
 

 

FIŞA DISCIPLINEI 

Teorie și practică în sporturi de iarnă 

1. Date despre program  

1.1 Instituţia de învăţământ superior  Universitatea „Bogdan Vodă” din Cluj-Napoca 

1.2 Facultatea  Facultatea de Educaţie Fizică şi Sport 

1.3 Departamentul  Educaţie Fizică şi Sport 

1.4 Domeniul de studii  Educaţie Fizică şi Sport 

1.5 Ciclul de studii  Licenţă  

1.6 Specializarea / Programul de 

studii/Forma de învățământ  
Educație Fizică și Sportivă / IF 

1.7. Anul universitar  2025 - 2026 

2. Date despre disciplină 

2.1 Denumirea disciplinei  
 Teorie și practică în sporturi de iarnă 

– Schi alpin 

   

Codul disciplinei  E 1105    

2.2 Titularul activităţilor de curs   Lect. univ. Dr. Petru GRIGORAŞ 

2.3 Titularul activităţilor de seminar   Lect. univ. Dr. Petru GRIGORAŞ 

2.4 Anul de studii  I 2.5 Semestrul  1 2.6 Tipul de evaluare  C1 2.7 Regimul disciplinei  DD/DOB 

3. Timpul total estimat (ore pe semestru ale activităţilor didactice) 

3.1 Număr de ore pe săptămână  2 din care: 3.2 curs 1 3.3 seminar/laborator  1 

3.4 Total ore din planul de 

învăţământ  
28 din care: 3.5 curs  14 3.6 seminar/laborator  14 

Distribuţia fondului de timp  ore  

Studiul după manual, suport de curs, bibliografie şi notiţe  20 

Documentare suplimentară în bibliotecă, pe platformele electronice de specialitate şi pe teren  20 

Pregătire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii şi eseuri  20 

Tutoriat  - 

Examinări  2 

Alte activităţi...................................  10 

3.7 Total ore studiu individual  72  

3.8 Total ore pe semestru  100  

3.9 Numărul de credite  4  

 

4. Precondiţii (acolo unde este cazul)  

4.1 de curriculum  Nu este cazul 

4.2 de competenţe  Nu este cazul 

5. Condiţii (acolo unde este cazul) 

5.1. de desfăşurare a cursului  
Sala de curs dotată cu computer și videoproiector 

Platforma G-suite pentru învățământul online 

5.2. de desfăşurare a seminarului/laboratorului  Pârtie schi, echipament schi 

 

 

 

6. Rezultatele învățării / Competențele specifice acumulate  

6.1. Rezultatele învățării 

 



 

 

Cunoștințe 

 

 

 - Studentul/Absolventul explică noțiunile generale ale domeniului, referitoare la 

formele de organizare ale activității în sporturile de alunecare pe zăpadă, principiile, 

metodele și mijloacele fundamentale aplicabile în forme diferite de organizare, conceptele 

de fundamentale privind tehnica de bază în schiul alpin, astfel încât să poată fi utilizate în 

context formativ. 

- Studentul/Absolventul explică procesele de învățare motrică în schiul alpin, implicațiile 

lor asupra motricității, formele de organizare a lecțiilor de schi, tehnica și metodica 

predării schiului alpin la nivelul începătorilor, conducerea și organizarea colectivului de 

elevi pe pârtia de schi, astfel încât să poată fi utilizate în context formativ. 

Aptitudini 

 

- Identifică și interpretează procedeele tehnice de bază din tehnica schiului alpin (nivel 

tehnic începător și intermediar). 

- Integrează conceptele de organizare eficientă a lecțiilor de schi în funcție de variabilele 

practice. 

- Utilizează noțiunile fundamentale și principiile de bază ale schiului alpin în contexte 

variate. 

- Clasifică formele de organizare și practicare a schiului alpin. 

- Analizează și înțelege dezvoltarea fizică a elevilor și planifică exerciții metodice în 

consecință. 

Responsabilitate și 

autonomie 

- Exemplifică acte, acțiuni și activități motrice specifice schiului alpin. 

- Oferă feedback constructiv pentru îmbunătățirea tehnicii și performanței în funcție de 

principiile și metodele învățate. 

