1. Date despre program

FISA DISCIPLINEI
SCHI - TEORIE SI PRACTICA

Anul universitar 2025-2026

1.1. Institutia de Invatamant superior

UNIVERSITATEA BABES-BOLYAI DIN CLUJ NAPOCA

1.2. Facultatea

FACULTATEA DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT

1.3. Departamentul SPORTURI INDIVIDUALE
1.4. Domeniul de studii EDUCATIE FIZICA SI SPORT
1.5. Ciclul de studii LICENTA

1.6. Programul de studii / Calificarea

EDUCATIE FIZICA SI SPORTIVA/Profesor in invitimantul gimnazial

1.7. Forma de Invatamant

Invitimant cu frecventa

2. Date despre disciplina

2.1. Denumirea disciplinei SCHI - TEORIE SI PRACTICA Codul disciplinei | YLR0015

2.2. Titularul activitatilor de curs Lect. univ.dr. :TEF{NESCU LEONIDA HOREA

2.3. Titularul activitatilor de seminar | Lect. univ.dr. :TEF{NESCU LEONIDA HOREA

2.4. Anul de studiu | I 2.5.Semestrul | 1I 2.6. Tipul E | 2.7.Regimul disciplinei OB
de evaluare

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

3.1. Numadr de ore pe saptamana 4 din care: 3.2. curs 2 3.3. seminar/ laborator/ proiect 2
3.4. Total ore din planul de Invatamant 56 din care: 3.5. curs 28 3.6 seminar/laborator 28
Distributia fondului de timp pentru studiul individual (SI) si activitati de autoinstruire (AI) ore
Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite (Al) 10
Documentare suplimentara in bibliotecd, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 20
Pregdtire seminare/ laboratoare/ proiecte, teme, referate, portofolii si eseuri 6
Tutoriat (consiliere profesionala) 4
Examinari 2
Alte activitati 2
3.7. Total ore studiu individual (SI) si activitati de autoinstruire (Al) 44

3.8. Total ore pe semestru 100

3.9. Numairul de credite 4

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1. de curriculum

Comportament academic si indeplinirea cerintelor solicitate de cadrul didactic.

4.2. de competente

Capacitate de exprimare motrica si tehnica specifica schiului alpin.

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1. de desfasurare a cursului

sa fie punctuali la fiecare curs si sa participe activ.
. Colaborarea si respectul fata de colegi si profesor sunt

esentiale pentru a crea un mediu educational productiv.

e  Studentii trebuie sa respecte regulile de comunicare civilizata,




e Cursul incepe, obligatoriu, de duminica seara, de dinaintea
sdptamanii de activitate practici. In acest regim se includ chiar si
studentii beneficiari de reducere de frecventa;

o Studentul isi va asuma si va respecta regulamentul de ordine
interioara;

o Datorita demersului metodic specific, studentii trebuie sa
participe de la prima tema practica;

o Lucrarile practice nu se pot recupera datorita caracterului

5.2. de desfasurare a seminarului/ laboratorului | sezonier al disciplinei;

e Prezenta la cursul practic se acceptd numai in stare optima de
sanatate;

o Participarea la activitatile practice se va face in conditiile
purtarii unui echipament corespunzator, conform indicatiilor
premergatoare;

o Studentii participanti la cursul practic vor achita obligatoriu
contravaloarea mesei de pe durata stagiului.

6.1. Competentele specifice acumulate

Competente
profesionale/esentiale

Proiectarea modulara si planificarea continuturilor de baza ale domeniului, cu orientare
interdisciplinara;

Organizarea curriculumului integrat si a mediului de instruire si invatare, cu accent interdisciplinar;
Evaluarea dezvoltarii fizice si a motricitatii potrivit cerintelor/ obiectivelor specifice Educatiei fizice si
sportive;

Descrierea si demonstrarea sistemelor operationale specifice Educatiei fizice si sportive, pe grupe de
vAarsta;

Evaluarea nivelului de pregatire a participantilor la activitatile de educatie fizica si sport;

Utilizarea elementelor de management si marketing specifice domeniului.

Competente
transversale

Organizarea de activitati sportive si de educatie fizica pentru persoane de diferite varste si niveluri de
pregdtire In conditii de asistenta calificatd, cu respectarea normelor de etica si deontologie
profesionalg;

Cooperarea - In conditii de eficientad si eficacitate - in echipe profesionale interdisciplinare pentru
organizarea si desfasurarea proiectelor si a programelor in domeniul Educatiei fizice si sportului.

