
FIŞA DISCIPLINEI

1. Date despre program
1.1. Instituția de învățământ superior UNIVERSITATEA TRANSILVANIA DIN BRAȘOV
1.2. Facultatea EDUCAȚIE FIZICĂ ȘI SPORTURI MONTANE
1.3. Departamentul EDUCAȚIE FIZICĂ ȘI MOTRICITATE SPECIALĂ
1.4. Domeniul de studii de .................1) EDUCAȚIE FIZICĂ ȘI SPORT
1.5. Ciclul de studii2) LICENȚĂ
1.6. Programul de studii EDUCAȚIE FIZICĂ ȘI SPORTVA
1.7. Forma de învățământ ID/IFR

2. Date despre disciplină
2.1. Denumirea disciplinei TEORIA, PRACTICA INSTRUIRII ȘI APLICAȚII ÎN MEDIU MONTAN - TURISM-ORIENTARE
2.2. Coordonatorul de disciplină CĂTĂNESCU ANDREEA
2.3. Tutorele de disciplină / Titularul activităților 

aplicative
CĂTĂNESCU ANDREEA

2.4. Anul de studii
II

2.5. Semestrul
III

2.6. Tipul de 
evaluare E

2.7. Regimul 
disciplinei

Conținut3) DD

Obligativitate4) DI

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

4. Precondiții (acolo unde este cazul)
4.1. de curriculum Nu este cazul
4.2. de competențe Nu este cazul

5. Condiții (acolo unde este cazul)
5.1. de desfăşurare a cursului Sală de curs
5.2. de desfăşurare a seminarului / 
laboratorului / proiectului

Aleea de sub Tâmpa, Trasee de drumeție, Oraș, Poiana Brașov, Masivul Postăvarul, 
Pietrele lui Solomon, Munții Piatra Craiului etc..

6. Competențe specifice acumulate (conform grilei de competențe din planul de învățământ)
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3.1. Număr de ore pe săptămână  din 
planul de învățământ la forma IF 6 din care: 3.2. curs 2 3.3. seminar/ laborator/ proiect 4

3.4. Total ore pe semestru  din planul de 
învățământ la forma ID/IFR 84 din care: 3.5. AI 28 3.6. AT + TC / AA / ST + SF / L / P5) 56

Distribuția fondului de timp ore
3.4.1. Studiul după manual, suport de curs, bibliografie şi notițe (AI) 28
3.4.2. Documentare suplimentară în bibliotecă, pe platformele electronice de specialitate şi pe teren 40
3.4.3. Pregătire seminare / laboratoare / proiecte, teme, referate, portofolii şi eseuri 45
3.4.4.Tutoriat (consiliere profesională) 2
3.4.5. Examinări 2
3.4.6. Alte activități (comunicare bidirecțională, sincronă/asincronă pe platformă cu studenții) 2
3.7. Total ore de studiu individual (AI+SI) 119
3.8. Total ore pe semestru 175
3.9. Numărul de credite6) 7
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C1. Proiectarea activităților instructiv-educative specifice domeniului educație fizică și sportivă
R.Î.1.1 Studentul planifică și organizează activități sportive, precum și alte evenimente extracurriculare.
R.Î.1.2 Studentul evaluează în mod continuu propriile competențe de planificare și își îmbunătățește 
abilitățile în acest sens.

C2 Managementul activităților curriculare și extracurriculare în domeniul educației fizice și sportive
R.Î.2.1 Studentul creează un mediu de învățare pozitiv și incluziv în cadrul lecțiilor formale, precum și a celor non-
formale/extracurriculare.

R.Î.2.2 Studentul își  îmbunătățește constant abilitățile de management și  leadership în contextul educației  fizice și 
sportive.
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CT1 Comunicarea și cooperarea în contexte profesionale
R.Î.1.1  Studentul  colaborează activ  cu  alți  profesioniști  din  domeniul  educației  pentru  a  dezvolta  programe și 
inițiative comune.
R.Î.1.2  Studentul dezvoltă abilități de ascultare activă și înțelege nevoile și așteptările elevilor și ale altor 
profesioniști implicați în educație.

