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CUVINTE CHEIE 

 

SCHI ALPIN – este cel mai popular sport montan de iarnă, practicat cu 

ajutorul unui echipament special format din: schiuri, clăpari și bețe. Schiul a 

evoluat de la o activitate utilitară la o activitate de timp liber și de 

performanță, practicându-se în special în țările alpine. 

ÎNVĂȚAREA – este un proces conștient sau inconștient de antrenare în plan 

mental sau fizic pentru a face faţă unor situaţii cunoscute sau noi.  

ÎNVĂȚAREA PRIN JOC – este un „mod de dobândire și precizare a 

cunoștințelor prin acțiune”.1 Jocurile au o putere de atracție în fața copiilor și 

o valoare educativă prin bogăția ideilor, prin sporirea intensității emoțiilor, 

antrenând intelectul și spiritul de organizare al fiecăruia dintre participanții la 

joc și totodată eficietizând învățarea motrică. 

PREȘCOLÁR, -Ă, preșcolari, -e, adj. Care nu a atins încă vârsta de școală; 

care se referă la educația, învățământul copiilor sub această vârstă, care 

aparține acestora. ♦ (Substantivat) Copil care nu a atins vârsta școlară. – Pre + 

școlar (după fr. préscolaire).2 

SISTEM METODIC – reprezintă înlănțuirea științifică și logică a celor mai 

eficiente sisteme de acționare în vederea achiziționării elementelor tehnice 

specifice aplicării tehnicii.  

 

 

 

 

 
1 Neveanu, P., (1978), Dicționar de psihologie, Editura Albatros, București 
2 http://dexonline.ro/definitie/preșcolar 
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INTRODUCERE 

Locul și importanța temei în Știința Sportului și Educației Fizice 

Schiul, la nivel mondial, a ajuns în zilele noastre la o popularitate 

absolut impresionantă, fiind, după statisticile stațiunilor montane, cel mai 

popular sport de iarnă, datorită senzaților și trăirilor unice pe care le oferă 

practicanților. Posibilitatea de exprimare liberă și de interacțiune cu natura 

ajută la îmbunătățirea sanătății fizice cât și psihice, de aceea, este una din 

activitățiile principale în vacanțele de iarnă și pentru populația din România. 

Școlile naționale de schi cu tradiție pe plan internațional investesc 

foarte multe resurse în cercetare și în elaborarea unor sisteme metodice în 

conformitate cu noile materiale și echipamente. Un exemplu poate fi Școala 

Franceză de Schi care elaborează în 2017 un sistem metodic nou și introduce 

sisteme de acționare diferite în învățare și două testări pentru monitorii de 

schi, Eurosecuritate și Eurotest, care le ofera dreptul de a accede la nivelul I și 

implicit dreptul de liberă practică. Metodologia de predare constituie „arma” 

principală folosită de monitorii de schi în vederea învățării, îmbunătățirii și 

perfecționării tehnicii, în timpul cel mai scurt și în condiții de siguranță, 

conform cerințelor actuale.  

  Din acest punct de vedere, ne dorim ca cercetarea să fie o invitație 

adresată monitorilor de schi în vederea studierii și valorificării în cadrul 

lecțiilor desfășurate pe pârtiile din țara noastră. 

Actualitatea temei 

Acum nu mai putem vorbi doar despre schi, ci despre sporturi de 

alunecare pe zăpadă ca activități de timp liber datorită multitudinilor de 

echipamente și a multiplelor posibilitați de practicare. Elementele noi care 

apar sunt bine venite în lumea sporturilor de zăpadă, totodată aducând mari 

provocări monitorilor care predau aceste sporturi. 

Din acțiunile teribiliste ale unor practicanți ai schiului și cu sprijinul 

marilor producători de echipamente sportive au luat naștere și alte varinate ale 

schiului: schi off-piste, schi acrobatic, schi freestyle, schi de tură, monoschi, 

big foot schi ș.a. 

Școlile de schi din stațiunile montane oferă posibilitatea practicării 

schiului într-un cadru organizat, acordându-se importanță relației dintre sport 

şi turism. 

Numărul persoanelor care învață să schieze în Romania în mod 

organizat a crescut în ultimii ani conform statisticilor stațiunilor de schi. 

Totodată, a crescut și numărul monitorilor care se integrează cu succes pe 

piața muncii, în noile școli de schi. 
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Motivarea alegerii temei  

Am optat pentru tema cu titlul „Optimizarea conceptuală și practică a 

metodologiei de predare a schiului alpin la vârsta preșcolară mare” în primul 

rând pentru că sunt fondatorul unei scoli private de schi și snowboard cu 45 

de monitori. Majoritatea clienților au vârsta cuprinsă între 5 și 7 ani, iar lipsa 

unei metodologii de predare actualizate și adaptate la această vârstă duce la 

formarea de deprinderi greșite. Organizez tabere de schi și nutriție pentru 

preșcolari în stațiunea montană Straja cu peste 500 de participanți în fiecare 

an, având la dispoziție o pârtie de începători privată și o bandă 

transportatoare. 

Privind din punctul de vedere al monitorului, predarea schiului alpin 

este o sarcină care implică o responsabilitate mare din cauza riscurilor de 

accidente care există la toate nivelele de pregătire. Preșcolarii își pot pierde 

interesul față de lecții rapid, iar motivația poate fi obținută cu ajutorul 

jocurilor și basmelor care îi pot ține captivați pe pârtie până la trei ore pe 

sedință. 

În această lucrare doresc să subliniez importanța elaborarii 

metodologiei de predare prin jocuri a schiului la copiii cu vârsta cuprinsă între 

5 și 7 ani. Ideea de la care am pornit este aceea că o învățare și o pregătire 

timpurie corectă, adaptată la noile condiții, ar crește calitatea tehnicii 

schiorilor din România. 

Importanța temei este dată de necesitatea optimizării conceptuale și 

practice a metodologiei de predare a schiului în Romania, lucru impus de 

exigențele actuale ale schiorilor români de agrement și de performanță și de 

noile echipamente și instalații de urcare pe pârtii.  

Prin această cercetare doresc să îmi îmbunătățesc competența 

științifică și practică în direcția conducerii lecțiilor pentru preșcolari și să 

împărtășesc aceste noutăți cu monitorii pe care îi conduc. 

