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FIŞA DISCIPLINEI

1. Date despre program
1.1. Instituția de învățământ superior Universitatea Transilvania din Brașov
1.2. Facultatea Educatie Fizică şi Sporturi Montane
1.3. Departamentul Performanta motrica
1.4. Domeniul de studii de licență 1) Educatie Fizică şi Sport
1.5. Ciclul de studii2) Licentă
1.6. Programul de studii Sport si performanta motrică / COR ESCO 233002 - Profesor în învățământul gimnazial
1.7. Forma de învățământ ID/IFR

2. Date despre disciplină
2.1. Denumirea 
disciplinei

METODICA ANTRENAMENTULUI PE RAMURI DE SPORT –SCHI ALPIN1

2.2. Coordonatorul de disciplină Bogdan PELIN
2.3. Tutorele de disciplină Bogdan PELIN
2.4. Anul de studii III 2.5. Semestrul I 2.6. Tipul de 

evaluare E 2.7. Regimul 
disciplinei

Conținut3) DS
Obligativitate4) DI

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, practica instruirii și aplicații în mediul montan – schi alpin
4.2. de competențe Capacitate de exprimare motrică a achizițiilor fizice şi tehnice specifice schiului alpin

5. Condiții (acolo unde este cazul)
5.1. de desfăşurare a 
cursului
5.2. de desfăşurare a 
seminarului / 
laboratorului / 
proiectului

 Frecvență 80%
 Echipament sportiv specific
 În sezonul de iarnă, deplasare în Poiana Braşov sau/şi în alte zone montane amenajate, în stagii 

de instruire

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 3 3.3. laborator 2

3.4. Total ore pe semestru  din planul de 
învățământ la forma ID/IFR 70 din care: 3.5. AI 42 3.6. ST + SF / L / P / Pr5) 28

Distribuția fondului de timp ore
3.4.1. Studiul după manual, suport de curs, bibliografie şi notițe (AI) 42
3.4.2. Documentare suplimentară în bibliotecă, pe platformele electronice de specialitate şi pe teren 36
3.4.3. Pregătire seminare / laboratoare / proiecte, teme, referate, portofolii şi eseuri 38
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) 122

3.8. Total ore pe semestru 150
3.9. Numărul de credite6) 6
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Cp1.Proiectarea activităților instructiv-educative specifice educației fizice și antrenamentului sportiv
Ri1.1Studentul  proiectează  unități  de  învățare  corelate  cu  competențele  curriculare  și  raportate  la  resursele  
disponibile.
Studentul dezvoltă strategii de predare și evaluare specifice și eficiente pentru fiecare unitate de învățare proiectată.
Ri1.2Studentul identifică și adaptează programele de învățare motrică atât pentru diferite grupuri de elevi cu nevoi 
specifice cât și pentru practicanții sportului la nivel de inițiere și consolidare a deprinderilor motrice.
Ri1.3Studentul utilizează tehnologii educaționale moderne pentru a facilita procesul de învățare în cadrul lecțiilor de 
educație fizică și antrenament sportiv.
Studentul identifică resursele materiale necesare predării lecțiilor și/sau antrenamentelor sportive.
Cp2.Managementul activităților curriculare și extracurriculare în domeniul educației fizice și antrenamentului sportiv
Ri2.1Studentul  organizează  eficient  resursele  de  timp  și  de  spațiu  în  cadrul  lecțiilor  de  educație  fizică  și  de  
antrenament sportiv.
Studentul gestionează cu responsabilitate resursele materiale, inclusiv echipamentele sportive specifice.
Ri2.2Studentul creează un mediu de învățare pozitiv, atractiv și stimulator în cadrul lecțiilor de educație fizică și de  
antrenament sportiv.
Studentul colaborează cu cadre didactice, cercetători și specialiști pentru a oferi conținuturi de învățare permanent 
adaptate nevoilor/cerințelor individuale ale elevilor/sportivilor.
Ri2.3.Studentul manifestă constant dorința de dezvoltare și de perfecționare a conținutului noțional, aptitudinal și  
managerial specific activității sale profesionale.
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7. Obiectivele disciplinei (reieșind din grila competențelor specifice acumulate)
7.1. Obiectivul general al disciplinei Dezvoltarea unei înțelegeri profunde a tehnicilor și principiilor de bază în schiul 

alpin, necesare pentru instruirea sportivilor.
Promovarea  unui  antrenament  structurat,  bazat  pe  știința  sportului,  pentru 
optimizarea performanțelor în schiul alpin.

