FISA DISCIPLINEI

1. Date despre program

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.................. v Educatie Fizica si Sport
1.5. Ciclul de studii® licenta
1.6. Programul de studii Educatie fizica si sportiva / COR ESCO 233002 - Profesor in invdtamantul gimnazia
1.7. Forma de invatdmant ID/IFR
2. Date despre disciplina
2.1. Denumirea TEORIA SI PRACTICA INSTRUIRII iN MEDIUL MONTAN - SCHI FOND
disciplinei
2.2. Coordonatorul de disciplina GROSZ WILHELM
2.3. Tutorele de disciplina GROSZ WILHELM
2.4. Anul de studii 10 2.5. Semestrul v 2.6. Tipul de E 2.7. Regimul Continut® DD
evaluare disciplinei Obligativitate® DO
3. Timpul total estimat (nr. ore pe semestru al activitatilor didactice)
3.1. Numar derr? Re S? ptamana din 5 din care: 3.2. curs 2 3.3. seminar/laborator/proiect 3
planul de invatdmant la forma IF
34. Total ore pe semestru din planul de 70 | din care: 3.5. AI 28 | 3.6.ST+SF/L 42
invatamant la forma ID/IFR
Distributia fondului de timp ore
3.4.1. Studiul dupd manual, suport de curs, bibliografie si notite (AI) 28
3.4.2. Documentare suplimentara in bibliotecd, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 37
3.4.3. Pregdtire seminare / laboratoare / proiecte, teme, referate, portofolii si eseuri 37
3.4.4.Tutoriat (consiliere profesionald) 2
3.4.5. Examinari 2
3.4.6. Alte activitati (comunicare bidirectionald, sincrond/asincrond pe platforma cu studentii) 2
3.7. Total ore de activitate individuala a
studentului (AI+SI) 108
3.8. Total ore pe semestru 150
3.9. Numarul de credite® 6
4. Preconditii (acolo unde este cazul)
4.1. de curriculum Sa parcurga disciplina Teoria si practica instruirii in mediu montan - sarituri cu schiurile
4.2. de competente Capacitate de exprimare motrica a achizitiilor fizice si tehnice specifice pentru schi-sarituri
5. Conditii (acolo unde este cazul)
5.1. de desfasurare a Sala de curs dotatd cu tehnologie IT
cursului
5.2. de desfasurare a e Echipament sportiv specific
seminarului / Orele de lucrari practice se desfasoara la bazele de trambuline de sarituri cu schiurile Sacele si
laboratorului / Rasnov
proiectului

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

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

RI.1.1. Studentul proiecteazi unititi de invatare care sunt aliniate cu competentele curriculare si care tin cont de
resursele disponibile.

RI.1.2. Studentul dezvolta strategii de predare si evaluare eficiente pentru fiecare unitate de invitare/educare
motrica.

RI.1.5. Studentul utilizeazd tehnologii educationale pentru a sprijini procesul de invétare in cadrul lectiilor de
educatie fizica si a activitatilor non-formale/extracurriculare.

R1.1.6. Studentul evalueaza constant eficacitatea planurilor de lectie si a programelor non-formale ajustandu-le in
functie de feedback-ul elevilor.

R1.1.7. Studentul planifica si organizeaza activititi sportive, precum si alte evenimente extracurriculare.

R1.1.8. Studentul identifica resursele materiale necesare derularii lectiilor si a celorlalte activitati specifice.

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

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

R.1.2.2. Studentul monitorizeazi comportamentul si siguranta elevilor in timpul activitatilor fizice/sportive.
R1.2.3. Studentul gestioneaza resursele si echipamentele sportive/specifice intr-un mod responsabil.

R.1.2.4. Studentul creeaza un mediu de invétare pozitiv si incluziv in cadrul lectiilor formale, precum si a celor non-
formale/extracurriculare.

R.1.2.6. Studentul dezvolta si implementeaza protocoale de prim ajutor si sigurant in cadrul activititilor motrice
formale si non-formale.

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

RI.2.9. Studentul evalueazd si documenteaza progresul elevilor in cadrul activitatilor curriculare si
extracurriculare.

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

R1.3.1. Studentul creeaza un mediu de invéitare inclusiv si respectuos in cadrul clasei/grupului de elevi.
R.1.3.2. Studentul gestioneazi comportamentul elevilor in timpul lectiilor si activitatilor motrice/sportive.
R.1.3.7. Studentul implementeazi metode de evaluare a comportamentului si a performantei elevilor.

R.1.3.8. Studentul promoveazé spiritul de echipa si fair-play-ul in cadrul activitétilor sportive si competitiilor.

R.1.3.9. Studentul dezvolta abilititi 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 gestioneaza conflictele in mod constructiv si eficient, promovand un mediu de lucru armonios.

RI.1.5. Studentul identifica si valorizeaza diversitatea culturald si individualitatea in procesul de comunicare si
colaborare.

RI.1.6. Studentul dezvoltd abilitati de ascultare activi si intelege nevoile si asteptirile elevilor si ale altor
profesionisti implicati In educatie.

R.1.2.2. Studentul evalueaza si identificd oportunititile de dezvoltare a carierei si de avansare in domeniu.

