1. Date despre program

FISA DISCIPLINEI

1.1 Institutia de invatamant superior

Universitatea Transilvania din Brasov

1.2 Facultatea

Educatie fizica si sporturi montane

1.3 Departamentul

Educatie fizica si motricitate speciala

1.4 Domeniul de studii de .....cooveveeee. "

Stiinta sportului si educatiei fizice

1.5 Ciclul de studii?

Licenta

1.6 Programul de studii/ Calificarea Educatie fizicd si sportivda / Profesor in invdtamantul gimnazial si,
complementar; Profesor in invatamantul primar.
2. Date despre disciplina
2.1 Denumirea disciplinei | Teoria, practica instruirii si aplicatii in mediul montan-schi alpin
2.2 Titularul activitdtilor de curs Andreea Corina Catanescu
2.3 Titularul activitatilor de seminar/ laborator/ Lorand Balint
proiect Grosz Willhelm
Andreea Corina Catdnescu
2.4 Anul de studiu | | 2.5Semestrul | | | 2.6 Tipul de evaluare | E | 2.7 Regimul | Continut? DS
disciplinei | QOpligativitate DI
3. Timpul total estimat (ore pe semestru al activitatilor didactice)
3.1 Numar de ore pe sdptdmana 5 din care: 3.2 curs 1 3.3 seminar/ laborator/ 2/2
proiect
3.4 Total ore din planul de invdtamant | 70 din care: 3.5 curs 14 | 3.6 seminar/ laborator/ 28/28
proiect
Distributia fondului de timp ore
Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 26
Documentare suplimentard in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 36
Pregadtire seminare/ laboratoare/ proiecte, teme, referate, portofolii si eseuri 15
Tutoriat
Examinari 3
Alte actiVitati..cvenriinessiiiennins

3.7 Total ore de activitate a
studentului

80

3.8 Total ore pe semestru

150

3.9 Numarul de credite®

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1 de curriculum .

Nu este cazul

4.2 de competente J

Nu este cazul

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1 de desfasurare a cursului .

Sald de curs

5.2 de desfasurare a .
seminarului/ laboratorului/ o
proiectului

Partia Bradu / Masivul Postavarul din P

oiana Brasov.

Studentii vor avea echipament corespunzdtor (cldpari, schiuri, bete, casca,

ochelari de schi, madnusi, geacd, pantaloni — impermeabili - cdciuld, sosete
specifice, bocanci). Problemele medicale vor fi raportate inainte de inceperea
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’ lucrdrilor practice.

6. Competente specifice acumulate (conform grilei de competente din planul de invatamant)

CPSP1. Aplicarea strategiilor didactice

Cunostinte

R.11.1.1. Studentul cunoaste stilurile de invitare, metodele de predare, principiile invat&rii motrice si strategiile
motivationale aplicabile in educatia fizica si sportiva.

R.11.1.2. Studentul recunoaste si descrie diferentele de nivel in randul elevilor si impactul acestora asupra
instruirii.

R.1.1.1.3. Studentul identific3 structuri didactice variate pentru aplicarea in contexte educationale diverse.
Aptitudini

R.1.1.2.1. Studentul selecteazi si aplicd metode de predare adaptate continutului si particularitatilor elevilor.
R.1.1.2.2. Studentul integreaza abordéri diferentiate in activitatea de instruire.

R.1.1.2.3. Studentul adapteazi metodele de instruire in functie de raspunsul si progresul elevilor.
Responsabilitate si autonomie

R.11.3.1. Studentul decide in mod autonom strategia didacticd adecvata contextului educational.

R.1.1.3.2. Studentul ajusteaza procesul instructiv in functie de evolutia grupului de elevi.

R.11.3.3. Studentul reflecteazi critic asupra eficientei propriei practici didactice si o imbunitateste constant.
CPSP4. Evaluarea progresului scolar al elevilor

Cunostinte

R.1.4.1.1. Studentul cunoaste metodele de evaluare formativa si sumativa aplicabile in educatia fizica.
R.I.4.1.2. Studentul recunoaste criterii de performanta si indicatori de progres in plan motric.