7.2. Obiectivele specifice Conceperea  şi  prezentarea  unor  sisteme  de  mijloace  specifice  antrenamentului 
sportiv din schiul alpin / stadiile de instruire – inițiere, avansați.
Selectarea  și  aplicarea  unor  metode  și  mijloace  consacrate  pentru  realizarea 
curriculumului  integrat  /  factorii  antrenamentului,  pe  niveluri  de  vârstă  și  de 
performanță.
Abordarea procesuală a motricității specifice schiului alpin, în sens performanțial, 
prin folosirea legilor creșterii și dezvoltării / perfecționării fizice pentru optimizarea 
capacității motrice și de performanță.

8. Conținuturi
8.1. AI Metode de predare Nr. de

ore
Observații

Scurt istoric. Noțiuni principale privind orientarea 
instruirii în schiul alpin de performanță (conținutul 
schiului alpin competițional, modelul schiorului alpin 
de performanță, orientarea pregătirii sportive în schiul 
alpin)

expunere în tehnologie ID 6

postare de 
materiale didactice 

auxiliare pe 
platforma 
eLearning

Strategii contemporane de instruire în schiul alpin - 
analiză longitudinală. Programarea și planificarea 
instruirii în schiul alpin - considerații generale. Model 
de planificare a  factorului fizic pentru instruirea 
schiorilor alpini de performanță. Planul de pregătire 
anual - ramura sportivă de specializare schi alpin 
(format de documente de planificare agreate de M.E.C.). 
Pregătirea fizică a schiorului alpin (aspecte teoretico-
metodice privind educarea calităților motrice în schiul 
alpin – îndemânarea, viteza, rezistența, forța)

expunere în tehnologie ID 8

postare de 
materiale didactice 

auxiliare pe 
platforma 
eLearning

Programa  şcolară  -  Pregătire  sportivă  practică 
(Începători/  avansați/  performanță  (facultativ)  Filiera 
vocațională, profil sportiv, clasele a V-a – a XII-a
Disciplina sportivă de specializare: SCHI ALPIN

expunere în tehnologie ID 8

postare de 
materiale didactice 

auxiliare pe 
platforma 
eLearning

Pregătirea fizică a schiorului alpin - educarea calităților 
motrice combinate în schiul alpin.
Particularități teoretico-metodice ale stadiilor de 
instruire în schiul alpin – orientarea pregătirii fizice / 
stadiu (Pregătirea de bază - faza prepubertară; Stadiul 
de construcție - faza pubertară; Stadiul de legătură cu 
înalta performanță - faza de adolescență)

expunere în tehnologie ID 20

postare de 
materiale didactice 

auxiliare pe 
platforma 
eLearning

Bibliografie obligatorie:
1. PELIN, B.,BONDOC-IONESCU D., (2022) – Contribuții privind optimizarea instruirii sportive pentru secvența de poligon 

în schi biathlon la nivelul juniorilor biatloniști, IOSUD Brașov.
2. PELIN, B. (2023) – Aspecte toeretice privind instruirea sportivă în schi fond și biathlon, Ed.Universității Transilvania 

din Brașov, ISBN 978-606-19-1526-2.
3. PELIN, F., PELIN, GH., LUNGOCIU, I. (2007). Antrenamentul de tir pentru biatlon, Ed. Printech, București
4. PELIN, F., PELIN GH., ARGHIROPOL C. (2008). Linie Metodică Biatlon, Ed.Federația Română de Schi Biatlon, Bucureşti
5. Balint, L. – Curs de specializare schi alpin – Curs de uz intern, 2023;
6. ***Programe școlare - Pregătire sportivă practică - Începători/ avansați/ performanță - Filiera vocațională, profil  

sportiv, clasele a V-a – a XII-a, Disciplina sportivă de specializare: SCHI ALPIN, Anexa nr.2.35. la Ordinul ministrului 
educației, cercetării şi inovării, Bucureşti, 2009.

