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FIŞA DISCIPLINEI  

1. Date despre program  

1.1 Instituția de învățământ superior  UNIVERSITATEA TRANSILVANIA DIN BRAŞOV  

1.2 Facultatea  EDUCAȚIE FIZICĂ ŞI SPORTURI MONTANE  

1.3 Departamentul  EDUCAȚIE FIZICĂ ȘI MOTRICITATE SPECIALĂ  

1.4 Domeniul de studii de ..................1) EDUCAȚIE FIZICĂ ŞI SPORT  

1.5 Ciclul de studii2) LICENȚĂ  

1.6 Programul de studii/ Calificarea  EDUCAȚIE FIZICĂ ȘI SPORTIVĂ / Profesor de educație fizică în învățământul 

primar și gimnazial  
 

2. Date despre disciplină   

2.1 Denumirea disc iplinei TEORIA ȘI PRACTICA INSTRU IRII ÎN MEDIUL MONTAN -  SCHI FOND  

2.2 Titularul activită ților de curs GROSZ WILHELM ROBERT  

2.3 Titularul activită ților de seminar/ laborator/ 

proiect 

GROSZ WILHELM ROBERT  

2.4 Anul de studiu  III 2.5 Semestrul  V 2.6 Tipul de evaluare E 2.7 Regimul 

disciplinei 

Conținut3) DD 

Obligativitate 4) DO 
 

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

3.1 Număr de ore pe săptămână  5 din care: 3.2 curs 2 3.3 seminar/  laborator/ 

proiect 

3 

3.4 Total ore din planul de învă țământ  70  din care: 3.5 curs 28  3.6 seminar/  laborator/ 

proiect 

42  

Distribuția fondului de timp ore 

Studiul după manual, suport de curs, bibliografie şi noti țe 20  

Documentare suplimentară în bibliotecă, pe platformele electronice de specialitate şi pe teren  20  

Pregătire seminare/ laboratoare/ proiecte, teme, referate, portofolii şi eseuri  30  

Tutoriat  

Examinări  2 

Alte activități..................................... 8 

3.7 Total ore de activitate a 

studentului  

80  

3.8 Total ore pe sem estru  150  

3.9 Număr ul de credite5) 6 

 

4. Precondi ții (acolo unde este cazul)  

4.1 de curriculum • Să parcurgă disciplina Teoria și practica instruirii în mediu montan –  sărituri  cu 

schiurile 

4.2 de competen țe • Capacitate de exprimare motrică a achizi țiilor fizice și tehnice specifice pentru schi -

sărituri 

 

5. Condiții (acolo unde este cazul)  

5.1 de desfăşurare a cursului  • Sala de curs dotată cu tehnologie IT  

5.2 de desfăşurare a 

seminarului/ laboratorului/ 

proiectului 

• Echipament sportiv specific  

• Orele de lucrări practice se desfăşoară la bazele de trambuline de sărituri cu 

schiurile Săcele şi Râşnov  
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6. Competen țe specifice acumulate  (conform grilei de competen țe din planul de învă țământ)  
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Cp.1 Proiectarea activităților instructiv - educative specifice domeniului educație fizică și sportivă  

R.Î.1.1. Studentul  proiectează unități de învățare care sunt aliniate cu competențele curriculare și care țin 

cont de resursele disponibile.  

R.Î.1.2. Studentul  dezvoltă strategii de predare și evaluare eficiente pentru fiecare unitate de 

învățare/educare motrică.  

R.Î.1.5. Studentul  utilizează tehnologii educaționale pentru a sprijini procesul de învățare în cadrul lecțiilor 

de educație fizică și a activităților non - formale/extracurriculare.  

R.Î.1.6. Studentul evaluează constant eficacitatea planurilor de lecție și a programelor non - formale 

ajustându - le în funcție de feedback - ul elevilor. 

R.Î.1.7. Studentul  planifică și organizează activități sportive, precum și alte evenimente extracurriculare.  

R.Î.1.8. Studentul  identifică resursele materiale necesare derulării lecțiilor și a celorlalte activități specifice.  