R1.2.3. Studentul dezvolta un portofoliu de competente si realiziri relevante pentru domeniul sau de activitate.

. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor specifice acumulate)

7.1. Obiectivul general al disciplinei Formarea competentelor fundamentale in schiul fond, precum si a abilitatilor

pedagogice necesare pentru a instrui alti practicanti, prin insusirea tehnicilor de
baza si intelegerea principiilor de siguranta si progresie didactica in acest sport.

7.2. Obiectivele specifice e Dobéandirea cunostintelor teoretice esentiale despre tehnica si biomecanica

schiului fond - Studentii vor invéta principiile de bazad ale tehnicii si ale
deplasarii eficiente pe teren variat, inclusiv tehnicile de pas clasic si skating.

o Insusirea tehnicilor de bazi pentru schi fond — Exersarea si perfectionarea
tehnicilor de start, alunecare, urcare si frAnare, adaptate pentru initiere si
progresie.

e Dezvoltarea competentelor de evaluare si feedback — Studentii vor invéata sa
evalueze postura, echilibrul si eficienta in miscare, aplicAnd corectii si feedback
constructiv pentru optimizarea tehnicii.

e Crearea siimplementarea unui program progresiv de antrenament pentru schi
fond - Capacitatea de a proiecta si coordona un program de initiere si progresie
adaptat abilitatilor si nivelului de pregatire al incepatorilor.

Promovarea sigurantei si prevenirea accidentarilor — intelegerea principiilor de

sigurantd pe trasee de schi fond, gestionarea situatiilor de risc si utilizarea

echipamentului adecvat pentru acest sport.

&

Continuturi
8.1. Al Metode de predare Nr. Observatii
de
ore
1. Introducere in schiul fond - istoric si importanta postare de
materiale didactice
expunere In tehnologie ID 2 auxiliare pe
platforma
eLearning
2. Echipamentul si ingrijirea acestuia in schiul fond expunere in tehnologie ID 9 postare de

materiale didactice
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auxiliare pe
platforma
eLearning

3. Tehnica de baza a pasului clasic in schi fond

expunere In tehnologie ID

postare de
materiale didactice
auxiliare pe
platforma
eLearning

4. Tehnica de baza a pasului skating

expunere In tehnologie ID

postare de
materiale didactice
auxiliare pe
platforma
eLearning

5. Antrenamentul specific pentru schiul fond

expunere In tehnologie ID

postare de
materiale didactice
auxiliare pe
platforma
eLearning

6. Pregatirea fizica pentru schiul fond - forta si rezistenta

expunere in tehnologie ID

postare de
materiale didactice
auxiliare pe
platforma
eLearning

7. Adaptarea antrenamentului la conditiile de mediu
montan

expunere in tehnologie ID

postare de
materiale didactice
auxiliare pe
platforma
eLearning

8. Tehnici de urcare si coborare in schiul fond

expunere in tehnologie ID

postare de
materiale didactice
auxiliare pe
platforma
eLearning

9. Siguranta si prevenirea accidentelor in schiul fond

expunere In tehnologie ID

postare de
materiale didactice
auxiliare pe
platforma
eLearning

10. Planificarea unei sesiuni de schi fond pentru
incepatori

expunere In tehnologie ID

postare de
materiale didactice
auxiliare pe
platforma
eLearning

11. Evaluarea progresului in schiul fond

expunere In tehnologie ID

postare de
materiale didactice
auxiliare pe
platforma
eLearning

12. Tehnici de respiratie si gestionarea efortului

expunere in tehnologie ID

postare de
materiale didactice
auxiliare pe
platforma
eLearning

13. Organizarea competitiilor de schi fond

expunere in tehnologie ID

postare de
materiale didactice
auxiliare pe
platforma
eLearning

14. Elemente de pedagogie aplicate in predarea schiului
fond

expunere in tehnologie ID

postare de
materiale didactice
auxiliare pe
platforma
eLearning

Total ore studiu individual

28

Bibliografie obligatorie

sem. I, 2016

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

1. Grosz, W.R,, Polivalenta sportiva: Sporturi montane - Schi fond, curs in tehnologie ID (format electronic) pentru anul II,
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Bibliografie facultativa:

1. Béard, M., Contributii metodice si aplicative pentru schi fond si biatlon, Rev. E.F.S. nr. 2/1998

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

3. Nenciu, Georgeta, Fiziologia sistemului neuromuscular cu aplicatii in sport, Ed. Fundatia Romania de Maine, 2009

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

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

Material didactic in tehnologie ID:

Grosz, W.R, Teoria si practica instruirii in mediul montan - schi fond, curs in tehnologie ID (format electornic) pentru
anul III, SEM II, actualizat in 2025.

