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FISA DISCIPLINEI"
1. Date despre program
N VITStIEuUa de . Universitatea Lucian Blaga din Sibiu
Invatamant superior
Facultatea Stiinte / Stiinta Mediului, Fizicd, Educatie Fizica si Sport

Departament Departamentul de Stiinte ale Mediului, Fizica, Educatie Fizica si Sport
Domeniul de studiu Educatie fizica si sport

Ciclul de studii Licenta

Specializarea

Educatie fizica si sportiva/Licentiat in educatie fizica si sport

2. Date despre disciplina

Denumirea disciplinei

Teoia si practica schiului alpin

Codul cursului

Tipul cursului

An de studiu Semestrul Numar de credite

380606D021013

I Il 5

Tipul de evaluare

Categoria formativa a disciplinei
D.D.

Examen

Titular activitati curs

Lector univ.dr. Savu Olimpiu

Titular activitati seminar /

laborator/ proiect

Lector univ.dr. Savu Olimpiu

3. Timpul total estimat

Extinderea disciplinei in planul de invatamant — numar de ore pe saptamana

Curs Seminar Laborator Proiect Total
2 2 - - 4
Extinderea disciplinei in planul de Tnvatamant — Total ore din planul de invatamant
Curs Seminar Laborator Proiect Total (NOADsem)
28 28 - - 56
Distributia fondului de timp pentru studiu individual Nr.ore
Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 28
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 28
Pregatire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 9
Tutoriat: -
Examinari: 9
Total ore alocate studiului individual (NOSlsem ) | 74
Total ore pe semestru (NOADsem + NOSlsem) | 130

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

De curriculum

De competente

5. Conditii (acolo unde este cazul)

De desfasurare a cursului

Sala de curs a facultatii

De desfasurare a sem/lab/pr

Teren plat, partie de schi cu mijloace mecanice de urcare, conditii de
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‘ cazare si masa in regim de tabara - Partia de schi Arena Platos Paltinis

6. Competente specifice acumulate

Competente profesionale

Cunosterea, intelegerea conceptelor, teoriilor si metodicii disciplinei schi
alpin utilizarea lor adecvata in viitoarea activitate profesionald;
Largirea bagajului de cunostinte privind evolutia schiului si a fenomenului
sportiv de masa, a atitudinii fata de practicarea independenta a exercitiului
fizic;

Utilizarea cunostintelor pentru explicarea si interpretarea conceptelor,
situatiilor si proceselor asociate disciplinei schi alpin;
Utilizarea adecvata de criterii si metode standard de evaluare a nivelului de
pregatire a practicantilor schiului alpin in scoala

Competente transversale

Constientizarea nevoii de comunicare eficienta bazata pe o terminologie de
specialitate adecvata;

Familiarizarea cu rolurile si activitatile specifice muncii in echipa si
distribuirea de sarcini pentru grupurile coordonate in activitatile desfasurate
in regim de tabara specifice activitatilor sportive de iarna;

Organizarea de activitati de instruire in schiul alpin pentru persoane de
diferite varste si niveluri de pregatire;

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

Obiectivul general al disciplinei Cunoasterea si intelegerea notiunilor teoretice de baza legate de

tehnica, istoricul , evolutia acestuia, regulamentul si metodica predarii
tehnicii de baza a schiului alpin ;

Dezvoltarea capacitatii de organizare, conducere si evaluare a
activitatilor legate de schi prevazute in programa scolara;

Obiectivele specifice

Cunoasterea si intelegerea principalelor elemente si procedee din
tehnica de baza a schiului alpin; Aplicarea acestora in concurs si trasee
aplicative;

8. Continuturi

Curs Nr. ore
Curs 1 Evolutia schiului de la mijloc de deplasare la sport. 2
Curs 2 Evolutia schiului astazi ; 2
Curs 3 Terminologie specifica. 2
Curs 4 Schiul si securitatea schiorului 2
Curs 5 Tehnica de baza a schiului alpin. Actiunea de a vira cu schiurile clasice si cu schiurile )
,carv”.
Curs 6 Mecanica si biomecanica in schiul alpin. 2
Curs 7 Scoli si metodologii de invatare si predare a schiului. 2
Curs 8 Cerinte organizatorice in invatarea schiului. 2
Curs 9 Factorii care favorizeaza procesul de instruire in schi 2
Curs 10 | Particularitati metodice in fnvatarea schiului. 2
Curs 11 | Formarea deprinderilor motrice de deplasare pe schiuri 2
Curs 12 Metodica predarii schiului in scoala. 2

Adresa: Str. Ion Ratiu, nr. 5-7
Sibiu, 550024, Romania
e-mail: stiinte@ulbsibiu.ro
http://stiinte.ulbsibiu.ro

Tel: +40 (269) 216 642
Fax: +40 (269) 216 617



- Universitatea “Lucian Blaga” din Sibiu

Ministerul Educatiei Nationale

Universitatea “Lucian Blaga” din Sibiu
Facultatea de Stiinte

Curs 13 | Particularitatile Tnvatarii si predarii schiului sub forma recreativ — aplicativa 2
Curs 14 | Organizarea intrecerilor de schi pentru copii. 2
Total ore curs: 28

Seminar/Laborator Nr. ore

Sem1 Prezentarea programei analitice si a altor cerinte Obisnuirea cu echipamentul specific,
transportarea schiurilor, fixarea bocancilor, tinerea betelor. 2
invitarea pozitiei fundamentale pe schiuri si efectuarea primelor aluneciri pe teren plat.

