FISA DISCIPLINEI Consiliului Facultatii nr.
pentru anul universitar 2025/26

1. Date despre program

Aprobat prin decizia

99/2025.09.09

1.1. Institutia de Invatimant superior Universitatea Sapientia din Cluj-Napoca

1.2. Facultatea Facultatea de Stiinte ale Vietii si Sport din Sfantu Gheorghe
1.3. Domeniul de studii Educatie Fizica si Sport

1.4. Ciclul de studii Licenta (BSc)

1.5. Programul de studiu Sport si performanta motrica

1.6. Calificarea Licentiat in educatie fizica si sport

2. Date despre disciplina

2.0. Departamentul

Stiinte ale Vietii

2.1. Denumirea disciplinei

Gimnastica de baza

2.2. Tipul activitatii

Asistat integral | Asistat partial: Neasistat

2.3. Titularul disciplinei /Titularul cursului

conf. dr. Kalmar Zsuzsanna Katalin

2.4. Titularul(ii) activitdtilor de | seminar

laborator

drd. Jakab-Benke Biborka

proiect

2.5. Anul de studiu| I 2.6. Semestrul 1

2.7.Formade |E |2.8. Tipul disciplinei DI
verificare

2.9. Categoria DF |2.10 -
formativa Categoria
disciplinel

2.11. Codul SBSS0011
disciplinei

3. Timpul total estimat (ore pe semestru al activitatilor didactice)

3.1. Numar de ore pe 3 | Din care: 3.2. curs 1 | 3.3. seminar/ 2
saptamana laborator/
proiect/
practica
3.4. Total ore din planul de 42 | Din care: 3.5. curs | 14 | 3.6. seminar/ 28
invatamant laborator/
proiect/
practica
3.7. Numarul de puncte de credit conform planului de Tnvatdmant 4
3.8. Total ore pe semestru 112
3.9. Total ore studiu individual 70
3.10. Distributia fondului de timp pentru studiu individual: ore
a) Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 30




b) Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe 10
teren

c) Pregatire seminarii /laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 26
d) Tutoriat -

e) Examinari 4

f) Alte activitati: -

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1. de curriculum Nu este cazul

4.2. de competente Nu este cazul

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1. De desfasurare a cursului Sald de curs cu minim 30 locuri, calculator si
videoproiector

5.2. De desfasurare a seminarului/laboratorului Sala de sport cu aparatura adecvata

/proiectului/practicii

6. Competentele specifice acumulate

b

1

Cunostinte

Studentul/Absolventul explica notiunile generale ale domeniului, referitoare la formele de
organizare ale activitatii de educatie fizica si sport, principiile, metodele si mijloacele
fundamentale aplicabile in forme diferite de organizare, conceptele de motricitate si activitate
motricd, astfel incét sa poata fi utilizate in context formativ si performantial.

Studentul/Absolventul explicd procesele de crestere si dezvoltare, implicatiile lor asupra
motricitatii, tipologia constitutionald somatofunctionald, motrica si psihicd, corelatiile dintre
tipul constitutional si cerintele/particularititile activitatii de educatie fizica si sport, astfel incat
sa poata fi utilizate In context formativ si performantial.

Aptitudini

Studentul/Absolventul:

1.1.Utilizeaza notiunile fundamentale ale motricitdtii umane in contexte variate.

1.2.Clasifica formele de organizare si practicare a activitatii de educatie fizica si sport.
1.3.Analizeaza si intelege dezvoltarea fizica si motrica a individului.

1.4.1dentifica si interpreteaza tipologia constitutionala (somatofunctionald, motrica si psihica).
1.5.Integreaza conceptele de crestere si dezvoltare in strategii educationale si de performanta.

1.6.Utilizeaza terminologia, in functie de activitatile motrice.




Studentul/Absolventul:

principiile si metodele invatate.
acestuia.

ale indivizilor.

grup.

Responsabilitate si autonomie

motrice.

