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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 şi Sport
1.5. Ciclul de studii2) licență 
1.6. Programul de studii Educație fizică și sportivă / COR ESCO 233002 - Profesor în învățământul gimnazial
1.7. Forma de învățământ ID/IFR

2. Date despre disciplină
2.1. Denumirea 
disciplinei

TEORIA ȘI PRACTICA INSTRUIRII ÎN MEDIUL MONTAN – SĂRITURI CU SCHIURILE

2.2. Coordonatorul de disciplină GROSZ WILHELM
2.3. Tutorele de disciplină GROSZ WILHELM
2.4. Anul de studii III 2.5. Semestrul V 2.6. Tipul de 

evaluare E 2.7. Regimul 
disciplinei

Conținut3) DD
Obligativitate4) D0

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

4. Precondiții (acolo unde este cazul)
4.1. de curriculum Să parcurgă disciplina Teoria și practica instruirii în mediu montan – sărituri cu schiurile
4.2. de competențe Capacitate de exprimare motrică a achizițiilor 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

6. Competențe specifice acumulate (conform grilei de competențe din planul de învățământ)

3.1. Număr de ore pe săptămână  din 
planul de învățământ la forma IF 5 din care: 3.2. curs 2 3.3. seminar/laborator/proiect 3

3.4. Total ore pe semestru  din planul de 
învățământ la forma ID/IFR 70 din care: 3.5. AI 28 3.6. ST + SF / L 42

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 37
3.4.3. Pregătire seminare / laboratoare / proiecte, teme, referate, portofolii şi eseuri 37
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 activitate individuală a 
studentului (AI+SI)

  
108

3.8. Total ore pe semestru 150 
3.9. Numărul de credite6) 6
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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 (reieșind din grila competențelor specifice acumulate)
7.1. Obiectivul general al disciplinei Formarea competențelor de bază în săriturile cu schiurile și dezvoltarea abilităților 

pedagogice necesare pentru a instrui alți practicanți în acest sport, prin însușirea 
tehnicilor specifice și înțelegerea principiilor de siguranță și progresie didactică.

7.2. Obiectivele specifice  Dobândirea  cunoștințelor  teoretice  esențiale  despre  tehnica  și  biomecanica 
săriturilor cu schiurile – Studenții vor înțelege mecanica de bază a săriturii,  
precum și principiile aerodinamice și motrice implicate în săritură și aterizare.

 Însușirea  tehnicilor  de  bază  în  săriturile  cu  schiurile  –  Exersarea  și 
perfecționarea  tehnicilor  de  pregătire,  impuls,  zbor  și  aterizare,  adaptate 
pentru nivelul de inițiere.

 Dezvoltarea competențelor de evaluare și feedback – Studenții vor învăța să 
evalueze postura, echilibrul și siguranța în timpul săriturilor, aplicând corecții 
și feedback constructiv pentru a îmbunătăți tehnica.

 Crearea și aplicarea unei structuri progresive de antrenament – Capacitatea de 
a proiecta și implementa un program de inițiere pentru săriturile cu schiurile,  
adaptat abilităților și nivelului de pregătire al începătorilor.

 Promovarea siguranței și prevenirea accidentărilor – Înțelegerea principiilor 
de siguranță și identificarea potențialelor riscuri asociate cu săriturile, inclusiv 
măsuri de precauție și utilizarea echipamentului adecvat.

