
 

FIŞA DISCIPLINEI 

SCHI - TEORIE S I PRACTICA  

Anul universitar 2025-2026 

 

1. Date despre program 

1.1. Instituția de învățământ superior UNIVERSITATEA BABES -BOLYAI DIN CLUJ NAPOCA 

1.2. Facultatea FACULTATEA DE EDUCAT IE FIZICA  S I SPORT 

1.3. Departamentul SPORTURI INDIVIDUALE 

1.4. Domeniul de studii EDUCAT IE FIZICA  S I SPORT 

1.5. Ciclul de studii LICENT A  

1.6. Programul de studii / Calificarea EDUCAȚIE FIZICĂ ȘI SPORTIVĂ/Profesor în învățământul gimnazial 

1.7. Forma de învățământ I nva t a ma nt cu frecvent a  

 

2. Date despre disciplină 

2.1. Denumirea disciplinei SCHI - TEORIE S I PRACTICA  Codul disciplinei YLR0015 

2.2. Titularul activita t ilor de curs  Lect. univ.dr. :TEF{NESCU LEONIDA HOREA 

2.3. Titularul activita t ilor de seminar  Lect. univ.dr. :TEF{NESCU LEONIDA HOREA 

2.4. Anul de studiu I 2.5. Semestrul II 
2.6. Tipul  
de evaluare 

E 2.7. Regimul disciplinei OB 

 

3. Timpul total estimat (ore pe semestru al activita t ilor didactice) 

 
4. Precondiții (acolo unde este cazul) 

4.1. de curriculum Comportament academic s i î ndeplinirea cerint elor solicitate de cadrul didactic. 

4.2. de competent e Capacitate de exprimare motrica  şi tehnica  specifica  schiului alpin. 

 
5. Condiții (acolo unde este cazul) 

5.1. de desfa s urare a cursului 

⚫ Student ii trebuie sa  respecte regulile de comunicare civilizata , 

sa  fie punctuali la fiecare curs s i sa  participe activ. 

⚫  Colaborarea s i respectul fat a  de colegi s i profesor sunt 

esent iale pentru a crea un mediu educat ional productiv. 

3.1. Numa r de ore pe sa pta ma na   4 din care: 3.2. curs 2 3.3. seminar/ laborator/ proiect 2 

3.4. Total ore din planul de î nva t a ma nt 56 din care: 3.5. curs  28 3.6 seminar/laborator 28 

Distribuția fondului de timp pentru studiul individual (SI) și activități de autoinstruire (AI)  ore 

Studiul dupa  manual, suport de curs, bibliografie s i notit e (AI) 10 

Documentare suplimentara  î n biblioteca , pe platformele electronice de specialitate s i pe teren 20 

Prega tire seminare/ laboratoare/ proiecte, teme, referate, portofolii s i eseuri  6 

Tutoriat (consiliere profesionala ) 4 

Examina ri  2 

Alte activita t i  2 

3.7. Total ore studiu individual (SI) și activități de autoinstruire (AI) 44 

3.8. Total ore pe semestru 100 

3.9. Numărul de credite 4 



5.2. de desfa s urare a seminarului/ laboratorului 

⚫ Cursul î ncepe, obligatoriu, de duminica seara, de dinaintea 

sa pta ma nii de activitate practica . I n acest regim se includ chiar s i 

student ii beneficiari de reducere de frecvent a ;  

⚫ Studentul î s i va asuma s i va respecta regulamentul de ordine 

interioara ; 

⚫ Datorita  demersului metodic specific, student ii trebuie sa  

participe de la prima tema  practica ; 

⚫ Lucra rile practice nu se pot recupera datorita  caracterului 

sezonier al disciplinei; 

⚫ Prezent a la cursul practic se accepta  numai î n stare optima  de 

sa na tate; 

⚫ Participarea la activita t ile practice se va face î n condit iile 

purta rii unui echipament corespunza tor, conform indicat iilor 

premerga toare; 

⚫ Student ii participant i la cursul practic vor achita obligatoriu 

contravaloarea mesei de pe durata stagiului. 

