1. Date despre program

FISA DISCIPLINEI

azial

1.1. Institutia de invatamant superior Universitatea Transilvania din Brasov

1.2. Facultatea Educatie Fizica si Sporturi Montane

1.3. Departamentul Performantad motrica

1.4. Domeniul de studii de licenti” Educatie Fizica si Sport

1.5. Ciclul de studii® Licenta

1.6. Programul de studii Sport si performanta motricd / COR ESCO 233002 - Profesor in invatdmantul gimn
1.7. Forma de invatamant ID/IFR

2. Date despre disciplind

2.1. Denumirea disciplin"EEORIA SI PRACTICA INSTRUIRII IN DISCIPLINE SPORTIVE DE IARNA: SCHI ALPIN, SCHI FOND SI BIAT

LON

2.2. Coordonatorul de disciplina

LECT.DR. PELIN BOGDAN-IULIAN

2.3. Tutorele de disciplina

LECT.DR. PELIN BOGDAN-IULIAN

2.4. Anul de studii I 2.5. Semestrul I 2.6. Tipul de evaluare £ 2.7. Regimul di$cfulimiiut® DS
Obligativitate® DI
3. Timpul total estimat (nr. ore pe semestru al activitatilor didactice)
3.1. Numdr derr% p,e S? ptamand din 5 din care: 3.2. curs 1 3.3. laborator/practica 2/2
planul de invdatdmant la forma IF
3.4. ATotiilvoreA pe semestru din planul de 70 | din care: 3.5. AI 14 |36 L/P 56
invatamant la forma ID/IFR
Distributia fondului de timp ore
3.4.1. Studiul dupd manual, suport de curs, bibliografie si notite (AI) 14
3.4.2. Documentare suplimentara in bibliotecd, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 26
3.4.3. Pregdtire seminare / laboratoare / proiecte, teme, referate, portofolii si eseuri 18
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 64
studentului (AI+SI)
3.8. Total ore pe semestru 120
3.9. Numarul de credite® 4
4. Preconditii (acolo unde este cazul)
4.1. de curriculum Instrumente curriculare ( carti de specialitate, note de curs, caiete etc.)
Sinteze si selectii bibliografice in specialitatea disiplinei (obligatorii si facultative),
4.2. de competente
5. Conditii (acolo unde este cazul)
5.1. de desfasurare a
cursului
5.2. de desfasurare a
seminarului / Echipament sportiv specific. Orele de lucrari practice se desfdsoara pe partia de schi fond-biatlon
laboratorului / din Cheile Gradistei-Fundata/ Valea Rasnoavei-Rasnov si partia de schi alpin din Poiana Brasov.
proiectului

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

CP7. Ofera instruire in domeniul sportiv
Rezultatele invatarii
7.1. Cunostinte

rezultatelor cercetarii stiintifice.

7.2. Abilitati

metodicii si practicii domeniului.

7.3. Responsabilitate si autonomie

RI. 7.2.2. Studentul / absolventul identifici si utilizeazi sisteme de actionare eficiente.
R.I. 7.2.3. Studentul / absolventul identificd teme si subiecte de cercetare, specifice domeniului.
RI. 7.2.5. Studentul / absolventul descrie miscarile articulare si actiunile diferitelor grupe musculare.

R1. 7.3.1. Studentul / absolventul raspunde nevoilor motrice ale subiectilor prin continuturi adecvate.

RI. 7.1.2. Studentul / absolventul dobandeste cunostinte fundamentale si aplicative necesare realizarii si diseminarii

RI. 7.1.3. Studentul / absolventul Cunoaste si intelege structura, principiile si mecanismele de bazi ale functionarii
organismului si psihicului uman astfel incat sa le valorifice optim la nivel individual si de grup.