R.I.4.1.3. Studentul intelege rolul evaludrii in feedback-ul pentru elev si pentru optimizarea instruirii.
Aptitudini

R.l.4.2.1. Studentul elaboreaza si aplicd instrumente de evaluare specifice.

R.I.4.2.2. Studentul evalueaz progresul cognitiv, motric si atitudinal al elevilor.

R.I.4.2 3. Studentul adapteazd metodele de evaluare in functie de contextul educational.

Responsabilitate si autonomie

R.I.4.3.1. Studentul furnizeazi feedback constructiv si relevant.

R..4.3.2. Studentul utilizeaza rezultatele evalurii pentru optimizarea procesului instructiv.

R..4.3.3. Studentul propune masuri remediale sau de sustinere in functie de nivelul de progres al elevului.
CPSP7. Organizarea activitatilor de instruire motrica

Cunostinte

R.I.7.1.1. Studentul cunoaste tipurile de exercitii si metodele de instruire motric adaptate varstei scolare.
R.1.7.1.2. Studentul recunoaste riscurile specifice activitatilor fizice si masurile de sigurant.

R.1.7.1.3. Studentul identifica elemente de progresivitate, dozare si variatie a sarcinilor motrice.

Aptitudini

R.I.7.2.1. Studentul planificd activitti fizice structurate si sigure.

R..7.2.2. Studentul asigura progresivitatea si diversitatea exercitiilor.

R.1.7.2.3. Studentul propune exercitii in functie de particularitatile individuale si obiectivele lectiei.
Responsabilitate si autonomie

R.1.7.3.1. Studentul monitorizeaza aplicarea regulilor de siguranta si eficienta.

R.1.7.3.2. Studentul creeazi contexte de invitare motrici relevante pentru elevi.

Competente profesionale

R.1.7.3.3. Studentul gestioneaza situatiile neprevazute in procesul instructiv cu discernamant si promptitudine.
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CT1. Lucreaza in echipa si colaboreaza eficient

Cunostinte

R.1.1.1.1. Studentul intelege principiile colabordrii eficiente in cadrul echipelor educationale.

R.1.1.1.2. Studentul cunoaste rolurile si responsabilititile membrilor unei echipe multidisciplinare.
R.1.1.1.3. Studentul recunoaste beneficiile cooperarii si impactul acesteia asupra rezultatelor educationale.
Aptitudini

R.1.1.2.1. Studentul comunic eficient sirespectuos cu membrii echipei.

R.11.2.2. Studentul contribuie activ la proiecte educationale comune.

R.11.2.3. Studentul adapteaza stilul de lucruin functie de obiectivele si dinamica echipei.
Responsabilitate si autonomie

R.1.1.3.1. Studentul isiasuma sarcinile in cadrul echipei si sprijind atingerea obiectivelor comune.
R.1.1.3.2. Studentul respecta termenele si contribuie la mentinerea unui climat de colaborare pozitiv.

Competente transversale

R.11.3.3. Studentul valorificd schimbul de idei si invétarea colaborativa in contexte educationale diverse.

7. Obiectivele disciplinei (reiesind din competentele specifice acumulate)

7.1 Obiectivul general al disciplinei | e« Dobandirea cunostintelor de ordin teoretic, metodologic si practico-metodic,
in disciplina schi alpin - in mediu montan.
e Dobandirea unei terminologii specifice.

7.2 Obiectivele specifice e Explicarea unor concepte teoretice, cat si demonstrarea unor elemente si
procedee tehnice specifice disciplinei schi alpin.

e Utilizarea unor strategii didactice adecvate unor contexte de invdtare variate.

e Utilizarea unor linii metodice adecvate invatarii/consoliddrii elementelor si
procedeelor tehnice specifice disciplinei schi alpin.

e Formarea unor competente metodico-organizatorice in predarea disciplinei

schialpin, in invatamant, si, nu numai.