CT2 Dezvoltarea și managementul carierei
R.Î.1.1 Studentul evaluează și identifică oportunitățile de dezvoltare a carierei și de avansare în domeniu

R.Î.1.2 Studentul dezvoltă un portofoliu de competențe și realizări relevante pentru domeniul său de activitate.

7. Obiectivele disciplinei (reieșind din grila competențelor specifice acumulate)
7.1. Obiectivul general al disciplinei Aprofundarea  cunoştințelor  teoretico-metodice  de  specialitate,  cu  aplicații  în 

activitatea de turism și orientare sportivă.
7.2. Obiectivele specifice  Însușirea unor deprinderi practice de bază specifice turismului (abordare trasee 

montane, marcaje turistice, echipament, etc) şi orientării sportive (citirea unei 
hărți, lucru cu harta și busola, direcția de deplasare în teren, etc.).

Formarea  unor  competențe  metodico-organizatorice,  a  unor  activități  turistice 
montane şi de orientare sportivă.

8. Conținuturi 
8.1. AI Metode de predare Nr. de

ore
Observații

C1 Abordări actuale moderne în definirea conceptului de 
turism Clasificarea formelor moderne de turism

expunere în tehnologie ID 2 postare de 
materiale didactice 

auxiliare pe 
platforma eLearning

C2  Generalități 
Traseul de drumeție pedestră din zona montană Definiție 
Scop  Ce  reprezintă  muntele  Traseul  de  drumeției 
pedestră din zona colinară Definiție  Scop Ce reprezintă 
zona colinară Ce reprezintă dealul 

Traseul de drumeție cu specific tematic Grade de 
dificultate 

expunere în tehnologie ID 2 postare de 
materiale didactice 

auxiliare pe 
platforma eLearning

C3 Turismul  montan  Definiție,  Casificări,  Aspecte 
particulare

Etapele organizării unei activități de turism în zonă 
montană Echipamentul individual și colectiv Alimentația 

Hidratarea în cadrul turelor montane  Organizarea 
taberei de corturi

expunere în tehnologie ID 2 postare de 
materiale didactice 

auxiliare pe 
platforma eLearning

C4 Infrastructura şi marcajele turistice în ariile monatne
Grade de dificultate ale traseelor montane Cabanele și 
refugiile turistice Reguli de comportament în cabane

expunere în tehnologie ID 2 postare de 
materiale didactice 

auxiliare pe 
platforma eLearning

C5 Tehnica de hiking-trekking (tehnica de mers)
Tehnica de grup Tehnica individual Adaptarea tehnicii de 

mers la specificul terenului

expunere în tehnologie ID 2 postare de 
materiale didactice 

auxiliare pe 
platforma eLearning

C6 Noțiuni teoretice despre meteorologia Alpină 
Prognozarea vremii și comportamentul animalelor 
Descărcările electrice (trăsnetul) Indicele de confort 

termic - Ce este și cum influențează valoarea reală la care 
resimțim temperaturile

expunere în tehnologie ID 2 postare de 
materiale didactice 

auxiliare pe 
platforma eLearning

C7 Sfaturi utile de la Salvamonțiști Decalogul muntelui 
Decalogul Salvamont Decalogul turistului în arii protejate

expunere în tehnologie ID 2 postare de 
materiale didactice 

auxiliare pe 
platforma eLearning

C8 Rolul turismului şcolar în educație Beneficiile fizice, 
psihice, formative și educative la nivelul copiilor/elevilor

expunere în tehnologie ID 2 postare de 
materiale didactice 

auxiliare pe 
platforma eLearning
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C9 Orientarea sportivă Definiție. Esența competiției. 
Modalitatea de practicare. Clasificarea ramurilor sportive. 

Clasificarea concursurilor de orientare sportivă

expunere în tehnologie ID 2 postare de 
materiale didactice 

auxiliare pe 
platforma eLearning

C10. Specificații privind organizare a unui concurs de 
Orientare sportivă

expunere în tehnologie ID 2 postare de 
materiale didactice 

auxiliare pe 
platforma eLearning

C11 Harta. Ce este o hartă?  Ce este harta de orientare 
sportivă?