R.i. 7.2.1. Studentul / absolventul analizeazi si interpreteaza sensurile principale ale conceptelor de bazi ale teoriei,

RI. 7.3.2. Studentul / absolventul aplica in mod autonom si responsabil abilitétile, cunostintele teoretice si practice
dobéandite.
R1. 7.3.3. Studentul / absolventul promoveazi abordarile stiintifice de actualitate in activititile de cercetare derulate.

R.I. 7.3.4. Studentul / absolventul demonstreaza obiectivitate si rigurozitate stiintifica in prelucrarea datelor stiintifice
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Competente transversale

CT2. Lucreazd In echipe, construieste spirit de echipa, 1i conduce pe altii si deleaga responsabilitati

Rezultatele Invatarii

2.1. Cunostinte

RI. 2.1.1. Studentul / absolventul intelege dinamica de grup si rolurile individuale in functionarea eficienti a echipei.

R.. 2.1.2. Studentul / absolventul cunoaste tehnicile de leadership, motivare si delegare eficienta a responsabilitatilor.
2.2. Abilitati

R.i. 2.2.1. Studentul / absolventul coordoneazé activitatile de grup, promovand coeziunea si spiritul de echipa.

RI. 2.2.2. Studentul / absolventul deleaga responsabilititi in mod echitabil si eficient, tinAnd cont de competentele si
potentialul membrilor echipei.

2.3. Responsabilitate si autonomie

RI. 2.3.1. Studentul / absolventul organizeazé grupele de subiecti in concordanti cu particularititile bio-psiho-motrice
si sociale.

RI. 2.3.2. Studentul / absolventul demonstreaza initiativd in preluarea rolului de lider atunci cand este necesar si
sprijina dezvoltarea celorlalti membri ai echipei.

CT3. Modereaza discutii, negociaza compromisuri, solutioneaza conflicte, aratd empatie si are o minte deschisa
Rezultatele invatarii

3.1. Cunostinte

R.i. 3.1.1. Studentul / absolventul identifici aspectele de comportament general si specific varstelor si categoriilor de
populatie practicante a exercitiului fizic, in vederea stabilirii impactului activitatilor fizice asupra calitatii vietii.

R1. 3.1.2. Studentul / absolventul intelege tehnicile de negociere, mediere si gestionare constructiva a conflictelor.

3.2. Abilitati

RI. 3.2.1. Studentul / absolventul dezvoltid si adapteazd activititile fizice, indiferent de nivelul de abilitati al
practicantului, promovand incluziunea si egalitatea de sanse.

RI. 3.2.2. Studentul / absolventul negociazd solutii echitabile prin identificarea punctelor comune si acceptarea
compromisurilor benefice pentru toate partile implicate.

3.3. Responsabilitate si autonomie

RI. 3.3.1. Studentul / absolventul demonstreaza initiativi si responsabilitate in planificarea si implementarea
activitatilor formative si educative, contribuind la crearea unui mediu sigur, motivant si incluziv.

RI. 3.3.2. Studentul / absolventul di dovada de autonomie in initierea proceselor de mediere si solutionare a
conflictelor, fard a evita confruntdrile necesare.

CT4. Promoveaza principiile democratiei si ale statului de drept si isi exercita drepturile si responsabilitatile
Rezultatele invatarii

4.1. Cunostinte

R.I. 4.1.2. Studentul / absolventul intelege rolul cetdteanului Intr-o societate democraticd, inclusiv a drepturilor,
indatoririlor si responsabilitatilor civice.

4.2. Abilitati

RI. 4.2.2. Studentul / absolventul apira si promoveazé drepturile fundamentale, atat proprii cat si ale celorlalti, prin
dialog si actiuni responsabile.

4.3. Responsabilitate si autonomie

RI. 4.3.1. Studentul / absolventul isi exercitd in mod constient si responsabil drepturile civile, politice si sociale,
respectand In acelasi timp drepturile celorlalti.