8. Continuturi

8.1 Curs Metode de predare Numar de ore | Observatii
C1.Notiuni despre istoric Bazele generale ale metodicii | Prezentare power point 2
Decalogul schiorului

C2. Factorii care favorizeazad invdtarea schiului Prezentare power point 2
Echipamentul Utilizarea mijloacelor de transport pe cablu

(C3.Sistematizarea tehnicii schiului alpin Clasificare Mersuri | Prezentare power point 2
Urcdri Intoarceri Caderea si ridicarea

C4.Franare in plug Coborare directa Tehnica ocolirilor Prezentare power point 2
(5. Coborare oblica Derapaju lateral si oblic Prezentare power point 2
C6. Bazele fundamentale ale virajelor carve Prezentare power point 2
C7. Abordarea unor programe de pregdtire a conditiei | Prezentare power point 2

fizice la nivelul studentilor

Bibliografie obligatorie

1. Catdnescu, A.(2021). Teoria si practica instruirii in schi alpin. Editura Universitatii Transilvania din Brasov.

2. Howe, J. (2016). The new skiing mechanics. Mclntire Publishing.

3. Kramer, S.(2015). Be fit to ski: The complete guide to alpine skiing fitness. AuthorHouse.

4, Petersen, C. (n.d.). Fit 2 ski: A complete guide to preparing your body for the slopes. Retrieved from
https://www fittoplay.com/publications/fit-2-ski

5. Pritchard, J,, & Taylor, J. (2023). The science of alpine ski racing: A guide for athletes and coaches. Taylor &
Francis.

6. Thorsen, H.(2017). Skiing technique. Solid Skiing Publishing.
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7. Bibliografie facultativa

8. LeMaster, R. (2014). Ultimate skiing. Human Kinetics.
9. Harb, H.(2010). Essentials of skiing: The fast track to expert skiing. Harb Ski Systems.

Bibliografie facultativa
1. LeMaster, R. Ultimate skiing. Human Kinetics, 2014.

2. Harb, H. Essentials of skiing: The fast track to expert skiing. Harb Ski Systems, 2010.

8.2 LP

Metode de predare-invatare

Numadr de ore | Observatii

incalzire generald si specificd Exercitii pentru acomodarea
cu schiurile si claparii Caderea si ridicarea din cadere

Exercitii de nvatare a mecanismelor de executie pentru
Mersuri — Urcri - Intoarceri

Exercitii pentru invdtarea mecanismelor de executie
Tehnica frandrilor cu schiurile neparalele

Exercitii pentru invdtarea coborarii directe, oblice, cat si a
derapajului lateral si oblic Descrierea tehnicii de executie,
Indicatii metodice, Greseli de executie

Exercitii pentru invdtarea virajelor carve

Abordarea la liber a diferitelor segmente de partie, pentru
invatarea elementelor si procedeelor tehnice insusite. Se
lucreaza cu schimari de tempou si ritm, controlul schiurilor
(a canturilor), controlul vitezei in alunecare, treceri peste
deniveldri, amortizari, escamotadri. Se lucreaza pe tipuri de
zdpadd batutd si proaspdta.

Lucru pe urma largd, alunecarea cu schiurile paralele.
Alunecare cu accent pe controlul schiurilor la viteze mici,
apoi mai mari, cu posibilitate de redresare a corpului,
modificdri de posturd in functie de zdpadad, obstacole, etc.

