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FIŞA DISCIPLINEI 

 

Gimnastica de bază 
Anul universitar 2022- 2023 

1. Date despre program 

1.1 Instituţia de învăţământ superior Universitatea din Piteşti 

1.2 Facultatea Științe, Educaţie Fizică şi  Informatică 

1.3 Departamentul Educație Fizică și Sport 

1.4 Domeniul de studii Ştiinţa Sportului şi a Educaţiei Fizice 

1.5 Ciclul de studii Licenţă 

1.6 Programul de studii / Calificarea SPM / profesor/antrenor 

 

2. Date despre disciplină 

2.1 Denumirea disciplinei Gimnastica de bază 

2.2 Titularul activităţilor de curs Lect .univ. dr. Toma Geanina 

2.3 Titularul activităţilor de laborator Lect .univ. dr. Toma Geanina 

2.4 Anul de studii I 2.5 Semestrul 1 2.6 Tipul de evaluare E 2.7 Regimul disciplinei O 

  

3. Timpul total estimat 

3.1 Număr de ore pe saptămână 4 3.2 din care curs 2 3.3 laborator 2 

3.4 Total ore din planul de inv. 56 3.5 din care curs 28 3.6 laborator 28 

Distribuţia fondului de timp ore 

Studiul după manual, suport de curs, bibliografie şi notiţe 20 

Documentare suplimentară în bibliotecă, pe platformele electronice de specialitate şi pe teren 10 

Pregătire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii, eseuri 20 

Tutoriat 6 

Examinări 7 

Alte activităţi ..... 6 

3.7 Total ore studiu individual 69 

3.8 Total ore pe semestru 125 

3.9 Număr de credite 5 

 

4. Precondiţii (acolo unde este cazul) 

4.1 De curriculum  

4.2 De competenţe  

 

5. Condiţii (acolo unde este cazul) 

5.1 De desfăşurare a cursului Sală dotată cu videoproiector şi ecran 

5.2 
De desfăşurare a 

seminarului/laboratorului 

Sala de laborator a disciplinei, respectiv Sala de Sport din corpul B, 

dotată cu scări fixe, bastoane, saltele, lăzi de gimnastică, mingii, 

panglici, banci de gimnastică, oglinzi, etc. 

 

6. Competenţe specifice acumulate 

C
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e C1.Proiectarea modulară şi planificarea conţinuturilor de bază ale domeniului cu orientare interdisciplinară 

C2. Organizarea curriculumului integrat şi a mediului de instruire şi învăţare, cu accent interdisciplinar 

C3. Evaluarea creşterii, dezvoltării fizice şi a motricităţii, potrivit cerinţelor şi modelelor specifice / ramură de 

sport 

C4. Descrierea, explicarea şi demonstrarea conţinuturilor specifice pe ramură de sport 
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CT3. Autoevaluarea obiectivă a nevoii de formare profesională în scopul inserţiei şi adaptabilităţii la cerinţele 

pieţei muncii, potrivit propriului proiect de dezvoltare personală 

7. Obiectivele disciplinei  

7.1 Obiectivul general al 

disciplinei 

Disciplina are ca obiectiv general iniţierea viitorilor specialişti în tehnicile gimnasticii de 

bază. 

7.2 Obiectivele specifice 

 Însuşirea cunoştinţelor de bază privind problematica gimnasticii de bază. 

 Însuşirea cunoştinţelor şi deprinderilor privind exerciţiile de organizare şi ordine 

precum şi formarea capacităţii de execuţie. 
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 Însuşirea bazelor generale ale mişcării, cunoştinţelor şi deprinderilor necesare 

execuţiei exerciţiilor de dezvoltare fizică armonioasă în structurii de exerciţii 

libere, cu obiect portativ, pe perechi, la banca de gimnastică, cu minge, de tip 

aerobic şi stretching. 

 Însuşirea cunoştinţelor şi deprinderilor privind execuţia exerciţiilor aplicativ 

utilitar. 

8. Conţinuturi 

8.1. Curs  
Nr. 

ore 

Metode  

de predare 

Observaţii 

Resurse folosite 

1 Apariţia şi evoluţia gimnasticii pe plan mondial şi naţional  4 

Prelegere 

Dezbatere 

Calculator, 

Videoproiector 

2 
Locul şi importanţa gimnasticii în sistemul de educaţie fizică şi 

sportivă din românia  
2 

3 
Noţiuni de bază din gimnastică cu aplicaţii în educaţie fizică şi 

sportul de performanţă 
2 

4 
Gimnastica de bază –  obiective, caracteristici, mijloace, 

sistematizare  
2 

5 Gimnastica de bază - Acţiuni din deplasare  3 

6 Gimnastica de bază - Alcătuiri şi schimbări de formaţii  3 

7 Gimnastica de dezvoltare fizică generală  8 

8 
Exerciţiile aplicative şi aplicaţiile acestora în educaţie fizică şi 

sportul de performanţă  
4 

Bibliografie 

Francu A (2022) Metodica predarii gimnasticii in scoala (ciclul primar), Editura Discobolul SRL București 