 
 
 
6.1. Competențele specifice acumulate 
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• Proiectarea modulara  s i planificarea cont inuturilor de baza  ale domeniului, cu orientare 
interdisciplinara ; 

• Organizarea curriculumului integrat s i a mediului de instruire s i î nva t are, cu accent interdisciplinar; 
• Evaluarea dezvolta rii fizice s i a motricita t ii potrivit cerint elor/ obiectivelor specifice Educat iei fizice s i 

sportive; 
• Descrierea s i demonstrarea sistemelor operat ionale specifice Educat iei fizice s i sportive, pe grupe de 

va rsta ;  
• Evaluarea nivelului de prega tire a participant ilor la activita t ile de educat ie fizica  s i sport; 
• Utilizarea elementelor de management s i marketing specifice domeniului. 
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• Organizarea de activita t i sportive s i de educat ie fizica  pentru persoane de diferite va rste s i niveluri de 
prega tire î n condit ii de asistent a  calificata , cu respectarea normelor de etica  s i deontologie 
profesionala ; 

• Cooperarea - î n condit ii de eficient a  s i eficacitate - î n echipe profesionale interdisciplinare pentru 
organizarea s i desfa s urarea proiectelor s i a programelor î n domeniul Educat iei fizice s i sportului. 

 

6.2. Rezultatele învățării 
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Studentii vor : 
 - cunoas te rolul practica rii schiului î n formarea elevilor s i influent a sociala  a acestuia;  
- putea sa  distinga  s i sa  expuna , elementele din tehnica de baza  a schiului alpin; 
 - identifica, explica s i aplica metodica de î nva t are; 
 - putea sa  aplice principiile de organizare a lect iilor practice; 
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Studentii vor fi capabili :  
- sa  explice s i sa  demonstreze elementele din tehnica de baza  a schiului alpin;  
- sa  proiecteze s i sa  coordoneze lect iile practice;  
- sa  analizeze s i sa  evalueze execut iile practice, contribuind la î mbuna ta t irea prega t irii tehnice specifice. 
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Student ii vor avea capacitatea de: 
-a promova responsabilitatea si angajamentul pentru realizarea obiectivelor;  
-a se prega ti individual, pentru î mbunata t irea prega tirii tehnice s i teoretice;  
-a transmite s i respecta regulile s i regulamentele care exista î n schiul alpin. 

 

7. Obiectivele disciplinei (reies ind din grila competent elor acumulate) 

7.1 Obiectivul general al 
disciplinei 

• Doba ndirea de cunos tint e teoretice  s i practice referitoare la î nva t area s i 
consolidarea principalelor elemente s i procedee tehnice specifice schiului alpin, 
precum s i a principalelor not iuni de regulament. 

7.2 Obiectivele specifice 

Cunoștințe: 

Descrierea principiilor fundamentale ale schiului: Student ii vor putea identifica s i 
descrie elementele de baza  ale schiului, incluza nd echilibrul, alunecarea, î ntoarcerile, 
ocolirile s i oprirea. Explicarea tehnicilor de baza  s i regulilor de sigurant a : Vor explica 
tehnicile esent iale de schi s i regulile de sigurant a  pe pa rtie, î nt elega nd important a 
respecta rii acestora pentru prevenirea accidentelor. Analizarea condit iilor de mediu: 
Vor analiza factorii de mediu s i condit iile de za pada , adapta nd tehnicile de schi î n 
funct ie de acestea pentru o experient a  sigura  s i eficienta . 
Aptitudini:  

Aplicarea tehnicilor de baza : Student ii vor demonstra s i aplica tehnicile de baza , cum ar 

fi ment inerea echilibrului, controlul vitezei s i ocolirile, î n cadrul exercit iilor practice pe 

pa rtie. Evaluarea s i ajustarea tehnicilor de schi: Vor evalua s i corecta propria tehnica , 

fa ca nd ajusta rile necesare pentru î mbuna ta t irea performant ei s i sigurant ei pe pa rtie. 

Coordonarea mis ca rilor s i ment inerea echilibrului: Vor executa mis ca rile necesare 

pentru schi cu coordonare s i control, demonstra nd capacitatea de a ment ine echilibrul 

î n timpul deplasa rii s i a ocolirilor. 

