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FISA DISCIPLINEI
1. Date despre program
1.1. Institutia de invatamant superior Universitatea de Vest din Timisoara
1.2. Facultatea Facultatea de Educatie Fizica si Sport
1.3. Departamentul Educatie Fizica si Sportiva
1.4. Domeniul de studii Stiinta Sportului si Educatiei Fizice
1.5. Ramura de stiinta Stiinta sportului si educatiei fizice
1.6. Ciclul de studii Licenta
1.7. Programul de studii / calificarea Educatie Fizici si Sportivi - Invitimant cu Frecventi
Redusa/

Profesor in invatamantul primar —cod C.0.R 234101,
Profesor in invatamantul gimnazial —cod C.O.R 233002
Cercetator in educatie fizica si sport- cod C.O.R. 226909
Asistent de cercetare in educatie fizica si sport- cod C.O.R
226910

Consilier sportiv- cod C.O.R 226911

2. Date despre disciplina

2.1. Denumirea disciplinei Practicd de schi
2.2. Titularul activitatilor de curs
2.3. Titularul activitatilor de seminar Conf. dr. Nagel Adrian, Conf. dr. Baniag Petru, Conf. dr.

Domokos Martin, Lect. dr. Puta Tiberiu,
2.4 Anul destudii |1 |2.5.Semestrul |1 [ 2.6. Tipul deevaluare |V | 2.7. Regimul disciplinei | DS

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

3.1. Numar de ore pe saptamana 3 din care: 3.2 curs - 3.3. seminar/laborator | 3

3.4. Total ore din planul de invatamant 42 | din care: 3.5 curs - 3.6. seminar/laborator | 42

Distributia fondului de timp 70

ore

Studiu dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 34
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate/pe teren 20
Pregitire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 10
Tutorat 6
Examinari 6
Alte activitati ...

3.7. Total ore studiu individual 70

3.8. Total ore pe semestru 112

3.9. Numar de credite 4

4. Preconditii (acolo unde e cazul)

4.1. de curriculum e Nu este cazul
4.2. de competente o Nu este cazul

5. Conditii (acolo unde e cazul)
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5.1. de desfasurarea a | e
cursului

5.2. de desfasurare a | e Studentii vor avea echipament corespunzator

seminarului/laboratorului | e Prezenta este obligatorie

e Nu este permisa intarzierea la lucrarile practice

e Problemele medicale vor fi raportate inainte de inceperea lucrarilor practice

6. Competente specifice acumulate

Competente profesionale | C.1- Proiectarea modulard (Educatie fizicd si sportivd) si planificarea
continuturilor de baza ale domeniului cu orientare interdisciplinara.

C.2- Organizarea curriculumului integrat si a mediului de instruire si
invatare, cu accent interdisciplinar (Educatie fizica si sportiva).

C.3- Evaluarea cresterii si dezvoltarii fizice si a calitatii motricitatii potrivit
cerintelor/ obiectivelor specifice educatiei fizice si sportive, a atitudinii fata
de practicarea independenta a exercitiului fizic.

C.4- Descrierea si demonstrarea sistemelor operationale specifice Educatiei
fizice si sportive, pe grupe de varsta.

C.5- Evaluarea ,nivelului de pregatire a practicantilor activitatilor de educatie
fizica si sport.

C.6- Utilizarea elementelor de management si marketing specifice
domeniului.

Competente transversale | C.T.1- Organizarea de activitati de educatie fizica si sportive pentru persoane
de diferite varste si niveluri de pregétire in conditii de asistenta calificata, cu
respectarea normelor de etica si deontologie profesionala.

C.T.2- Indeplinirea in conditii de eficienta si eficacitate a sarcinilor de lucru
pentru organizarea si desfasurarea activitatilor sportive.

7. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor specifice acumulate)

7.1. Obiectivul general al | ¢ Cursul are menirea de a completa activitatea practico-metodica cu date

disciplinei concrete despre schi, despre importanta acestuia in activitatea sportiva
oricare ar fi aceasta.

o Deprinderea de a executa din punct de vedere tehnic procedeele previzute
in programa scolara

e Cursul urmareste formarea abilitatii de a demonstra, selectiona, concepe
si preda mijloacele de baza ale schiului; formarea si dezvoltarea
capacitatii de organizare si conducere a colectivelor de elevi.

7.2. Obiectivele specifice | O.c.'-Sa descrie elementele componente ale schiului ca sport de iarn;
0.ap.'?-Sd identifice importanta dezvoltarii celei mai importante ramuri de
schi;

0O.at.'*-Sa argumenteze importanta practicarii ramurii de sport schi la toate
categoriile de populatie;

O.c. 21-Sa prezinte efectele practicarii schiului asupra organismului uman;
0.ap.?-S3 identifice factorii care influenteaza dezvoltarea organismului prin
practicarea schiului;

O.at.=-Sa argumenteze importanta calirii si dezvoltarii armonioase a
organismului prin practicarea schiului;

0.c.%-Sa descrie caracteristicile principalelor elemente tehnice din schiul




Universitatea de Vest MINISTERUL EDUCATIEI NATIONALE $I CERCETARISTINTIFICE — UNIVERSITATEA DE VEST DIN TIMISOARA

alpin;
0.ap.*-S4 identifice importanta aplicdrii elementelor tehnice in schiul alpin;
O.at.®- Si argumenteze importanta practicdrii unei tehnici corecte a schiului

O.at.®3-S3

alpin pentru comunitate sau societate;
0.c.*-Sa descrie elementele componente ale schiului alpin de performanta;
0.ap.*?- Sa identifice cea mai potrivitd proba sportiva in schiul alpin in
functie de capacitatile psiho-motrice ale fiecarui individ;

O.at.*3-S3 argumenteze influentele activititilor competitionale asupra
dezvoltarii schiului ca sport de masa si vice-versa,;

0.c¢.%1-Sa descrie principalele caracteristici ale managementului Tn schi;
0.ap.%- Sa prezinte importanta managementului in schi si impactul acestuia
asupra societatii si a mediului Inconjuritor;

argumenteze
competitional si de masa pe toate canalele de comunicare pentru mentinerea
acestuia ca cel mai important sport de iarna.

importanta

promovarii ~ schiului ca sport

8. Continuturi*

8.1. Curs

Metode de predare

Observatii

8.2. Seminar/laborator

Metode de predare

Observatii

1.Acomodarea cu schiurile si alunecarea
(4 ore) (O.c.1, O.ap.t? O.at.3, 0.c.2,
O.ap.?, 0.at.2, 0.c.®, 0.ap.*, O.at.*®®)

Explicatie, demonstratie,
problematizarea,
exersarea globala/
fragmentata, exersarea,
algoritmizarea

Studentii conduc momentul de
influentare selectiva a aparatului
locomotor folosind metode
adecvate exercitiilor propuse.

Se lucreaza frontal.

Colectivul este organizat pe grupe
paralele — se utilizeaza jocuri
dinamice, stafete, parcursuri
aplicative.

2.Schimbiri de directie 2.1.1.Intoarceri
prin pasire

2.2..Intoarceri prin evantai
2.2.1.Intoarceri varf la coada

2.2.2. Intoarceri coadi la varf
2.2.3.Intoarceri varf la varf
2.3.Intoarcerea prin saritura

(6 ore) (O.c.’, O.ap.*2, 0.at.%, O.c.?,
O.ap.%, 0.at.Z, 0.c.®, 0.ap.*, O.at.*®®)

Explicatie, demonstratie,
exersarea globala/
fragmentata,
problematizarea,
exersarea,
algoritmizarea

Studentii conduc momentul de
influentare selectiva a aparatului
locomotor folosind metode
adecvate exercitiilor propuse.

Se lucreaza frontal.