Cp.2 Managementul activităților curriculare și extracurriculare în domeniul educației fizice și sportive  

R.Î.2.1. Studentul  organizează eficient timpul și spațiul în cadrul lecțiilor de educație fizică, precum și 

pentru activitățile motrice de tip non - formal. 

R.Î.2.2. Studentul  monitorizează comportamentul și siguranța elevilor în timpul activităților fizice/sportive.  

R.Î.2.3. Studentul  gestionează resursele și echipamentele sportive/specifice într - un mod responsabil.  

R.Î.2.4. Studentul  creează un mediu de învățare pozitiv și incluziv în cadrul lecțiilor formale, precum și a 

celor non- formale/extracurriculare.  

R.Î.2.6. Studentul  dezvoltă și implementează protocoale de prim ajutor și siguranță în cadrul activităților 

motrice formale și non - formale. 

R.Î.2.8. Studentul  organizează și gestionează turnee sportive și competiții școlare.  

R.Î.2.9. Studentul  evaluează și documentează progresul elevilor în cadrul activităților curriculare și 

extracurriculare. 

Cp. 3. Managementul clasei/grupului de elevi în contextul educației fizice și sportive  

R.Î.3.1. Studentul  creează un mediu de învățare inclusiv și respectuos în cadrul clasei/grupului de elevi.  

R.Î.3.2. Studentul gestionează comportamentul elevilor în timpul lecțiilor și activităților motrice/sportive.  

R.Î.3.7. Studentul  implementează metode de evaluare a comportamentului și a performanței elevilor.  

R.Î.3.8. Studentul  promovează spiritul de echipă și fair - play- ul în cadrul activităților sportive și 

competițiilor. 

R.Î.3.9. Studentul  dezvoltă abilități de coaching și mentorat pentru a susține dezvoltarea holistică a 

elevilor. 
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Ct.1 Comunicarea și cooperarea în contexte profesionale  

R.Î.1.4. Studentul  gestionează conflictele în mod constructiv și eficient, promovând un mediu de lucru 

armonios. 

R.Î.1.5. Studentul  identifică și valorizează diversitatea culturală și individualitatea în procesul de 

comunicare și colaborare.  

R.Î.1.6. Studentul  dezvoltă abilități de ascultare activă și înțelege nevoile și așteptările elevilor și ale altor 

profesioniști implicați în educație.  

R.Î.2.2. Studentul  evaluează și identifică oportunitățile de dezvoltare a carierei și de avansare în domeniu.  

R.Î.2.3. Studentul dezvoltă un portofoliu de competențe și realizări relevante pentru domeniul său de 

activitate. 

 

7. Obiectivele disciplinei  (reieşind din competen țele specifice acumulate)  

7.1 Obiectivul general al disciplinei  • Formarea competențelor fundamentale în schiul fond, precum și a abilităților 

pedagogice necesare pentru a instrui alți practicanți, prin însușirea tehnicilor 

de bază și înțelegerea principiilor de siguranță și progresie didactică în acest 

sport. 
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7.2 Obiectivele specifice  • Dobândirea cunoștințelor teoretice esențiale despre tehnica și biomecanica 

schiului fond –  Studenții vor învăța principiile de bază ale tehnicii și ale 

deplasării eficiente pe teren variat, inclusiv tehnicile de pas clasic și skating.  

• Însușirea tehnicilor de bază pentru schi fond –  Exersarea și perfecționarea 

tehnicilor de start, alunecare, urcare și frânare, adaptate pentru inițiere și 

progresie. 

• Dezvoltarea competențelor de evaluare și feedback –  Studenții vor învăța 

să evalueze postura, echilibrul și eficiența în mișcare, aplicând corecții și 

feedback constructiv pentru optimizarea tehnicii.  

• Crearea și implementarea unui program progresiv de antrenament pentru 

schi fond –  Capacitatea de a proiecta și coordona un program de inițiere și 

progresie adaptat abilităților și nivelului de pregătire al începătorilor.  