Responsabilități și autonomie: 

Respectarea s i promovarea sigurant ei pe pa rtie: Student ii vor promova respectarea 

regulilor de sigurant a  s i fair-play, asigura nd un mediu de practica  sigur s i responsabil 

pe pa rtie. Asumarea responsabilita t ii pentru echipamentul personal: Vor demonstra 

responsabilitate î n utilizarea s i î ntret inerea echipamentului de schi, verifica nd 

corectitudinea echipa rii î nainte de fiecare sesiune. I mbuna ta t irea continua  a tehnicii 

personale: Vor reflecta asupra progresului propriu s i vor adapta tehnicile de schi, 

urma rind dezvoltarea s i î mbuna ta t irea continua  a execut iei tehnice. 

 

8. Conținuturi 

8.1 Curs Metode de predare Observații 

1. Rolul formativ al schiului s i implicat iile lui sociale. Curs interactiv 2 ore 

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

3. Principii de desfa s urare a lect iilor de schi. Curs interactiv 2 ore 

4. Tipologia lect iilor de schi. Curs interactiv 2 ore 

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

6. Particularita t ile organizatorice î n î nva t area schiului. Curs interactiv 4 ore 

7. Linii metodice de î nva t are a schiului alpin (directa  s i 
indirecta ). 

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. FORT IU A., CA RSTOCEA V., Metodica preda rii schiului, Ed. ANEF, Bucures ti, 1985; 



2. GANEA I. VIRGIL, Managementul agrementului î n natura , Ed. NapocaStar, Cluj-Napoca, 2006; 

3. EPURAN G., URME DE SCHI PESTE VEACURI; Ed. Tineretului 1987, edit ie rezvizuita  

4. S TEFA NESCU H., OPTIMIZAREA PREGA TIRII SPORTIVE I N SCHIUL ALPIN, Ed. Napoca Star 2010 

5. S TEFA NESCU H., SUPORT DE CURS/Schi s i sporturi de alunecare, uz intern 2019 

6. S TEFA NESCU H., SCHIUL ALPIN, PERSPECTIVE TEORETICE S I METODOLOGICE, Ed Solon 2023 

7. TEODORESCU V., Schi – Tehnica s i metodica î nva t a rii, Ed. Cultura  Fizica  s i Sport, Bucures ti, 1967 

8. http://sport.ubbcluj.ro/   -  Suport de curs -Schi alpin 

 

8.2 Seminar / laborator Metode de predare Observat ii 

1. Acomodarea cu materialele de schi. I nsuşirea unor 
deprinderi de baza  (deplasarea pe schiuri, urca rile, 
î ntoarcerile). 

Explicat ie, demonstrat ie 

s i exersare repetitiva  2 ore 

2. I nva ţarea poziţiei de baza  şi a cobora rii directe. Oprirea. 
Explicat ie, demonstrat ie 

s i exersare repetitiva  4 ore 

3. I nsuşirea mijloacelor de evitare, paşi succesivi spre deal, 
paşi turnanţi spre vale. Adaptarea la trecerea diferitelor 
forme de teren 

Explicat ie, demonstrat ie 

s i exersare repetitiva  4 ore 

4. I nva t area ocolirii î n plug 
Explicat ie, demonstrat ie 

s i exersare repetitiva  4 ore 

5. I nva t area cobora rii oblice 
Explicat ie, demonstrat ie 

s i exersare repetitiva  4 ore 

6. I nsus irea ocolirii spre vale î n plug precedata  de cobora rea 
oblica . Ocolirea spre vale cu juma tate de plug  

Explicat ie, demonstrat ie 

s i exersare repetitiva  4 ore 

7. I nsuşirea ocolirii spre vale cu deschidere spre deal. Trasee 
aplicative 

Explicat ie, demonstrat ie 

s i exersare repetitiva  6 ore 

  Total ore 28 

Bibliografie 

2. FORT IU A., CA RSTOCEA V., Metodica preda rii schiului, Ed. ANEF, Bucures ti, 1985; 

3. GANEA I. VIRGIL, Managementul agrementului î n natura , Ed. NapocaStar, Cluj-Napoca, 2006; 

4. S TEFA NESCU H., Optimizarea prega tirii î n schiul alpin, ED. Napoca Star 2010 

5. S TEFA NESCU H.,  Sporturi de alunecare – Suport de curs. Lucra ri practice, Uz intern. 2018 

6.  S TEFA NESCU H., Schiul alpin, perspective teoretice s i metodologice, Ed. Solon 2024 

7. EPURAN G., Urme de schi peste veacuri, Ed.Tineretului 1988, ed revăzută și adăugită 

 
 