8. Conținuturi 
8.1. AI Metode de predare Nr. 

de
ore

Observații

1. Istoric şi noțiuni de regulament

expunere în tehnologie ID 2

postare de 
materiale didactice 

auxiliare pe 
platforma 
eLearning

2. Noțiuni de tehnică. Faza 1– Startul-elanul și Faza 2-
Desprinderea. Conținutul tehnic în săriturile cu schiurile expunere în tehnologie ID 4 postare de 

materiale didactice 
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auxiliare pe 
platforma 
eLearning

3. Noțiuni de tehnică. Faza 3– Zborul și Faza 4-Aterizarea. 
Conținutul tehnic în săriturile cu schiurile

expunere în tehnologie ID 2

postare de 
materiale didactice 

auxiliare pe 
platforma 
eLearning

4.Fazele săriturii cu schiurile - Greşeli majore de 
execuție. Selecția în săriturile cu schiurile

expunere în tehnologie ID 2

postare de 
materiale didactice 

auxiliare pe 
platforma 
eLearning

5. Metodica inițierii în conținuturile tehnice în săriturile 
cu schiurile

expunere în tehnologie ID 4

postare de 
materiale didactice 

auxiliare pe 
platforma 
eLearning

6. Metodica ameliorării condiției fizice în săriturile cu 
schiurile

expunere în tehnologie ID 6

postare de 
materiale didactice 

auxiliare pe 
platforma 
eLearning

7. Principiile antrenamentului la copii. Antrenament și 
periodizare

expunere în tehnologie ID 8

postare de 
materiale didactice 

auxiliare pe 
platforma 
eLearning

Total ore studiu individual 28
Bibliografie obligatorie
1. Balint, L., Grosz, W.R., Gaspar, P., 2009, ABC-ul în schi-sărituri. Teoria şi metodica instruirii de bază, Ed. Universității 

Transilvania, Braşov
2. Grosz, W.R., 2014, Noțiuni fundamentale pentru pregătirea fizică şi tehnică în sărituri cu schiurile, Ed. Universității 

Transilvania, Braşov
3.  Grosz, W.R., 2015, Polivalență sportivă Schi - sărituri – ISBN – 978-606-19-0644-4, Editura Universității Transilvania, 

Braşov 
4. Grosz, W.R., 2022, Teoria și practica instruirii în mediu montan – sărituri cu schiurile – Suport de curs uz intern
5. Geye, P., 2022, Ski Jumpers, University of Minnesota Press Publishing
6. Kobayashi, A.P., 2021, Ski Jumping in the Northeast, History PR Publishing
7. xxx, Regulamentul probelor de schi-sărituri şi combinată nordică, www.fis-ski.com
Bibliografie facultativă
1. Ganzenhuber, P., 2007-2010, Note de seminar schi-sărituri, Villach, Stams, Ramsau (Aut)
2. Komi, P.V., Virmavirta, M., 2000, Determinants of Successful Ski-Jumping Performance. In Biomechanics in Sport. 

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

Straumann, F., 1927, Ski Jumping and Its Mechanics. Ski Schweizer Jarbuch, 34-64
Material didactic în tehnologie ID: 
Grosz, W.R, Teoria și practica instruirii în mediul montan – sărituri cu schiurile, curs în tehnologie ID (format electornic) 
pentru anul III, SEM II, actualizat  în 2025.
8.4. L Metode de predare-învățare Nr. 

de 
ore

Observații

1.Acomodarea cu schiurile de schi-sărituri; lucrări practice 2 ore
2.Învățarea poziției de elan K8m; lucrări practice 2 ore
3.Învățarea aterizării K8m; lucrări practice 2 ore
4.Învățarea desprinderii K8m; lucrări practice 2 ore
5.Consolidarea aterizării Telemark K8m; lucrări practice 2 ore
6.Consolidarea desprinderii K8m; lucrări practice 2 ore
7.Consolidarea desprinderii şi aterizării; Acomodare 
trambulina K15m lucrări practice

2 ore

8.Consolidare poziție de elan, desprindere şi faza I zbor 
K 15m;

lucrări practice 2 ore

9. Consolidarea desprinderii, fazei I şi II zbor K8m; 
Consolidarea aterizării Telemark K15m

lucrări practice 4 ore

3
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10.Consolidarea poziției de elan, desprinderii, fazelor I 
şi II zbor  şi aterizării Telemark K15m

lucrări practice 4 ore

11.Învățarea menținerii poziției de elan şi efectuării 
desprinderii în condiții de viteză de alunecare crescută 
K30m

lucrări practice 4 ore

12.Consolidarea desprinderii şi a zborului K30m lucrări practice 4 ore
13.Consolidarea aterizării Telemark K30m lucrări practice 4 ore
14.Execuții integrale din schi-sărituri K30m lucrări practice 6 ore