• Promovarea siguranței și prevenirea accidentărilor –  Înțelegerea principiilor 

de siguranță pe trasee de schi fond, gestionarea situațiilor de risc și 

utilizarea echipamentului adecvat pentru acest sport.  

 

8. Conținuturi 

8.1 Curs Metode de predare Număr de ore Observa ții 

1. Introducere în schiul fond -  istoric și 

importanță  

Prelegere, prezentare 

multimedia, discuție 

interactivă  

2 ore 

Context și istorie  

2. Echipamentul și îngrijirea acestuia în 

schiul fond 

Prelegere, demonstrații video  
2 ore 

Tipuri de echipament și 

importanța acestuia  

3. Tehnica de bază a pasului clasic în 

schi fond 

Prelegere, analiză video, 

discuție aplicativă  
2 ore 

Adaptare la diferite 

condiții de zăpadă  

4. Tehnica de bază a pasului skating  Prelegere, demonstrații video  
2 ore 

Elemente tehnice pentru 

eficiență 

5. Antrenamentul specific pentru schiul 

fond 

Prelegere, discuție interactivă  
2 ore 

Progresie și adaptare a 

antrenamentului  

6. Pregătirea fizică pentru schiul fond -  

forța și rezistența  

Prelegere, analiză de studii  
2 ore 

Metode de dezvoltare 

fizică  

7. Adaptarea antrenamentului la 

condițiile de mediu montan  

Prelegere, analiză de cazuri  
2 ore 

Strategii pentru teren 

variat 

8. Tehnici de urcare și coborâre în schiul 

fond 

Prelegere, studiu de caz, 

analiză tactică  
2 ore 

Tehnici pentru teren 

accidentat 

9. Siguranța și prevenirea accidentelor 

în schiul fond 

Prelegere, studii de caz  
2 ore 

Măsuri și echipamente 

de protecție 

10. Planificarea unei sesiuni de schi 

fond pentru începători 

Discuție aplicativă, analiză de 

lecție 
2 ore 

Structurarea unei sesiuni 

eficiente 

11. Evaluarea progresului în schiul fond  Prelegere, studiu de caz  
2 ore 

Metode de evaluare a 

progresului  

12. Tehnici de respirație și gestionarea 

efortului 

Prelegere, discuție practică  
2 ore 

Adaptare a respirației la 

efort 

13. Organizarea competițiilor de schi 

fond 

Prelegere, analiza unui caz  
2 ore 

Reguli și criterii de 

evaluare 

14. Elemente de pedagogie aplicate în 

predarea schiului fond 

Prelegere, studii de caz 

pedagogice 
2 ore 

Metodologie didactică în 

schiul fond 
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Bibliografie obligatorie  

1. Grosz, W.R., Polivalență sportivă: Sporturi montane –  Schi fond, curs în tehnologie ID (format electronic) pentru 

anul II, sem. I, 2016  

2. xxx, Regulamentul probelor de schi fond, http://www.biathlonworld.com/  

Bibliografie facultativă:  

