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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) Știința sportului și educației fizice  

1.5 Ciclul de studii2) Licență  

1.6 Programul de studii/ Calificarea  Educație fizică și sportivă /  Profesor în învățământul gimnazial și, 

complementar; Profesor în învățământul primar.  

 

2. Date despre disciplină   

2.1 Denumirea disciplinei  Teoria, practica instruirii și aplicații în mediul montan - schi alpin 

2.2 Titularul activităților de curs  Andreea Corina Cătănescu  

2.3 Titularul activităților de seminar/ laborator/ 

proiect 

Lorand Balint  

Grosz Willhelm 

Andreea Corina Cătănescu  

2.4 Anul de studiu  I 2.5 Semestrul  I 2.6 Tipul de evaluare  E 2.7 Regimul 

disciplinei 

Conținut3) DS 

Obligativitate 4) DI 

 

3. Timpul total estimat  (ore pe semestru al activită ților didactice) 

3.1 Număr de ore pe săptămână  5 din care: 3.2 curs 1 3.3 seminar/  laborator/ 

proiect 

2/2  

3.4 Total ore din planul de învă țământ  70  din care: 3.5 curs 14 3.6 seminar/  laborator/ 

proiect 

28/28  

Distribuția fondului de timp ore 

Studiul după manual, suport de curs, bibliografie şi notițe  26  

Documentare suplimentară în bibliotecă, pe platformele electronice de specialitate şi pe teren  36  

Pregătire seminare/ laboratoare/ proiecte, teme, referate, portofolii şi eseuri  15 

Tutoriat  

Examinări  3 

Alte activități.....................................  

3.7 Total ore de activitate a 

studentului  

80  

3.8 Total ore pe semestru  150  

3.9 Număr ul de credite5) 5 

 

4. Precondiții (acolo unde este cazul)  

4.1 de curriculum • Nu este cazul  

4.2 de competen țe • 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 

• Pârtia Bradu / Masivul Postăvarul din Poiana Brașov.  

• Studenții vor avea echipament corespunzător (clăpari, schiuri, bețe, cască, 

ochelari de schi, mănuși, geacă, pantaloni –  impermeabili -  căciulă, șosete 

specifice, bocanci). Problemele medicale vor fi raportate înainte de începerea 
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lucrărilor practice.  

 

6. Competențe specifice acumulate  (conform grilei de competențe din planul de învățământ) 
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CPSP1. Aplicarea strategiilor didactice  

Cunoștințe  

R.Î.1.1.1. Studentul cunoaște stilurile de învățare, metodele de predare, principiile învățării motrice și strategiile 

motivaționale aplicabile în educația fizică și sportivă.  

R.Î.1.1.2. Studentul recunoaște și descrie diferențele de nivel în rândul elevilor și impactul acestora asupra 

instruirii. 

R.Î.1.1.3. Studentul identifică structuri didactice variate pentru aplicarea în contexte educaționale diverse.  

Aptitudini 

R.Î.1.2.1. Studentul selectează și aplică metode de predare adaptate conținutului și particularităților elevilor.  

R.Î.1.2.2. Studentul integrează abordări diferențiate în activitatea de instruire.  

R.Î.1.2.3. Studentul adaptează metodele de instruire în funcție de răspunsul și progresul elevilor.  

Responsabilitate și autonomie  

R.Î.1.3.1. Studentul decide în mod autonom strategia didactică adecvată contextului educațional.  

R.Î.1.3.2. Studentul ajustează procesul instructiv în funcție de evoluția grupului de elevi.  

R.Î.1.3.3. Studentul reflectează critic asupra eficienței propriei practici didactice și o îmbunătățește constant.  

CPSP4. Evaluarea progresului școlar al elevilor  

Cunoștințe  

R.Î.4.1.1. Studentul cunoaște metodele de evaluare formativă și sumativă aplicabile în educația fizică.  

R.Î.4.1.2. Studentul recunoaște criterii de performanță și indicatori de progres în plan motric.  

R.Î.4.1.3. Studentul înțelege rolul evaluării în feedback - ul pentru elev și pentru optimizarea instruirii.  

