FISA DISCIPLINEI

1. Date despre program

1.1. Institutia de invatdmant 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 invatamantul gimnazia
1.7. Forma de invatdmant ID/IFR
2. Date despre disciplina
2.1. Denumirea Teoria si practica activitatilor motrice nonformale-extracurriculare/ Alergare montana
disciplinei
2.2. Coordonatorul de disciplina MIJAICA RALUCA / BONDOC IONESCU ALEXANDRU
2.3. Tutorele de disciplina MIJAICA RALUCA / BONDOC IONESCU ALEXANDRU
2.4. Anul de studii - 2.5. Semestrul VI 2.6. Tipul de E 2.7.Regimul | Continut? DS
evaluare disciplinei Obligativitate® DI
3. Timpul total estimat (nr. ore pe semestru al activitatilor didactice)
3.1. Numar derr% pF S? ptamand din 8 din care: 3.2. curs 4 3.3. seminar/laborator/proiect 4
planul de invatdmant la forma IF
34. Total ore pe semestru din planul de 112 | din care: 3.5. Al 56 | 3.6.ST+SF/L 56
invatamant la forma ID/IFR
Distributia fondului de timp ore
3.4.1. Studiul dupd manual, suport de curs, bibliografie si notite (AI) 56
3.4.2. Documentare suplimentara in bibliotecd, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 56
3.4.3. Pregdtire seminare / laboratoare / proiecte, teme, referate, portofolii si eseuri 51
3.4.4.Tutoriat (consiliere profesionala) 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) 169
3.8. Total ore pe semestru 225
3.9. Numarul de credite® 9
4. Preconditii (acolo unde este cazul)
4.1. de curriculum
4.2. de competente
5. Conditii (acolo unde este cazul)
5.1. de desfasurare a
cursului
5.2. de desfasurare a Alergare montana
seminarului / - echipament sportiv adecvat
laboratorului / - baza sportiva corespunzatoare desfasurarii orelor de lucrari practice
proiectului

6. Competente specifice acumulate (conform grilei de competente din planul de invatamant)
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Cp.1 Proiectarea activitatilor instructiv-educative specifice domeniului educatie fizica si sportiva
R.1.1.3. Studentul identifica si adapteaza programele de invitare motricd pentru diferite grupuri de elevi cu nevoi
specifice.
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 evalueazi constant eficacitatea planurilor de lectie si a programelor non-formale ajustandu-le in
functie de feedback-ul elevilor.
R1.1.7. Studentul planifici si organizeazi activititi sportive, precum si alte evenimente extracurriculare.
R.1.1.9. Studentul dezvolt4 abilitati de comunicare si colaborare cu colegii si alte parti interesate in ceea ce priveste
planificarea si implementarea activitatilor educationale specifice domeniului.
R1.1.10. Studentul evalueazi in mod continuu propriile competente de planificare si isi imbunététeste abilitatile in
acest sens.
Cp.2 Managementul activitdtilor curriculare si extracurriculare in domeniul educatiei fizice si sportive
R.I.2.1. Studentul organizeaza eficient timpul si spatiul in cadrul lectiilor de educatie fizic4, precum si pentru
activitatile motrice de tip non-formal.
R1.2.2. Studentul monitorizeazi comportamentul si siguranta elevilor in timpul activitatilor fizice/sportive.
R.1.2.3. Studentul gestioneaza resursele si echipamentele sportive/specifice intr-un mod responsabil.
R1.2.4. Studentul creeaza un mediu de invétare pozitiv si incluziv in cadrul lectiilor formale, precum si a celor non-
formale/extracurriculare.
R1.2.5. Studentul implica activ elevii in planificarea si evaluarea activitatilor specifice.
R.1.2.6. Studentul dezvolta si implementeazi protocoale de prim ajutor si siguranté in cadrul activitatilor motrice
formale si non-formale.
R1.2.8. Studentul organizeaza si gestioneazi turnee sportive si competitii scolare.
Ri29. Studentul evalueazd si documenteazd progresul elevilor in cadrul activitatilor curriculare si
extracurriculare.
R.1.2.10. Studentul isi imbunétiteste constant abilitatile de management si leadership in contextul educatiei fizice
si sportive.
Cp. 3. Managementul clasei/grupului de elevi in contextul educatiei fizice si sportive
R.1.3.1. Studentul creeaza un mediu de invéitare inclusiv si respectuos in cadrul clasei/grupului de elevi.
R1.3.2. Studentul gestioneazi comportamentul elevilor in timpul lectiilor si activitatilor motrice/sportive.
R.1.3.5. Studentul dezvolta abilititi de comunicare si rezolvare a conflictelor in cadrul clasei.
R1.3.7. 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 activititilor sportive si competitiilor.
R.1.3.9. Studentul dezvolta abilititi de coaching si mentorat pentru a sustine dezvoltarea holistici a elevilor.