Potop V., (2014) Gimnastica de bază. Teorie și metodică, București, Editura Discobolul,  

Potop V., Dumitrescu S. (2014) – Gimnastica în școală, Metodica disciplinelor gimnice, Editura Discobolul, București; 
Stroescu A., Podlaha R., (1974), - Terminologia gimnasticii, Editura Stadion, Bucureşti; 
Toma G. (2013) - GIMNASTICA DE BAZĂ - Fundamente teoretice şi practico-metodice Editura Universitaria, 

Craiova, Editura Prouniversitaria Bucureşti, Colecţia Motricitate umană 

Curriculum  Naţional. Programa  şcolară  gimnaziu. Ministerul  Educaţiei Naţionale. Consiliul Naţional  pentru 

Curriculum. Bucureşti, 1999  

Ghidul  metodologic  de  aplicare  a  programelor  de  educaţie  fizică  şi  sport, învăţământ  gimnazial.  Ministerul  

Educaţiei  şi  Cercetării.  Consiliul  Naţional  pentru Curriculum. Bucureşti, 2001 

 

8.2. Aplicaţii – Laborator 
Nr. 

ore 

Metode  

de predare 

Observaţii 

Resurse folosite 

1 

Introducere în problematica gimnasticii. Cerinţe privind 

activitatea studentului la această disciplină (echipament, 

regulament privind comportamentul studentului la LP, caietul de 

gimnastica (cerință obligatorie pentru disciplina), ). Protectia 

muncii 

2 

Exerciţiul 

Lucrul în grup 

Explicatiei 

Demonstratiei 

scări fixe, bastoane, 

saltele, lăzi de 

gimnastică, mingii, 

panglici, bănci de 

gimnastică, oglinzi, 

etc 

2 

Gimnastica de baza - exercitii de front si ordine - acțiuni de pe 

loc, actiuni din deplasare, deplasări în figuri, sub formă de 

contopiri şi desfăşurări, apropieri şi depărtări, întrepătrunderi şi 

încrucişări alcatuiri si schimbari de formatii de pe loc si din 

deplasare  

4 

3 Consolidarea exercitiilor de front si ordine  2 

4 Perfectionarea exercitiilor de front si ordine  2 

5 

Gimnastica de baza - Dezvoltarea fizică armonioasă: bazele 

generale ale mişcării – axe, direcţii, poziţii ale corpului şi 

segmentelor, mişcări ale segmentelor, complexe de dezvoltare 

fizică armonioasă libere, complexe de dezvoltare fizică 

armonioasă cu baston, cu minge, cu partener, la banca de 

gimnastica, tip aerobic, tip stretching  

6 

6 Consolidarea exercițiilor de dezvoltare fizica armonioasa  2 
7 Perfecționarea exercițiilor de dezvoltare fizica armonioasa  2 

8 

Gimnastica de baza - Exerciții aplicative – variante de mers, de 

alergare, sărituri, aruncare prindere, târâre, echilibru, 

căţărare/escaladare, transport de greutăţi  

4 

9 Consolidarea si perfecționarea exercițiilor aplicative  2 

10 Verificare  2 
Bibliografie 
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Ferrario – Chera B, Marinescu S. (2014) – Gimnasatica de bază – îndrumar pentru lecțiile practice, Editura 

Bibliotheca, Colecția Universitaria 

Toma G. (2006), – Gimnastica – lucrări practice, uz intern; 

Toma G. (2013) - GIMNASTICA DE BAZĂ - Fundamente teoretice şi practico-metodice Editura Universitaria, 

Craiova, Editura Prouniversitaria Bucureşti, Colecţia Motricitate umană 

9.  Coroborarea conţinuturilor disciplinei cu aşteptările reprezentanţilor comunitaţii epistemice, 

asociaţiilor profesionale şi angajatori din domeniul aferent programului 

Competențele obținute la această disciplină permit absolventului să lucreze ca profesor, antrenor în diverse instituții de 

specialitate. 

10.  Evaluare 

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

finală 

10.4 Curs 

Răspunsurile la examen -evaluarea finala 

 

 

Examen scris cu subiecte 

alese din materia predată la 

curs 

40% 

10.5 Laborator 

 Evaluarea finala – elaborarea unui 

complex de DFA, liber/baston/minge, 

executarea exercițiilor de front și ordine la 

comanda profesorului și individual   

 Întocmirea caietului de gimnastică 

 Participare la LP  

Probe practice 

 

 

30% 

20% 

10% 

10.6 Standard minim de 

performanţă 

Îndeplinirea activităţilor de lucrări practice  absolut obligatorii, Promovarea evaluării finale 

(obţinerea unui punctaj care să depăşească jumătate din punctajul alocat evaluării finale) 

 

Data completării  Titular de curs     Titular de laborator 

30.09.2023  Lect. univ. dr. Toma Geanina   Lect. univ. dr. Toma Geanina 

          

 
Data aprobării în Consiliul departamentului,  Director de departament,   Director de departament, 
       Prestator   Beneficiar 

Conf. univ. dr. Liviu Emanuel Mihailescu …Conf. univ. dr. Liviu Emanuel Mihailescu 

 
 

 