Explicatie Exersare

Demonstratie

A

Bibliografie obligatorie

1. Catdnescu, A.(2021). Teoria si practica instruirii in schi alpin. Editura Universitatii Transilvania din Brasov.

2. Howe, ). (2016). The new skiing mechanics. Mclntire Publishing.
3. Kramer, S.(2015). Be fit to ski: The complete guide to alpine skiing fitness. AuthorHouse.
4

Petersen, C. (n.d.). Fit 2 ski: A complete guide to preparing your body for the slopes. Retrieved from

https://www.fittoplay.com/publications/fit-2-ski

5. Pritchard, J., & Taylor, J. (2023). The science of alpine ski racing: A guide for athletes and coaches. Taylor &

Francis.

6. Thorsen, H.(2017). Skiing technique. Solid Skiing Publishing.

Bibliografie facultativa

1. LeMaster, R. Ultimate skiing. Human Kinetics, 2014.

2. Harb, H. Essentials of skiing: The fast track to expert skiing. Harb Ski Systems, 2010.

3. Ski Technique. How to carve like a pro [Video]. YouTube. https://www.youtube.com/watch?v=aGg516hrGvo,

2024, martie 15.

4, Ski Technique. How to carve like a pro [Video]. YouTube. https://www.youtube.com/watch?v=aGg5I6hrGvo,

2024, martie 15.

5. Ski Technigue. How to carve like a pro [Video]. YouTube. https://www.youtube.com/watch?v=tXUbCPuc4nw,

2024, martie 15.

83.P Metode de Numar de Observatii
predare ore
imbunétitirea executiilor, cu accent pe controlul schiurilor, 4
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https://www.fittoplay.com/publications/fit-2-ski
https://www.youtube.com/watch?v=aGq5l6hrGvo
https://www.youtube.com/watch?v=aGq5l6hrGvo
https://www.youtube.com/watch?v=tXUbCPuc4nw

repartizarea greutatii, un control mai bun al canturilor,
adaptabilitatea mai find la nivelul deniveldrilor, ritmicitate
in executii.

Abordarea executiilor in ceea ce priveste abordarea
tipurilor de mersuri, intoarceri si urcdri la un nivel superior
din punct de vedere al vitezei de deplasare si executie, a
controlului schiurilor, a schimbarii centrului de greutate de
pe un picior pe celdlalt si a echilibrului, pe pante mai
inclinate.

Abordarea procedeelor de franare cu schiurile neparalele
la viteze mai mari, pe partii inclinate, cu accent pe
gestionarea schimbdrii centrului de greutate de pe un
picior pe celalalt.

Traversdri ale partiei in coborare oblica, cu accent pe
exercitarea presiunii pe canturile din deal, pastrarea
echilibrului antero-posterior si lateral, cat si stabilizarea
pozitiei in coborare.

Exercitii pe culoare largi, apoi inguste, sau exercitii la
jaloane mici. Se lucreaza controlul schiurilor, simtul
canturilor, tempou si ritmicitate, lucru cu bratele pentru
echilibrare.

Adaptarea virajelor carve pe pante cu inclinatii diferite:
Javelin, Hockey Stop, traversare in carving, Carving cu
variatii de presiune etc.

Alunecare cu exersarea elementelor si procedeelor tehnice
invatate pe sectoare de partie abrupte/plate si din nou
abrupte. Pozitie de baza centrata - ritmicitate - control —
echilibru — coordonare brate picioare, in executii.
Abordarea probei de slalom pregdtire pentru probele
practice

Explicatie
Exersare
Demonstratie

Bibliografie obligatorie

1. Catdnescu, A.(2021). Teoria si practica instruirii in schi alpin. Editura Universitatii Transilvania din Brasov.

Pritchard, J., & Taylor, J. (2023). The science of alpine ski racing: A guide for athletes and coaches. Taylor &

2. Howe, ). (2016). The new skiing mechanics. Mclntire Publishing.

3. Kramer, S.(2015). Be fit to ski: The complete guide to alpine skiing fitness. AuthorHouse.

4, Petersen, C. (n.d.). Fit 2 ski: A complete guide to preparing your body for the slopes. Retrieved from
https://www fittoplay.com/publications/fit-2-ski

5.
Francis.

6. Thorsen, H.(2017). Skiing technique. Solid Skiing Publishing.

Bibliografie facultativa

[Canalul YouTubel. (2023, iunie 15). Cum sa imbunatatesti virajele carve pe partii cu inclinatii diferite [Videol.

