FISA DISCIPLINEI

Aplicatii practice in sporturi de iarna (tabere de pregatire)

1. Date despre program

1.1 Institutia de invatdmant superior  |Universitatea ,,Bogdan Voda” din Cluj-Napoca

1.2 Facultatea IFacultatea de Educatie Fizica si Sport
1.3 Departamentul Educatie Fizica si Sport

1.4 Domeniul de studii Educatie Fizica si Sport

1.5 Ciclul de studii Licenta

1.6 Specializarea / Programul de
studii/Forma de Invatamant
1.7. Anul universitar 2025 -2026

Educatie Fizica si Sportiva / IF

N

. Date despre disciplina

IAplicatii practice in sporturi de iarna
(tabere de pregatire)

Codul disciplinei E 1106

2.2 Titularul activitatilor de curs Lect. univ. Dr. Petru GRIGORAS
2.3 Titularul activitatilor de seminar | Lect. univ. Dr. Petru GRIGORAS

2.4 Anul de studii I [2.5 Semestrul 1 2.6 Tipul de evaluare | C2 [2.7 Regimul disciplinei |DD/DOB

2.1 Denumirea disciplinei

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

3.1 Numar de ore pe saptdmana 2 |din care: 3.2 curs - 3.3 seminar/laborator 2
? '4,Tf) ta} e PR 28 [(din care: 3.5 curs - 3.6 seminar/laborator 28
invatamant
Distributia fondului de timp ore
Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 15
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 10
Pregatire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 15
Tutoriat -
Examinari 2
Alte activitati..........ccoeevvreerieerrennn., 5
3.7 Total ore studiu individual 47
3.8 Total ore pe semestru 75
3.9 Numarul de credite 3

4. Preconditii (acolo unde este cazul)
4.1 de curriculum INu este cazul
4.2 de competente INu este cazul

5. Conditii (acolo unde este cazul)
5.1. de desfasurare a cursului -
5.2. de desfasurare a seminarului/laboratorului Partie schi, echipament schi

6. Rezultatele invatirii / Competentele specifice acumulate
6.1. Rezultatele invatarii



Cunostinte

- Studentul/Absolventul explica notiunile generale ale domeniului, referitoare la

formele de organizare ale activitatii in sporturile de alunecare pe zapada, principiile,
metodele si mijloacele fundamentale aplicabile in forme diferite de organizare, conceptele
de fundamentale privind tehnica de baza in schiul alpin, astfel incét sa poata fi utilizate in
context formativ.

- Studentul/Absolventul explica procesele de Invatare motrica in schiul alpin, implicatiile
lor asupra motricitatii, formele de organizare a lectiilor de schi, tehnica si metodica
predarii schiului alpin la nivelul incepatorilor, conducerea ii organizarea colectivului de
elevi pe partia de schi, astfel incat s poata fi utilizate In context formativ.

Aptitudini

- Identifica si interpreteaza procedeele tehnice de baza din tehnica schiului alpin (nivel
tehnic incepator si intermediar).

- Integreaza conceptele de organizare eficienta a lectiilor de schi in functie de variabilele

practice.

- Utilizeaza notiunile fundamentale si principiile de baza ale schiului alpin in contexte

variate.

- Clasifica formele de organizare si practicare a schiului alpin.

- Analizeaza si intelege dezvoltarea fizica a elevilor si planifica exercitii metodice in|

consecint.

Responsabilitate si

autonomie

- Exemplifica acte, actiuni si activitati motrice specifice schiului alpin.

- Ofera feedback constructiv pentru imbunatatirea tehnicii si performantei in functie de
principiile si metodele Invatate.

- Adapteaza continutul exercitiilor in functie de forma de organizare si practicare a
acestuia.

motrice ale indivizilor.

- Creeaza programe individualizate in functie de nevoile si caracteristicile individuale si
de grup.

- Adopta decizii independente privind ritmul de asimilare a cunostintelor si aptitudinilor
motrice.