- Adaptează conținutul exercițiilor în funcție de forma de organizare și practicare a 

acestuia. 

- Selectează și adaptează metodele și mijloacele în funcție de posibilitățile fizice și 

motrice ale indivizilor. 

- Creează programe individualizate în funcție de nevoile și caracteristicile individuale și 

de grup. 

- Adoptă decizii independente privind ritmul de asimilare a cunoștințelor și aptitudinilor 

motrice. 

 

6.2. Competențele specifice acumulate  

 

Competențe 

profesionale 

 

 

 

- C2 – Organizarea curriculumului integrat şi a mediului de instruire şi învăţare, cu 

accent interdisciplinar în Educaţie fizică şi sportivă 

- C4 – Descrierea şi demonstrarea sistemelor operaţionale specific Educaţiei fizice şi 

sportive, pe grupe de vârstă/ 

Competențe 

transversale 

 

- CT1 - Organizarea de activităţi de educaţie fizică şi sportive pentru persoane de diferite 

vârste şi niveluri de pregătire în condiţii de asistenţă calificată, cu respectarea normelor 

de etică şi deontologie profesională/ 

- CT2 – Îndeplinirea în condiţii de eficienţă şi eficacitate a sarcinilor de lucru pentru 

organizarea şi desfăşurarea activităţilor sportive/ 

 

7. Obiectivele disciplinei (reieşind din grila competenţelor specifice acumulate) 

7.1 Obiectivul 

general al 

disciplinei 

- Aprofundarea cunostintelor de ordin teoretic, metodologic si practico-metodic, 

necesare predarii educatiei fizice scolare. 

7.2 Obiectivele 

specifice  

- Consolidarea cunostintelor privind planificarea, organizarea si conducerea lectiilor si 

a activitatilor sportive extra scolare; 

- Aprofundarea cunostintelor pentru formarea abilitatilor de aplicare a cerintelor 

programei, in planificarea si realizarea sarcinilor stabilite in lectiile de educatie 

fizica; 

- Formarea abilitatilor de utilizare eficienta a dotarilor si materialelor didactice, oferite 

de scoala; 

- Formarea capacitatii de evaluare a elevilor, conform criteriilor specifice stabilite; 

- Insusirea si respectarea abilitatilor de comunicare civilizata cu elevii si personalul 

didactic din scoala; 

- Formarea abilitatilor de a organiza si conduce activitatile sportive si competitionale 

ale elevilor. 

8. Conţinuturi 



8.1 Curs  Metode de predare Observații 

Istoricul dezvoltării schiului in Europa şi în România Prelegere / curs 

interactiv 
1 ora 

Tehnica schiului alpin Prelegere / curs 

interactiv 
1 ora 

Bazele generale ale metodicii învăţării schiului Prelegere / curs 

interactiv 
1 ora 

Succesiunea metodica a învăţării coborârilor. Tipurile de coborâre Prelegere / curs 

interactiv 
1 ora 

Frânările cu schiurile – procedee. Prelegere / curs 

interactiv 
1 ora 

Metode si mijloace pentru învăţarea şi perfecţionarea ocolirilor Prelegere / curs 

interactiv 
1 ora 

Particularităţile predării schiului la diferite categorii de vârstă Prelegere / curs 

interactiv 
1 ora 

Organizarea concursurilor şi regulamentele de desfăşurare Prelegere / curs 

interactiv 
1 ora 

Particularităţile probelor alpine - proba de slalom, Prelegere / curs 

interactiv 
1 ora 

Particularităţile probelor alpine – proba de slalom uriaş Prelegere / curs 

interactiv 
1 ora 

Particularităţile probelor alpine  

− proba de slalom super uriaş 

− proba de coborâre 

Prelegere / curs 

interactiv 
1 ora 

Caracteristicile probelor de combinata alpina, nordica Prelegere / curs 

interactiv 
1 ora 

Particularităţile probelor de schi fond, biatlon şi sărituri cu schiurile Prelegere / curs 

interactiv 
1 ora 

Recapitulare tematică pentru examen Prelegere / curs 

interactiv 
1 ora 

Bibliografie:  

 

