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 SIMOTRICITATE SPECIALA

1.4 Domeniul de studii de ..o, "

EDUCATIE FIZICA SI SPORT

1.5 Ciclul de studii?

LICENTA

1.6 Programul de studii/ Calificarea

EDUCATIE FIZICA SI SPORTIVA / Profesor de educatie fizica in invatdmantul
primar si gimnazial

2. Date despre disciplina

2.1 Denumirea disciplinei | TEORIA SI PRACTICA INSTRUIRII TN MEDIU MONTAN — SARITURI CU SCHIURILE

2.2 Titularul activitdtilor de curs

GROSZ WILHELM ROBERT

2.3 Titularul activitdtilor de seminar/ laborator/

GROSZ WILHELM ROBERT

proiect
2.4 Anuldestudiu | Il | 2.5Semestrul | Il | 2.6 Tipul de evaluare | E | 2.7 Regimul | Continut® DD
disciplinei | QObligativitate® | DO
3. Timpul total estimat (ore pe semestru al activitdtilor didactice)
3.1 Numdr de ore pe sdptamana 5 din care: 3.2 curs 2 3.3 seminar/ laborator/ 3
proiect
3.4 Total ore din planul de invdtamant | 70 din care: 3.5 curs 28 3.6 seminar/ laborator/ 42
proiect

Distributia fondului de timp ore

Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 20

Documentare suplimentard in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 20

Pregdtire seminare/ laboratoare/ proiecte, teme, referate, portofolii si eseuri 30

Tutoriat

Examinari 2

Alte actiVitati..eeriiiessiiieniins 8

3.7 Total ore de activitate a 80

studentului

3.8 Total ore pe semestru 150

3.9 Numarul de credite® 6

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1 de curriculum e Sdparcurga disciplina Teoria si practica instruirii in mediu montan — sdrituri cu
schiurile

4.2 de competente o (apacitate de exprimare motricd a achizitiilor fizice si tehnice specifice pentru schi-
sarituri

5. Conditii (acolo unde este cazul)

Sala de curs dotatd cu tehnologie IT

5.1 de desfasurare a cursului .
5.2 de desfasurare a .
seminarului/ laboratorului/ .
proiectului

Echipament sportiv specific

Orele de lucrdri practice se desfasoara la bazele de trambuline de sarituri cu

schiurile

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

Competente profesionale

Cp.1 Proiectarea activitatilor instructiv-educative specifice domeniului educatie fizica si sportiva

R.I.1.1. Studentul proiecteaza unitéti de invitare care sunt aliniate cu competentele curriculare si care tin
cont de resursele disponibile.

R.I.1.2. Studentul dezvoltd strategii de predare si evaluare eficiente pentru fiecare unitate de
invatare/educare motrica.

R.1.1.5. Studentul utilizeaza tehnologii educationale pentru a sprijini procesul de invatare in cadrul lectiilor
de educatie fizica si a activitatilor non-formale/extracurriculare.

RI.1.6. Studentul evalueazd constant eficacitatea planurilor de lectie si a programelor non-formale
ajustandu-le in functie de feedback-ul elevilor.

R.11.7. Studentul planificd si organizeaza activitati sportive, precum si alte evenimente extracurriculare.
R.11.8. Studentul identific& resursele materiale necesare deruldrii lectiilor si a celorlalte activitati specifice.

Cp.2 Managementul activitdtilor curriculare si extracurriculare in domeniul educatiei fizice si sportive

R1.2.1. Studentul organizeaza eficient timpul si spatiul in cadrul lectiilor de educatie fizica, precum si
pentru activitatile motrice de tip non-formal.

R.1.2.2. Studentul monitorizeazd comportamentul si siguranta elevilor in timpul activitatilor fizice/sportive.
R.J.2.3. Studentul gestioneazd resursele si echipamentele sportive/specifice intr-un mod responsabil.
R.1.2.4. Studentul creeazd un mediu de invitare pozitiv si incluziv in cadrul lectiilor formale, precum si a
celor non-formale/extracurriculare.

R.1.2.6. Studentul dezvoltd si implementeaza protocoale de prim ajutor si sigurantd in cadrul activitatilor
motrice formale si non-formale.

R.1.2.8. Studentul organizeazi si gestioneazi turnee sportive si competitii scolare.

R12.9. Studentul evalueazd si documenteazd progresul elevilor in cadrul activititilor curriculare si
extracurriculare.

Cp. 3. Managementul clasei/grupului de eleviin contextul educatiei fizice si sportive

R.1.3.1. Studentul creeaza un mediu deinvatare inclusiv si respectuos in cadrul clasei/grupului de elevi.
R.1.3.2. Studentul gestioneaza comportamentul elevilor in timpul lectiilor si activitatilor motrice/sportive.
R.1.3.7. Studentul implementeaza metode de evaluare a comportamentului si a performantei elevilor.
R.1.3.8. Studentul promoveaza spiritul de echipa si fair-play-ul in cadrul activitdtilor sportive si
competitiilor.