6.2. Rezultatele invatarii

¥

Cunostinte

Studentii vor :

- cunoaste rolul practicarii schiului in formarea elevilor si influenta sociala a acestuia;
- putea sa distinga si sa expund, elementele din tehnica de baza a schiului alpin;

- identifica, explica si aplica metodica de invatare;

- putea sa aplice principiile de organizare a lectiilor practice;

Aptitudini

Studentii vor fi capabili :

- sa explice si sa demonstreze elementele din tehnica de baza a schiului alpin;

- sa proiecteze si sa coordoneze lectiile practice;

- sd analizeze si sa evalueze executiile practice, contribuind la imbunatatirea pregatirii tehnice specifice.
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7. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor acumulate)

7.1 Obiectivul general al

disciplinei . o o
precum si a principalelor notiuni de regulament.

e Dobandirea de cunostinte teoretice si practice referitoare la invatarea si
consolidarea principalelor elemente si procedee tehnice specifice schiului alpin,

Cunostinte:

Aptitudini:

Descrierea principiilor fundamentale ale schiului: Studentii vor putea identifica si
descrie elementele de baza ale schiului, incluzand echilibrul, alunecarea, intoarcerile,
ocolirile si oprirea. Explicarea tehnicilor de baza si regulilor de siguranta: Vor explica
tehnicile esentiale de schi si regulile de siguranta pe partie, intelegind importanta
respectarii acestora pentru prevenirea accidentelor. Analizarea conditiilor de mediu:
Vor analiza factorii de mediu si conditiile de zdpada, adaptind tehnicile de schi in
functie de acestea pentru o experientd sigura si eficienta.

Aplicarea tehnicilor de baza: Studentii vor demonstra si aplica tehnicile de baza, cum ar
fi mentinerea echilibrului, controlul vitezei si ocolirile, in cadrul exercitiilor practice pe
partie. Evaluarea si ajustarea tehnicilor de schi: Vor evalua si corecta propria tehnica,

7.2 Obiectivele specifice facand ajustarile necesare pentru imbunatatirea performantei si sigurantei pe partie.

in timpul deplasarii si a ocolirilor.
Responsabilitati si autonomie:

Coordonarea miscdrilor si mentinerea echilibrului: Vor executa miscarile necesare
pentru schi cu coordonare si control, demonstrand capacitatea de a mentine echilibrul

Respectarea si promovarea sigurantei pe partie: Studentii vor promova respectarea
regulilor de siguranta si fair-play, asigurand un mediu de practica sigur si responsabil
pe partie. Asumarea responsabilitatii pentru echipamentul personal: Vor demonstra
responsabilitate in utilizarea si intretinerea echipamentului de schi, verificaind
corectitudinea echiparii inainte de fiecare sesiune. Imbunatitirea continu a tehnicii
personale: Vor reflecta asupra progresului propriu si vor adapta tehnicile de schi,
urmarind dezvoltarea si imbunatatirea continua a executiei tehnice.

8. Continuturi

8.1 Curs Metode de predare Observatii

1. Rolul formativ al schiului si implicatiile lui sociale. Curs interactiv 2 ore

2. Forme diferite de exprimare in schi (Familia schiului). Curs interactiv 2 ore

3. Principii de desfasurare a lectiilor de schi. Curs interactiv 2 ore

4. Tipologia lectiilor de schi. Curs interactiv 2 ore

5. Criterii de alegere a materialelor de schi. Curs interactiv 2 ore

6. Particularitatile organizatorice in invatarea schiului. Curs interactiv 4 ore

7. Linii metodice de fnvatare a schiului alpin (directa si . .

indirects). Curs interactiv 4ore

8. Tehnica deprinderilor de baza din schiul alpin. Curs interactiv 8 ore

9. Terminologia schiului alpin. Curs interactiv 2 ore
Total ore 28

Bibliografie

1. FORTIUA,, CARSTOCEA V, Metodica predarii schiului, Ed. ANEF, Bucuresti, 1985;
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GANEA L. VIRGIL, Managementul agrementului in naturd, Ed. NapocaStar, Cluj-Napoca, 2006;
EPURAN G., URME DE SCHI PESTE VEACURI; Ed. Tineretului 1987, editie rezvizuita
STEFANESCU H., OPTIMIZAREA PREGATIRII SPORTIVE IN SCHIUL ALPIN, Ed. Napoca Star 2010
STEFANESCU H., SUPORT DE CURS/Schi si sporturi de alunecare, uz intern 2019
STEFANESCU H., SCHIUL ALPIN, PERSPECTIVE TEORETICE SI METODOLOGICE, Ed Solon 2023
TEODORESCU V., Schi - Tehnica si metodica invatarii, Ed. Cultura Fizica si Sport, Bucuresti, 1967