Aptitudini 

R.Î.4.2.1. Studentul elaborează și aplică instrumente de evaluare specifice.  

R.Î.4.2.2. Studentul evaluează progresul cognitiv, motric și atitudinal al elevilor.  

R.Î.4.2.3. Studentul adaptează metodele de evaluare în funcție de contextul educațional.  

Responsabilitate și autonomie  

R.Î.4.3.1. Studentul furnizează feedback constructiv și relevant.  

R.Î.4.3.2. Studentul utilizează rezultatele evaluării pentru optimizarea procesului instructiv.  

R.Î.4.3.3. Studentul propune măsuri remediale sau de susținere în funcție de nivelul de progres al elevului.  

CPSP7. Organizarea activităților de instruire motrică  

Cunoștințe  

R.Î.7.1.1. Studentul cunoaște tipurile de exerciții și metodele de instruire motrică adaptate vârstei școlare.  

R.Î.7.1.2. Studentul recunoaște riscurile specifice activităților fizice și măsurile de siguranță.  

R.Î.7.1.3. Studentul identifică elemente de progresivitate, dozare și variație a sarcinilor motrice.  

Aptitudini 

R.Î.7.2.1. Studentul planifică activități fizice structurate și s igure. 

R.Î.7.2.2. Studentul asigură progresivitatea și diversitatea exercițiilor.  

R.Î.7.2.3. Studentul propune exerciții în funcție de particularitățile individuale și obiectivele lecției.  

Responsabilitate și autonomie  

R.Î.7.3.1. Studentul monitorizează aplicarea regulilor de siguranță și eficiență.  

R.Î.7.3.2. Studentul creează contexte de învățare motrică relevante pentru elevi.  

R.Î.7.3.3. Studentul gestionează situațiile neprevăzute în procesul instructiv cu discernământ și promptitudine.  
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CT1. Lucrează în echipă și colaborează eficient  

Cunoștințe  

R.Î.1.1.1. Studentul înțelege principiile colaborării eficiente în cadrul echipelor educaționale.  

R.Î.1.1.2. Studentul cunoaște rolurile și responsabilitățile membrilor unei echipe multidi sciplinare. 

R.Î.1.1.3. Studentul recunoaște beneficiile cooperării și impactul acesteia asupra rezultatelor educaționale.  

Aptitudini 

R.Î.1.2.1. Studentul comunică eficient și respectuos cu membrii echipei.  

R.Î.1.2.2. Studentul contribuie activ la proiecte educaționale comune.  

R.Î.1.2.3. Studentul adaptează stilul de lucru în funcție de obiectivele și dinamica echipei.  

Responsabilitate și autonomie  

R.Î.1.3.1. Studentul își asumă sarcinile în cadrul echipei și sprijină atingerea obiectivelor comune.  

R.Î.1.3.2. Studentul respectă termenele și contribuie la menținerea unui climat de colaborare pozitiv.  

R.Î.1.3.3. Studentul valorifică schimbul de idei și învățarea colaborativă în contexte educaționale diverse.  

 

7. Obiectivele disciplinei  (reieşind din competențele specifice acumulate)  

7.1 Obiectivul general al disciplinei  • Dobândirea cunoștințelor de ordin teoretic, metodologic și practico - metodic, 

în disciplina schi alpin -  în mediu montan. 

• Dobândirea unei terminologii specifice.  

7.2 Obiectivele specifice  • Explicarea unor concepte teoretice, cât și demonstrarea unor elemente și 

procedee tehnice specifice disciplinei schi alpin.  

• Utilizarea unor strategii didactice adecvate unor contexte de învățare variate.  

• Utilizarea unor linii metodice adecvate învățării/consolidării elementelor și 

procedeelor tehnice specifice disciplinei schi alpin.  

• Formarea unor competențe metodico - organizatorice în predarea disciplinei 

schi alpin, în învățământ, şi, nu numai.  