Competente profesionale

Ct.1 Comunicarea si cooperarea in contexte profesionale
RI.1.1. Studentul demonstreaza abilitatea de a comunica eficient cu colegii, elevii si parintii in contextul educatiei
fizice si sportive formale si non-formale.
R1.1.4. Studentul gestioneaza conflictele in mod constructiv si eficient, promovand un mediu de lucru armonios.
R.1.1.5. Studentul identifica si valorizeazé diversitatea culturald si individualitatea in procesul de comunicare si
colaborare.

Competente transversale

~

. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor specifice acumulate)

7.1. Obiectivul general al disciplinei Teoria si practica activitatilor motrice nonformale-extracurriculare

e Dezvoltarea competentelor teoretice si practice necesare pentru a organiza,
planifica si coordona activitdti motrice nonformale si extracurriculare, in
vederea promovarii unui stil de viata activ si sdndtos in randul elevilor si a
sustinerii unei dezvoltdri fizice armonioase si a integrarii acestora in diverse
contexte educationale si recreative.

Alergare montana

Formarea capacitatii de a crea si implementa programe de alergare montana si alte

forme de alergare (cros, alergare pe sosea), care sa sprijine dezvoltarea conditiei

fizice a elevilor, adaptarea la efort in mediu montan si promovarea beneficiilor

activitatilor in aer liber.

7.2. Obiectivele specifice Teoria si practica activitatilor motrice nonformale-extracurriculare

e Dobandirea cunostintelor fundamentale privind caracteristicile si impactul
activitdtilor motrice nonformale asupra dezvoltdrii fizice, psihosociale si
emotionale a elevilor, sustinind astfel sdanatatea si dezvoltarea socio-
emotionald.

o Dezvoltarea abilitatilor de proiectare si implementare a programelor motrice
extracurriculare adaptate nevoilor, varstei si nivelului de pregatire al elevilor,
facilitind astfel incluziunea si participarea activa in context educational.

o Insusirea tehnicilor de evaluare pentru masurarea impactului activitatilor
nonformale asupra stdrii de bine a elevilor, in scopul ajustarii si optimizarii
programelor pentru rezultate educationale si de sdnatate optime.

Alergare montana
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e Aplicarea corecta a conceptelor bio-psiho-sociale si utilizarea metodologiilor de
organizare si desfasurare a activitatilor fizice in mediu montan, pentru a instrui
elevii in mod eficient si adaptat.

e Elaborarea unor proiecte didactice de optimizare a conditiei fizice a elevilor,
prin introducerea elementelor de alergare montana si promovarea beneficiilor
specifice ale activitatilor in aer liber asupra sdnatatii si rezilientei.

Utilizarea principiilor de comunicare profesionald si a regulilor specifice in

evaluarea nivelului de dezvoltare fizica, conditiei motrice si adaptarii elevilor la

efortul fizic in context montan, facilitdnd astfel un climat educativ sigur si motivant.