[Canalul YouTubel. (2023, iunie 15). Cum sa imbunatatesti virajele carve pe partii cu inclinatii diferite [Videol.

1.

YouTube. https://www.youtube.com/watch?v=0PHxQ6_AWCY
2.

YouTube. https://www.youtube.com/watch?v=74znyx\VV\yQAE
3.

[Canalul YouTubel. (2023, iunie 15). Cum sa imbunatatesti virajele carve pe partii cu inclinatii diferite [Videol.
YouTube. https://www.youtube.com/watch?v=AUNRxszvXxs
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https://www.fittoplay.com/publications/fit-2-ski
https://www.youtube.com/watch?v=OPHxQ6_AWCY
https://www.youtube.com/watch?v=74znyxVyQAE
https://www.youtube.com/watch?v=AUNRxszvXxs

9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitatilor epistemice, ale asociatilor
profesionale si ale angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului

Continuturile disciplinei sunt aliniate cu cerintele academice, ale asociatiilor profesionale (cluburi, asociatii sportive) de

profil din domeniul sporturilor montane.

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

10.4 Curs Verificarea cunostintelor teoretice si practice de Examen scris 50%
specialitate, predate la cursuri. Test grild

10.5 Seminar/ Traseu Slalom Se evalueaza tehnica de executie Se Evaluare

laborator/ proiect | acordd o nota. Practica
Aplicatii practice. Se evalueza deprinderile specifice | Traseu slalom si 50%

dobandite in alunecarea pe partii diferite, controlul
schiurilor, modalitatea de intrare in viraje, punctare,
cooronare brate picioare, conduita pe partie, in timpul
alunecarii. Se primeste o nota.

aplicatii practice

10.6 Standard minim de performanta

o (Cunoastereasi utilizarea adecvata a conceptelor si teoriilor predate.
o indeplinirea criteriilor disciplinei si obtinerea notei minime de 5 (cinci) atat la lucrarea practicd, aplicatii in mediul

montan, cat si la examenul scris/test grila.

Prezenta Fisd de disciplind a fost avizatd in sedinta de Consiliu de departament din data de 23/06/2025 si aprobata in
sedinta de Consiliu al facultdtii din data de 23/06/2025

Conf.dr. loan TURCU,

Decan

Florentina NECHITA,

Director de departament

Lect. dr. Andreea Corina CATANESCU,

Titular de curs

Prof.dr. Lorand BALINT,
Conf.dr. Grosz WILLHELM,
Lect. dr. Andreea Corina CATANESCU,

Titular de seminar/ laborator/ proiect

Nota:

) Domeniul

Nomenclatorul domeniilor si al specializarilor/ programelor de studii universitare in vigoare);

2 Ciclul de studii - se alege una din variantele: Licenta/ Masterat/ Doctorat;

de studii - se alege una din variantele: Licentd/ Masterat/ Doctorat (se completeaza conform cu

3 Regimul disciplinei (continut) - se alege una din variantele: DF (disciplind fundamentald)/ DD (disciplind din domeniu)/

DS (disciplind de specialitate)/ DC (disciplind complementard) -

pentru nivelul de licentd; DAP (disciplind de

aprofundare)/ DSI (disciplind de sintezd)/ DCA (disciplind de cunoastere avansatd) - pentru nivelul de masterat;

“' Regimul disciplinei (obligativitate) - se alege una din variantele: DI (disciplind obligatorie)/ DO (disciplinad optionald)/
DFac (disciplind facultativa);

5 Un credit este echivalent cu 30 de ore de studiu (activitati didactice si studiu individual).
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