Componentele unei hărți de orientare sportivă – Scara 
hărții, Direcția Nord, Semnele convenționale / Tipuri de 
repere (planimetrie, hidrografie, vegetație). Curbele de 
nivel Cum ne dăm seama dacă o hartă este Nordată?

expunere în tehnologie ID 2 postare de 
materiale didactice 

auxiliare pe 
platforma eLearning

C12 Busola Componentele busolei Care este diferența 
dintre Nordul magnetic și Nordul real? Stabilirea direcției 

de deplasare pe hartă

expunere în tehnologie ID 2 postare de 
materiale didactice 

auxiliare pe 
platforma eLearning

C13 Orientarea fără hartă în teren necunoscut - 
Traiectoria soarelui. Stelele Orientarea fără hartă și 

busolă - Metoda orientării prin folosirea umbrei 

expunere în tehnologie ID 2 postare de 
materiale didactice 

auxiliare pe 
platforma eLearning

C14 Schimbările climaterice la nivel global 2 expunere în tehnologie ID 2 postare de 
materiale didactice 

auxiliare pe 
platforma eLearning

Total ore studiu individual 28
Bibliografie obligatorie
1. Cătănescu A., Turism şi Orientare Sportivă, Edituta Universității Transilvania din Braşov, 2015
2. Drăgoi,C.C., Sava M. A., Turism montan și activități sportive de loisir, Publisher: Risoprint, Cluj - Napoca, 2022 
3. Gooley, T., Gidul drumețului, Cum să interpretăm indiciile și semele din natură, Editura Pilot Books, Traducere, 2023
4. https://turismsportiv.ro/
Bibliografie facultativă
1. Drăgoi, C-C., Turism şi activități sportive în spațiulmontan. Bacău, Editura Edusoft, 2006
Bâca, I., Ștefănescu, H., Turism și agrement sportiv. Editura Napoca Star, Cluj-Napoca, (2014)
2. Pop H., Pop, G., Ganea V., Îndrumar metodic pentru organizarea unui curs practic de turism şi orientare sportivă, 2000
3. Roşu D., Metodica disciplinelor montane, Editura Universitaria, Craiova, 2007
4. Cristureanu C., Zadig R., Baron P. – Curs de economia turismului, Academia de Studii Economice, Bucureşti, 1982
Material didactic în tehnologie ID: 
Cătănescu , A. „Teoria, practica instruirii și aplicații in mediul montan – turism orientare”– curs în tehnologie ID (format 
electronic) pentru anul II, sem. I, actualizat în 2025
8.2. L Metode de predare-învățare Nr. de

ore
Observații

Aplicație practică Studierea unei hărți de orientare 
sportivă, în zonă de pădure. Recunoașterea semnelor de 
planimetrie, nivelment, hidrografie și vegetație/ Se 
notează elemntele întâlnite în natură.

expunere alternată cu metoda 
interactivă

4 temă prevăzută în 
calendarul 
disciplinei

Aplicație  practică  Identificarea  și  recunoașterea  unei 
curbe  de  nivel,  identificarea  unui  vârf,  cât  și  a  unei 
depresiuni.

dezbaterea, învățare prin 
probleme, lucrul în echipe

6 temă prevăzută în 
calendarul 
disciplinei

Aplicație  practică   Identificarea unor repere poziționate 
pe  o  hartă  de  oraș.  Recunoașterea  unor  obiective 
turistice, culturale, străzi, monumente cât și alte elemente 
specifice.

expunere alternată cu metoda 
interactivă

6 temă prevăzută în 
calendarul 
disciplinei

Traseul de drumeție cu specific tematic în Zonă colinară 
Interpretarea și recunoașterea semnelor convenționale și 
a gradelor de dificultate Rezervația Dealul Cetății – 
Lempeș sau altă zonă colinară.