 

8. Conținuturi 

8.1 Curs Metode de predare Număr de ore Observa ții 

C1.Noțiuni despre istoric Bazele generale ale metodicii 

Decalogul schiorului  

Prezentare power point  2  

C2. Factorii care favorizează învățarea schiului  

Echipament ul  Utilizarea mijloacelor de transport pe cablu  

Prezentare power point  2  

C3.Sistematizarea tehnicii schiului alpin Clasificare Mersuri 

Urcări Intoarceri Căderea și ridicarea  

Prezentare power point  2  

C4.Frânare în plug Coborâre directă Tehnica ocolirilor  Prezentare power point  2  

C5. Coborâre oblică Derapaju lateral și oblic   Prezentare  power point 2  

C6. Bazele fundamentale ale virajelor carve  Prezentare power point  2  

C7. Abordarea unor programe de pregătire a condiției 

fizice la nivelul studenților  

Prezentare power point  2  

Bibliografie obligatorie  

1. Cătănescu, A. (2021). Teoria şi practica instruirii în schi alpin. Editura Universității Transilvania din Brașov.  

2. Howe, J. (2016). The new skiing mechanics. McIntire Publishing.  

3. Kramer, S. (2015). Be fit to ski: The complete guide to alpine skiing fitness. AuthorHouse.  

4. Petersen, C. (n.d. ). Fit 2 ski: A complete guide to preparing your body for the slopes. Retrieved from 

https://www.fittoplay.com/publications/fit - 2- ski 

5. Pritchard, J., & Taylor, J. (2023). The science of alpine ski racing: A guide for athletes and coaches. Taylor & 

Francis.  

6. Thorsen, H. (2017). Skiing technique. Solid Skiing Publishing.  



 

F03.1 - PS7.2 - 01/ed.3, rev.6 

4 

 

7. Bibliografie facultativă  

8. LeMaster, R. (2014). Ultimate skiing. Human Kinetics.  

9. Harb, H. (2010). Essentials of skiing: The fast track to expert skiing. Harb Ski Systems.  

Bibliografie facultativă  

1. LeMaster, R. Ultimate skiing. Human Kinetics, 2014.  

2. Harb, H. Essentials of skiing: The fast track to expert skiing. Harb Ski Systems, 2010.  

8.2  LP  Metode de predare- învățare Număr de ore Observa ții 

Încălzire generală și specifică Exerciții pentru acomodarea 

cu schiurile și clăparii Căderea și ridicarea din cădere  

 

 

 

 

 

 

 

 

Explicație Exersare  

 Demonstrație  

4  

Exerciții de învățare  a mecanismelor de execuție pentru 

Mersuri –  Urcări –  Întoarceri  

4  

Exerciții pentru învățarea mecanismelor de execuție 

Tehnica frânărilor cu schiurile neparalele  

4  

Exerciții pentru învățarea coborârii directe, oblice, cât și a  

derapajului lateral și oblic  Descrierea tehnicii de execuție, 

Indicații metodice, Greșeli de execuție  

4  

Exerciții pentru învățarea virajelor carve  4  

Abordarea la liber a diferitelor segmente de pârtie, pentru 

învățarea elementelor și procedeelor tehnice însușite. Se 

lucrează cu schimări de tempou și ritm, controlul schiurilor 

(a canturilor), controlul vitezei în alunecare, treceri peste 

denivelări, amortizări, escamotări. Se lucrează pe tipuri de 

zăpadă bătută și proaspătă.  

4  

Lucru pe urmă largă, alunecarea cu schiurile paralele. 

Alunecare cu accent pe controlul schiurilor la viteze mici, 

apoi mai mari, cu posibilitate de redresare a corpului, 

modificări de postură  în funcție de zăpadă, obstacole, etc.  

4  

Bibliografie obligatorie  

1. Cătănescu, A. (2021). Teoria şi practica instruirii în schi alpin . Editura Universității Transilvania din Brașov.  

2. Howe, J. (2016). The new skiing mechanics . McIntire Publishing. 

3. Kramer, S. (2015). Be fit to ski: The complete guide to alpine skiing fitness . AuthorHouse. 

4. Petersen, C. (n.d.). Fit 2 ski: A complete guide to preparing your body for the slopes . Retrieved from 

https://www.fittoplay.com/publications/fit - 2- ski 

5. Pritchard, J., & Taylor, J. (2023). The science of alpine ski racing: A guide for athletes and coaches . Taylor & 

Francis.  