R1. 4.3.2. Studentul / absolventul manifesti autonomie si initiativd in promovarea valorilor democratice, .

schiului fond si biatlonului.
Utilizarea adecvata a unui bagaj minim de deprinderi motrice specifice schiului
alpin, schiului fond si biatlonului, urmate de o evaluarea a achizitiilor tehnico-
tactice. Dobandirea unei terminologii specifice

Formarea unor competente metodico-organizatorice privind predarea disciplinei
schi alpin, schi fond si biatlon, in cadrul sedintei de antrenament.

7. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor specifice acumulate)
7.1. Obiectivul general al disciplinei intelegerea si implementarea unor sisteme operationale specifice disciplinei schi
alpin, schi fond si biatlon
7.2. Obiectivele specifice Explicare unor concepte teoretice cu privire la metodica invatarii schiului alpin,

8. Continuturi
8.1. Al Metode de predare Nr. de Observatii
ore
Bazele generale ale metodicii invatarii schiului Aspecte postare de
care tin de particularitatile disciplinei Aspecte practico- materiale didactice
metodice privind coordonarea grupei de schi si expunere In tehnologie ID 2 auxiliare pe
alegerea terenului de lucru Lectia de schi - Structura platforma
eLearning
Factorii care favorizeaza invatarea schiului 2 postare de
Descrierea echipamentului specific Schiuri, clapari, N . materiale didactice
. I expunere in tehnologie ID -
bete si accesorii auxiliare pe
platforma

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




eLearning
SISTEMATIZAREA TEHNICII Clasificari. Definitii 2 postare de
Tehnica schiului, elementul si procedeul tehnic, materiale didactice
mecanismul de baza. Modalitatea de transport a expunere in tehnologie ID auxiliare pe
schiurilor, Acomodarea cu echipamentul Caderea si platforma
ridicarea din cadere eLearning
Componentele de baza ale antrenamentului in 2 postare de
disciplina sportiva biatlon materiale didactice
expunere In tehnologie ID auxiliare pe
platforma
eLearning
Notiuni elementare privind antrenamentul de tir la 2 postare de
disciplina sportiva biatlon materiale didactice
expunere in tehnologie ID auxiliare pe
platforma
eLearning
Istoric si notiuni de regulament stilul clasic. Tehnica si 2 postare de
metodica invatarii schiului fond —~STILUL CLASIC materiale didactice
expunere in tehnologie ID auxiliare pe
platforma
eLearning
Tehnica si metodica invatarii schiului fond -SKATING 2 postare de
STILUL LIBER. Pasul de semipatinaj si pasul de patinaj materiale didactice
fara aportul bratelor expunere in tehnologie ID auxiliare pe
platforma
eLearning
Bibliografie:

Bibliografie obligatorie

PELIN, B.,,BONDOC-IONESCU D., (2022) — Contributii privind optimizarea instruirii sportive pentru secventa de poligon in schi
biathlon la nivelul juniorilor biatlonisti, IOSUD Brasov.

PELIN, B. (2023) — Aspecte toeretice privind instruirea sportiva in schi fond si biathlon, Ed.Universitatii Transilvania din Brasov,
ISBN 978-606-19-1526-2.

PELIN, F., PELIN, GH., LUNGOCIU, L. (2007). Antrenamentul de tir pentru biatlon, Ed. Printech, Bucuresti

PELIN, F., PELIN GH., ARGHIROPOL C. (2008). Linie Metodica Biatlon, Ed.Federatia Roméana de Schi Biatlon, Bucuresti
Bibliografie facultativa

GRIGORAS, P., & colaboratori (2011) — Scoala Romana de Schi-Sistem metodic oficial pentru predarea schiului alpin in Romaénia,
Asociatia Nationala a Scolilor de Schi din Roméania, FRSB.