. Continuturi
8.1. AI Metode de predare Nr. Observatii
de
ore
Teoria si practica activitdtilor motrice nonformale-extracurriculare
Conceptul de educatie; tipuri de educatie (formal, postare de
nonformal, informal); analiza comparativa - avantaje si materiale didactice
dezavantaje ale fiecarui tip de educatie expunere in tehnologie ID 4 auxiliare pe
platforma
eLearning
Educatia nonformala versus educatia formala - curente postare de
teoretico-metodice abordate pe plan national si materiale didactice
international expunere In tehnologie ID 2 auxiliare pe
platforma
eLearning
Valentele educative ale activitatilor motrice nonformale postare de
vs educatia fizica si sportiva scolara - relatia competitie- materiale didactice
cooperare expunere in tehnologie ID 2 auxiliare pe
platforma
eLearning
Principii, reguli, metode si mijloace specifice activitatilor postare de
motrice nonformale materiale didactice
expunere In tehnologie ID 2 auxiliare pe
platforma
eLearning
Jocurile motrice - concept, tipuri, valente educative, postare de
metodologii de proiectare si aplicare in contexte materiale didactice
educationale expunere in tehnologie ID 6 auxiliare pe
platforma
eLearning
Clasa de elevi si personalitatea elevului - cAmpuri de postare de
actionare pedagogica si rolul jocurilor motrice in materiale didactice
dezvoltarea socio-emotionala expunere in tehnologie ID 6 auxiliare pe
platforma
eLearning
Proceduri de evaluare si evidentd In activitdtile motrice postare de
nonformale - metode de monitorizare si raportare a materiale didactice
progresului elevilor expunere in tehnologie ID 6 auxiliare pe
platforma
eLearning
Total ore studiu individual 28
Alergare montana
Introducere In alergarea montana - Definitie, specificitati postare de
siimportanta alergdrii montane ca activitate sportiva materiale didactice
expunere In tehnologie ID 2 auxiliare pe
platforma
eLearning
Istoria alergdrii montane - Evolutia alergdrii montane ca postare de
sport si integrarea sa in competitii internationale materiale didactice
expunere In tehnologie ID 2 auxiliare pe
platforma
eLearning
Reguli generale si masuri de siguranta - Reguli de baza, postare de
sigurantd si masuri de precautie in alergarea montana materiale didactice
expunere in tehnologie ID 2 auxiliare pe
platforma
eLearning
Echipamentul necesar pentru alergarea montana - Tipuri expunere in tehnologie ID 2 postare de
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de echipament, incadltdminte, imbracaminte, accesorii

materiale didactice
auxiliare pe
platforma
eLearning

Pregatirea fizica specifica pentru alergarea montana -
Programe de antrenament pentru rezistenta si forta

postare de
materiale didactice

expunere In tehnologie ID 2 auxiliare pe
platforma
eLearning
Adaptarea la conditii de teren variat - Tehnici de alergare postare de
in pante, coborari si teren accidentat materiale didactice
expunere in tehnologie ID 2 auxiliare pe
platforma
eLearning
Strategii de gestionare a energiei si hidratare - postare de
Importanta alimentatiei si hidratarea adecvata inainte si materiale didactice
in timpul cursei expunere in tehnologie ID 2 auxiliare pe
platforma
eLearning
Orientare si navigatie In alergarea montana - Citirea postare de
hartilor, utilizarea busolei si a altor echipamente de materiale didactice
orientare expunere in tehnologie ID 2 auxiliare pe
platforma
eLearning
Impactul alergdrii montane asupra mediului - postare de
Responsabilitatea ecologica si reguli de protectie a materiale didactice
mediului expunere in tehnologie ID 2 auxiliare pe
platforma
eLearning
Evaluarea traseelor montane - Criterii pentru alegerea postare de
traseelor in functie de dificultate, lungime si conditii materiale didactice
meteo expunere in tehnologie ID 2 auxiliare pe
platforma
eLearning
Pregatirea psihologica pentru alergarea montana - postare de
Tehnici mentale pentru rezistentd si perseverenta materiale didactice
expunere in tehnologie ID 2 auxiliare pe
platforma
eLearning
Regulamente competitionale si etica sportiva - Structura postare de
competitiilor, reguli si comportament sportiv materiale didactice
expunere in tehnologie ID 2 auxiliare pe
platforma
eLearning
Asociatii si organizatii de alergare montana - Rolul postare de
asociatiilor nationale si internationale In promovarea materiale didactice
alergarii montane expunere in tehnologie ID 2 auxiliare pe
platforma
eLearning
Planificarea unei competitii de alergare montana - postare de
Etapele si organizarea unui eveniment sportiv de materiale didactice
alergare montana expunere in tehnologie ID 2 auxiliare pe
platforma
eLearning
Total ore studiu individual 28

Teoria si practica activitatilor motrice nonformale-extracurriculare

Bibliografie obligatorie:

1. Gilbertson, K., Ewert, A, Siklander, P., Bates, T. — Outdoor education-Methods and strategies, Editura Human Kinetics,

2022;

2.  Hutson, G., O’Connell, T., Maher, P. - Research in outdoor education, Editura Cornell University Press, 2018;
3. Jucker, R. — High-Quality outdoor learning: Evidence based education outside the classroom for children, teachers and

society, Editura Springer Nature, 2022;

4. Mijaica, R. - Activitdti motrice montane de tip nonformal, curs de uz intern, 2022;
5. Powell, G, - Outdoor education at school - practical activities and problem-solving lessons, Editura Amba Press, 2022;

Bibliografie facultativa:

1. Basiliade, G., 1976, Socializare, integrare si comportament deviant. Centrul de cercetdri pentru problemele tineretului,

Bucuresti.