1.1.1.Exemplifica acte, actiuni si activitati motrice.
1.1.2.0fera feedback constructiv pentru imbunatatirea tehnicii si performantei in functie de

1.2.1.Adapteaza continutul exercitiilor in functie de forma de organizare si practicare a
1.4.1.Creaza programe individualizate in functie de nevoile si caracteristicile individuale si de
1.5.1.Adopta decizii independente privind ritmul de asimilare a cunostintelor si aptitudinilor

1.6.1. Argumenteaza utilizarea terminologiei de specialitate in cadrul unor dezbateri din domeniu

7. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor acumulate)

exercitiilor de dezvoltare fizica armonioasa;
e Utilizarea creativd a mijloacelor aplicativ-utilitare;
e Dezvoltarea calitatilor psiho-motrice si psihice necesare in ob{inerea
performantelor sportive dar si in viata de zi cu zi

7.1. Obiectivul general e Insusirea unui design teoretic privind terminologia gimnasticii de baza,

al disciplinei notiunile fundamentale, rolul si locul sistemelor de actionare specifice in
activitatea de educatie fizica

7.2. Obiectivele e Insusirea practica si metodica a utilizarii exercitiilor de front si formatie;

specifice e Formarea unui bagaj de cunostinte practico-metodice privind utilizarea

8. Continuturi

8.1. Curs Metode de predare Fond de timp alocat
/ Observatii
Notiuni definitorii ale disciplinei gimnastica prezentare de referate si 2 ore
Bazele generale ale miscarilor discutii tematice 2 ore
Descrierea si reprezentarea grafica a exercitiilor 2 ore
Gimnastica organizatorica. Exercitii de front, 4 ore
Exercitii de ordine 2 ore
Exercitii de formatii 2 ore
Exercitiile de dezvoltare fizicd generala. Exercitiile 2 ore
libere
Exercitiile cu partener 2 ore
Exercitiile cu obiecte portative (baston, minge 2 ore
medicinald)
Exercitiile cu si la aparate speciale (scara fixa- 2 ore
spalier, banca, lada de gimnasticd suedeza)
Exercitiile aplicative 4 ore
Recapitulare finala 2 ore




Bibliografie
1. N. Gh. Baiasu, Gimnastica, Stadion, 1972
2. Kerezsi Endre, Gimnasztika, Budapest, Semmelweis Egyetem Testnevelési és
Sporttudomanyi Kar, 2013 3.
3. Derzsy Béla, A gimnasztika alapjai, — jav. kiad. — Budapest : Pirechab Nonprofit Kft, 2017
4. Szerk. Hamar Pal, Gimnasztika kisokos, Budapest : Testnevelési Egyetem, 2015
Readhead, Lloyd, Gymnastics: skills, techniques, training, Ramsbury : The Crowood Press,
2016
6. Hamza Istvan, Gymnastics at school I, Budapest: Magyar Testnevelési Egyetem, 1996
Carmichael, L. E, The science behind gymnastics, Capstone, 2016
8. ed. Katie Kawa: The science of gymnastics, New York, The Rosen Publishing Group,
2016

9]

~

8.2. Seminar Metode de predare Fond de timp alocat/
Observatii

Actiuni pe loc: pozitia de drepti; pe loc repaus; Observarea (asistata, 2 ore
intoarcere la stanga, la dreapta, la stinga imprejur; organizata si liberd);

Actiuni in deplasare: - adunari, alinieri, ruperi de explicatia si dengonstrat{a;
exercitii cu temd; lucru in

randuri;- treceri din mers in alergare si invers; -
grup etc.

intoarceri din mers si din alergare; - desfasurari si
schimbari de formatii; Variante de mers: - mers in
cadentd; - mers: pe varfuri; pe calcaie; cu pas Tnalt;
cu pas Incrucisat; pe marginea internd, externa a
labei piciorului; cu pas fandat; ghemuit; schiopatat
etc

Variante de alergare: - cu joc de glezna; cu 2 ore
genunchii sus; cu pendularea gambelor inapoi,
inainte; - cu picioarele intinse inainte, inapoi; - cu
pas adaugat, Incrucisat etc.; Deplasari in figuri;
Formatii de mars: pe 1,2,3 siruri; Formatii de
adunare: pe 1,2,3 randuri; in semicerc; cerc; careu;
unghi etc.; Formatii de lucru: pe 1,2 siruri; in
trepte; in sah; 1n careu; n cocor etc.; Exercitii si
jocuri de atentie la comenzi diferite (vizuale,
auditive, comenzi schimbate)

Pozitii principale si derivate folosite In predarea 2 ore
educatiei fizice; Exercitii pentru pregatirea
analitica a aparatului locomotor: - exercitii libere; -
exercitii cu obiecte portative

Exercitii pentru pregatirea analitica a aparatului 2 ore
locomotor: - exercitii cu partener; - exercitii pe
fond muzical