LOSNEGARD, T., SCHAFER, D., HALLEN, J.,(2014), Exercise economy in skiing and running, Frontiers in Psysiology, 5:5
ASTAFEV, N., KUKVLEVA, G. (2020).Teaching biathletes the rules of shooting using electronic devices, BIO Web of Conferences
26,0005, pp.1-7;

BACCA, A., KORNFEIND, P. (2010). Stability analysis of motion patterns in biathlon shooting, Human Movement Science 31(2),
Pp.295-302;

CHOLEWA, J., GERASIMUK, D., ZAJAC, A. (2004). Trends in shooting results of elite biathletes. ] Hum Kinetics.; 12:155-61;
GROSLAMBERT, A., CANDAU, R., HOFFMAN, M.D., BARDY, B., ROUILLON, ].D. (1999). Validation of simple tests of biathlon
shooting ability. Int | Sports Med.: 20: pp.179-182;

NORDVALL, M.P. (2017). Two skis and a rifle: An introduction to biathlon, Ed. Kindle, SUA, 2017, pp.31-35;

PLOTSKAYA, E., ZAKHAROVA, A. (2015). Biathlon Shooting Training with SCATT-Simulator-Accuraacy Shooting Training of
Young Biathletes, International Congress on Sport Sciences Research and Technology Support

http://www frschibiatlon.ro/category/biatlon/biatlon-regulamente/

xxX, Regulamentul probelor de schi biatlon, http://www.biathlonworld.com/

Material didactic in tehnologie ID:

Pelin, B.I. - ,TEORIA SI PRACTICA INSTRUIRII IN DISCIPLINE SPORTIVE DE IARNA: SCHI ALPIN, SCHI FOND SI BIATLON” — curs
in tehnologie ID (format electronic) pentru anul I, sem. I, actualizat in 2025

8.2.L Metode de predare-invatare Nr. de Observatii
ore
Incilzirea organismului pentru efort 4
Exercitii - Acomodarea cu cldparii si schiurile; Parcursuri N tema prevazutd in
L « « . . N ‘s expunere alternatd cu metoda
aplicative pe zona plata Jocuri si stafete, Intreceri intre . . calendarul
. T interactiva e
echipe disciplinei
Céderile siridicarea din cidere
Procedeele tehnice Mersuri - Urcdri - Intoarceri N . 4 temad prevazuta in
s . . . dezbaterea, invatare prin probleme,
Invatarea /consolidarea mecanismelor de executie pentru A . calendarul
’ . - ’ lucrul in echipe P
fiecare procedeu tehnic Exercitii/Stafete disciplinei
Tehnica frandrilor cu schiurile neparalele 4 tema prevazutd in
Invitarea/Consolidarea mecanismului de executie: expunere alternatd cu metoda calendarul
Franare in plug; Franare prin deschiderea schiului de deal interactiva disciplinei
si de vale ; Plug alunecat Structuri de exercitii
Coordonarea de ansamblu a elementelor tehnice la dezbaterea, invatare prin probleme, 4 temd prevazutd in
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tragerea in cadrul biatlonului . . calendarul
lucrul in echipe P
disciplinei
Desfédsurarea actiunii In pregatirea, executia si incheierea . 4 tema prevazutd in
R . : expunere alternatd cu metoda
tragerii In cadrul biatlonului . . calendarul
interactiva e
disciplinei
Executii integrale de schi fond cu alternarea elementelor N . 4 temd prevazutd in
. . dezbaterea, invatare prin probleme,
din mersul liber . . calendarul
lucrul in echipe .
disciplinei
Executii integrale de schi fond cu alternarea elementelor N 4 temd prevazuta in
. . . expunere alternatd cu metoda
din tehnica clasica . . calendarul
interactiva o
disciplinei

Bibliografie:

Bibliografie obligatorie

PELIN, B.,BONDOC-IONESCU D., (2022) — Contributii privind optimizarea instruirii sportive pentru secventa de poligon in schi
biathlon la nivelul juniorilor biatlonisti, IOSUD Brasov.