7. ***USSA Sports Education Departament – Alpine Ski Fundamentals, 2014, 
8. http://educationshop.ussa.org/Alpine-Ski-Fundamentals-CD-ROM_p_8.html   
9. https://www.fis-ski.com/alpine-skiing/documents

Bibliografie facultativă:
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Ct1Comunicarea și cooperarea în contexte profesionale
Ri1.1Studentul demonstrează abilitatea de a comunica eficient cu colegii, elevii și părinții în contextul educației fizice și 
a antrenamentului sportiv.
Ri1.2.Studentul colaborează permanent cu specialiști  din domenii conexe în scopul realizării și promovării unor 
programe și inițiative comune.
Ct2Dezvoltarea și managementul carierei
Ri2.1.Studentul se raportează în activitatea sa didactică la propriile obiective și provocări profesionale.
Ri2.2.Studentul  identifică  și  evaluează  oportunitățile  de  dezvoltare  personală,  precum  și  traseul  de  evoluție 
profesională.
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1. Association canadienne des entraineurs - Elaboration d’un programme sportif de base, www.coach.ca, 2013
2. Balint, L., - Însuşirea comportamentului tehnico – tactic de bază în probele schiului alpin, Editura Omnia, Braşov, 

1999;
3. Canadian Ski Coaches Federation - Long term skier development for alpine skiing, 2017.
4. Gilgien M, Reid R, Raschner C,Supej M and Holmberg H-C (2018). The Training of Olympic Alpine Schi Racers. Front.  

Physiol. 9:1772. doi: 10.3389/fphys.2018.01772
5. Grigoraș, P., - Învățarea motorie în schiul alpin – Baze teoretice și repere practice. Editura RISOPRINT, Cluj-Napoca, 

2013;
6. Platonov, V.N. – Periodizarea antrenamentului sportiv – Teoria generală și aplicațiile ei practice. Editura Discobolul, 

București, 2015.
Material didactic în tehnologie ID: 
Pelin, B. I., METODICA ANTRENAMENTULUI PE RAMURI DE SPORT –SCHI– curs în tehnologie ID (format electronic) pentru 
anul III, sem. I, actualizat în 2025
8.2. L Metode de predare-învățare Nr. de

ore
Observații

Instruire în grup/individuală:
Modele operaționale pentru pregătirea fizică (pe uscat) 
a schiorilor alpini / stadii de instruire.

expunere alternată cu metoda 
interactivă 4

temă prevăzută în 
calendarul 
disciplinei

Proiectarea lecțiilor de antrenament pentru pregătirea 
fizică (pe uscat – extrasezon) dezbaterea, învățare prin probleme, 

lucrul în echipe 4
temă prevăzută în 

calendarul 
disciplinei

Pregătirea şi conducerea lecțiilor de antrenament la 
copii şi juniori; Perfecționarea pregătirii fizice a 
studentului care a optat pentru practicarea-
specializarea în schiul alpin

expunere alternată cu metoda 
interactivă 12

temă prevăzută în 
calendarul 
disciplinei

Sisteme  de  acționare  pentru  pregătirea  tehnică  a 
schiorului alpin / proba / stadiu de instruire
Perfecționarea execuțiilor tehnice specifice probelor  
schiului alpin

dezbaterea, învățare prin probleme, 
lucrul în echipe 2

temă prevăzută în 
calendarul 
disciplinei

Perfecționarea execuțiilor tehnice specifice probelor  
schiului alpin expunere alternată cu metoda 

interactivă 6
temă prevăzută în 

calendarul 
disciplinei

Bibliografie obligatorie:
1. PELIN, B.,BONDOC-IONESCU D., (2022) – Contribuții privind optimizarea instruirii sportive pentru secvența de poligon 

în schi biathlon la nivelul juniorilor biatloniști, IOSUD Brașov.
2. PELIN, B. (2023) – Aspecte toeretice privind instruirea sportivă în schi fond și biathlon, Ed.Universității Transilvania 

din Brașov, ISBN 978-606-19-1526-2.
3. PELIN, F., PELIN, GH., LUNGOCIU, I. (2007). Antrenamentul de tir pentru biatlon, Ed. Printech, București
4. PELIN, F., PELIN GH., ARGHIROPOL C. (2008). Linie Metodică Biatlon, Ed.Federația Română de Schi Biatlon, Bucureşti
5. Balint, L. – Curs de specializare schi alpin – Curs de uz intern, 2023;
6. ***Programe școlare - Pregătire sportivă practică - Începători/ avansați/ performanță - Filiera vocațională, profil  

sportiv, clasele a V-a – a XII-a, Disciplina sportivă de specializare: SCHI ALPIN, Anexa nr.2.35. la Ordinul ministrului 
educației, cercetării şi inovării, Bucureşti, 2009.

