FISA DISCIPLINEI Facultitii nr. 99/2025.09.09
pentru anul universitar 2025/26

1. Date despre program

Aprobat prin decizia Consiliului

1.1. Institutia de Invatimant superior Universitatea Sapientia din Cluj-Napoca

1.2. Facultatea/ DPPD Facultatea de Stiinte ale Vietii si Sport din Sfantu Gheorghe
1.3. Domeniul de studii Educatie Fizica si Sport

1.4. Ciclul de studii Licenta (BSc)

1.5. Programul de studiu Sport si performanta motrica

1.6. Calificarea Licentiat in educatie fizica si sport

2. Date despre disciplina

2.0. Departamentul

Stiinte ale Vietii

2.1. Denumirea disciplinei

Aplicatii practice discipline sportive de iarna (in
tabere de pregatire)

2.2. Tipul activitatii

Asistat integral | Asistat partial: Neasistat

2.3. Titularul disciplinei /Titularul cursului

2.4. Titularul(i1) activitdtilor de | seminar

laborator

proiect

drd. Tontsch Szilard

2.5. Anul de studiu| 11 2.6. Semestrul 3

2.7. Formade | VP |2.8. Tipul disciplinei DI
verificare

2.9. Categoria DD |2.10 -
formativa Categoria
disciplinei

2.11. Codul SBSP0031
disciplinei

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

3.1. Numar de ore pe 2 | Din care: 3.2. curs 0 | 3.3. seminar/ 2
sdptaimana laborator/
proiect/
practica
3.4. Total ore din planul de 28 | Din care: 3.5. curs 0 | 3.6. seminar/ 28
invatamant laborator/
proiect/
practica
3.7. Numadrul de puncte de credit conform planului de invatdmant 2
3.8. Total ore pe semestru 50
3.9. Total ore studiu individual 22
3.10. Distributia fondului de timp pentru studiu individual: ore




a) Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 10

b) Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe 9
teren

c¢) Pregatire seminarii /laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri -

d) Tutoriat -

e) Examinari 3

f) Alte activitati: -

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1. de curriculum Nu este cazul

4.2. de competente Nu este cazul

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1. De desfasurare a cursului

5.2. De desfasurare a Partie de schi,
seminarului/laboratorului/proiectului/practicii Sala de sport cu aparatura adecvata

6. Competentele specifice acumulate

Studentul/Absolventul explica diferite metode de predare in activititile motrice, In vederea

ié» favorizarii insusirii de cunostinte si a cresterii eficientei actului educational.
.:
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Studentul/Absolventul:
o
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5 5.1.Selecteaza metode de predare adecvate obiectivelor de instruire.
=
N
g 5.2.Utilizeazd metodele de predare in acord cu continuturile programelor de instruire.
<

Studentul/Absolventul:
5.1.1.Alege variante de predare adecvate contextului educational.

5.2.1.Adapteaza metodele de predare in functie de particularitdtile practicantilor exercitiilor
fizice

Responsabilitat
e sl autonomie

7. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor acumulate)



7.1. Obiectivul general al | - Formarea capacitatii de a invata s schieze;

disciplinei - Formarea capacitatii pentru studiu individual si autoperfectionare (learning
to
learn) in schiul alpin;

7.2. Obiectivele specifice | - Formarea capacitatii de a aplica cunostintele teoretice in practica;

- Formarea capacitatii de comunicare teoretica, practica si nonverbald;
- Formarea capacitatii de autoreglare si autocontrol;

- Formarea capacitatii de programare, planificare si conducere a
activitatilor

specifice disciplinelor sportive de iarna

8. Continuturi

8.5. Practica Metode de predare Fond de
timp alocat
/ Observatii

1. Insusirea exercitiilor pentru acomodarea cu 2 ore

echipamentul de schi

2. Insusirea exercitiilor pentru acomodarea cu alunecarea 5 ore

pe schiuri

3. Insusirea tehnicii schimbarilor de directie din alunecare 5 ore

pe panta - ocolirea prin pasire spre deal din coborare oblica
de pe linia pantei; - ocolirea prin pasi succesivi spre vale
din coborare oblica de pe linia pantei; - ocolirea prin
pivotare fara balans, de pe linia pantei; - ocolirea prin
pivotare cu balans, de pe linia pantei; - oprirea prin
pivotare (cu si fara balans).

Demonstratia, exersarea

4. Insusirea procedeelor tehnice de trecere a denivelarilor 2 ore
de teren
5. Insusirea procedeelor tehnice de franare: - frinarea prin 5 ore

derapaje (oblic, lateral);
- ghirlande (simpla, rotunjita, cu tragere).

6. Insusirea si consolidarea procedeelor tehnice de ocolire 9 ore
spre vale prin rotatie:

- cristiania spre vale cu departare;

- cristiania spre vale cu desprindere;
- cristiania spre vale cu pasire;

- cristiania spre vale prin rotatie.

Bibliografie
1. Balint Gh. —,,Schi — Curs de baza.”, Curs pentru studenti, Universitatea din Bacdu, 2003.
2. Balint Gh. —,,Practica in sporturi de iarna (schi-sanie).”, Indrumar de lucrari practice pentru
studenti,
Universitatea din Bacau, 2003.




Budapest: Totem, 2003

3. Jakabhdzy Laszlo, Korcsolydzas, Budapest: Tankonyvkiado, 1982
4. Goldman, Greg, Snowboard: alapvetd felszerelések és technikak kézikonyve, Snowboarding,

5. Spiller Istvan, Jégkorong, Budapest: Papirusz Duola, 2004 .
6. Pavlis, Zdengk, Jégkorongozas, Budapest: CSER Kiado, 2011

9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitatii
epistemice, asociatiilor profesionale si angajatori reprezentativi din domeniul aferent

programului

‘ Continutul disciplinei este coroborat cu cerintele federatiei de specialitate.

10. Evaluare

A. Conditii de indeplinit pentru prezentarea la evaluare:

B. Criterii, metode si ponderi in evaluare:

Tip activitate

10.1. Criterii de evaluare

10.2. Metode de
evaluare

10.3. Pondere din nota
finala

10.4. Curs

10.5. Practica

1. Ocolirea cu pivotare cu
balans;
2. Cristiania cu departare

Verificare pe
parcurs

100%

10.6. Standard minim de performanta

e Participare activa

Data completarii Semnatura titularului disciplinei

29.08.2025 Asist. Univ. Tontsch Szilard

Data avizarii in departament

03.09.2025

Semnétura responsabilului programului de studii

Semnadtura titularului/rilor de aplicatii

Asist. Univ. Tontsch Szilard

Semnatura directorului de departament

sef lucr. dr. Csiszér Levente

conf. univ. dr. Freyer Gyula - Tamas