Ținând cont de experiența celor mai vechi școli de schi ale lumii și a 

specialiștilor din România, cumulată cu experiența mea dobândită ca schior 

de performanță, monitor de schi, antrenor de performanță, absolvent al 

eurotestului și al cursului de eurosecuritate în cadrul „Ecole Nationale de Ski 

et d`Alpinisme”(Școala Franceză de schi și Alpinism), student al Universității 

Naționale de Educație Fizică și Sport București (U.N.E.F.S.) și fondator și 

director al Școlii de Schi și Snowboard Straja, dorim să elaborăm un ghid 

metodic adaptat la materialele de lucru moderne, la gradul de dezvoltare a 

turismului montan și la calitățile motrice ale turiștilor.  

  Destinația generală a proiectului de cercetare își propune să 

îmbunătățească predarea schiului la vârsta preșcolară mare și să ajute școlile 

de schi private din România să își ghideze activitatea după un ghid metodic 

actualizat. Efectuăm o documentare vastă asupra metodologiilor de predare 

folosite de marile școli de schi ale lumii, cu dorința de a găsi cele mai 
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moderne și eficiente metode de învățare. 

Dorim să punem accent pe informarea corectă a monitorilor de schi 

astfel încât predarea să nu se mai facă „după ureche”, în timp ce în marile 

şcoli de schi ale lumii se pun în aplicare sisteme metodice stiințifice. 

Prin editarea acestei lucrări dorim să venim în întâmpinarea 

monitorilor de schi din România cu un sistem metodic modern pentru 

preșcolari, adecvat realităților românești și adaptat la noile echipamente, 

materiale de lucru și instalații de transport. Această linie metodică nu va fi 

concepută ca un conglomerat de elemente eterogene împrumutate din diferite 

țări, ci va avea la bază sistemul metodic francez și cel român. În acest context, 

aceasta presupune adoptarea unei atitudini selective și critice față de 

informația existentă, aducând inovație și împrumutând idei din alte sporturi. 

Dorim să subliniem importanța unei adaptări optime a setului de 

procedee de intervenție în învățarea tehnicii de bază împletite cu jocuri de 

mișcare care să consolideze și să perfectioneze cele învățate. Ideea de la care 

am pornit este aceea că o pregătire timpurie și corectă, adaptată la noile 

condiții, ar crește calitatea tehnicii schiorilor din România, reducând astfel 

numărul de accidente pe pârtii. 

Etapele cercetării - 2015-2019 

Tabel nr.  1. Diagrama Gantt 

Nr. 

CRT 

TERMEN ACTIVITATEA DESFĂȘURATĂ OBS. 

1. 1 septembrie 

2015 

31 octombrie 

2015 

Prima orientare catre proiectul de 

cercetare științifică – doctorat. 

 

2. 26 octombrie 

2015 

1 noiembrie 

2015 

Susținerea examenului de admitere la 

studii universitare de doctorat. 

 

3. 9 noiembrie 

2015 

25 ianuarie 

2016 

Cursuri conform planului de învățământ.  

4. 22 februarie 

2016 

27 martie 2016 

Prezentarea proiectului de cercetare 

„OPTIMIZAREA CONCEPTUALĂ ȘI 

PRACTICĂ A METODOLOGIEI DE 

PREDARE ÎN SCHIUL DE TIMP 
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LIBER PENTRU VÂRSTA 

PREȘCOLARĂ”. 

 

5. 28 martie 2016 Admiterea la programul de cercetare 

științifică din cadrul studiilor 

universitare de doctorat. 

 

6. 1 aprilie 2016 

20 septembrie 

Elaborarea raportului de progres nr. 1 și 

depunerea lui la secretariatul Școlii 

Doctorale I.O.U.S.U.D. – U.N.E.F.S., cu 

avizul favorabil al conducatorului 

ștințific. 

 

7. 26 septembrie 

2016 

2 octombrie 

2016 

Doctorandul susține raportul de progres 

nr. 1 cu toate mijloacele moderne audio 

și video, în fața comisiei de evaluare 

pentru studiu. 

 

8. 3 octombrie 

2016 

14 mai 2017 

Elaborarea raportului de progres nr. 2, 

privind cercetarea preliminară pilot 1 și 

depunerea lui la secretariatul Școlii 

Doctorale I.O.U.S.U.D. – U.N.E.F.S., cu 

avizul favorabil al conducatorului 

ștințific. 

 

9. 15 mai 2017 

21 mai 2017 

Doctorandul susține raportul de progres 

nr. 2 cu toate mijloacele moderne audio 

și video, în fața comisiei de evaluare 

pentru studiu. 

 

10. 10 decembrie 

2018 

25 martie 2018 

Elaborarea raportului de progres nr. 3, 

privind cercetarea preliminară pilot 1 și 

depunerea lui la secretariatul Școlii 

Doctorale I.O.U.S.U.D. – U.N.E.F.S., cu 

avizul favorabil al conducatorului 

ștințific. 

 

11. 26 martie 2018 

1 aprilie 2018 

Doctorandul susține raportul de progres 

nr. 3 cu toate mijloacele moderne audio 

și video, în fața comisiei de evaluare 

pentru studiu. 

 

12. 2 aprilie 2018 

30 octombrie 

2019 

Elaborarea tezei de doctorat; 

Sintetizare a tuturor informatiilor stocate 

prin cele 3 rapoarte de progres; 
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Predarea tezei de doctorat la 

conducatorul științific. 

13. decembrie 2019  

 

Susținerea tezei de doctorat la nivelul 

Școlii Doctorale. 

 

14. decembrie 2019 Teza de doctorat poate fi studiată public 

la biblioteca U.N.E.F.S.. 

 

15. decembrie 2019 Referenții oficiali – membrii ai comisiei 

de conferire a Titlului Științific de 

Doctor studiază, analizează și evaluează 

teza de doctorat. 

 

16. 2020 Anunțarea și susținerea publică a tezei 

de doctorat. 

 

17. 2020 Validarea tezei de doctorat și a 

rezultatului obținut în urma susținerii 

publice de către senatul U.N.E.F.S.. 

 

18. 2020 Avizarea tezei de doctorat de către 

comisia de specialitate a 

C.N.A.T.D.C.U. – M.E.N. și emiterea 

O.M.E.C.S. de conferire a titlului de 

DOCTOR în domeniul de știință al 

motricității umane. 