1. LeMaster, R., (2020), Schi la superlativ, Ed. Pilotbooks. 

2. Plastoi, C., D., (2020), TPS – Iarna, partea 1, Ed. Universitaria, Craiova. 

3. PAȚA O.C., (2015), Pregătirea fizică a copiilor la schi alpin, Editura Didactică și Pedagogică, București 

4. Bogdan Tudor, Lazăr Lăcrimioara (2011) – Schi Alpin pentru copii, Cluj Napoca, Editura Risoprint 

5. Grigoraș P. (2002) - Schi alpin, Snowboard, Carving – Noțiuni teoretice, tehnice si metodice, Editura 

Accent 

6. Grigoraș P. & colab. (2011) – Sistemul metodic oficial pentru predarea tehnicii schiului alpin, în 

Romania, Școala Română de Schi 

7. Grigoraș P. (2013) - Învățarea motorie în schiul alpin – Baze teoretice și repere practice, Editura Risoprint 

 

8.2. Seminar Metode de predare  Observaţii  

Familiarizarea cu echipamentul de schi. Pârtia școală. 

Învăţarea deplasării întoarcerilor şi urcărilor. 

Învăţarea coborârii directe şi a frânării în plug. 

Explicaţie, 

demonstrare 

 

Consolidarea coborârii directe şi a opririi în plug. 

Învăţarea ocolirii cu frânare în plug din coborâre directă. 

Explicaţie, 

demonstrare,  

Perfecţionarea coborârii directe şi a frânării în plug. 

Consolidarea ocolirii prin frânare în plug din coborâre oblică. 

Învăţarea coborârii oblice. Jocuri finalizate pe zăpadă. 

Explicaţie, 

demonstrare,  

Învăţarea coborâre directă cu frânarea în plug (plug frânat şi alunecat) şi ½ 

plug. 

Învăţare coborâre oblică cu ocolire spre deal prin frânare în plug. 

Jocuri finalizate pe zăpadă. 

Explicaţie, 

demonstrare,  

Învăţare ocolire spre vale prin frânare în plug. 

Consolidare ocolire cu frânare în plug și jumătate-plug. 

Explicaţie, 

demonstrare,  

Învățarea ocolirii prin balans vertical. Explicaţie, 

demonstrare,  



 

 

Bibliografie:  

1. LeMaster, R., (2020), Schi la superlativ, Ed. Pilotbooks. 

2. Plastoi, C., D., (2020), TPS – Iarna, partea 1, Ed. Universitaria, Craiova. 

3. PAȚA O.C., (2015), Pregătirea fizică a copiilor la schi alpin, Editura Didactică și Pedagogică, București 

4. Grigoraș P. (2013) - Învățarea motorie în schiul alpin – Baze teoretice și repere practice, Editura 

Risoprint 

9. Coroborarea/validarea conţinuturilor disciplinei cu aşteptările reprezentanţilor comunităţii epistemice, 

asociaţiilor profesionale şi angajatori reprezentativi din domeniul aferent programului  

Conţinutul disciplinei este coroborat cu aşteptările reprezentanţilor comunităţii, a asociaţiilor profesionale şi 

angajatorilor, (Inspectoratul Scolar Judetean, Cluburi Sportive Scolare, licee si scoli generale) respectând 

cerintele programei scolare din invatamantul preuniversitar. 

10. Evaluare  

Tip activitate  10.1 Criterii de evaluare  
10.2 Metode de evaluare 

 

10.3 Pondere 

în nota finală 

10.4 Curs  

 

 - Însuşirea, cunoaşterea, prezentarea şi 

explicarea noţiunilor specifice domeniului 

de activitate 

 

Evaluare scrisă 

 

70% 

10.5 Seminar 
 - Activitatea în cadrul seminariilor  30% 

10.6 Standard minim de performanţă  

- Cunoaşterea mecanismului de bază a principalelor procedee tehnice 

- Aplicarea acestora în condiții impuse de pârtia școală 

 

 

  Data completării         Semnătura titularului de curs       Semnătura titularului de seminar 

  22.09.2025                              Lect.univ.dr. Grigoraș Petru                    Lect.univ.dr. Grigoraș Petru 

 

 

 

 

 

Data avizării în departament           Semnătura directorului de departament  

29.09.2025            Conf. univ. dr. Alexandra-Gabriela Milon 

 