dezbaterea, învățare prin 
probleme, lucrul în echipe

6 temă prevăzută în 
calendarul 
disciplinei

Abordarea unui Traseu montan dus-întors, cu grad mediu 
de dificultate Organizarea grupului, modul de deplasare, 
respectarea regulilor de deplasare și a pauzelor, a 
conduitei pe traseu, etc. Citirea hărții Recunoașterea 
semnelor convenționale Posibile trasee Masivul 
Postavarul; Munții Bârsei Masivul Piatra Mare, Munții 
Piatra Craiului – Curmătura.

expunere alternată cu metoda 
interactivă

6 temă prevăzută în 
calendarul 
disciplinei

Total ore L 28
Bibliografie obligatorie
1. Cătănescu A., Turism şi Orientare Sportivă, Edituta Universității Transilvania din Braşov, 2015
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2. Drăgoi,C.C., Sava M. A., Turism montan și activități sportive de loisir, Publisher: Risoprint, Cluj - Napoca, 2022 
3. Gooley, T., Gidul drumețului, Cum să interpretăm indiciile și semele din natură, Editura Pilot Books, Traducere, 2023
4. https://turismsportiv.ro/  
5. https://www.salvamontromania.ro/  
6. https://www.youtube.com/watch?v=XsFiVtFozn4  
7. https://www.youtube.com/watch?v=eQ3IbHMQJ60  
8. https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=F_XePwinwgE   

Bibliografie facultativă
1. Drăgoi, C-C., Turism şi activități sportive în spațiulmontan. Bacău, Editura Edusoft, 2006
Bâca, I., Ștefănescu, H., Turism și agrement sportiv. Editura Napoca Star, Cluj-Napoca, (2014)
2. Pop H., Pop, G., Ganea V., Îndrumar metodic pentru organizarea unui curs practic de turism şi orientare sportivă, 2000
3. Roşu D., Metodica disciplinelor montane, Editura Universitaria, Craiova, 2007
Cristureanu C., Zadig R., Baron P. – Curs de economia turismului, Academia de Studii Economice, Bucureşti, 1982
Material didactic în tehnologie ID: 
Cătănescu , A. „Teoria, practica instruirii și aplicații in mediul montan – turism orientare”– curs în tehnologie ID (format 
electronic) pentru anul II, sem. I, actualizat în 2025
8.3.  P Metode de predare-învățare Nr. de 

ore
Observații

Învățarea abordării punctelor de control de pe o hartă de 
Google Maps, cu busola. Identificarea Nordului magnetic 
Cum aflați direcția de deplasare între două puncte de 
control?

lectură independentă - muncă 
individuala

8 temă prevăzută în 
calendarul 
disciplinei

Documentarea și stabilirea masivului montan unde 
urmează să ne deplasăm, a marcajelor din punctul A, în 
punctul B.

lectură independentă - muncă 
individuala

6 temă prevăzută în 
calendarul 
disciplinei

Abordarea unui Traseu montan dus-întors, cu grad mic de 
dificultate Organizarea grupului, modul de deplasare, 
respectarea regulilor de deplasare și a pauzelor, a 
conduitei pe traseu, etc. Citirea hărții. Recunoașterea 
semnelor convenționale Menținerea traseului 

lectură independentă - muncă 
individuala

6 temă prevăzută în 
calendarul 
disciplinei

Identificarea a 6 puncte de control, prin intermediul 
Aplicației Google Maps. 

lectură independentă - muncă 
individuala

8 temă prevăzută în 
calendarul 
disciplinei

Total ore L 28
Bibliografie obligatorie
9. Cătănescu A., Turism şi Orientare Sportivă, Edituta Universității Transilvania din Braşov, 2015
10. Drăgoi,C.C., Sava M. A., Turism montan și activități sportive de loisir, Publisher: Risoprint, Cluj - Napoca, 2022 
11. Gooley, T., Gidul drumețului, Cum să interpretăm indiciile și semele din natură, Editura Pilot Books, Traducere, 2023
12. https://turismsportiv.ro/  
13. https://www.salvamontromania.ro/  
14. https://www.youtube.com/watch?v=XsFiVtFozn4  
15. https://www.youtube.com/watch?v=eQ3IbHMQJ60  
16. https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=F_XePwinwgE   