 

19. 2020 Eliberarea și înmânarea diplomelor de 

DOCTOR de catre Senatul – U.N.E.F.S.. 
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PARTEA I: FUNDAMENTAREA TEORETICĂ, METODOLOGICĂ ȘI 

CONCEPTUALĂ A TEMEI DE CERCETARE ÎN LITERATURA DE 

SPECIALITATE 

CAPITOLUL 1. CONSIDERAȚII GENERALE CU PRIVIRE LA 

EVOLUȚIA ȘI CARACTERISTICILE SCHIULUI ALPIN 

1.1. Evoluția schiului alpin național și internațional 

Descoperirile făcute de către arheologi și specialiști ai domeniului 

arată că schiul a apărut în urmă cu mai mult de 5000 de ani. În muzee se pot 

gasi obiecte specifice alunecării pe zăpadă ce au fost folosite mult timp pentru 

deplasare în iernile grele de către cei care locuiau în zona de nord a Europei.3 

Există documente care atestă că în Norvegia, în 1774 a fost primul 

regiment de militari schiori  și primele școli militare de schi. „Responsabili 

pentru răspândirea schiului în lume au fost emigranții norvegieni, care la 

jumătatea secolului XVIII s-au stabilit în Germania, America de Nord, 

Australia și Noua Zeelandă. În anul 1890 exploratorul norvegian Fridjof 

Nansen publică o lucrare în care descrie expediția pe schiuri din anul 1888, 

din Groenlanda. Expediția acestuia a contribuit oarecum la popularizarea și 

răspândoirea schiului în lume.”4 

„Schiul a apărut în Statele Unite după 1800 în regiuni ca Wisconsin și 

Minnesota, unde se regăsesc comunități de scandinavi. Sportul s-a bucurat de 

o mare popularitate în California, unde în 1854 se construiește prima fabrică 

de schiuri.”5 

Schiul a evoluat de la o activitate utilitară la o activitate de timp liber 

sau chiar de performanță, testând limitele organismului uman. 

La mijlocul secolului al XIX-lea schiul devine sport datorită 

nordicilor, norvegienii având un rol de port-drapel. Amploarea pe care au  

luat-o concursurile au dus la instituirea, în anul 1901 a „Jocurilor Nordice”, o 

replică a Jocurilor Olimpice de vară de la Athena din 1896.  

În anul 1923, în Marea Britanie avea loc prima “Olimpiadă alpină”, 

unde a avut loc o cursă combinată, formată dintr-o manșă de slalom și una de 

coborâre. În 1936, la Garmisch-Partenkirchen, schiul alpin devine oficial 

sport olimpic, participând atât femei cât și bărbați. 

Apariția instalațiilor de cablu au contribuit esențial la dezvoltarea 

schiului, prima telecabină fiind contruită în 1934, în Elveția, stațiunea Davos. 

Un moment important în schimbarea tehnicii schiului a fost apariția 

cantului, cu ajutoul său îmbunătățindu-se schimbările de direcție, conducerea 

 
3 Radoslav, R.F., (1994), Curs de schi, Editura Mirton, Timișoara, pag. 7-8 
4 http://schiul-sportdeiarna.blogspot.ro, 1.06.2017, 11:00 
5 Ibidem, 1.06.2017, 11:30 
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virajelor și deplasarea spre deal. În 1920 a fost inventat cantul de către 

austriacul Rudolph Lettner. Invenția sa a revoluționat tehnica schiului. „În 

1949 americanul Howard Head construiește primele schiuri din metal, iar 

primele legături automate se construiesc în anul 1950.”6 

Federația Internațională de Schi (FIS) a fost înființată în anul 1924, 

contribuind foarte mult la dezvoltarea și popularizarea schiului alpin pe întreg 

mapamondul, ca sport și ca disciplină olimpică, dar cea mai importantă 

decizie a fost înființarea Cupei Mondiale de Schi Alpin, în anul 1966. 

Cupa Mondială a stârnit interesul oamenilor pentru sporturile de iarnă, 

popularizându-le în întreaga lume. Sistemul competițional pentru schiul alpin 

era unul foarte bine pus la punct și popular, fiind chiar un model pentru 

celelalte sporturi. Astăzi, schiul alpin are șase discipline olimpice și un 

Campionat Mondial. 

Apariția schiului în România este intens discutată în literatura de 

specialitate. Încă din sec. XVI-lea, în cartea „Cronica Europei Sarmatice” 

apărută la Cracovia, se menționează despre locuitorii din regiunea 

Ceremușului din Carpații Păduroși. Aceștia foloseau la vânătoare tălpici de 

lemn cu care se deplasau iarna pe zăpadă. Din această regiune nordică a țării 

noastre, schiul a fost preluat de către localnicii din sud. Mai apoi schiul a fost 

răspândit și dezvoltat de unitățile de vânători de munte.7 

În istoria recentă, cei mai titrați schiori la masculin din Romania sunt 

brașovenii Nan Ioan Gabriel, având în palmares peste douazeci de titluri de 

campion national și Achiriloaie Ioan, care a participat la numeroase curse de 

coborâre în cupa Mondială și în Cupa Europei. La feminin, Edit Miklos ne-a 

făcut să fim mândri, rezultatele sale clasând-o în primele 30 de concurente în 

cupa mondială. În anul 2019, Ania Cail a fost intervievată de către noi, 

declarându-ne rezultatele importante din sezonul 2018-2019: locul 2 la proba 

de super G la circuitul Sud American, clasare în primele 30 de locuri în Cupa 

Europei, în Italia, clasare în primele 10 locuri la Campionatele Naționale ale 

Franței la proba de coborâre și un loc 3 la o cursă FIS în Franța. A progresat la 

super G de la 56 de puncte FIS la 42 de puncte FIS și la coborâre de la 59 de 

puncte FIS la 40 de puncte FIS. 

În prezent schiul alpin de performanță este într-un continuu declin, 

numărul sportivilor legitimați fiind mai mic de la an la an. Un exemplu 

concret, în martie 2019, la Campionatele Naționale din Azuga, au fost mai 

putin de 10 concurenți la categoria de seniori, la feminin și la masculin.  