R1.3.9. Studentul dezvoltd abilitdti de coaching si mentorat pentru a sustine dezvoltarea holistici a
elevilor.

Competente transversale

Ct.1 Comunicarea si cooperarea in contexte profesionale

R.I.1.4. Studentul gestioneazd conflictele in mod constructiv si eficient, promovand un mediu de lucru
armonios.

RI1.5. Studentul identificd si valorizeazd diversitatea culturald si individualitatea in procesul de
comunicare si colaborare.

R.1.1.6. Studentul dezvoltd abilitéti de ascultare activa si intelege nevoile si asteptérile elevilor si ale altor
profesionisti implicati in educatie.

R.1.2.2. Studentul evalueazi si identificd oportunitétile de dezvoltare a carierei si de avansare in domeniu.
R.1.2.3. Studentul dezvoltd un portofoliu de competente si realiziri relevante pentru domeniul siu de
activitate.

7. Obiectivele disciplinei (reiesind din competentele specifice acumulate)

7.1 Obiectivul general al disciplinei | ¢ Formarea competentelor de baza in sdriturile cu schiurile si dezvoltarea

abilitatilor pedagogice necesare pentru a instrui alti practicanti in acest sport,
prin insusirea tehnicilor specifice si intelegerea principiilor de sigurantd si
progresie didactica.
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7.2 Obiectivele specifice o

Dobandirea cunostintelor teoretice esentiale despre tehnica si biomecanica
sariturilor cu schiurile — Studentii vor intelege mecanica de baza a sariturii,

precum si principiile aerodinamice si motrice implicate in sdritura s
aterizare.

insusirea tehnicilor de bazd in sdriturile cu schiurile — Exersarea s
perfectionarea tehnicilor de pregdtire, impuls, zbor si aterizare, adaptate
pentru nivelul de initiere.

Dezvoltarea competentelor de evaluare si feedback — Studentii vor invata
sa evalueze postura, echilibrul si siguranta in timpul sdriturilor, aplicand
corectii si feedback constructiv pentru a imbundtati tehnica.

Crearea si aplicarea unei structuri progresive de antrenament — Capacitatea
de a proiecta si implementa un program de initiere pentru sdriturile cu
schiurile, adaptat abilitatilor si nivelului de pregatire al incepatorilor.
Promovarea sigurantei si prevenirea accidentarilor — intelegerea principiilor
de siguranta si identificarea potentialelor riscuri asociate cu sariturile,
inclusiv masuri de precautie si utilizarea echipamentului adecvat.

8. Continuturi

8.1 Curs

1. Istoric si notiuni de regulament

2. Notiuni de tehnicd. Faza 1- Startul-
elanul si Faza 2-Desprinderea.
Continutul tehnic in sariturile cu
schiurile

3. Notiuni de tehnica. Faza 3- Zborul si
Faza 4-Aterizarea. Continutul tehnicin
sariturile cu schiurile

4.Fazele sdriturii cu schiurile - Greseli
majore de executie. Selectia in sdriturile
cu schiurile

5. Metodica initierii in continuturile
tehnice in sariturile cu schiurile

6. Metodica ameliordrii conditiei fizice
in sariturile cu schiurile

7. Principiile antrenamentului la copii.
Antrenament si periodizare

Metode de predare Numdr de ore | Observatii
2 ore
4 ore

- Curs interactiv

- Prelegere pe baza de slide,

imbunatatita prin conversatie 2 ore

si dezbateri

- Brainstorming 2 ore

- Studiu de caz - vizionadri de

filme didactice tematice 4 ore
6 ore
8ore

Bibliografie obligatorie

1. Balint, L, Grosz, W.R., Gaspar, P., 2009, ABC-ul in schi-sarituri. Teoria si metodica instruirii de bazd, Ed.

Universitdtii Transilvania, Bragov

2. Grosz, W.R., 2014, Notiuni fundamentale pentru pregadtirea fizica si tehnicd in sarituri cu schiurile, Ed. Universitatii

Transilvania, Bragov

3. Grosz, W.R., 2015, Polivalentd sportiva Schi - sarituri — ISBN — 978-606-19-0644-4, Editura Universitatii

Transilvania, Bragov

N o u &

Bibliografie facultativa

Grosz, W.R., 2022, Teoria si practica instruirii in mediu montan — sarituri cu schiurile — Suport de curs uz intern
Geye, P., 2022, Ski Jumpers, University of Minnesota Press Publishing

Kobayashi, A.P., 2021, Ski Jumping in the Northeast, History PR Publishing

xxx, Regulamentul probelor de schi-sarituri si combinata nordica, www.fis-ski.com
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1. Ganzenhuber, P., 2007-2010, Note de seminar schi-sarituri, Villach, Stams, Ramsau (Aut)

Blackwell Publishing

3. Luhtanen, P, Kiverkas, J., Pulli, M., Influence of ski-jumper model, skis and suits on aerodynamical characteristics
in ski jumping. In Y. Hong & D.P.Johns (Eds.), Proceedings of XVIII International Szmposium on Biomechanics in
Sports, 2000, Volume 2 (pp.541-544). Hong Kong: The Chinese University of Hong Kong