PELIN, B. (2023) — Aspecte toeretice privind instruirea sportiva in schi fond si biathlon, Ed.Universitatii Transilvania din Brasov,
ISBN 978-606-19-1526-2.

PELIN, F., PELIN, GH., LUNGOCIU, I. (2007). Antrenamentul de tir pentru biatlon, Ed. Printech, Bucuresti

PELIN, F., PELIN GH., ARGHIROPOL C. (2008). Linie Metodica Biatlon, Ed.Federatia Romana de Schi Biatlon, Bucuresti
Bibliografie facultativa

GRIGORAS, P., & colaboratori (2011) — Scoala Romana de Schi-Sistem metodic oficial pentru predarea schiului alpin in Romania,
Asociatia Nationald a Scolilor de Schi din Roménia, FRSB.

LOSNEGARD, T., SCHAFER, D., HALLEN, ].,(2014), Exercise economy in skiing and running, Frontiers in Psysiology, 5:5
ASTAFEV, N., KUKVLEVA, G. (2020).Teaching biathletes the rules of shooting using electronic devices, BIO Web of Conferences
26,0005, pp.1-7;

BACCA, A., KORNFEIND, P. (2010). Stability analysis of motion patterns in biathlon shooting, Human Movement Science 31(2),
Pp-295-302;

CHOLEWA, J., GERASIMUK, D., ZAJAC, A. (2004). Trends in shooting results of elite biathletes. ] Hum Kinetics.; 12:155-61;
GROSLAMBERT, A., CANDAU, R., HOFFMAN, M.D., BARDY, B., ROUILLON, ].D. (1999). Validation of simple tests of biathlon
shooting ability. Int ] Sports Med.: 20: pp.179-182;

NORDVALL, M.P. (2017). Two skis and a rifle: An introduction to biathlon, Ed. Kindle, SUA, 2017, pp.31-35;

PLOTSKAYA, E., ZAKHAROVA, A. (2015). Biathlon Shooting Training with SCATT-Simulator-Accuraacy Shooting Training of
Young Biathletes, International Congress on Sport Sciences Research and Technology Support
http://www.frschibiatlon.ro/category/biatlon/biatlon-regulamente/

xxX, Regulamentul probelor de schi biatlon, http://www.biathlonworld.com/

Material didactic in tehnologie ID:

Pelin, B.I. - ,TEORIA SI PRACTICA INSTRUIRII IN DISCIPLINE SPORTIVE DE IARNA: SCHI ALPIN, SCHI FOND SI BIATLON” -
curs in tehnologie ID (format electronic) pentru anul I, sem. I, actualizat in 2025

8.2.P Metode de predare- Nr. de Observatii
invatare ore

Vizionarea si analiza unor lectii practice de pregatire in Analiza, Conversatie, 28

schi, biatlon si schi fond vizionare.

Bibliografie:

Bibliografie obligatorie

PELIN, B.,.BONDOC-IONESCU D., (2022) — Contributii privind optimizarea instruirii sportive pentru secventa de poligon in schi
biathlon la nivelul juniorilor biatlonisti, IOSUD Brasov.

PELIN, B. (2023) — Aspecte toeretice privind instruirea sportiva in schi fond si biathlon, Ed.Universitatii Transilvania din Brasov,
ISBN 978-606-19-1526-2.

PELIN, F., PELIN, GH., LUNGOCIU, I. (2007). Antrenamentul de tir pentru biatlon, Ed. Printech, Bucuresti

PELIN, F., PELIN GH., ARGHIROPOL C. (2008). Linie Metodica Biatlon, Ed.Federatia Romana de Schi Biatlon, Bucuresti
Bibliografie facultativa

GRIGORAS, P., & colaboratori (2011) — Scoala Romana de Schi-Sistem metodic oficial pentru predarea schiului alpin in Romania,
Asociatia Nationala a Scolilor de Schi din Roméania, FRSB.