 
6 http//schiul-sportdeiarna.blogspot.ro, 1.06.2017, 11:30, 1.06.2017, 12:30 
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Figura nr. 1. Start la Campionatele Naționale la proba de slalom din anul 

2011 

  1.2. Schiul alpin de agrement 

La nivel mondial este evident faptul că oferta turistică montană nu se 

limintează la servicii de ordine hotelieră și culinară, acestea fiind completate 

cu activități de agrement: schi, snowboard, săniuș, tubing, patinaj ș.a. 

Turismul din stațiunile montane are la bază ca activitate principală 

recreativă schiul alpin. Numărul de persoane care învață să schieze este într-o 

continuă creștere datorită apariției centrelor de învățare a schiului, a 

modernizării instalațiilor de cablu și a echipamentelor sportive, a mass-mediei 

și a marketingului. 

Schiatul a devenit în sezonul rece o armă de bază în bătălia pe care 

omenirea o duce împotriva sedentarismului, surmenajului și excesului 

poderal. Acordându-se importanța corespunzătoare relației dintre sport și 

turism, școlile de schi și snowboard oferă pe durata vacanței posibilitatea 

practicării sportului într-un cadru organizat, fapt care contribuie la succesul 

unei stațiuni.8 

Opțiunea aleasă de un număr tot mai mare de turiști pentru învățarea 

tehnicii schiului alpin într-un cadru organizat condus de un monitor are la 

bază diferite motive:9 

 
8 Samur, R., (1981), Ghidul instructorului, București, pag. 1-3 
9 Cârstocea V.; Coțop, M.; Forțu, A.;  Samur, R.; Popescu, C., Metodă unică de predare a schiului și 

snowboardului, Editura Q-T-Raz, București, pag. 8-9 
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✓ Dorința de a învăța corect, rapid și în siguranță tehnica schiului; 

✓ Dorința de a socializa și de a cunoaște mediul înconjurător; 

✓ Dorința menținerii stării de sănătate și îmbunătățirea stării de 

fitness; 

✓ Interesul pentru îmbunătățirea și perfecționarea procedeelor tehnice 

cunoscute.  

O amploare semnificativă au luat taberele de schi organizate de către 

firmele private. Implicarea directă în acest domeniu, la Straja, prin 

organizarea unor tabere de schi și nutriție pentru preșcolari, tabere de schi 

pentru elevi, tabere de schi pentru adulți, 8 Martie pe schiuri și teambuilding-

uri, m-a facut să înțeleg schiul alpin de agrement într-un mod profund. Aceste 

grupuri se împrietenesc cu schiul sau își îmbunătățesc tehnica alături de 

monitori de schi atestați, care pun accentul pe predarea unor lecții cât mai 

distractive prin intermediul jocurilor. 

Numărul școlilor de schi și implicit numărul monitorilor de schi din 

România s-au dublat în perioda 2008-2018, datorită cererii manifestate în 

toate stațiunile montane. La Campionatele Naționale ale Monitorilor de Schi 

din 2018, de la Vatra Dornei, a fost un număr record de peste 160 de 

participanți bine pregătiți, drept dovadă, că nivelul schiului de timp liber este 

în expansiune. La Campionatele Naționale ale Monitorilor de Schi din martie 

2019, de la Predeal au fost peste 180 de participanți, un nou număr record. 

După schimbul de experiență din perioada 2014-2019 dintre Școala 

Română de Schi și Școala Franceză de Schi au apărut noi formatori de 

monitori de schi și snowbord prin Centrul Național de formare Monitori. 

Astfel, avem speranța că monitorii din noua generație vor preda după un nou 

sistem metodic de predare învățat de la francezi. 

Lecțiile private de schi alpin sunt cele mai eficiente din punct de 

vedere tehnic, metoda de învățare fiind personalizată și adaptată după 

caracteristicile și nevoile clientului. Sunt în general recomandate pentru copii 

mai mici de 5 ani și pentru persoanele care învață foarte greu sau foarte 

repede. Dezavantajele principale în comparație cu lecțiile colective sunt 

costurile ridicate și lipsa unei atmosfere care să implice îmbunătățirea unor 

calități psihomotrice.  

Lecțiile colective sunt adesea mai căutate, în primul rând prin prisma 

prețurilor accesibile, dar și pentru atmosfera placută și propice pentru 

învățare. În tabere și în grupurile organizate sunt în general 6-8 cursanți la un 

monitor de schi. 

Schiul alpin de agrement are un impact important în economie, 

atrăgând și dezvoltând diferite afaceri conexe, cum ar fi: unitățile de cazare, 

restaurantele, instalațiile de transport, centrele de închirieri, școlile de schi, 

magazine de articole sportive și contribuind la dezvoltarea unor industrii: 

textilă, alimentară, publicitară ș.a. 

Pătrunderea factorului economic în sportul de agrement a fost 



10 

 

inevitabilă. Vorbind despre latura comercială a sportului putem observa din 

puncte de vedere diferite: impactul sportului în economie și impactul 

economiei în sport. Aceste două aspecte se condiționează reciproc și se 

întrepătrund. 

În comparație cu țările alpine, în România se investește insuficient în 

stațiunile de schi, iar o parte din proiectele statului sunt făcute fără sens: 

instalații de cablu montate la cota 500, unde ploaia distruge zâpada sau în 

golul alpin, unde vântul nu permite funcționarea lor. Investițiile private sunt în 

general în serviciile conexe: pensiuni, restaurante, centre de închirieri, baruri, 

magazine, dar și acestea sunt insuficiente. Cererea pentru locurile de cazare 

este mai mare decât oferta, iar economia are de suferit în acest sens. 

Sportul pentru toți este definit de Ministerul Tineretului și Sportului în 

lucrarea „Strategia de dezvoltare a sportului în România – perioada 2016 

-2032” (2016)10, ca fiind un subsitem al sportului destinat tuturor categoriilor 

de persoane, indiferent de nivelul bio-psiho-motric al acestora. Finalitatea 

recreațională și accesibilitatea reprezintă factori importanți, care îi oferă un 

rol important în ansamblul consumurilor culturale ale societății 

contemporane. 

În țara noastră, 60% din populație nu practică nici o formă de 

activitate sportivă, conform unor studii făcute de Uniunea Europeana în 

martie 2014. 

