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FIŞA DISCIPLINEI*  
       2024-2025 

1. Date despre program 
Instituţia de 

învăţământ superior 
Universitatea „Lucian Blaga” din Sibiu  

Facultatea Ştiinţe 

Departament Ştiinţe ale Mediului, Fizică şi Educaţie Fizică şi Sport 

Domeniul de studiu Educaţie fizică şi sport 

Ciclul de studii Licenţă  

Specializarea Educație Fizică și Sportivă 

2. Date despre disciplină 
Denumirea disciplinei Teoia și practica schiului alpin 

Codul cursului Tipul cursului An de studiu Semestrul Număr de credite  

380606D02I013  I II 5 

Tipul de evaluare 
Categoria formativă a disciplinei 

D.D. 

Examen  

Titular activităţi curs Lector univ.dr. Savu Olimpiu 

Titular activităţi seminar / 

laborator/ proiect  

Lector univ.dr. Savu Olimpiu 

3. Timpul total estimat 
Extinderea disciplinei în planul de învăţământ – număr de ore pe săptămână 

Curs Seminar Laborator Proiect Total 

2 2 - - 4 

Extinderea disciplinei în planul de învăţământ – Total ore din planul de învăţământ 

Curs Seminar Laborator Proiect Total (NOADsem) 

28 28 - - 56 

 

Distribuţia fondului de timp pentru studiu individual Nr.ore 

Studiul după manual, suport de curs, bibliografie şi notiţe 28 

Documentare suplimentară în bibliotecă, pe platformele electronice de specialitate şi pe teren 28 

Pregătire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii şi eseuri 9 

Tutoriat:  - 

Examinări:  9 

Total ore alocate studiului individual (NOSIsem )  74 

Total ore pe semestru (NOADsem + NOSIsem ) 130 
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4. Precondiţii (acolo unde este cazul) 
De curriculum - 

De competenţe - 

5. Condiţii (acolo unde este cazul) 
De desfăşurare a cursului Sala de curs a facultății 

De desfăşurare a sem/lab/pr 
Teren plat, pârtie de schi cu mijloace mecanice de urcare, conditii de cazare și 

masă în regim de tabară - Partia de schi Arena Platos Paltinis 

6. Competenţe specifice acumulate 

Competenţe profesionale 

   Cunoşterea, înţelegerea conceptelor, teoriilor şi metodicii disciplinei schi alpin 

utilizarea lor adecvată în viitoarea activitate  profesională; 

Lărgirea bagajului de cunoştinţe privind evoluţia schiului si a fenomenului sportiv 

de masa, a atitudinii faţă de practicarea independentă a exerciţiului fizic; 

    Utilizarea cunoştinţelor pentru explicarea şi interpretarea conceptelor, 

situaţiilor şi proceselor asociate disciplinei schi alpin; 

Utilizarea adecvată de criterii şi metode standard de evaluare a nivelului de 

pregătire a practicanţilor schiului alpin în şcoală 

Competenţe transversale 

   Conştientizarea nevoii de comunicare eficientă bazată pe o terminologie de 

specialitate adecvată; 

   Familiarizarea cu rolurile şi activităţile specifice muncii în echipă şi distribuirea 

de sarcini pentru grupurile coordonate în activităţile desfășurate în regim de 

tabără specifice activităților sportive de iarnă; 

Organizarea de activităţi de instruire în schiul alpin pentru persoane de diferite 

vârste şi niveluri de pregătire; 

Competențe digitale 
Integrarea aplicațiilor multimedia/hypermedia pentru educația modernă; 

Utilizarea platformelor de tip e-learning. 

7. Obiectivele disciplinei (reieşind din grila competenţelor specifice acumulate) 
Obiectivul general al disciplinei Cunoaşterea şi înţelegerea noţiunilor teoretice de bază legate de tehnica, 

istoricul , evoluţia acestuia, regulamentul și metodica predării tehnicii de 

bază a schiului alpin ; 

Dezvoltarea capacităţii de organizare, conducere şi evaluare a 

activităţilor legate de schi prevăzute în programa şcolară; 
Obiectivele specifice Cunoaşterea şi înţelegerea principalelor elemente şi procedee din tehnica 

de bază a schiului alpin; Aplicarea acestora în concurs și trasee aplicative; 

8. Conţinuturi 

Curs Nr. ore 

Curs 1 Evoluţia schiului de la mijloc de deplasare la sport. 
2 

Curs 2 Evoluţia schiului astazi ; 
2 

Curs 3 Terminologie specifică. 
2 
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Curs 4  Schiul şi securitatea schiorului 
2 

Curs 5 Tehnica de bază a schiului alpin. Acţiunea de a vira cu schiurile clasice şi cu schiurile „carv”. 2 

Curs 6 Mecanică şi biomecanică în schiul alpin. 
2 

Curs 7 Şcoli şi metodologii de învăţare şi predare a schiului. 
2 

Curs 8 Cerinţe organizatorice în învăţarea schiului. 
2 

Curs 9 Factorii care favorizează procesul de instruire în schi 
2 

Curs 10 Particularităţi metodice în învăţarea schiului. 
2 

Curs 11 Formarea deprinderilor motrice de deplasare pe schiuri 
2 

Curs 12  Metodica predării schiului în şcoală. 
2 

Curs 13 Particularităţile învăţării şi predării schiului sub formă recreativ – aplicativă 
2 

Curs 14 Organizarea întrecerilor de schi pentru copii. 
2 

Total ore curs: 28 

Seminar/Laborator Nr. ore 

Sem 1 Prezentarea programei analitice şi a altor cerinţe Obişnuirea cu echipamentul specific, transportarea 

schiurilor, fixarea bocancilor, ţinerea beţelor. 