aplicative

8.2 Seminar / laborator Metode de predare Observatii
1. Acomodarea cu materialele de schi. Insusirea unor Explicatie, demonstratie
deprinderi de baza (deplasarea pe schiuri, urcarile, si exersare repetitiva 2 ore
intoarcerile).
Explicatie, demonstratie
2. Invatarea pozitiei de baza si a coborarii directe. Oprirea. si exersare repetitivi 4 ore
3. Insusirea mijloacelor de evitare, pasi succesivi spre deal, Explicatie, demonstratie
pasi turnanti spre vale. Adaptarea la trecerea diferitelor si exersare repetitivi 4 ore
forme de teren
Explicatie, demonstratie
4. Invatarea ocolirii in plug si exersare repetitiva 4 ore
Explicatie, demonstratie
5. Invatarea coborarii oblice si exersare repetitivi 4 ore
- ; e N < R Explicatie, demonstratie
6. Insusirea ocolirii spre vale in plug precedata de coborarea i phicas o 4 ore
oblica. Ocolirea spre vale cu jumatate de plug §1 exersare repetitiva
S . s . Explicatie, demonstratie
7. Insusirea ocolirii spre vale cu deschidere spre deal. Trasee ’ phcas o
si exersare repetitiva 6 ore

Total ore 28

Bibliografie

2. FORTIU A, CARSTOCEA V., Metodica predarii schiului, Ed. ANEF, Bucuresti, 1985;

4. STEFANESCU H., Optimizarea pregitirii in schiul alpin, ED. Napoca Star 2010

6. STEFANESCU H., Schiul alpin, perspective teoretice si metodologice, Ed. Solon 2024

7. EPURAN G., Urme de schi peste veacuri, Ed.Tineretului 1988, ed revazuta si adaugita

3. GANEA L. VIRGIL, Managementul agrementului in natura, Ed. NapocaStar, Cluj-Napoca, 2006;

5. STEFANESCU H., Sporturi de alunecare - Suport de curs. Lucriri practice, Uz intern. 2018

9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitatii epistemice, asociatiilor
rofesionale si angajatori reprezentativi din domeniul aferent programului

e  Continutul disciplinei este coroborat asteptarile reprezentantilor comunitatii, a asociatiilor profesionale si
angajatorilor (Inspectoratul Scolar Judetean, Cluburi Sportive Scolare, Licee si Scoli generale) respectand cerintele

programei scolare din Invatamantul preuniversitar.

e Prin alegerea celor mai relevante notiuni teoretice, prin selectarea procedeelor tehnice si sistemele de actionare,
continuturile disciplinei raspund cerintelor actuale ale comunitatii profesionale si ale angajatorilor.

e Temele abordate la curs si seminar, precum tehnicile si tacticile din DISCIPLINA SCHI, sunt aliniate cu
competentele solicitate de asociatiile sportive, cluburile de schi alpin si institutiile de educatie fizica. Structura
disciplinei a fost ganditad pentru a satisface standardele de formare profesionala propuse de asociatiile sportive
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nationale si internationale si pentru a sprijini studentii in dezvoltarea abilitatilor relevante in cariere de antrenori,
profesori de educatie fizicd si alte roluri din domeniul sportiv.

10. Evaluare

Tip activitate 10.1 Criterii de evaluare 10.2 Metode de evaluare | 10.3 Pondere din nota finala

10.4 Curs notiunilor specifice schiului alpin

Cunoasterea,  prezentarea i

explicarea corecta a conceptelor si Evaluare scrisi 50%

10.5 Seminar/laborator

Executia corectd a elementelor si
procedeelor tehnice pentru proba Evaluare practica 25%
practic

Utilizarea practicd a elementelor
si procedeelor tehnice in Evaluare practica 25%
parcurgerea traseului

10.6 Standard minim de performanta

AN

ANRNEN

o Cunoasterea si aplicarea mijloacelor de rezolvare a obiectivelor instructiv-educative si a structurilor de exercitii

prevazute in programa scolara in invatamantul preuniversitar.
Nota minima de promovare in urma verificarii practice este 5(cinci);
Nota finala este formata din media aritmeticd a notelor obtinute la evaluarea practica (minimum nota 5) si evaluarea
teoretica (minimum nota 5);
Notele acordate sunt intre 1(unu) si 10 (zece);
Nota la evaluarea practica reprezinta 50% din nota finala.
Evaluarea teoretica se realizeaza in sesiune cu prezenta fizica obligatorie si se sustine in scris.

e Accesul la evaluarea teoretica este conditionat de obtinerea notei minime (5 cinci) la evaluarea lucrarilor

practice. Obtinerea unei note mai mici decat standardul minim de performant3, atrage dupa sine imposibilitatea
de prezentare In examenul teoretic din sesiune (atat In sesiunea obisnuita cat si cea din restante).

11. Etichete ODD (Obiective de Dezvoltare Durabila / Sustainable Development Goals)

W,
; 5 Eticheta generala pentru Dezvoltare durabila

an

3 SANATATE EDUCATIE
§1 BUNASTARE DE CALITATE
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Semnatura titularului de curs Semnatura titularului de seminar
Data completarii:
13.03.2025 Lect.dr. Stefanescu Horea Lect.dr. Stefanescu Horea
Data avizarii in departament: Semnatura directorului de departament

15.03.2025

Lect. dr. Nuf Ancuta Ramona