Figura nr. 2. Rezultatele Eurobarometru privind nepracticarea sportului în 

 
10 http://mts.ro/wp-content/uploads/2016/06/STRATEGIE-SPORT-.pdf, 1.12.2018, ora 15:00 
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statele Uniunii Europene11 

În cadrul aceluiași studiu reiese faptul că numai 1 persoană din 100 

efectuează exerciții fizice lunar în mediul rural și 6 persoane din 100, 

efectuează exerciții fizice frecvent (zilnic sau de cel puțin de 2-3 ori pe 

săptămână), în mediul urban. 

Analiza SWOT Sportul pentru toți în România.12 

Puncte forte: 

• Existent unor programe naționale care sunt destinate promovării unui 

stil de viață sănătos: Sănătate prin Mișcare, Mișcarea Face Bine, Pro 

Natura- Turismul pentru Toți, Old-Sport, Rural Sport, Femi-Sport, 

Șansă Pentru Fiecare; 

• Existența unor structuri capabile să coordoneze activități specifice 

(Ministerul Tineretului și Sportului (MTS) și Federția Națională Sportul 

pentru Toți); 

• Interesul sporit evident al preșcolarilor și elevilor și al familiilor 

acestora pentru practicarea mișcării într-un mediu organizat. 

Puncte slabe: 

• Lipsa sustenabilității unor programe de mișcare destinate copiilor, 

tinerilor, vârstnicilor și altor categorii de persoane; 

• Conștientizarea insuficientă a oamenilor cu privire la efectele benefice 

ale practicării exercițiilor fizice; 

• Număr mic de lecții de educație fizică în programa școlară; 

• Finanțarea insuficientă sau greșit direcționată; 

• Acces complicat al populației la facilitățiile sportive existente; 

• Investițiile din sectorul privat insuficiente în sportul sportul pentru toți; 

• Inexistența unor strategii sau punerea greșită în practică în domeniul 

educației fizice și sportului; 

• Baze sportive puține și insuficient dotate cu apatatură modernă de 

lucru; 

• Existența unui număr tot mai mic de cadre didactice bine pregătite și 

implicate în promovarea sportului pentru toți; 

• Promovarea insuficientă sau ineficientă privind conștientizarea de către 

populație a importanței exercițiilor fizice în îmbunătățirea stării de 

sănătate; 

• Lipsa legislației cu privire la sportului pentru toți; 

• Statul finanțează insuficient sportul pentru toți în comparație cu 

celelalte țări europene; 

• Slaba accesare a puținelor programe guvernamentale și europene pentru 

 
11 Ibidem 10, 1.12.2018, ora 15:00 
12 Ibidem 11, 1.12.2018, ora 15:04 
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dezvoltarea sportului; 

• Satisfacții slabe pe plan profesional și absența unor campanii de 

promovare priviind echilibrul dintre timpul alocat profesiei și cel alocat 

familiei, ceea ce afectează în mod direct participarea persoanelor la 

activitățiile sportive; 

• Motivația scăzută a cadrelor didactice și a antrenorilor, dar și a elevilor 

și studențiilor, care nu se regăsesc într-un sistem în care educația fizică 

și sportul nu au un statut important recunoscut. 

Oportunități: 

• Mediul geo-climatic variat care favorizează practicarea unei game 

variate de ramuri sportive; 

• Adoptarea unui stil de viață activ va determina scăderea cheltuielilor 

pentru sănătate; 

• Campanii de informare pentru practicarea sportului în funcție de 

caracteristicile geografice ale zonei; 

• Alocarea fondurilor nerambursabile în domeniul sportul pentru toți; 

• Disponibilitatea Uniunii Europene pentru a finanța proiecte destinate 

sportului de agrement; 

• Orientarea din ce în ce mai pregnantă a structurilor UE spre crearea 

unor legi care să ajute la dezvoltarea formelor de practicare a 

exercițiilor fizice; 

• Îmbunătățirea parteneriatelor între Ministerul Tineretului și Sportului și 

alte structuri ale statului, care să ajute la adoptarea unor legi în 

beneficiul sportului pentru toți. 

Amenințări: 

• Sedentarismul și lipsa educației prin mișcare, alimentația 

necorespunzătoare, sărăcia și marginalizarea unor categorii de 

persoane; 

• Dezvoltarea slabă a nivelului de trai al populației; 

• Creșterea șomajului; 

• Deterioararea nivelului de trai; 

• Incidență mare a bolilor cardio-vasculare, obezității și a altor afecțiuni 

care derivă din sedentarism. 

1.3. Schiul alpin competiţional  

În țara noastră schiul alpin de performanță se practică prin intermediul 

cluburile sportive școlare și cluburilor sportive private afiliate Federației 

Române de Schi și Biatlon (FRSB). Regulamentul competițiilor este dat de 

Federația Internațională de Schi (FIS) în ceea ce privește echipamentele și 

montarea traseelor.  
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La modul general performața poate fi privită ca fiind rezultatul unei 

activități care „depășește nivelul comun, este superior.”13  

„Performanța sportivă poate fi definită ca o valoare bio-psiho-socială 

realizată în cadrul unor competiții oficiale, ca rezultat al unei capacități 

multiplu determinate și apreciate pe baza unor criterii sau baremuri riguros 

stabilite.”14 

Calendarul competițional este stabilit anual de către FRSB pentru 

toate categoriile: copii, cadeți, juniori U14, juniori U16, juniori mari U18, 

juniori mari U21 și seniori.  

In sezonul 2018-2019, calendarul național de schi alpin la categoriile 

seniori – juniori mari (U18, U21) a avut următoarele competiții15: 

Campionatul Național restant din sezonul 2017-2018, Cupa „Corona Brașov, 

Cupa CSS Baia Sprie, Cupa „Dinamo București”, FIS Race, Cupa 

„Strindberg”, Campionatul Național, Campionatul Universitar, Eurotest, Cupa 

Predeal, Campionatul Național Școlar. 

Schiul alpin competițional are cinci probe distincte: slalomul, slalomul 

uriaș, slalomul super-uriaș, coborârea și combinata alpină (slalom și 

coborâre). 

În schiul alpin competițional scopul sportivului este parcurgerea unui 

traseu dat, într-un timp cât mai scurt, aplicând cu maiestrie cunoștiințele, 

deprinderile și priceperile dobândite, valorificând potențialul său fizic și 

psihic și îndeplinind regulamentul de concurs.16 

Tehnica schiorilor este factorul limitativ principal și decurge din 

capacitatea schiorului de a-și conduce eficient schiurile și corpul pe direcția 

de alunecare, în raport cu modelul actual. Echipamentul de integrează în 

schema corporală a schiorului pentru ca împreună să formeze un tot unitar 

denumit sistemul schior-schi. 