Exercitii pentru pregatirea analitica a aparatului
locomotor: - exercitii pentru formarea tinutei
corecte; - structuri de exercitii in 8-16-32 timpi

2 ore

Exercitii pentru insusirea tehnicii si metodicii
formarii deprinderilor aplicativ-utilitare: - mers,
alergare, sarituri; - echilibru; - catarari, escaladari

2 ore

Exercitii pentru insusirea tehnicii si metodicii
formarii deprinderilor aplicativ-utilitare: - ridicare
si transport de greutati; tractiuni si impingeri; -
tarare; - aruncare si prindere

2 ore

Exercitii pentru insusirea tehnicii i metodicii
formarii deprinderilor aplicativ-utilitare: - stafete si
parcursuri aplicative; - deplasarea si asezarea
(montarea) materialelor

2 ore

Elemente statice: - stand pe omoplati. Elemente
dinamice: - grupari, rulari, rostogoliri; - rostogolire
inapoi prin stand pe maini

2 ore

Elemente statice: - stand pe cap. Elemente
dinamice: - cilindrul; - roata laterala

2 ore

lemente statice: - stand pe maini; - podul,
cumpana, semisfoara, sfoara. Elemente dinamice: -
indreptare de pe ceafd; - indreptare de pe cap; -
rasturnare lenta inainte-Tnapoi; - rasturnare inainte

2 ore

Dezvoltarea/educarea calitatilor motrice : - Circuit
cu statii — mijloc de dezvoltare a calitdtilor
motrice; - Stretching. Sarituri cu sprijin : - Sarituri
cu elan oblic; - Sariturd lunga cu rostogolire pe
lada asezata longitudinal (b, f)

2 ore

Sarituri cu sprijin: - Sariturd in sprijin plutitor la
calul agezat longitudinal (b); - Sariturd in ghemuit
printre brate (b) si in sprijin echer (saritura
“hotului”) (b); - Saritura in sprijin departat la capra
(£, b)

2 ore

Verificari si probe de control

2 ore

Bibliografie
1. N. Gh. Baiasu, Gimnastica, Stadion, 1972

2. Kerezsi Endre, Gimnasztika, Budapest, Semmelweis Egyetem Testnevelési és Sporttudomanyi

Kar, 2013

Derzsy Béla, A gimnasztika alapjai, — jav. kiad. — Budapest : Pirehab Nonprofit Kft, 2017

3.
4. Szerk. Hamar Pal, Gimnasztika kisokos, Budapest : Testnevelési Egyetem, 2015
5. Readhead, Lloyd, Gymnastics: skills, techniques, training, Ramsbury : The Crowood Press, 2016




6. Hamza Istvan, Gymnastics at school I, Budapest: Magyar Testnevelési Egyetem, 1996
7. Carmichael, L. E, The science behind gymnastics, Capstone, 2016
8. ed. Katie Kawa: The science of gymnastics, New York, The Rosen Publishing Group, 2016

9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitatii
epistemice, asociatiilor profesionale si angajatori reprezentativi din domeniul aferent

rogramului
e Formarea abilitatilor de folosite creativa si adaptata a formelor de organizare a colectivului si a
exersarii;

e (Capacitatea de adaptare a confinuturilor la particularitatile subiectilor si la resursele disponibile.

10. Evaluare
A. Conditii de indeplinit pentru prezentarea la evaluare:

B. Criterii, metode si ponderi in evaluare:

Tip activitate 10.1. Criterii de 10.2. Metode de 10.3. Pondere din nota
evaluare evaluare finala

10.4. Curs Evaluare globala Examen scris 50%
10.5. | Seminar

Laborator Evaluare sumativa Proba practica: exercitiu 50%

la sol; saritura cu sprijin
Proiect
Practica

10.6. Standard minim de performanta

e Prezenta la lucrarile practice — 100%.
e Nota 5 la verificarile practice.
e Nota 5 la examenul teoretic.

Data completarii Semnatura titularului disciplinei ~ Semndtura titularului/rilor de aplicatii
29.08.2025 conf. dr. Kalmar Zsuzsanna Katalin drd. Jakab-Benke Biborka
Data avizdrii In departament Semnétura directorului departament
03.09.2025 sef de lucr. dr. Csiszér Levente

Semnatura responsabilului programului de studii
conf. univ. dr. Freyer Gyula - Tamas