84.L Metode de predare-invatare Nr. Observatii
de
ore
1. Tehnica de baza a pasului clasic - exersare aplicativa lucrari practice 6
2. Exersarea tehnicii skating - miscari de baza si postura lucrari practice 6
3. Eficientizarea urcdrii si coborarii in teren variat lucrari practice 6
4. Planificarea si organizarea unei sesiuni de schi fond lucrari practice 6
5. Elemente de tehnicd avansatd in schiul fond lucrari practice 6
6. Exersarea tehnicilor de respiratie si rezistenta lucrari practice 6
7. Simularea unei competitii de schi fond si evaluarea 6
performantei lucrari practice
Total ore L 42

Bibliografie obligatorie

sem. I, 2016
4. xxx, Regulamentul probelor de schi fond, http://www.biathlonworld.com/
Bibliografie facultativa:
6. Bara, M., Contributii metodice si aplicative pentru schi fond si biatlon, Rev. E.F.S. nr. 2/1998
7. Fortu, A, Schiul de fond, Ed. Stadion, Buc., 1973
8. Nenciu, Georgeta, Fiziologia sistemului neuromuscular cu aplicatii in sport, Ed. Fundatia Roménia de Maine, 2009
9. Pelin, F., Lungociu, I, Gaspar, P., Schi fond. Antrenament. Planificare. Modelare, Ed. Kavallioti, 2007
10. Pelin, F., Tehnica si metodica disciplinelor montane, Ed. Printech, 2007.
Material didactic in tehnologie ID:
Grosz, W.R, Teoria si practica instruirii in mediul montan - schi fond, curs in tehnologie ID (format electornic) pentru
anul III, SEM II, actualizat in 2025.

3. Grosz, W.R,, Polivalenta sportiva: Sporturi montane — Schi fond, curs in tehnologie ID (format electronic) pentru anul II,

9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitétilor epistemice, ale asociatiilor profesionale si ale

angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului

| Inspectoratul Scolar Judetean, Cluburi Sportive Scolare, Federatia Romana de Schi Biatlon

10. Evaluare

Tip de 10.2. Metode de

.. 10.1. Criterii de evaluare 10.3. Pondere din nota finala
activitate evaluare
10.4. AI (curs) 1. Redarea corecta a aspectelor Evaluare scrisa cu 60%
teoretice ale schiului fond si intelegerea itemi obiectivi

echipamentului specific
2. Explicarea tehnicilor de baza si a
principiilor de sigurantd in mediul

montan
10.5.L Gradul de insusgire a tehnicilor de baza Evaluare practica 40%
si aplicarea corectd a metodicii in schi (traseu aplicativ)
fond
Grild de evaluare pe niveluri de performanta
Nivel de performanta Descriere generald Caracteristici
Excelent (10) .Stépén.este.integral conceptele; analizele sunt terminolc.)gie Perfecté, .s.trtlcturé logica,
inovative si exacte. autonomie, gandire critica
. Demonstreaza intelegere solida si aplicare corectd. | erori minore, dar coerenta conceptuald si
Foarte bine (9) C
aplicativa
Bine (8-7) intel'egf: conceptele de baza, dar aplicarea este Ferminologie uneori inexactd, explicatii
partiala. incomplete
Suficient (6-5) Aplica mecanic notiunile, fara reflectie reala. raspunsuri corecte partial, lacune de logica
. Nu demonstreaza intelegerea notiunilor confuzie teoreticd, aplicatii inexistente sau
Insuficient (<5) 1 e
fundamentale. gresite, lipsa argumentdrii

10.6. Standard minim de performanta

Nota minimd pentru promovare: 5 (cinci) la fiecare proba.

Capacitatea de a prezenta metodica predarii tehnicii schiului fond;

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

Competenta de a evalua tehnicile de baza si tacticile utilizate in schiul fond, conform standardelor educationale;
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Prezenta Fisa de disciplina a fost avizata in sedinta de Consiliu de departament din data 23.06.2026 si aprobata in sedinta de Consiliu
al facultatii din data 23.06.2026.

Conf dr. Ioan TURCU Conf dr. Florentina NECHITA
Decanul facultatii Directorul de departament
Conf dr. GROSZ WILHELM Conf dr. GROSZ WILHELM
Titularul de curs (AI) Titularul de SF+ST /L

Nota:

1)Domeniul de studii — se alege una din variantele: Licenta / Masterat (se completeazd conform cu Nomenclatorul domeniilor si al
specializarilor / programelor de studii universitare in vigoare).

2)Ciclul de studii - se alege una din variantele: Licenta / Masterat.

3)Regimul disciplinei (continut); se alege una din variantele: pentru nivelul de licenta — DF (disciplina fundamentald) / DD (disciplina din
domeniu) / DS (disciplina de specialitate) / DC (disciplind complementard); pentru nivelul de masterat — DAP (disciplind de
aprofundare) / DSI (disciplina de sintezd) / DCA (disciplind de cunoastere avansata).

4)Regimul disciplinei (obligativitate) — se alege una din variantele: DI (disciplind impusd) / DO (disciplina optionald) / DFc (disciplina
facultativa).

5)AI - activitati de autoinstruire; AT - activitati tutoriale; TC — teme de control; AA - activitati asistate; SF — seminar fata in fata; ST -
seminar in sistem tutorial; L — activitati de laborator; P — proiect, lucrari practice; Pr — practicd (de domeniu/de specialitate).

6)Un credit este echivalent cu 25 de ore de studiu (activitati didactice si studiu individual).
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