Învăţarea poziţiei fundamentale pe schiuri şi efectuarea primelor alunecări pe teren plat.                                                                                                                                             

2 

Sem 2 Învăţarea mersului (deplasării) pe schiuri, a mersului alternativ, deplasarea prin împingere simultană 

cu beţele, deplasarea prin paşi de patinaj. Învăţarea schimbărilor de direcţie pe teren plat. 

 

2 

Sem 3 Repetarea mersului şi a întoarcerilor pe teren plat sub formă ştafete şi în parcurs aplicativ. 

Învăţarea mersului în urcare. Învăţarea căzăturii şi ridicării din căzătură 
2 

Sem 4 Învăţarea trecerii de la poziţia de urcare la cea de coborâre. Învăţarea poziţiei fundamentale de 

coborâre. Efectuarea primelor coborâri directe cu oprire în contrapantă sau pe teren plat 
2 

Sem 5 Repetarea coborârilor directe pe pante diferite şi cu porniri de la înălţimi din ce în ce mai mari, în 

funcţie de progresul realizat de fiecare student, evidenţiat prin siguranţa şi lejeritatea (uşurinţa) 

coborârilor. Învăţarea opririlor prin bracare 

2 

Sem 6 Repetarea coborârilor directe şi a celorlalte procedee învăţate într-un parcurs aplicativ. Invătarea 

treceri peste denivelări de  teren (movile).   
2 

Sem 7 Învăţarea şi perfecţionarea opririlor în plug şi a alunecării în frânare plug. 2 

Sem 8 Repetarea deplasărilor, urcărilor, coborârilor directe şi a ocolirilor şi opririlor prin frânare plug şi cu 

paşi succesivi spre deal. 

Repetarea treceri peste denivelări de teren (movile). 

2 

Sem 9 Legarea a 2 – 3 ocoliri în frânare plug din coborâre directă, urmate de ocolire spre deal prin fânare 

plug sau cu paşi succesivi. 

Învăţarea şi exersarea coborârii oblice. 

2 

Sem 10 Repetarea şi perfecţionare ocolirilor prin frânare plug la punct fix. 2 
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Repetarea şi perfecţionarea coborârii oblice. 

Sem 11 Învăţarea ocolirilor spre vale cu deschidere simultană. 

Învăţarea ocolirilor prin pivotare simplă. 
2 

Sem 12  Repetarea și perfecționarea ocolirilor cu deschidere simultană şi prin pivotare. 2 

Sem 13 Aplicarea procedeelor învăţate condiții de concurs. 2 

Sem 14 Aplicarea procedeelor învăţate într-un parcurs aplicativ. 

Verificare practică 
2 

Total ore seminar/laborator 28 

Metode de predare 

Prelegerea, prezentarea PowerPoint, dialogul, explicarea; Explicaţia, 

demonstraţia, 

corectarea, dialogul; 

 

 

Bibliografie 

Referinţe 

bibliografice 

recomandate 

SAVU O. Teoria și metodica predării schiului alpin, - Suport de curs Facultatea de Științe 

Univ.Lucian Blaga Sibiu 2012; 

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

Referinţe 

bibliografice 

suplimentare 

STROE S., PELIN  F., RUNCAN  C. Tehnica şi metodica predării schiului alpin, A.N.E.F.S. 

Bucureşti, 

TEODORESCU V., FORŢU, A., CÂRSTOCEA V., Schi – curs de bază, vol, II, A.N.E.F.S., 

Bucureşti, 1999 

9. Coroborarea conţinuturilor disciplinei cu aşteptările reprezentanţilor comunităţii epistemice, 

asociaţiilor profesionale şi angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului 
Disciplina “Teoia și practica schiului alpin” prin competenţele însuşite de către studenţi contribuie într-un mod 

semnificativ şi integrator la pregătirea viitorului specialist în domeniul educaţiei fizice şi sport prin competențe 

specifice sporturilor de iarnă.; 

10. Evaluare 

Tip activitate Criterii de evaluare Metode de evaluare 
Ponderea în 

nota finală 
Obs.** 

Curs                    Examen final. 

Lucrare scrisă cu 

subiecte teoretice si 

aplicaţii./ Online 

50 %                          

Laborator 

 Media notelor acordate 

pentru activitatea la 

lucrări practice./ Online 

50% CPE 

Standard minim de performanţă 

Însuşirea în proporţie de 50 % a cunoştinţelor practice şi teoretice aferente disciplinei . Nota 5 
 

 

(*) Fişa disciplinei cuprinde componente adaptate persoanelor cu dizabilităţi, în funcţie de tipul şi gradul acestora. 

(**) CPE – condiţionează participarea la examen; nCPE – nu condiţionează participarea la examen;  CEF - condiţionează 

evaluarea finală; 
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Data completării: 27.09.2024 

Data avizării în Departament 2.10.2024 

 

 Grad didactic, titlul, prenume, numele Semnătura 

Titular disciplină Lect. univ. dr. Olimpiu Savu  

Responsabil program  

de studii 
Lect. univ. dr. Ioan Hășmășan  

Director de departament Lect.univ.dr Tăușan Ioan  

  

  

 