Deplasarea în spațiu a sistemului schior-schi se află sub incidența a 

două categorii de forțe, unele externe: forța de gravitație, forța de reacție a 

sprijinului, forța de frecare, forța centrifugă, forța centripetă și altele interne: 

forțe musculare, forțe de acțiune înnăscute prin contracție musculară. 

Schiul alpin de performanță în România este la un nivel foarte scăzut, 

cel mai înalt obiectiv pe care și-l poate propune un sportiv român fiind 

participarea la Jocurile Olimpice. În ultimele 5 sezoane (2015-2019), la 

Campionatele Naționale ale României pentru juniori și seniori, au participat 

 
13 Popescu-Neveanu, P., (1978), Dicționar de Psihologie, Editura Albatros, București, pag. 531 
14 Dragnea, A., (1994), Dimensiuni obiective și subiective ale capacității de performanță (Optimizarea 

sistemului atitudional și rolul acestuia în manifestarea capacității de performanță a sportivilor), Teză de 

doctorat, A.N.E.F.S. București, pag. 54 
15 https://frschibiatlon.ro/wp-content/uploads/2018/12/Calendar-schi-alpin-2018-2019-U18-U21-

1.pdf, 27.02.2019, 15:00 
16 Cârstocea, V., (1998), Schiul Alpin – manual metodic pentru pregătirea copiilor și juniorilor, Editura 

Atlantis, București, pag. 7 

https://frschibiatlon.ro/wp-content/uploads/2018/12/Calendar-schi-alpin-2018-2019-U18-U21-1.pdf
https://frschibiatlon.ro/wp-content/uploads/2018/12/Calendar-schi-alpin-2018-2019-U18-U21-1.pdf
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cel mult 50 de concurenți, la categoriile de junior și seniori, la masculin și la 

feminin, dintre acestia, aproximativ 30%  terminând toate manșele. 

Observăm o scădere a numărului de practicanți ai sportului de 

performanță, în toată țara, la toate disciplinele și implicit numărul rezultatelor 

la competițiile internationale sunt în scădere. 

Conform Institutului Naţional de Statistică (http://statistici.insse.ro), 

țara noastră a câştigat în perioada 1924 – 2012, 96 de medalii olimpice la 

toate sporturile. În competiţii europene  și mondiale dedicate seniorilor avem 

976 de medalii cucerite de sportivii români. 

Analiza SWOT a sportului de performanță în România.17 

Puncte forte: 

• Existența a 9 Complexuri Sportive Naționale, 42 de Direcții Județene 

pentru Sport și Tineret, 74 de Federații Sportive Naționale și a 48 de 

Cluburi Sportive; 

• Palmaresul bogat de medalii obținute la nivel internațional în unele 

ramuri de sport; 

• Programe educaționale pentru promovarea sportului pentru toți în 

rândul copiilor (exemplu: Pierre de Coubertin sau Țară, țară, vrem 

campioane!); 

• Organizarea unor competiții internaționale în țara noastră; 

• Fair-play în rândul sportiviilor de înaltă performanță; 

• Existența legii sportului cu beneficii directe pentru cei implicați în 

sportul de performanță; 

• Existența unor antrenori bine pregătiți, recunoscuți pe plan 

international; 

• Existența Institutului Național de Cercetare pentru Sport (INCS); 

• Existența Institutului Național de Medicină Sportivă (INMS); 

• Existența Agenției Națională Antidoping (ANAD). 

Puncte slabe: 

• Management ineficient al entităților sportive care se ocupă de 

implementarea sportului la copii și junior; 

• Atragerea insuficientă de investiții din diferite sectoare: european, de 

stat, și privat; 

• Utilizarea unor metodologii neadaptate la condițiile actuale; 

• Orientarea pregătirii sportive în vederea obținerii de rezultate în 

defavoarea instruirii științifice; 

• Numărul tot mai mic de copii care se îndreaptă spre sport; 

 
17 Dragnea, A., Bota, A., Teodorescu, S., Stanescu, M., Lecușanu, N., Iliuță, M., Bidiugan, R., Preda, D., 

(2016), Strategia de dezvoltare a sportului în România – perioada 2016-2032, MTS, București 

http://statistici.insse.ro/shop/
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• Neimplicarea antrenorilor în susținerea alegerilor educaționale ale 

sportivilor; 

• Decizii manageriale în neconcordață cu realitatea; 

• Finanțare greșit direcționată; 

• Lipsa unor programe de reintegrare socială și în câmpul muncii a 

foștilor sportivi de performanță, după finalizarea carierei sportive; 

• Lipsa investițiilor în sport, proporționate pentru fiecare județ al țării; 

• Număr mic de medici sportivi în raport cu numărul de sportivi; 

• Domeniul medicinii sportive își desfășoară activitatea cu dotări din 

anii 1980; 

• Infrastructură sportivă inadecvată și insuficientă; 

• Aparatură depășită la INMS; 

• Absența unui Cod Etic pentru suporteri. 

Oportunități: 

• Crearea unor cluburi private care să promoveze sportul de 

performanță; 

• Implicarea familiei în susținerea financiară a sportivilor; 

• Educarea copiilor încă din școală în sensul competivității și fairplay-

ului; 

• Îmbunătățirea rezultatelor sportive prin investiții în sporturi specifice 

anumitor zone georgrafice; 

• Promovarea sportului în funcție de specificitatea geografică a 

localității; 

• Buna absorbție a sportivilor de alte naționalități sau minorități în 

diferite entități sportive. 

Amenințări: 

• Dezinteresul pentru finanțarea activităților sportive și a sportului; 

• Număr redus de copii pentru selecția în diferite ramuri sportive; 

• Creșterea numărului cazurilor de sportivi dopați, a pariurilor ilegale și 

a corupției; 

• Infrastructură indecvată și insuficientă și renovarea unui procent mic 

de baze sportive. 