LOSNEGARD, T., SCHAFER, D., HALLEN, ].,(2014), Exercise economy in skiing and running, Frontiers in Psysiology, 5:5
ASTAFEV, N., KUKVLEVA, G. (2020).Teaching biathletes the rules of shooting using electronic devices, BIO Web of Conferences
26,0005, pp.1-7;

BACCA, A., KORNFEIND, P. (2010). Stability analysis of motion patterns in biathlon shooting, Human Movement Science 31(2),
Pp-295-302;

CHOLEWA, J., GERASIMUK, D., ZAJAC, A. (2004). Trends in shooting results of elite biathletes. ] Hum Kinetics.; 12:155-61;
GROSLAMBERT, A., CANDAU, R., HOFFMAN, M.D., BARDY, B., ROUILLON, ].D. (1999). Validation of simple tests of biathlon
shooting ability. Int ] Sports Med.: 20: pp.179-182;

NORDVALL, M.P. (2017). Two skis and a rifle: An introduction to biathlon, Ed. Kindle, SUA, 2017, pp.31-35;

PLOTSKAYA, E., ZAKHAROVA, A. (2015). Biathlon Shooting Training with SCATT-Simulator-Accuraacy Shooting Training of
Young Biathletes, International Congress on Sport Sciences Research and Technology Support
http://www.frschibiatlon.ro/category/biatlon/biatlon-regulamente/

xxX, Regulamentul probelor de schi biatlon, http://www.biathlonworld.com/

Material didactic in tehnologie ID:

Pelin, B.I. - ,TEORIA SI PRACTICA INSTRUIRII IN DISCIPLINE SPORTIVE DE IARNA: SCHI ALPIN, SCHI FOND SI BIATLON” —
curs in tehnologie ID (format electronic) pentru anul I, sem. I, actualizat in 2025
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9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitatilor epistemice, ale asociatiilor profesionale si ale
angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului

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

Constientizarea nevoii de pregatire profesionald continud, pe parcursul intregii vieti prin utilizarea a unor metode si tehnici

eficiente de Invatare a sportivilor in raport cu cerintele sociale in vederea integrarii lor pe piata muncii.

10. Evaluare

Tlp. d.e 10.1. Criterii de evaluare 10.2. Metode de
activitate evaluare
10.4. Al (curs) | Cunoasterea notiunilor teoretice
predate la cursuri. insusirea <
terminologiei specifice disciplinei schi TEST GRILA 50%
alpin,schi fond si biatlon.

Obtinerea minim a otei 5 (cinci),

10.5.L Colocviu practico-metodic constand in
demonstrarea si descrierea procedeelor
tehnice parcurse .

Descrierea mecanismului de baza si
metodica Invatdrii unui procedeu
tehnic.

Asimilarea regulamentului actualizat
de schi alpin, schi fond si biatlon . Nota
minima 5 (cinci)

10.6. Standard minim de performanta

Insusirea din punct de vedere practico-metodic a tehnicii si metodicii de baza, specifice schiului alpin, schiului fond si
biatlonului. Insusirea terminologiei specifice acestei discipline. Capacitatea studentului de a fi un bun demonstrant.

10.3. Pondere din nota finala

Evaluare practico —

- 50%
metodica

Prezenta Fisa de disciplina a fost avizatd in sedinta de Consiliu de departament din data 23/06/2025
si aprobata in sedinta de Consiliu al facultatii din data 23/06/2025

Conf. dr. Ioan TURCU, Conf. dr. Bogdan Marian OANCEA,
Decanul facultatii Directorul de departament
Lect.dr. Bogdan PELIN Lect.dr. Bogdan PELIN
Titularul de curs (AI) Titularul de L./ P
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 sinteza) / DCA (disciplind de cunoastere avansata).

4)Regimul disciplinei (obligativitate) — se alege una din variantele: DI (disciplind impusd) / DO (disciplind 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 30 de ore de studiu (activitati didactice si studiu individual).
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