
FIŞA DISCIPLINEI

1. Date despre program
1.1 Instituţia de învăţământ
superior

UNIVERSITATEA BABEȘ-BOLYAI

1.2 Facultatea FACULTATEA DE EDUCAȚIE FIZICĂ ȘI SPORT
1.3 Departamentul JOCURI SPORTIVE
1.4 Domeniul de studii ȘTIINȚA SPORTULUI ȘI EDUCAȚIEI FIZICE

1.5 Ciclul de studii MASTERAT
1.6 Programul de studiu /
Calificarea

ANTRENAMENT ȘI PERFORMANȚĂ SPORTIVĂ/ Antrenor
într-o ramură sportivă / Profesor de educaţie fizică

2. Date despre disciplină
2.1 Denumirea disciplinei METODICA ANTRENAMENTULUI PE RAMURA DE SPORT -

SENIORI P2 - SCHI

2.2 Titularul activităţilor de curs Lect.univ. Dr. Pop Gabriela Maria
2.3 Titularul activităţilor de seminar Lect.univ. Dr. Pop Gabriela Maria
2.4 Anul de studiu I 2.5 Semestrul 2 2.6. Tipul de evaluare E 2.7 Regimul disciplinei DA

3. Timpul total estimat (ore pe semestru al activităţilor didactice)
3.1 Număr de ore pe săptămână 4 Din care: 3.2 curs 2 3.3 seminar/laborator 2
3.4 Total ore din planul de învăţământ 56 Din care: 3.5 curs 28 3.6 seminar/laborator 28
Distribuţia fondului de timp: ore
Studiul după manual, suport de curs, bibliografie şi notiţe 30
Documentare suplimentară în bibliotecă, pe platformele electronice de specialitate şi pe teren 20
Pregătire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii şi eseuri 30
Tutoriat 2
Examinări 2
Alte activităţi 10
3.7 Total ore studiu individual 94
3.8 Total ore pe semestru 150
3.9 Numărul de credite 6

4. Precondiţii (acolo unde este cazul)
4.1 de curriculum  Să parcurgă disciplina Schi-teorie și practică

4.2 de competenţe  Capacitate de exprimare motrică a tehnicii specifice schiului

5. Condiţii (acolo unde este cazul)

5.1 De desfăşurare a
cursului

 Sală de curs dotată cu aparatură de videoproiecţie;

 Suport de curs, acces la internet, videoproiector și PC/Laptop;



6. Competenţele specifice acumulate
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C 1. Proiectarea modulară (Educaţie fizică şi sportivă) şi planificarea conţinuturilor de
bază ale domeniului cu orientare interdisciplinară.
C 2.Organizarea curriculumului integrat şi a mediului de instruire şi învăţare, cu accent
interdisciplinar (Educaţie fizică şi sportivă).
C 3. Descrierea, explicarea şi demonstrarea conţinuturilor specifice pe ramură de sport.
C 4. Evaluarea nivelului de pregătire a practicanţilor activităţilor de educaţie fizică şi sport.

C
om

pe
te
nţ
e

tr
an
sv
er
sa
le

7. Obiectivele disciplinei (reieşind din grila competenţelor acumulate)

8. Conţinuturi

8.1 Curs Metode de
predare

Observaţii

1. Reactualizarea deprinderilor tehnice pe zăpadă, prin creșterea
kilometrilor de alunecare.

Curs interactiv 4 ore

2. Sisteme de acționare pentru tehnica de slalom uriaș. Curs interactiv 4 ore

3. Sisteme de acționare pentru perfecționarea tehnicii în slalomul special. Curs interactiv 4 ore

4. Strategii de abordare în viteză a pârtiilor și pregătirea pentru Super G și
Coborâre.

Curs interactiv 4 ore

5. Întocmirea planurilor de pregătire la categoria Senior pe etapele Curs interactiv 4 ore

5.2 De desfăşurare a
seminarului/laboratorului

 Echipament de schi;

 Pârtie datată cu instalație pe cablu;

Materiale necesare pregătirii traseelor aplicate.

7.1 Obiectivul general al
disciplinei

 Dobândirea de cunoştinţe teoretice şi practice referitoare la învăţarea şi
consolidarea principalelor elemente şi procedee tehnice specifice
schiului, precum şi a principalelor noţiuni de regulament.

