FISA DISCIPLINEI

SPORTURI DE IARNA- APLICATIE PRACTICA

1. Date despre program

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 | SF ORTURI DE IARNA- APLICATIE PRACTICA Codul disciplinei | YLX0012

2.2. Titularul activitatilor de curs

2.3. Titularul activitatilor de seminar | Lector dr. Stefinescu Horea

2.4. Anul de studiu I | 2.5.Semestrul | III 2.6. Tipul V | 2.7. Regimul disciplinei DF
de evaluare

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

3.1. Numadr de ore pe saptamana 2 din care: 3.2. curs - 3.3. seminar/ laborator/ proiect 2
3.4. Total ore din planul de Invatamant 28 din care: 3.5. curs - 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) 20
Documentare suplimentara in bibliotecd, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 23
Pregdtire seminare/ laboratoare/ proiecte, teme, referate, portofolii si eseuri

Tutoriat (consiliere profesionala) 2
Examinari 2
Alte activitati

3.7. Total ore studiu individual (SI) si activitati de autoinstruire (Al) 47

3.8. Total ore pe semestru 75

3.9. Numarul de credite 3

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1. de curriculum

4.2. de competente -
’ practica

Se admite participarea studentilor de la EFS care, in anul I, au promovat disciplina Schi-Teorie si

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1. de desfasurare a cursului

Nu este cazul

5.2. de desfasurare a seminarului/ laboratorului

interioara;

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

e Studentul isi va asuma si va respecta regulamentul de ordine




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

o Lucrarile practice nu se pot recupera datorita caracterului
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;

e Organizarea curriculumului integrat si a mediului de instruire si invatare, cu accent interdisciplinar;

e Evaluarea dezvoltarii fizice si a motricitatii potrivit cerintelor/ obiectivelor specifice Educatiei fizice si
sportive;

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

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

e Utilizarea elementelor de management si marketing specifice domeniului;

Competente
transversale

e 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 profesionala;

e Cooperarea, in conditii de eficientd si eficacitate, in echipe profesionale interdisciplinare pentru
organizarea si desfasurarea proiectelor si a programelor in domeniul Educatiei fizice si sportului;

e Autoevaluarea obiectiva a nevoii de formare profesionala in scopul insertiei si adaptabilitatii la cerintele
pietei muncii, potrivit propriului proiect de dezvoltare personala.

6.2. Rezultatele invatarii

5

Cunostinte

Studentii vor putea identifica si descrie echipamentele specifice sporturilor de iarna (schi, snowboarding etc.),
precum si tehnicile de baza necesare pentru desfasurarea activitatilor in siguranta.

Vor explica normele de siguranta tehnicile de auto-protectie specifice sporturilor de iarng, subliniind
importanta echipamentului corespunzator si a pregatirii fizice.

Vor analiza factorii de mediu (cum ar fi temperatura, tipul de zapada) si modul in care acestea influenteaza
desfasurarea activitatilor sportive, adaptandu-se pentru a mentine siguranta si performanta.

Aptitudini

Studentii vor demonstra si aplica tehnici esentiale in sporturi de iarna, cum ar fi alunecarea, virajele si
franarea, asigurand o desfasurare corecta si in sigurantd a activitatilor.

Vor exersa coordonarea si echilibrul prin exercitii specifice sporturilor de iarnd, adaptandu-se la terenurile si
conditiile specifice sezonului.

Vor evalua propriile executii, si pe ale colegilor, oferind feedback pentru optimizarea tehnicilor si a sigurantei
in sporturile de iarna.




Studentii vor promova importanta respectarii regulilor de siguranta si a practicarii responsabile a sporturilor
Vor asuma rolul de organizator al activitatilor, asigurand echipamentele necesare si pregatirea pentru conditii

Vor reflecta asupra executiilor si vor implementa strategii de imbunatatire pentru a optimiza tehnicile si a se

-
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¥ 7 | adapta eficient la diferite conditii de teren si vreme.
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7. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor acumulate)

7.1 Obiectivul general al
disciplinei

Dobandirea de cunostinte teoretice si practice referitoare la invatarea si
consolidarea principalelor elemente si procedee tehnice specifice schiului
alpin, precum si a principalelor notiuni de regulament.

Dezvoltarea competentelor specifice pentru sporturile de sezon.
Aprofundarea cunostintelor teoretice si practice specifice schiului alpin,
dobandite in anul I;

Dobandirea de cunostinte teoretice si practice referitoare la invatarea si
consolidarea principalelor elemente si procedee tehnice specifice
snowboardingului si schiului de tura.