Bibliografie facultativă
4. Drăgoi, C-C., Turism şi activități sportive în spațiulmontan. Bacău, Editura Edusoft, 2006
Bâca, I., Ștefănescu, H., Turism și agrement sportiv. Editura Napoca Star, Cluj-Napoca, (2014)
5. Pop H., Pop, G., Ganea V., Îndrumar metodic pentru organizarea unui curs practic de turism şi orientare sportivă, 2000
6. Roşu D., Metodica disciplinelor montane, Editura Universitaria, Craiova, 2007
Cristureanu C., Zadig R., Baron P. – Curs de economia turismului, Academia de Studii Economice, Bucureşti, 1982
Material didactic în tehnologie ID: 
Cătănescu , A. „Teoria, practica instruirii și aplicații in mediul montan – turism orientare”– curs în tehnologie ID (format 
electronic) pentru anul II, sem. I, actualizat în 2025

9. Coroborarea conținuturilor disciplinei cu așteptările reprezentanților comunităților epistemice, ale asociațiilor profesionale şi ale 
angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului

Inspectoratul Şcolar Județean, Cluburi Sportive Şcolare, Licee şi școli generale

10. Evaluare

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

10.4. AI (curs) Cunoaşterea  noțiunilor  teoretice  și 
practice  de  specialitate,  cu  aplicații 
în activitatea de turism și orientare 
sportivă, predate la curs.

Evaluare scrisă - Test grilă 50%

10.5. L / P Traseu urban, orientare cu hartă și Evaluare practică 50%
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busolă, contracronometru
Aplicații practice / Drumeție Masivul 
Postăvarul  și  Piatra  Craiului 
Respectarea  traseului,  marcajelor, 
ritmului de deplasare, a pauzelor de 
odihnă, hidratare și masă, conduita. 
Evitarea accidentărilor!  Echipament 
specific de drumeție.

10.6 Standard minim de performanță
 Cunoaşterea şi utilizarea adecvată a  conceptelor şi teoriilor despre orientarea sportivă, cât și despre turism. 
  Îndeplinirea criteriilor disciplinei și obținerea notei 5 (cinci) la lucrările practice și aplicații în mediu montan, cât și la  

examenul scris / Test grilă); 

Prezenta Fișă de disciplină a fost avizată în ședința de Consiliu de departament din data 23.06.2025 și  aprobată în ședința de 
Consiliu al facultății din data 23.06.2025.

Conf. dr. Ioan TURCU,
Decan

Conf. dr. Florentina NECHITA,
Director de departament

Lect. dr. Andreea CĂTĂNESCU,
Titularul de curs (AI)

Lect. dr. Andreea CĂTĂNESCU,
Titularul de L / P

Notă:
1) Domeniul de studii – se alege una din variantele: Licență / Masterat (se completează conform cu Nomenclatorul domeniilor şi 

al specializărilor / programelor de studii universitare în vigoare).
2) Ciclul de studii – se alege una din variantele: Licență / Masterat.
3) Regimul  disciplinei  (conținut);  se  alege  una  din  variantele:  pentru  nivelul  de  licență  –  DF  (disciplină  fundamentală)  /  DD  

(disciplină din domeniu) / DS (disciplină de specialitate) / DC (disciplină complementară); pentru nivelul de masterat – DAP (disciplină de 
aprofundare) / DSI (disciplină de sinteză) / DCA (disciplină de cunoaștere avansată).

4) Regimul  disciplinei  (obligativitate)  –  se  alege  una  din  variantele:  DI  (disciplină  impusă)  /  DO  (disciplină  opțională)  /  DFc  
(disciplină facultativă).

5) AI – activități de autoinstruire; AT – activități tutoriale; TC – teme de control; AA – activități asistate; SF – seminar față în față; ST  
– seminar în sistem tutorial; L – activități de laborator; P – proiect, lucrări practice.

6) Un credit este echivalent cu 25 de ore de studiu (activități didactice și studiu individual).
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