Colectivul este organizat pe grupe
paralele —se utilizeaza jocuri
dinamice, stafete, parcursuri
aplicative.

3.Bazele generale ale mersului pe
schiuri

3.1.Principalele elemente ale mersului
pe schiuri

3.2.Mersul alternativ cu doi pasi
3.3.Mersurile simultane
3.3.1.Alunecarea prin impingere
simultana

Explicatie, demonstratie,
exersarea globala/
fragmentata,
problematizarea,
exersarea,
algoritmizarea

Studentii conduc momentul de
influentare selectiva a aparatului
locomotor folosind metode
adecvate exercitiilor propuse.

Se lucreaza frontal.

Colectivul este organizat pe grupe
paralele —se utilizeaza jocuri
dinamice, stafete, parcursuri
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3.3.2.Mersul cu doi pasi si Impingere
simultana

3.3.3.Mersul combinat

(6 ore) (O.c.™, O.ap.*?, 0.at.2%, O.c.?,
0.ap.% 0.at.=, 0.c.®, 0.ap.%, 0.at.*)

aplicative.

4. Urcarile

4.1.Urcarea directa si urcarea oblica
4.1.1.Urcarea n foarfece

4.1.2.Urcarea in trepte

4.1.3.Urcarea prin serpentina
4.1.4.Urcarea cu cozile orientate Thainte
spre directia Tnaintarii

(6 ore) (O.c.’, O.ap.t? O.at.3, 0.c.2,
O.ap.?, 0.at.2, 0.c.®, 0.ap.*, O.at.*®®)

Explicatie, demonstratie,
exersarea globala/
fragmentata,
problematizarea,
exersarea,
algoritmizarea

Studentii conduc momentul de
influentare selectiva a aparatului
locomotor folosind metode
adecvate exercitiilor propuse.

Se lucreaza frontal.

Colectivul este organizat pe grupe
paralele —se utilizeaza jocuri
dinamice, stafete, parcursuri
aplicative.

5.Descrierea tehnicii coborarilor
5.1.Generalitati

5.2.Coborarea directa

5.3.Coborarea oblica

(6 ore) (O.c.™, O.ap.*?, 0.at.2%, O.c.?,
O.ap.%, 0.at.2, 0.c.®, 0.ap.*, O.at.*®®)

Explicatie, demonstratie,
exersarea globala/
fragmentata,
problematizarea,
exersarea,
algoritmizarea

Studentii conduc momentul de
influentare selectiva a aparatului
locomotor folosind metode
adecvate exercitiilor propuse.

Se lucreaza frontal.

Colectivul este organizat pe grupe
paralele —se utilizeaza jocuri
dinamice, stafete, parcursuri
aplicative.

6.Deniveldrile de teren

6.1.Trecerea deniveldrilor de teren prin
amortizare (flexie)

6.2.Trecerea deniveldrilor de teren prin
escamotare (desprindere)

6.3.Trecerea unei rupturi de panta prin
sariturd

(6 ore) (O.c.?, O.ap.t? O.at.%, 0.c.2,
O.ap.?2, 0.at.2, 0.c.%, 0.ap.*2, 0.at.%)

Explicatie, demonstratie,
exersarea globala/
fragmentata,
problematizarea,
exersarea,
algoritmizarea

Studentii conduc momentul de
influentare selectiva a aparatului
locomotor folosind metode
adecvate exercitiilor propuse.

Se lucreaza frontal.

Colectivul este organizat pe grupe
paralele —se utilizeaza jocuri
dinamice, stafete, parcursuri
aplicative.

7.Franarile

7.1.Franarea 1n plug si jumatate plug
7.2.Franarea prin derapaj
7.3.Derapajul oblic

7.4.Ghirlandele

7.5.Contraderapajul

(6 ore) (O.c.™, O.ap.*?, 0.at.2%, O.c.?,
O.ap.%, 0.at.Z, 0.c.®, 0.ap.*, O.at.*®)

Explicatie, demonstratie,
exersarea globala/
fragmentata,
problematizarea,
exersarea,
algoritmizarea

Studentii conduc momentul de
influentare selectiva a aparatului
locomotor folosind metode
adecvate exercitiilor propuse.