7.2 Obiectivele specifice  Dobândirea de cunoștințe profesionale necesare unui antrenor (profesor)
care lucrează cu seniori.

 Cunoaşterea mijloacelor şi metodelor de perfecţionare a elementelor şi
procedeelor tehnice din schi la nivelul seniorilor.



specifice schiului alpin.

6. Însușirea regulamentului și a sistemelor de marcare a traseelor de
competiție.

Curs interactiv 4 ore

7. Pregătirea materialelor de schi pentru antrenarnent și concurs. Curs interactiv 4 ore

Total
28 ore

Bibliografie
1. GANEA I., V., ȚĂLNARIU D., GANEA V., D., Aspecte tehnico-tactice în schiul alpin de performanță,
Ed. Accent, Cluj-Napoca,2007;

2. ALEXE N., Antrenamentul sportiv modern, Ed. Editis, București, 1993;

3. BARABAȘ N., GANEA I. V., Schi alpin - Caiet de lucrări practice, FEFS, 1995;

4. FORȚIU A., CÂRSTOCEA V., Metodica predării schiului, Ed, ANEF, București, 1985;

5. ȘTEFANESCU H., Optimizarea pregătirii în schiul alpin actual, Ed. Napoca Star, Cluj Napoca,

2010.

8.2 Seminar / LP Metode de
predare

Observaţii

1.Poziția de bază și pivotarea schiurilor pe virajul tăiat, pe canturile
schiurilor.

Explicație,
demonstrație

4 ore

2. Perfecționarea ocolirii cu proiecție laterală pe pârtii cu înclinații
diferite.

Explicație,
demonstrație

4 ore

3. Perfecționarea atacului la fanionul rabatabil și a tehnicii de șerpuire
tăiată cu agățare în deal.

Explicație,
demonstrație

4 ore

4. Parcurgerea unor trasee aplicative cu variante diferite de abordare. Explicație,
demonstrație

4 ore

5. Exersarea tehnicii probelor de Super G și Coborâre pe inclinații diferite
ale pârtiei.

Explicație,
demonstrație

4 ore

6. Organizarea unor manșe cronometrate pe probe și analiza rezultatelor
acestora.

Explicație,
demonstrație

8 ore

total 28 ore
Bibliografie
1. GANEA I., V., ȚĂLNARIU D., GANEA V., D., Aspecte tehnico-tactice în schiul alpin de performanță,
Ed. Accent, Cluj-Napoca,2007;

2. ALEXE N., Antrenamentul sportiv modern, Ed. Editis, București, 1993;

3. BARABAȘ N., GANEA I. V., Schi alpin - Caiet de lucrări practice, FEFS, 1995;

4. FORȚIU A., CÂRSTOCEA V., Metodica predării schiului, Ed, ANEF, București, 1985;

5. ȘTEFANESCU H., Optimizarea pregătirii în schiul alpin actual, Ed. Napoca Star, Cluj Napoca,

2010.



9. Coroborarea conţinuturilor disciplinei cu aşteptările reprezentanţilor comunităţii epistemice,
asociaţiilor profesionale şi angajatori reprezentativi din domeniul aferent programului
Conținutul disciplinei este coroborat cu așteptările reprezentanților comunității, a asociațiilor profesionale

și angajatorilor (Inspectoratul Școlar Județean, Cluburi Sportive Școlare, Licee și Școli generale) respectând

cerințele programei școlare din învățământul preuniversitar.

10. Evaluare
Tip activitate 10.1 Criterii de evaluare 10.2 Metode de

evaluare
10.3 Pondere
din nota finală

10.4 Curs Explicarea corectă a conceptelor și noțiunilor
tehnice-specifice schiului alpin.

Evaluare scrisă 50%

10.5 Seminar/LP Posibilitatea demonstrării corecte, a elementelor

tehnice specifice schiului alpin de performanță.

Evaluare practică 50%

10.6 Standard minim de performanţă
Cunoaşterea şi aplicarea mijloacelor de rezolvare a obiectivelor instructiv-educative şi a structurilor de
exerciţii prevăzute în programa şcolară în învăţământul preuniversitar.

Semnătura titularului de curs Semnătura titularului de seminar

Lect. Univ. Dr. Pop Gabriela Maria Lect. Univ. Dr. Pop Gabriela Maria

Semnătura directorului de departament

Conf.univ.dr. BACIU ALIN