6.2. Competentele specifice acumulate

Competente - C2 - Organizarea curriculumului integrat si a mediului de instruire si invétare, cu
profesionale accent interdisciplinar in Educatie fizica si sportiva
- C4 — Descrierea si demonstrarea sistemelor operationale specific Educatiei fizice si
sportive, pe grupe de varsta/
- CTI - Organizarea de activitati de educatie fizica si sportive pentru persoane de diferite
Competente varste si niveluri de pregatire in conditii de asistenta calificata, cu respectarea normelor
transversale de etica si deontologie profesionala/

- CT2 — indeplinirea in conditii de eficienta si eficacitate a sarcinilor de lucru pentru
organizarea si desfasurarea activitatilor sportive/

2

. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor 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
programeli, 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. Continuturi



8.1. Lucriri practice Metode de predare |Observatii

Familiarizarea cu echipamentul de schi. Partia scoala. Explicatie, Se vor utiliza

invitarea deplasarii intoarcerilor si urcarilor. demonstrare,  |subgrupe

invitarea coborarii directe si a frandrii in plug. exersare ractice pentru

Consolidarea coborarii directe §i a opririi in plug. Explicatie, inifiere §i

Invatarea ocolirii cu franare in plug din coborare directa. demonstrare, [consolidare.
exersare

Perfectionarea coborarii directe si a franarii in plug. Explicatie,

Consolidarea ocolirii prin franare in plug din coborare oblica. demonstrare,

Invitarea cobordrii oblice. Jocuri finalizate pe zipada. exersare

invatarea coborére directd cu franarea in plug (plug franat si alunecat) si

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

Accent

bl

Romania, Scoala Roména de Schi

Risoprint

Bucuresti

blug. Explicatie,
S R . . . N demonstrare,
Invatare coborare oblica cu ocolire spre deal prin franare in plug.
Jocuri finalizate pe zapada. exersare
invatare ocolire spre vale prin franare in plug. Explicatie,
Consolidare ocolire cu franare in plug si jumatate-plug. demonstrare,
exersare
invitarea cristianiei prin balans vertical. Explicatie,
demonstrare,
exersare
Evaluare Explicatie,
demonstrare,
exersare
Bibliografie:

2. Plastoi, C., D., (2020), TPS — Iarna, partea 1, Ed. Universitaria, Craiova.
3. Bogdan Tudor, Lazar Lacrimioara (2011) — Schi Alpin pentru copii, Cluj Napoca, Editura Risoprint
4. Grigoras P. (2002) - Schi alpin, Snowboard, Carving — Notiuni teoretice, tehnice si metodice, Editura

Catanescu, A., (2014), Schi alpin. Tehnica si metodica, Ed. Universitaria
6. Grigoras P. & colab. (2011) — Sistemul metodic oficial pentru predarea tehnicii schiului alpin, in

7. Grigoras P. (2013) - invigarea motorie in schiul alpin — Baze teoretice si repere practice, Editura

8. PATA 0O.C,, (2015), Pregitirea fizica a copiilor la schi alpin, Editura Didactica si Pedagogica,

9. Coroborarea/validarea continuturilor disciplinei cu asteptirile reprezentantilor comunititii epistemice,

asociatiilor profesionale si angajatori reprezentativi din domeniul aferent programului

cerintele programei scolare din invatamantul preuniversitar.

Continutul disciplinei este coroborat cu asteptarile reprezentantilor comunitatii, a asociatiilor profesionale si
angajatorilor, (Inspectoratul Scolar Judetean, Cluburi Sportive Scolare, licee si scoli generale) respectand

10. Evaluare

Tip activitate 10.1 Criterii de evaluare

10.2 Metode de evaluare

10.3 Pondere
in nota finala

- Activitatea 1n cadrul lucrarilor practice

104 Lucrdri practice  J Nivelul probelor si normelor de control

Evaluare practica

30%
70%

10.5 Standard minim de performanta

- Prezenta la lucrari practice: Min. 80%
- Cunoasterea mecanismului de baza a principalelor procedee tehnice
- Aplicarea acestora in conditii impuse de partia scoala

- Stapanirea la nivel de Incepator a principalelor procedee tehnice de baza.

Data completarii
22.09.2025

Semnatura titularului de seminar
Lect.univ.dr. Grigoras Petru




Data avizarii in departament Semnatura directorului de departament

29.09.2025 Lect.univ.dr. Alexandra Milon