2. BontasI, 1998, Pedagogie. (Creativitate — mod de viata; Instruire — metode etc.), Editura A.L.L., Bucuresti, p. 294.
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8.
9.
10.
11.

6.
7.

10.
11.

1.

Material didactic in tehnologie ID: Raluca MIJAICA - Teoria si practica activitdtilor motrice nonformale-extracurriculare, curs
in tehnologie ID (format electronic) pentru anul III, sem. II, actualizat in 2025

Alergare montana

Bibliografie obligatorie

Bibliografie facultativa

Céarstea, Gh. - Educatie fizicd — fundamente teoretice si metodice. Casa de Editurd Petru Maior, Bucuresti, 1999.

Cerghit, 1., 1988, Determinatiile si determinarile educatiei In Curs de pedagogie, Universitatea din Bucuresti, Bucuresti.
Cucos C., 2002, Pedagogie. Educatie si contemporaneitate, Editia a II-a, revizuita si addugita, Editura Polirom, Iasi.
Gilbertson, K., Timothy, B., McLaughlin, T., Ewert, A., 2006, Outdoor Education — Methods and Strategies, Human Kinetics,
Champaign, pp. 3 —40.

Humberstone, B., 1992, Outdoor Education in the National Curriculum, In Armstrong, N. (ed) New Directions in Physical
Education, Vol. 2; Toward a National Curriculum, Champaigne, Il: Humano Kinetics (1992):155 - 168.

Marica S., 2008, Introducere in psihologia sociald, Editura Fundatiei Roméania de maine, Bucuresti.

Neuman, J., 2004, Education and learning through outdoor activities, Published by Duha, Czech Republik, pp. 20 - 46.
Redmond, K., Foran, A., Dwyer, S., 2010, Quality Lesson Plans foR Outdoor Education, Human Kinetics, Champaign, IL;
Rosu, D., 2008, Tehnici de animare — team building montan, Editura Universitaria, Craiova.

Alexandrescu, D. C., & Todea, S. (1971). Crosul. Bucuresti: Editura Stadion.

Alexandrescu, D. C., & Rugind, G. (1971). Antrenamentul in alergarile de semifond, fond si mare fond. Bucuresti: Editura
Stadion.

Cristina, M. M., & Catalin, G. (2015). A study on the influence of training at altitude (2000m) on the maximum aerobic
velocity in athletics (mountain race). OUA Ser Phys Ed Sport/Sci Mov Health, 15(2), 135-146.

Neamtu, M., & Balint, E. (2011). Sporturi montane de iarnd. Brasov: Editura Universitatii Brasov.

Cristina, M. M. (2022). Pregétirea la altitudine, factor favorizant cresterii performantei in alergarea montana. Cluj-Napoca:
Editura Risoprint.

Scurt, C. (2006). Etapele formarii alergatorilor de semifond-fond. Brasov: Editura Universitatii Transilvania.

Hoppeler, H., & Desplanches, D. (1992). Muscle structural modifications in hypoxia. International Journal of Sports
Medicine, 13(Suppl 1), S166-S168.