Se lucreaza frontal.

Colectivul este organizat pe grupe
paralele —se utilizeaza jocuri
dinamice, stafete, parcursuri
aplicative.

8.Participarea la o proba de concurs din
schiul alpin

(2 ore) (O.c.*t, 0.ap.*?, 0.at.®3, O.c.,
0.ap.%?, 0.at.%%)

Explicatie, demonstratie,
problematizarea,
exersarea,
algoritmizarea

Studentii vor fi organizati conform
normelor de organizare a
competitiilor sportive si vor
participa la un concurs.

Bibliografie

RATA Elisabeta - Tehnica si metodica schiului, 2010;
NAGY E., NAGEL A., DOMOKOS M. — Aspecte teoretice ale schiului modern, Editura Universitatii de
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TEODORESCU Virgil - Metodica invagarii schiului, 2000; ISBN 973-582-308-X;
STROIE PELIN, F., RUNCAN, C. - Tehnica si metodica schiului alpin, 1999.

9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptirile reprezentantilor comunititii epistemice,
asociatiilor profesionale si angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului

e Continuturile disciplinei sunt abordate in maniera inter-, intra-, trans- si/sau multidisciplinara
astfel incat sa stimuleze initiativa, independenta in gandire, analiza critica si gandirea creativa,
care stau la baza formadrii la studenti a competentelor necesare cercetarii stiintifice in domeniu, a
competentelor profesionale si transversale necesare absolventilor pentru rezolvarea eficienta si
creativa a problemelor si a situatiilor noi de munca;

e Studentii vor dobandi deprinderi si abilitati de folosire eficienta si corecta a teoriilor din schi
precum si a tehnicii specifice acestui sport, avand capacitatea de a folosi schiul ca sport de masa
si chiar la nivel competitional.

e Prin studierea aprofundata a continuturilor oferite de disciplina practica de schi, studentii vor
dobandi abilitatile necesare aplicarii ei in conditii variate conform programelor scolare in vigoare
si corelat cu asteptarile angajatorilor: Inspectoratul scolar Judetean, Institutiile de invatamant
preuniversitar, asociatii profesionale.

10. Evaluare
Tip de 10.1. Criterii de 10.2. Metode de evaluare 10.3. Pondere
activitate evaluare din nota finala
10.4. Curs
10.5. Seminar / | Criteriul progresului Participare activa: Se inregistreaza
laborator 0.c.', O.ap.*?, O.at.? frecventa si valoarea implicrii in 90% orobel
0.c., 0.ap.?2, 0.at.%, procesul didactic precum si evaluarea 0 probele
0.c.%, 0.ap.*?, O.at.®, din punct de vedere tehnic al practice;
0.c.”t, 0.ap.*?, O.at.*, procedeelor invatate. Observarea
0.c.%!, 0.ap.%?, 0.at.% curenti
Criteriul performantei Executarea procedeelor in conditii de 10 % - rezultat
concurs concurs

10.6. Standard minim de performanta

Trecerea prin toate procedeele invatate.

Nota finala trebuie sa fie minim 5 pentru a indeplinii conditiile de trecere.

Absenta la probele practice inseamna absenta de la examen.

Tndeplinirea criteriului de frecventi la lucriri practice (sarcinii obligatorie) este o conditie de intrare
n examenul practic.

Evaluarea in sesiunea de restante (altd serie sau sezon de schi) se bazeaza pe acelasi sistem de notare.
Studentul va face dovada realizarii sarcinilor din timpul semestrului.

Cursul necesiti costuri suplimentare suportate de citre student: cazare, masa, transport, inchiriere
echipament.

Data completarii Semnatura titularului de curs Semnatura titularului de seminar
1.09.2019



din Timisoara
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Semnétura directorului de departament