6. Thorsen, H. (2017). Skiing technique . Solid Skiing Publishing.  

Bibliografie facultativă  

1. LeMaster, R. Ultimate skiing. Human Kinetics, 2014.  

2. Harb, H. Essentials of skiing: The fast track to expert skiing. Harb Ski Systems, 2010.  

3. Ski Technique. How to carve like a pro [Video]. YouTube. https://www.youtube.com/watch?v=aGq5l6hrGvo , 

2024, martie 15.  

4. Ski Technique. How to carve like a pro [Video]. YouTube. https://www.youtube.com/watch?v=aGq5l6hrGvo , 

2024, martie 15.  

5. Ski Technique. How to carve like a pro [Video]. YouTube. https://www.youtube.com/watch?v=tXUbCPuc4nw , 

2024, martie 15.  

8.3. P  Metode de 

predare 

Număr de 

ore 

Observații  

Îmbunătățirea execuțiilor , cu accent pe controlul schiurilor,  4  

https://www.fittoplay.com/publications/fit-2-ski
https://www.youtube.com/watch?v=aGq5l6hrGvo
https://www.youtube.com/watch?v=aGq5l6hrGvo
https://www.youtube.com/watch?v=tXUbCPuc4nw
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repartizarea greutății, un control mai bun al canturilor, 

adaptabilitatea mai fină la nivelul denivelărilor, ritmicitate 

în execuții.  

 

 

 

 

 

 

Explicație 

Exersare 

Demonstrație  

Abordarea execuțiilor în ceea ce privește  abordarea 

tipurilor de mersuri, întoarceri și urcări la un nivel superior 

din punct de vedere al vitezei de deplasare și execuție, a 

controlului schiurilor, a schimbării centrului de greutate de  

pe un picior pe celălalt și a echilibrului, pe pante mai 

înclinate. 

4  

Abordarea procedeelor de frânare cu schiurile  neparalele 

la viteze mai mari, pe pârtii înclinate, cu accent pe 

gestionarea schimbării centrului de greutate de pe un 

picior pe celălalt.  

4  

Traversări ale pârtiei în coborâre oblică, cu accent pe 

exercitarea presiunii pe canturile din deal, păstrarea 

echilibrului antero - posterior și lateral, cât și stabilizarea 

poziției în coborâre.  

4  

Exerciții pe culoare largi, apoi înguste, sau exerciții la 

jaloane mici. Se lucrează controlul schiurilor, simțul 

canturilor, tempou și ritmicitate, lucru cu brațele pentru 

echilibrare.  

4  

Adaptarea virajelor carve pe pante cu înclinații diferite : 

Javelin, Hockey Stop, traversare în carving, Carving cu 

variații de presiune etc. 

4  

Alunecare cu exersarea elementelor și procedeelor tehnice 

învățate pe sectoare de pârtie abrupte/plate și din nou 

abrupte. Poziție de bază centrată -  ritmicitate -  control –  

echilibru –  coordonare brațe picioare, în execuții. 

Abordarea probei de slalom pregătire pentru probele 

practice 

 

4  

 

Bibliografie obligatorie  

1. Cătănescu, A. (2021). Teoria şi practica instruirii în schi alpin . Editura Universității Transilvania din Brașov.  

2. Howe, J. (2016). The new skiing mechanics . McIntire Publishing. 

3. Kramer, S. (2015). Be fit to ski: The complete guide to alpine skiing fitness . AuthorHouse. 

4. Petersen, C. (n.d.). Fit 2 ski: A complete guide to preparing your body for the slopes . Retrieved from 

https://www.fittoplay.com/publications/fit - 2- ski 

5. Pritchard, J., & Taylor, J. (2023). The science of alpine ski racing: A guide for athletes and coaches . Taylor & 

Francis.  

6. Thorsen, H. (2017). Skiing technique . Solid Skiing Publishing.  

Bibliografie facultativă  

1. [Canalul YouTube]. (2023, iunie 15). Cum să îmbunătățești virajele carve pe pârtii cu înclinații diferite  [Video]. 