În România, avem un număr total de 1069 de antrenori afiliați 

Federației Române de Schi și Biatlon, conform bazei de date a Centrului 

Național de Formare și Perfecționare a Antrenorilor – CNFPA, la data de 

14.07.2016), din care: 62 de antrenori maestru categoria I, 63 de antrenori 

senior categoria II, 574 de antrenori categoria III, 316 antrenori categoria IV 

și 54 antrenori asisteți categoria V. 
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1.3.1. Disciplinele schiului alpin18 

a) Slalom 

Principiul slalomului este acela de a schia, cât mai repede posibil, 

printr-un traseu impus, cu un număr de porţi pentru cursa bărbaților între 55 şi 

75, iar pentru femei între 40 și 60. Distanța și plasarea lor pe parcursul cursei 

sunt stabilite prin norme de către Federația Internațională de Schi.  Proba de 

slalom constă într-un sistem cu două manșe. În cursele din Cupă Mondială, se 

califică doar 30 de schiori pentru manșa a doua și se începe în ordine inversă, 

mai exact, câştigătorul primei coborâri pleacă ultimul în cursă. Un concurs 

este câștigat de catre schiorul cu cel mai bun timp cumulat în cele 2 manșe 

parcurse. 

Regulamentul Federației Internaționale de Schi impune pentru proba 

de slalom, pentru Jocurile Olimpice de Iarnă, Campionatele Mondiale de Schi 

și Cupa Mondială o diferență de nivel între start și finiș care să se încadreze în 

intervalul 140 metri și 220 metri pentru feminin și 180 metri și 220 metri 

pentru masculin, iar pentru celelalte curse FIS în intervalul 120 metri și 200 

metri pentru feminin și 140 metri și 220 metri la masculin. 

În regulamentul FIS din anul 2019, la articolul 801.2, regăsim o serie 

de reguli pentru montarea corectă a porților pentru proba de slalom.  

Conform regulamentului Federației Internaționale de Schi, o poartă de 

slalom este formată din două fanioane sau în cazul în care nu există un fanion 

exterior, poarta va fi formată dintr-un singur fanion care va fi ocolit. 

Porțile consecutive trebuie să fie alternate în albastru și roșu. 

O poartă trebuie să aibă o lățime minimă de 4 metri și maximă de 6 

metri. 

Distanța dintre porțile succesive care se ocolesc nu trebuie să fie mai 

mică de 6 metri sau mai mare de 13 metri (regulă valabilă pentru toate 

categoriile). Excepții fac competițiile pentru categoriile U16 – U14: între 7 

metri și 11 metri. 

Distanța dintre porți în cadrul combinațiilor de porți ( „dublă” sau fir 

vertical) nu trebuie să fie mai mică de 0,75 metri sau mai mare de 1 metru. 

Combinațiile de porți, duble și fire verticale trebuie poziționate în linie 

dreaptă. Porțile „banană” trebuie să aibă o distanță minimă de 12 m și o 

distanță maximă de 18 m (pentru categoriile U16 și U14 15 metri) de la 

fanionul care de ocolește la următorul fanion care se ocolește.19 

 
18 http://brasov.net/eyowf2013/sporturi/schi-alpin?lang=ro, 11.12.2015, 10:00 
19 https://fis-ski.com/en/inside-fis/document-library/alpine-documents, 2.03.2019, 18:00 
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Figura nr. 3. Slalomuri montate cu diferite combinații de porți prezentate de 

FIS 20 

 

În slalomul desenat mai sus, „horizontal gate” (poarta orizontală) este 

reprezentată cea mai des întâlnită formă de montare, „delay gate” ( banană) 

care este montată astfel încât să se păstreze direcția de deplasare dată de 

 
20 https://fis-ski.com/en/inside-fis/document-library/alpine-documents, 2.03.2019, 18:00 
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poarta anterioară, „vertical gate” (poarta verticală) are fanionul exterior în 

vale față de „turning pole” (fanionul ocolit), fiind montată paralelă cu linia 

pantei. 

b) Slalom uriaş 

Slalomul uriaş este considerat cea mai tehnică probă din schiul alpin. 

Traseul este mai lung şi porţile sunt la o distanță mai mare în comparație cu 

slalomul. Pârtia de concurs are o diferență de altitudine pentru femei între 

250m şi 400m, iar pentru bărbaţi între 250m și 450m. Concursul este împărţit 

în două manșe pentru juniori și seniori și de o manșă pentru copii. 

Clasamentul este determinat de timpul total de ambele manșe. 

Regulamentul FIS descrie o diferență de nivel între start și finiș care 

să se încadreze în intervalul 250 metri și 450 metri pentru bărbați și 250 metri 

și 400 metri pentru femei pentru proba de slalom uriaș. Pentru Jocurile 

Olimpice de Iarnă, Campionatele Mondiale de Schi și Cupa Mondială 

diferența de nivel minimă este de 300 metri. 

În regulamentul FIS postat pe site-ul oficial din anul 2019, la articolul 

901.2., regăsim o serie de reguli pentru montarea corectă a porților pentru 

proba de slalom uriaș. 

O poartă de slalom uriaș este formată din 4 fanioane (articolul 

680.2.1.2) și 2 stegulețe. 

Porțile trebuie să fie roșu și albastru alternativ. Stegulețele de poartă 

trebuie să fie de aproximativ 75 centimetri lățime și aproximativ 50 centimetri 

înălțime. Ele sunt fixate între fanioane, astfel încât marginea inferioară a 

stegulețului este la aproximativ 1 metru deasupra zăpezii și ar trebui să se 

poată rupe sau să se desprindă de pe fanion (se poate vedea la art. 690). 

Porțile trebuie să fie de cel puțin 4 metri și de cel mult 8 metri lățime. 

Distanța dintre cele mai apropiate două fanioane care se ocolesc nu trebuie să 

fie mai mică de 10 metri. În competiția U16-U14, distanța dintre fanioanele 

care se ocolesc nu trebuie să depășească 27 metri. 

Slalomul uriaș trebuie să fie stabilit după cum urmează (numărul 

schimbărilor de direcție prin rotunjirea în sus sau în jos a zecimalelor): 

- 11 % - 15% din difereța de nivel în metri; 

- U16-U14: 13% - 18% din diferența de nivel; 

- Liga introductivă (ENL): 13% - 15% din diferența 

de nivel.21 

c) Slalom super-uriaș (Super G) 

Proba de Super-G combină caracteristicile slalomului uriaș cu cele de 

coborâre. Este o cursă de viteză, iar schiorii coboară cu până la 90km/oră. 