I\

2. Hogan, R. P., Kotchen, T. A, Boyd, A. E., & Hartley, L. H. (1973). Effect of altitude on renin-aldosterone system and
metabolism of water and electrolytes. Journal of Applied Physiology, 35, 385-390.
3. Noakes, T. D. (2000). Physiological models to understand exercise fatigue and the adaptations that predict or enhance
athletic performance. Scandinavian Journal of Medicine & Science in Sports, 10, 123-145.
4. Noakes, T. D., Peltonen, J. E., & Rusko, H. K. (2001). Evidence that a central governor regulates exercise performance during
acute hypoxia and hyperoxia. Journal of Experimental Biology, 204, 3225-3234.
5. Ou, L. C, Salceda, S., Schuster, S. J., Dunnack, L. M., Brink-Johnsen, T., Chen, J., & Leiter, J. C. (1998). Polycythemic responses
to hypoxia: Molecular and genetic mechanisms of chronic mountain sickness. Journal of Applied Physiology, 84, 1242-1251.
6. Zatsiorsky, V. M. (2002). Stiinta si practica antrenamentului de fortd. Bucuresti.
7. Alimentatie, nutritie si sport de performantd (2000). Ministerul Tineretului si Sportului, Centrul de Cercetdri pentru
Probleme de Sport, Bucuresti.
8. Metabolismul energetic si efortul fizic de lunga durata (2003). Ministerul Tineretului si Sportului, Centrul de Cercetari
pentru Probleme de Sport, Bucuresti.
9. Validarea pragului anaerob si zonele de intensitate aeroba in disciplinele ciclice de duratd (2004). Agentia Nationala pentry
Sport, Institutul National de Cercetare pentru Sport, Bucuresti.
10. The Altitude Centre. (n.d.). Retrieved from www.altitudecentre.com
11. Altimax Training. (n.d.). Retrieved from www.altimaxtraining.com
12. B-Cat. (n.d.). Retrieved from www.b-cat.nl
13. http://en.wikipedia.org/wiki/Mountain_running
14. http://www.iaaf.org/community/athletics/mountainrun/index.html
15. http://www.docstoc.com/docs/86819346/CONSTITUTION-INTERNATIONAL-ASSOCIATION
16. http://www.ncga.coolrunning.com.au/schoolsxc/SCCtrainingguide.html
8.2.L Metode de predare-invatare Nr. de Observatii
ore
Teoria si practica activitdtilor motrice nonformale-extracurriculare
Metodologii de proiectare a activitdtilor motrice - tema prevazutd in
. expunere alternatd cu metoda
nonformale (variante) . - 4 calendarul
interactiva e
disciplinei
Aplicatii secventiale de metode si mijloace specifice . . tema prevazuta in
s dezbaterea, invatare prin probleme,
activitatilor nonformale A . 2 calendarul
lucrul in echipe T
disciplinei
Conducerea si analiza evaluativa a activitatilor . tema prevazutd in
. « . expunere alternatd cu metoda
proiectate de catre studenti . . 4 calendarul
interactiva P
disciplinei
S.trategii pedagogice in consolidarea relatiei profesor — dezbaterea, invitare prin probleme, tema prevazutd in
lider — grup . . 2 calendarul
lucrul in echipe TN
disciplinei
Esalonarea unitatilor experientiale pentru activitati . tema prevazuta in
expunere alternatd cu metoda
nonformale : . 4 calendarul
interactiva P
disciplinei
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Aplicatie integrala pentru o activitate motrica s . tema prevazutd in
. dezbaterea, invatare prin probleme,
nonformala A . 4 calendarul
lucrul in echipe T
disciplinei
Observarea sistematicd a comportamentului elevilor ca < tema prevazutd in
. expunere alternatd cu metoda
metoda de evaluare . . 2 calendarul
interactiva e e .
disciplinei
Intocmirea fisei de management al riscului si a foii de s . temd prevazuta in
dezbaterea, invatare prin probleme,
parcurs A . 2 calendarul
lucrul in echipe P
disciplinei
Evaluarea activitatii ca proces de determinare a reusitei s . tema prevazutd in
. dezbaterea, invatare prin probleme,
sau esecului . . 4 calendarul
’ lucrul in echipe T
disciplinei
Total ore L 28
Alergare montana
Introducere in alergarea montana: pregatire fizicd si tema prevazuta in
psihologica dezbaterea, invatare prin probleme, 4 calendarul
Analiza aspectelor de pregdtire mentala si fizica lucrul in echipe disciplinei
necesare pentru adaptarea la efort montan
Adaptarea organismului la efort in conditii de altitudine N . tema prevazutd in
.. . N dezbaterea, invatare prin probleme,
Modele de adaptare si impactul efortului la altitudine X : 4 calendarul
lucrul in echipe T
disciplinei
Tehnici si metode de pregatire a alergarii montane . . tema prevazutd in
P . . - dezbaterea, invatare prin probleme,
Invatarea miscdrilor corecte si adaptarea tehnicii la A . 8 calendarul
. lucrul in echipe P
teren montan variat disciplinei
Proiectarea si organizarea sesiunilor de antrenament temd prevazutd in
pentru alergare montana dezbaterea, invatare prin probleme, 12 calendarul
Structurarea sesiunilor de antrenament pe nivele de lucrul in echipe disciplinei
pregétire si obiective diferite
Total ore L 28

Bibliografie obligatorie:

2022;

society, Editura Springer Nature, 2022;

Bibliografie facultativa:

Bucuresti.