9. Coroborarea conținuturilor disciplinei cu așteptările reprezentanților comunității epistemice, asociațiilor 
profesionale și angajatori reprezentativi din domeniul aferent programului 

•  Cont inutul disciplinei este coroborat as tepta rile reprezentant ilor comunita t ii, a asociat iilor profesionale s i 
angajatorilor (Inspectoratul S colar Judet ean, Cluburi Sportive S colare, Licee s i S coli generale) respecta nd cerint ele 
programei s colare din î nva t a ma ntul preuniversitar.  

• Prin alegerea celor mai relevante not iuni teoretice, prin selectarea procedeelor tehnice s i sistemele de act ionare, 
cont inuturile disciplinei ra spund cerint elor actuale ale comunita t ii profesionale s i ale angajatorilor.   

• Temele abordate la curs s i seminar, precum tehnicile s i tacticile din DISCIPLINA SCHI, sunt aliniate cu 
competent ele solicitate de asociat iile sportive, cluburile de schi alpin s i institut iile de educat ie fizica . Structura 
disciplinei a fost ga ndita  pentru a satisface standardele de formare  profesionala  propuse de asociat iile sportive 

http://sport.ubbcluj.ro/


nat ionale s i internat ionale s i pentru a sprijini student ii  î n dezvoltarea abilita t ilor relevante î n cariere de antrenori, 
profesori de educat ie fizica  s i 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 

Cunoas terea, prezentarea s i 
explicarea corecta  a conceptelor s i 
not iunilor specifice schiului alpin 

Evaluare scrisa  50% 

   

10.5 Seminar/laborator 

Execut ia corecta  a elementelor s i 
procedeelor tehnice pentru proba 
practic 

Evaluare practica  25% 

Utilizarea practica  a  elementelor 
s i procedeelor tehnice î n 
parcurgerea traseului 

Evaluare practica  25% 

10.6 Standard minim de performant a  

•  Cunoas terea s i aplicarea mijloacelor de rezolvare a obiectivelor instructiv-educative s i a structurilor de exercit ii 
preva zute î n programa s colara  î n î nva t a ma ntul preuniversitar. 

✓ Nota minima  de promovare î n urma verifica rii practice este 5(cinci); 
✓ Nota finala  este formata  din media aritmetica  a notelor obt inute la evaluarea practica  (minimum nota 5) s i  evaluarea 

teoretica  (minimum nota 5); 
✓ Notele acordate sunt î ntre 1(unu) s i 10 (zece); 
✓ Nota la evaluarea practica  reprezinta  50% din nota finala .  
✓ Evaluarea teoretica  se realizeaza  î n sesiune cu prezent a  fizica  obligatorie s i se sust ine î n scris. 

• Accesul la evaluarea teoretica  este condit ionat de obt inerea notei minime (5 cinci) la evaluarea  lucra rilor 
practice. Obt inerea unei note mai mici deca t standardul minim de performant a , atrage dupa  sine imposibilitatea 
de prezentare î n examenul teoretic din sesiune (ata t î n sesiunea obis nuita  ca t s i cea din restant e).  

 

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

 

Eticheta generală pentru Dezvoltare durabilă 

  

   

    

 

 
Data completării: 
13.03.2025 

Semnătura titularului de curs 

Lect.dr. Ștefănescu Horea 

 

Semnătura titularului de seminar 

Lect.dr. Ștefănescu Horea 

 

   

Data avizării în departament: 
15.03.2025 
 

 

Semnătura directorului de departament 

Lect. dr. Nuț Ancuța Ramona 

 



 