4. Muller, E., 2012, Science and Skiing, Meyer & Meyer Sport Publishing

5. Pulli, M., Theory of Ski Jumping. J. United States Ski Coaches Association. 2(3): 43-48

6. Straumann, F., 1927, Ski Jumping and Its Mechanics. Ski Schweizer Jarbuch, 34-64

2. Komi, P.V., Virmavirta, M., 2000, Determinants of Successful Ski-Jumping Performance. In Biomechanics in Sport.

8.2 Seminar/ laborator/ proiect Metode de predare-invatare Numar de ore | Observatii
1.Acomodarea cu schiurile de schi-sarituri; 2 ore
2.Invatarea pozitiei de elan K8m; 2ore
3.Invatarea aterizarii K8m; Metode: 2 ore
4.Invétarea desprinderii K8m; 2 ore
5.Consolidarea aterizarii Telemark K8m; demonstratia, explicatia, 2ore
6.Consolidarea desprinderii K8m; exersarea 2 ore
7.Consolidarea desprinderii si aterizarii; Acomodare 2 ore
trambulina K15m

8.Consolidare pozitie de elan, desprindere si faza 2 ore
zbor K 15m;

9. Consolidarea desprinderii, fazei | si Il zbor kgm; | Metoda globald sifragmentatd |, oo
Consolidarea aterizdrii Telemark K15m

10.Consolidarea pozitiei de elan, desprinderii, 4 ore
fazelor | sill zbor si aterizdrii Telemark K15m

11.Invétarea mentinerii pozitiei de elan si efectudrii 4 ore
desprinderii in conditii de viteza de alunecare

crescuta K30m

12.Consolidarea desprinderii si a zborului K30m 4 ore
13.Consolidarea aterizdrii Telemark K30m 4 ore
14.Executii integrale din schi-sdrituri K30m Verificare 6ore

Bibliografie obligatorie

Transilvania, Bragov

2. Grosz, W.R., 2015, Polivalenta sportiva Schi - sarituri” — ISBN — 978-606-19-0644-4, Editura Universitatii
Transilvania, Bragov

3. Grosz, W.R., 2022, Teoria si practica instruirii in mediu montan — sdrituri cu schiurile — Suport de curs uz intern

4. Geye, P., 2022, Ski Jumpers, University of Minnesota Press Publishing

5. Kobayashi, A.P., 2021, Ski Jumping in the Northeast, History PR Publishing

Bibliografie facultativa

1. Ganzenhuber, P., 2007-2010, Note de seminar schi-sdrituri, Villach, Stams, Ramsau (Aut)

Blackwell Publishing
3. Pernitsch, H, Staudacher, A., 1998, Konditionstraining im alpinen skirennlauf, Alpina Druck, Innsbruck
4. Muller, E., 2012, Science and Skiing, Meyer & Meyer Sport Publishing

1. Grosz, W.R., 2014, Notiuni fundamentale pentru pregatirea fizica si tehnicd in sarituri cu schiurile, Ed. Universitatii

2. Komi, P.V,, Virmavirta, M., 2000, Determinants of Successful Ski-Jumping Performance. In Biomechanics in Sport.

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

- Inspectoratul Scolar Judetean, Cluburi Sportive Scolare, Federatia Romana de Schi Biatlon
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- Constientizarea nevoii de pregatire profesionala continug, pe parcursul intregii vieti prin utilizarea a unor metode si

tehnici eficiente de invdtare a elevilor in raport cu cerintele sociale in vederea integrarii lor pe piata muncii.

10. Evaluare
Tip de activitate 10.1 Criterii de evaluare 10.2 Metode de evaluare 10.3 Pondere
din nota finala
10.4 Curs Testarea cunostintelor de Evaluare scrisa 50%

specialitate

10.5 Seminar/ laborator/ proiect

Colocviu practico-metodic
constand in demonstrarea si
descrierea procedeelor tehnice
parcurse in sem Il

Proba I: Demonstrarea
procedeelor tehnice specifice
elanului si desprinderii;
Descrierea mecanismului de
baza si metodica invatarii
procedeelor tehnice

Proba Il: Demonstrarea
procedeelor tehnice specifice
pentru zbor si aterizare;
Descrierea mecanismului de
baza si metodica invatarii
procedeelor tehnice
Asimilarea regulamentului
actualizat de schi-sdrituri

Evaluare practico-metodica

50%

10.6 Standard minim de performanta

a. Cunoasterea si utilizarea adecvatd a conceptelor si teoriilor specifice probelor de sarituri cu schiurile;

b. Indeplinirea criteriilor disciplinei si obtinerea notei 5 la lucrarea practico-metodic/seminar/proiect, cat si la

examenul scris;

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 facultatii din data de 23/06/2025.

Conf. dr. loan TURCU,
Decan

Conf. dr. Wilhelm Robert GROSZ,
Titular de curs
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Conf. dr. Florentina NECHITA,
Director de departament

Conf. dr. Wilhelm Robert GROSZ,
Titular de lucrari practice