7. ***USSA Sports Education Departament – Alpine Ski Fundamentals, 2014, 
8. http://educationshop.ussa.org/Alpine-Ski-Fundamentals-CD-ROM_p_8.html   
9. https://www.fis-ski.com/alpine-skiing/documents

Bibliografie facultativă:
1. Association canadienne des entraineurs - Elaboration d’un programme sportif de base, www.coach.ca, 2013
2. Balint, L., - Însuşirea comportamentului tehnico – tactic de bază în probele schiului alpin, Editura Omnia, Braşov, 

1999;
3. Canadian Ski Coaches Federation - Long term skier development for alpine skiing, 2017.
4. Gilgien M, Reid R, Raschner C,Supej M and Holmberg H-C (2018). The Training of Olympic Alpine Schi Racers. Front.  

Physiol. 9:1772. doi: 10.3389/fphys.2018.01772
5. Grigoraș, P., - Învățarea motorie în schiul alpin – Baze teoretice și repere practice. Editura RISOPRINT, Cluj-Napoca, 

2013;
6. Platonov, V.N. – Periodizarea antrenamentului sportiv – Teoria generală și aplicațiile ei practice. Editura Discobolul, 

București, 2015
Material didactic în tehnologie ID: 
Pelin, B. I., METODICA ANTRENAMENTULUI PE RAMURI DE SPORT –SCHI– curs în tehnologie ID (format electronic) pentru 
anul III, sem. I, actualizat în 2025
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9. Coroborarea conținuturilor disciplinei cu așteptările reprezentanților comunităților epistemice, ale asociațiilor profesionale şi ale 
angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului

Valorificare teoriilor, metodologiilor si practicilor asimilate in rezolvarea unor situatii teoretico- practice educationale prin 
abordari interdisciplinare. Utilizarea unui limbaj de specialitate in comunicarea cu medii profesionale diferite, cu specialistii 
domeniului si din domenile conexe. Aplicarea teoriilor si practicilor asimilate in conceperea si elaborarea de proiecte 
educationale si de cercetare specifice educatie fizice si sportului si interdisciplinare.

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) Definirea  şi  explicarea  corectă  a 
categoriilor,  conceptelor  şi  noțiunilor 
specifice  procesului  de  instruire 
sportivă în schiul alpin;
Analiza critică a metodelor şi 
mijloacelor specifice procesului de 
antrenament sportiv în schiul alpin

Evaluare scrisă cu 
itemi obiectivi 60%

10.5. L Utilizarea adecvată a metodelor şi 
mijloacelor în cadrul proiectării şi 
conducerii lecțiilor de antrenament 
sportiv în schiul alpin / nivel de 
instruire

Evaluare practico - 
metodică 40 %

10.6. Standard minim de performanță
Cunoaşterea, înțelegerea, demonstrarea şi folosirea în cadrul activității practice şi a proiectării didactice a conținuturilor, 
principiilor şi metodologiilor de instruire specifice schiului alpin. Nota minimă pentru promovare a fiecărei probe de 
evaluare este 5 (cinci).

Prezenta Fișă de disciplină a fost avizată în ședința de Consiliu de departament din data 23/06/2025 și aprobată în ședința de 
Consiliu al facultății din data 23/06/2025.

Conf. dr. Ioan TURCU,
Decanul facultății

Conf. dr. Bogdan Marian OANCEA,
Directorul de departament

Lect. dr. Bogdan PELIN,
Titularul de curs (AI)

Lect. dr. Bogdan PELIN,
Titularul de 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 30 de ore de studiu (activități didactice și studiu individual).
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