7.2 Obiectivele specifice

Insusirea notiunilor teoretice privind aspectele psiho-pedagogice specifice
lectiilor de schi si snowboarding;

Insusirea cailor moderne de invatare a schiului si snowboardingului;

Cunoasterea sistemelor de actionare necesare invatarii si perfectionarii
procedeelor tehnice de baza;

Propune studentilor o experienta practica in sporturile de iarnd, promovand
abilitati fizice, siguranta si adaptabilitate in conditii de mediu specifice.
Insusirea aspectelor specifice managementului stagiilor de instruire pe zipada
(alegerea si intretinerea materialelor de schi si snowboard);

Insusirea tehnicii de baza a schiului si snowboardului in vederea realizarii
calitatii de demonstrant;

Cunoasterea terminologiei specifice si a pasilor In cadrul liniei metodice de
invatare.

8. Continuturi

8.1 Curs Metode de predare Observatii
Bibliografie
8.2 Seminar / laborator Metode de predare Observatii
1. Reacomodarea cu materialele de schi. Consolidarea unor Explicatie, demonstratie, 4 ore
deprinderi de baza./Obisnuirea cu snowboardul. repetare
Insusirea unor deprinderi de bazi
2. Consolidarea coborarii directe. Consolidarea si Explicatie, demonstratie, 2 ore
perfectionarea ocolirii in plug . /Perfectionarea repetare
alunecarilor pe plat.
3. Consolidarea coborarii oblice. Consolidarea si Explicatie, demonstratie, 4 ore
perfectionarea ocolirii spre vale cu jumatate de repetare
plug./Derapajul spre vale, pe cantul din spate. Derapajul
spre vale, pe cantul din fata.
4. Consolidarea si perfectionarea ocolirii spre vale cu Explicatie, demonstratie, 6 ore
deschidere spre deal./Invitarea virajului spre deal si spre repetare
vale.




5. Invitarea si consolidarea cristianiei cu rotatie./Legarea a Explicatie, demonstratie, 4 ore
doua viraje. Serpuirea repetare
6. Trasee aplicative Explicatie, demonstratie, 8 ore
repetare
Total 28 ore
Bibliografie

1. BARABAS N., GANEA 1. V,, Schi alpin - Caiet de lucrari practice, FEFS, 1995;

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

GANEA 1. VIRGIL, Schi alpin - curs anul I, Ed. FEFS, Cluj Napoca, 2001;

GRIGORAS P, -Schi alpin, snowboard, carving, Editura Accent, Cluj Napoca, 2002;

POP G., M., POP ,H., Schi alpin - Suport de curs. Lucrari practice, Uz intern.

TEODORESCU V., Schi - Tehnica si metodica invatarii, Ed. Cultura Fizica si Sport, Bucuresti, 1967.
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http://sport.ubbcluj.ro/ - Suport de curs -Schi alpin

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 invatdmantul 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 SPORTURI DE IARNA- APLICATIE
PRACTICA, sunt aliniate cu competentele solicitate de asociatiile sportive, cluburile de schi alpin si institutiile de
educatie fizica. Structura disciplinei a fost gandita pentru a satisface standardele de formare profesionala propuse
de asociatiile sportive nationale si internationale si pentru a sprijini studentii in dezvoltarea abilitatilor relevante in
cariere de antrenori, profesori de educatie fizica 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

Executia corecta a Evaluare practica 50%
elementelor si procedeelor
tehnice  pentru  proba
practica

10.5 Seminar/laborator Utilizarea  practica a Evaluare practica 50%

elementelor si procedeelor
tehnice In parcurgerea unui
traseu aplicativ

10.6 Standard minim de performanta

Nota minima de promovare in urma verificarii practice este 5(cinci);

Notele acordate sunt intre 1(unu) si 10 (zece);

Media notelor din cadrul evaludrilor practice reprezinta nota finala.

Datorita specificitatii ramurii sportive, prezenta este obligatorie 100%, si cu o implicare activa.
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11. Etichete ODD (Obiective de Dezvoltare Durabila / Sustainable Development Goals)

1
M
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Eticheta generala pentru Dezvoltare durabila
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Data completarii:
10.03.2025

Data avizarii in departament:

15.03.2025

Semnatura titularului de curs

Lector dr. Stefanescu Horea

Semnatura titularului de seminar

Lector dr. Stefanescu Horea

Semnatura directorului de departament

Lect. Univ.dr. Nut Ancuta Ramona