Teoria si practica activitatilor motrice nonformale-extracurriculare

15. Mijaicd, R. - Activitati motrice montane de tip nonformal, curs de uz intern, 2022;
16. Powell, G., - Outdoor education at school — practical activities and problem-solving lessons, Editura Amba Press, 2022;

12. Gilbertson, K., Ewert, A., Siklander, P., Bates, T. - Outdoor education-Methods and strategies, Editura Human Kinetics,

13. Hutson, G., O’Connell, T., Maher, P. — Research in outdoor education, Editura Cornell University Press, 2018;
14. Jucker, R. — High-Quality outdoor learning: Evidence based education outside the classroom for children, teachers and

12. Basiliade, G., 1976, Socializare, integrare si comportament deviant. Centrul de cercetdri pentru problemele tineretului,

13. Bontas I, 1998, Pedagogie. (Creativitate — mod de viatd; Instruire — metode etc.), Editura A.L.L., Bucuresti, p. 294.

14. Carstea, Gh. - Educatie fizica - fundamente teoretice si metodice. Casa de Editura Petru Maior, Bucuresti, 1999.

15. Cerghit, I, 1988, Determinatiile si determindrile educatiei in Curs de pedagogie, Universitatea din Bucuresti, Bucuresti.
16. Cucos C., 2002, Pedagogie. Educatie si contemporaneitate, Editia a II-a, revizuitd si adaugitd, Editura Polirom, Iasi.

17.
18.
19.
20.

21.
22.

17.
18.

19.

20.
21.

22.

Gilbertson, K., Timothy, B., McLaughlin, T., Ewert, A., 2006, Outdoor Education — Methods and Strategies, Human Kinetics,
Champaign, pp. 3 —40.

Humberstone, B., 1992, Outdoor Education in the National Curriculum, In Armstrong, N. (ed) New Directions in Physical
Education, Vol. 2; Toward a National Curriculum, Champaigne, I1: Humano Kinetics (1992):155 - 168.

Marica S., 2008, Introducere in psihologia sociald, Editura Fundatiei Roméania de mdine, Bucuresti.

Neuman, J., 2004, Education and learning through outdoor activities, Published by Duha, Czech Republik, pp. 20 - 46.
Redmond, K., Foran, A., Dwyer, S., 2010, Quality Lesson Plans foR Outdoor Education, Human Kinetics, Champaign, IL;
Rosu, D., 2008, Tehnici de animare — team building montan, Editura Universitaria, Craiova.

Material didactic in tehnologie ID: Raluca MIJAICA - Teoria si practica activitdtilor motrice nonformale-extracurriculare, curs
in tehnologie ID (format electronic) pentru anul III, sem. II, actualizat in 2025

Alergare montana

Bibliografie obligatorie

Alexandrescu, D. C., & Todea, S. (1971). Crosul. Bucuresti: Editura Stadion.

Alexandrescu, D. C., & Rugind, G. (1971). Antrenamentul in alergarile de semifond, fond si mare fond. Bucuresti: Editura
Stadion.

Cristina, M. M., & Catalin, G. (2015). A study on the influence of training at altitude (2000m) on the maximum aerobic
velocity in athletics (mountain race). OUA Ser Phys Ed Sport/Sci Mov Health, 15(2), 135-146.
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Alimentatie, nutritie si sport de performanta (2000). Ministerul Tineretului si Sportului, Centrul de Cercetdri pentru
Probleme de Sport, Bucuresti.

Metabolismul energetic si efortul fizic de lungd duratd (2003). Ministerul Tineretului si Sportului, Centrul de Cercetari
pentru Probleme de Sport, Bucuresti.