Total ore L 42

Bibliografie obligatorie
1. Grosz, W.R., 2014, Noțiuni fundamentale pentru pregătirea fizică şi tehnică în sărituri cu schiurile, Ed. Universității 

Transilvania, Braşov
2. Grosz, W.R., 2015, Polivalență sportivă Schi - sărituri” – ISBN – 978-606-19-0644-4, Editura Universității Transilvania, 

Braşov
3. Grosz, W.R., 2022, Teoria și practica instruirii în mediu montan – sărituri 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 facultativă
1. Ganzenhuber, P., 2007-2010, Note de seminar schi-sărituri, Villach, Stams, Ramsau (Aut) 
2. Komi, P.V., Virmavirta, M., 2000, Determinants of Successful Ski-Jumping Performance. In Biomechanics in Sport. 

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

Material didactic în tehnologie ID: 
Grosz, W.R, Teoria și practica instruirii în mediul montan – sărituri cu schiurile, curs în tehnologie ID (format electornic) 
pentru anul III, SEM II, actualizat  în 2025.

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

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

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) Testarea cunoștințelor de specialitate Evaluare scrisă 50%

10.5. L Colocviu practico-metodic constând în 
demonstrarea şi descrierea procedeelor 
tehnice parcurse în sem III
Proba I: Demonstrarea procedeelor 
tehnice specifice elanului și 
desprinderii; 
Descrierea mecanismului de bază şi 
metodica învățării procedeelor tehnice 
Proba II: Demonstrarea procedeelor 
tehnice specifice pentru zbor și 
aterizare; 
Descrierea mecanismului de bază şi 
metodica învățării procedeelor tehnice
Asimilarea regulamentului actualizat 
de schi-sărituri 

Evaluare practico-
metodică

50%

Grilă de evaluare pe niveluri de performanță
Nivel de performanță Descriere generală Caracteristici

Excelent (10) Stăpânește integral conceptele; analizele sunt 
inovative și exacte.

terminologie perfectă, structură logică, 
autonomie, gândire critică

Foarte bine (9) Demonstrează înțelegere solidă și aplicare corectă. erori minore, dar coerență conceptuală și 
aplicativă

Bine (8-7) Înțelege conceptele de bază, dar aplicarea este 
parțială.

terminologie uneori inexactă, explicații 
incomplete

Suficient (6-5) Aplică mecanic noțiunile, fără reflecție reală. răspunsuri corecte parțial, lacune de logică

Insuficient (<5) Nu demonstrează înțelegerea noțiunilor 
fundamentale.

confuzie teoretică, aplicații inexistente sau 
greșite, lipsa argumentării

10.6. Standard minim de performanță
Cunoaşterea şi utilizarea adecvată a conceptelor şi teoriilor specifice probelor de sărituri cu schiurile; 
b. Îndeplinirea criteriilor disciplinei și obținerea notei 5 la lucrarea practico-metodic/seminar/proiect, cât și la examenul 
scris; 
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Prezenta Fișă de disciplină a fost avizată în ședința de Consiliu de departament din data 23.06.2026 și aprobată în ședința de Consiliu 
al facultății din data 23.06.2026.

Conf dr. Ioan TURCU
Decanul facultății

Conf dr. Florentina NECHITA
Directorul de departament

Conf dr. GROSZ WILHELM
Titularul de curs (AI) 

Conf dr. GROSZ WILHELM
Titularul de SF+ST / L 

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; Pr – practică (de domeniu/de specialitate).

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