Sem 2 Tnvatarea mersului (deplasérii) pe schiuri, a mersului alternativ, deplasarea prin impingere
simultana cu betele, deplasarea prin pasi de patinaj. invatarea schimbérilor de directie pe )
teren plat.

Sem 3 Repetarea mersului si a intoarcerilor pe teren plat sub forma stafete si in parcurs aplicativ. )
invatarea mersului in urcare. invatarea cazaturii si ridicarii din caziturd

Sem 4 invatarea trecerii de la pozitia de urcare la cea de coborare. invitarea pozitiei fundamentale )
de coborare. Efectuarea primelor coborari directe cu oprire in contrapanta sau pe teren plat

Sem 5 Repetarea coborarilor directe pe pante diferite si cu porniri de la inal{imi din ce Tn ce mai mari,
in functie de progresul realizat de fiecare student, evidentiat prin siguranta si lejeritatea 2
(usurinta) coborarilor. invatarea opririlor prin bracare

Sem 6 Repetarea coborarilor directe si a celorlalte procedee invatate ntr-un parcurs aplicativ. )
Invatarea treceri peste denivelari de teren (movile).

Sem 7 Invatarea si perfectionarea opririlor in plug si a alunecirii in franare plug. 2

Sem 8 Repetarea deplasarilor, urcarilor, coborarilor directe si a ocolirilor si opririlor prin franare plug
si cu pasi succesivi spre deal. 2
Repetarea treceri peste denivelari de teren (movile).

Sem 9 Legarea a 2 — 3 ocoliri in franare plug din coborare directd, urmate de ocolire spre deal prin
fanare plug sau cu pasi succesivi. 2
Tnvatarea si exersarea coborarii oblice.

Sem 10 Repetarea si perfectionare ocolirilor prin franare plug la punct fix. )
Repetarea si perfectionarea coborarii oblice.

Sem 11 | Tnvétarea ocolirilor spre vale cu deschidere simultana. )
invatarea ocolirilor prin pivotare simpl3.

Sem 12 Repetarea si perfectionarea ocolirilor cu deschidere simultana si prin pivotare. 2

Sem 13 Aplicarea procedeelor invatate conditii de concurs. 2

Sem 14 | Aplicarea procedeelor invatate intr-un parcurs aplicativ. )

Verificare practica

Total ore seminar/laborator

28

Metode de predare

Prelegerea, prezentarea PowerPoint, dialogul, explicarea; Explicatia,

demonstratia,
corectarea, dialogul;

Bibliografie

Referinte

bibliografice Univ.Lucian Blaga Sibiu 2012;
recomandate NAN I;.- Schi alpin, Edit. Univ.Lucian Blaga Sibiu 2005

SAVU O. Teoria si metodica predarii schiului alpin, - Suport de curs Facultatea de Stiinte

Referinte

bibliografice Bucuresti,

STROE S., PELIN F., RUNCAN C. Tehnica si metodica predarii schiului alpin, A.N.E.F.S.

Adresa: Str. Ion Ratiu, nr. 5-7
Sibiu, 550024, Romania

e-mail: stiinte@ulbsibiu.ro
http://stiinte.ulbsibiu.ro

Tel: +40 (269) 216 642
Fax: +40 (269) 216 617




- Universitatea “Lucian Blaga” din Sibiu

Ministerul Educatiei Nationale

Universitatea “Lucian Blaga” din Sibiu
Facultatea de Stiinte

suplimentare | TEODORESCU V., FORTU, A., CARSTOCEA V., Schi — curs de baz§, vol, I, A.N.E.F.S.,

Bucuresti, 1999

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

Disciplina “Teoia si practica schiului alpin” prin competentele Tnsusite de catre studenti contribuie intr-un
mod semnificativ si integrator la pregatirea viitorului specialist in domeniul educatiei fizice si sport prin
competente specifice sporturilor de iarna.;

10. Evaluare

. .. " Ponderea in
Tip activitate Criterii de evaluare Metode de evaluare o Obs.**
nota finala
Lucrare scrisa cu
Curs Examen final. subiecte teoretice si 50 %
aplicatii.
Media notelor
acordate pentru
coraate pentrd 50%
Laborator activitatea la lucrari
practice .

Standard minim de performanta

nsusirea in proportie de 50 % a cunostintelor practice si teoretice aferente disciplinei . Nota 5

(*) Fisa disciplinei cuprinde componente adaptate persoanelor cu dizabilitati, in functie de tipul si gradul acestora.
(**) CPE — conditioneaza participarea la examen; nCPE — nu conditioneaza participarea la examen; CEF - conditioneaza

evaluarea final3;

Data completarii: 26.09.2018
Data avizarii in Departament:01.10.2018

Grad didactic, titlul, prenume, numele

Semnatura

Titular disciplina

Lect. univ. dr. Olimpiu Savu

Director de departament

Lect.univ.dr Voichita Gheoca
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