Validarea pragului anaerob si zonele de intensitate aeroba in disciplinele ciclice de durata (2004). Agentia Nationala pentry
Sport, Institutul National de Cercetare pentru Sport, Bucuresti.
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http://www.iaaf.org/community/athletics/mountainrun/index.html
http://www.docstoc.com/docs/86819346/CONSTITUTION-INTERNATIONAL-ASSOCIATION
http://www.ncga.coolrunning.com.au/schoolsxc/SCCtrainingguide.html

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, Licee si Scoli generale |

10. Evaluare

T1p. d.e 10.1. Criterii de evaluare 10.2. Metode de 10.3. Pondere din nota finala
activitate evaluare
Teoria si practica activitatilor motrice nonformale-xtracurriculare
10.4. AI (curs) Utilizarea corecta a teoriilor si Evaluare scrisa cu 25%

modelelor privind proiectarea si itemi obiectivi

planificarea activitatilor nonformale
10.5.TC/AA/ Calitatea demersului instructional / Evaluare practica: 25%
ST/L/P/Pr tematicile repartizate in cadrul Prezentarea a 5
lucrarilor practice sisteme de actionare

utilizdnd metoda
jocului, pentru o

calitate/deprindere
motrica
Alergare montana
10.4. AI (curs) Cunoasterea si aplicarea corectd a Evaluare scrisa cu 25%
principiilor de pregatire fizica si itemi obiectivi
psihologicd pentru alergarea montana
10.5.TC/AA/ Performanta practicd in aplicarea Evaluare practica: 25%
ST/L/P/Pr tehnicilor specifice alergarii montane si Parcurgerea unui
adaptarea la conditiile de mediu traseu montan sub
montan supraveghere,
aplicand tehnicile
invatate

Reguli pentru promovare si calculul notei finale:
Studentii trebuie sa obtind nota minima de 5 (cinci) la ambele discipline pentru a se putea calcula media finala.
Nota finald = (Nota la Activitati motrice nonformale si extracurriculare + Nota la Alergare montanad) / 2.

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.tr?cturé logica,
inovative si exacte. autonomie, gandire criticd

. Demonstreaza intelegere solida si aplicare corectd. | erori minore, dar coerenta conceptuald si
Foarte bine (9) e
aplicativa

Bine (8-7) intel'eg? 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

F04-PS7.2-01/ed.4,rev.4 7


http://www.ncga.coolrunning.com.au/schoolsxc/SCCtrainingguide.html
http://www.docstoc.com/docs/86819346/CONSTITUTION-INTERNATIONAL-ASSOCIATION

Nu demonstreaza intelegerea notiunilor confuzie teoreticd, aplicatii inexistente sau

Insuficient (<5 1 ik
(<5) fundamentale. gresite, lipsa argumentdrii

10.6. Standard minim de performanta

Activitati motrice nonformale si extracurriculare

e Cunoasterea si utilizarea adecvatad a conceptelor fundamentale si a metodologiilor de baza in organizarea activitatilor
motrice nonformale.

e Capacitatea de a planifica si organiza activitati motrice extracurriculare care sa sprijine dezvoltarea fizica si sociala a
elevilor, utilizdnd metode educative adaptate contextului nonformal.

Alergare montana

e Cunoasterea si aplicarea corectd a principiilor de baza pentru proiectarea activitdtilor si metodologiilor de instruire
specifice alergarii montane, cu accent pe imbunaétatirea conditiei fizice.

¢ Demonstrarea abilitatilor fundamentale necesare pentru adaptarea si aplicarea tehnicilor de alergare montana intr-un
context practic, inclusiv utilizarea corecta a tehnicilor pentru gestionarea efortului si a terenului montan.

Frecventd minimd obligatorie

e Lucrdri practice: participare de minimum 80% pentru a asigura insusirea corecta si aplicarea practicd a cunostintelor

dobandite.

Prezenta Fisd de disciplind a fost avizatd 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
Decan Director de departament
Conf. dr. Raluca MIJAICA Conf. dr. Raluca MIJAICA
Titularul de curs (AI) - Activitdti motrice montane de tip Titularul de SF+ST / L /P — Activitati motrice montane de tip
nonformal nonformal
Lector dr. Alexandru BONDOC IONESCU Lector dr. Alexandru BONDOC IONESCU
Titularul de curs (AI) — Alergare montana Titularul de SF+ST / L /P — Alergare montana
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 (disciplinda 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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