YouTube. https://www.youtube.com/watch?v=OPHxQ6_AWCY  

2. [Canalul YouTube]. (2023, iunie 15). Cum să îmbunătățești virajele carve pe pârtii cu înclinații diferite  [Video]. 

YouTube. https://www.youtube.com/watch?v=74znyxVyQAE  

3. [Canalul YouTube]. (2023, iunie 15). Cum să îmbunătățești virajele carve pe pârtii cu înclinații diferite  [Video]. 

YouTube. https://www.youtube.com/watch?v=AUNRxszvXxs  

https://www.fittoplay.com/publications/fit-2-ski
https://www.youtube.com/watch?v=OPHxQ6_AWCY
https://www.youtube.com/watch?v=74znyxVyQAE
https://www.youtube.com/watch?v=AUNRxszvXxs
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9. Coroborarea conținuturilor disciplinei cu aşteptările reprezentan ților comunităților epistemice, ale asocia ților 

profesionale şi ale angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului  

Conținuturile disciplinei sunt aliniate cu cerințele academice, ale asociațiilor profesionale (cluburi,  asociații sportive) de 

profil din domeniul sporturilor montane.  

10. Evaluare 

   

Prezenta Fișă de disciplină a fost avizată în ședin ța de Consiliu de departament din data de 23/06/2025  și aprobată în 

ședința de Consiliu al facultă ții din data de 23/06/2025   

    

Conf.dr. Ioan TURCU, 

 

Decan 

Florentina NECHITA , 

 

Director de departament  

Lect. dr. Andreea Corina CĂTĂNESCU , 

 

Titular de curs  

 

Prof.dr. Lorand BALINT , 

 

Conf.dr. Grosz WILLHELM , 

 

Lect. dr. Andreea Corina CĂTĂNESCU , 

 

Titular de seminar/ laborator/ proiect  

Notă: 

1) Domeniul  de studii -  se alege una din variantele: Licență/ Master at/ Doctorat ( se completează conform cu 

Nomenclatorul domeniilor şi al specializărilor/ programelor de studii universitare în vigoare ); 

2) Ciclul de studii -  se alege una din variantele: L icență/ Masterat/ Doctorat; 

3) Regimul disciplinei (con ținut) -  se alege una din variantele: DF (disciplină fundamentală)/ DD (disciplină din domeniu)/ 

DS (disciplină de specialitate)/ DC (disciplină complementară) -   pentru nivelul de licen ță; DAP  (disciplină de 

aprofundare)/ DSI (disciplină de sinteză)/ DCA (disciplină de cunoaştere avansată) -   pentru nivelul de masterat ; 

4) Regimul disciplinei (obligativitate) -  se alege una din variantele: DI  (disciplină obligatorie)/ DO (disciplină op țională)/ 

DFac  (disciplină facultativ ă); 

5) Un credit este echivalent cu 30  de ore de studiu (activități didactice şi studiu individual) .  

Tip de activitate 10.1 Criterii de evaluare 10.2 Metode de 

evaluare 

10.3 Pondere 

din nota finală 

10.4 Curs  Verificarea cunoştințelor teoretice și practice de 

specialitate, predate la cursuri.  

Examen scris  

Test grilă  

50% 

 

10.5 Seminar/ 

laborator/ proiect 

Traseu Slalom  Se evaluează tehnica de execuție Se 

acordă o notă.  

Aplicații practice. Se evalueză deprinderile specifice 

dobândite în alunecarea pe pârtii diferite, controlul 

schiurilor, modalitatea de intrare în viraje, punctare, 

cooronare brațe picioare, conduita pe pârtie, în timpul 

alunecării. Se primește o notă.  

Evaluare  

Practică  

Traseu slalom și 

aplicații practice 

 

 

50% 

10.6 Standard minim de performan ță 

• Cunoașterea și utilizarea adecvată a conceptelor și teoriilor predate.  

• Îndeplinirea criteriilor disciplinei și obținerea notei minime de 5 (cinci)  atât la lucrarea practică , aplicații în mediul 

montan, cât și la examenul scris/test grilă.  