1. Bâră, M., Contribuții metodice şi aplicative pentru schi fond şi biatlon, Rev. E.F.S. nr. 2/1998  

2. Forțu, A., Schiul de fond, Ed. Stadion, Buc., 1973  

3. Nenciu, Georgeta, Fiziologia sistemului neuromuscular cu aplicații în sport, Ed. Fundația România de Mâine, 2009  

4. Pelin, F., Lungociu, I., Gaspar, P., Schi fond. Antrenament. Planificare. Modelare, Ed. Kavallioti, 2007  

5. Pelin, F., Tehnica şi metodica disciplinelor montane, Ed. Printech, 2007  

8.2 Seminar/ laborator/ proiect  Metode de predare- învățare Număr de ore Observa ții 

1. Tehnica de bază a pasului clasic -  exersare 

aplicativă  

Demonstrație practică, 

exersare ghidată  
6 ore 

Aplicarea teoriei 

în teren 

2. Exersarea tehnicii skating -  mișcări de bază și 

postură  

Exersare practică, feedback 

individualizat 6 ore 

Corecții și 

adaptări pentru 

nivelul de inițiere 

3. Eficientizarea urcării și coborârii în teren variat  Exerciții aplicative, studiu de 

caz practic  
6 ore 

Adaptare la 

pante și 

gestionarea 

coborârilor 

4. Planificarea și organizarea unei sesiuni de schi 

fond 

Discuție interactivă, practică 

organizatorică  6 ore 

Planificare și 

evaluare de 

sesiuni  

5. Elemente de tehnică avansată în schiul fond  Demonstrație, studiu aplicativ  

6 ore 

Adaptarea 

tehnicilor 

avansate pentru 

începători 

6. Exersarea tehnicilor de respirație și rezistență  Practică aplicativă, exerciții de 

respirație  6 ore 

Îmbunătățirea 

capacității 

respiratorii 

7. Simularea unei competiții de schi fond și 

evaluarea performanței  

Demonstrație practică, 

evaluare simulată  
6 ore 

Dezvoltarea 

abilităților de 

competiție și 

evaluare 

Bibliografie obligatorie  

1. Grosz, W.R., Polivalență sportivă: Sporturi montane –  Schi fond, curs în tehnologie ID (format electronic) pentru 

anul II, sem. I, 2016  

2. xxx, Regulamentul probelor de schi fond, http://www.biathlonworld.com/  

Bibliografie facultativă:  

1. Bâră, M., Contribuții metodice şi aplicative pentru schi fond şi biatlon, Rev. E.F.S. nr. 2/1998  

2. Forțu, A., Schiul de fond, Ed. Stadion, Buc., 1973  

3. Nenciu, Georgeta, Fiziologia sistemului neuromuscular cu aplicații în sport, Ed. Fundația România de Mâine, 2009  

4. Pelin, F., Lungociu, I., Gaspar, P., Schi fond. Antrenament. Planificare. Modelare, Ed. Kavallioti, 2007  

5. Pelin, F., Tehnica şi metodica disciplinelor montane, Ed. Printech, 2007  

 

9. Coroborarea con ținuturilor disciplinei cu aşteptările reprezentan ților comunită ților epistemice, ale asocia ților 

profesionale şi ale angajatori lor reprezentativi din domeniul aferent programului  

-  Inspectoratul Școlar Județean, Cluburi Sportive Școlare, Federația Română de Schi Biatlon  

http://www.biathlonworld.com/
http://www.biathlonworld.com/
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-  Conștientizarea nevoii de pregătire profesională continuă, pe parcursul întregii vieți prin utilizarea a unor metode şi 

tehnici eficiente de învățare a elevilor în raport cu cerințele sociale în vederea integrării lor pe piața muncii.  

 

10 . Evaluare  

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

din nota finală 

Curs 1. Redarea corectă a 

aspectelor teoretice ale 

schiului fond și înțelegerea 

echipamentului specific  

2. Explicarea tehnicilor de bază 

și a principiilor de siguranță în 

mediul montan 

Evaluare scrisă cu itemi 

obiectivi 

60% 

Seminar/laborator/proiect  Gradul de însușire a tehnicilor 

de bază și aplicarea corectă a 

metodicii în schi fond 

Evaluare practică (traseu 

aplicativ) 

40% 

   

10.6 Standard minim de performan ță 

Nota minimă pentru promovare: 5 (cinci) la fiecare probă.  

Capacitatea de a prezenta metodica predării tehnicii schiului fond;  

Abilitatea de a elabora un program progresiv de antrenament pentru schi fond;  

Competența de a evalua tehnicile de bază și tacticile utilizate în schiul fond, conform standardelor educaționale ;  

   

Prezenta Fișă de disciplină a fost avizată în ședin ța de Consiliu de departament din data de 23/06/202 5  și aprobată în 

ședința de Consiliu al facultă ții din data de 23/06/202 5. 

 

     

Conf. dr. Ioan TURCU, 

Decan 

 

Conf. dr. Florentina NECHITA,  

Director de departament  

 

 

Conf. dr. Wilhelm Robert GROSZ , 

Titular de curs  

Conf. dr. Wilhelm Robert GROSZ , 

Titular de lucrări practice 

 

 