Este una dintre cele mai tinere discipline alpine. Aceasta a fost introdusă 

 
21 https://fis-ski.com/en/inside-fis/document-library/alpine-documents, 3.03.2019, 19:00 
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pentru prima dată la Jocurile Olimpice de la Calgary, Canada, în 1988. Cursa 

are doar o manșă şi câştigă schiorul cu cel mai bun timp. Ca și la celelalte 

probe tehnice, regulamentul permite schiorilor să memoreze vizual traseul 

înainte de începutul concursului. 

Regulamentul FIS descrie o diferență de nivel între start și finiș pentru 

Jocurile Olimpice de Iarnă, Campionatele Mondiale de Schi, Cupa Mondială 

și Cupa Continentală care să se încadreze în intervalul 400 metri și 650 metri 

pentru bărbați și 400 metri și 600 metri pentru femei pentru proba de super G. 

Pentru celelalte curse FIS diferența de nivel trebuie să se încadreze în 

intervalul 350 metri și 600 metri. 

Conform regulamentului Federației Internaționale de Schi din 201922, 

o poartă de super G este formată din 4 fanioane și 2 stegulețe. 

Porțile trebuie să fie roșu și albastru alternativ. Stegulețele de poartă 

trebuie să fie de aproximativ 75 centimetri lățime și aproximativ 50 centimetri 

înălțime. Ele sunt fixate între fanioane, astfel încât marginea inferioară a 

stegulețului este la aproximativ 1 metru deasupra zăpezii și ar trebui să poată 

fi rupt sau să se desprindă de pe fanion. 

Porțile trebuie să fie de cel puțin 6 metri și de cel mult 8 metri lățime 

pentru porțile orizontale și de cel puțin 8 metri și cel mult 12 metri pentru 

porțile verticale. 

Pentru evenimentele de nivel FIS, 7% din diferența de nivel este egală 

cu numărul minim de schimbări de direcție. Pentru jocurile Olimpice de Iarnă, 

Campionatele Mondiale de Schi, Campionatele Mondiale de Juniori și 

Campionatele Continentale, 6% din diferența de nivel este egală cu numărul 

minim de schimbări de direcție. 

Distanța dintre fanioanele de viraj a două porți succesive trebuie să fie 

de cel puțin 25 metri. 

Pentru concursurile U16-U14: minim 8% și maxim 12% din diferența 

de nivel să fie egal cu numărul de schimbări de direcție. 

Liga de intrare (ENL): minim 7% din diferența de nivel.  

d) Coborârea 

Cea mai rapidă probă şi una dintre cele mai vechi discipline alpine a 

facut parte din programul olimpic din 1948. Durata cursului standard este 

între 1 minut şi jumătate şi 2 minute și jumătate. Schiorii pot ajunge în cele 

mai rapide manșe la viteze mai mari de 150 km/oră, un exemplu fiind 

concursul celebru de la Kitzbühel. Cursul este marcat cu porţi pentru 

determinarea traseului. Timpul se măsoară cu precizie de o sutime de secundă 

cu ajutorul unui sistem de cronometrare cu bară de start și fotocelulă de 

sosire. Concursul are o singură manșă, iar schiorul cu cel mai bun timp 

câştigă. 

 
22 https:/fis-ski.com/en/inside-fis/document-library/alpine-documents, 3.03.2019, 20:00 
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Regulamentul FIS descrie o diferență de nivel între start și finiș pentru 

Jocurile Olimpice de Iarnă, Campionatele Mondiale de Schi și Cupa Mondială 

care să se încadreze în intervalul 800 metri (în cazuri excepționale 750 metri) 

și 1100 metri pentru bărbați și 450 metri și 800 metri pentru femei pentru 

proba de coborâre. 

Regulamentul FIS postat pe site-ul oficial descrie o serie de reguli de 

care trebuie să se țină cont în montarea unui traseu pentru proba de coborâre.23 

O poartă pentru această probă este formată din 4 fanioane și 2 stegulețe. 

Cursele sunt marcate cu porți roșii și albastre conform articolului 

701.3.2 din regulamentul oficial FIS. 

Dacă bărbații și femeile concurează pe același traseu, porțile 

suplimentare pentru doamne trebuie să fie albastre. 

Stegulețele de poartă trebuie să fie de aproximativ 0,75 metri lățime și 

aproximativ 0,50 metri înălțime. Ele sunt fixate între fanioane, astfel încât să 

fie recunoscute cât mai ușor posibil de concurenți. În locul roșului poate fi 

utilizată o culoare portocalie luminată. Dacă plasele de siguranță au aceiași 

culoare ca și stegulețele (de obicei roșu și albastru) și unde porțile nu pot fi 

văzute corespunzător pe fundalul plasei de siguranță, se poate folosi o culoare 

alternativă pentru stegulețele acestor porți. 

Porțile trebuie să aibă lățimea de cel putin 8 metri. 

e) Combinată alpină  

Combinata alpină este cea mai veche disciplină alpină olimpică. Inițial 

a fost singura disciplină alpină în Competiția de la Garmisch-Partenkirchen, 

în 1936, iar ulterior a dispărut din programul de după al doilea război 

mondial.  În 1988, acestă probă împreună cu cursa de super-uriaș au fost 

introduse la Jocurile Olimpice de la Calgary. Combinata constă dintr-o manșă 

de coborîre şi două de slalom. Câştigătorul este schiorul cu cel mai bun timp 

cumulat în cele 3 runde. În scopul de a face mai atractivă și mai accesibila 

această disciplină, FIS a introdus un nou format în perioada 2005, care este 

compus dintr-o rundă de slalom şi una de coborâre, cu numele de super-

combinata. În prezent, practic, înlocuieşte originalul de combinată alpină. 

Conform regulamentului oficial FIS24, combinata alpină este rezultatul 

unei curse de coborâre sau de super G (eveniment de viteză) și o singură 

manșă de slalom ținută în conformitate cu reglementările tehnice. Combinata 

alpină se compune din două manșe.  

Manșa de coborâre sau super G a combinatei alpine trebuie să aibă loc 

pe pârtii special omologate pentru aceste curse. Slalomul poate fi ținut pe 

aceste pârtii. 

 
23 https://fis-ski.com/en/inside-fis/document-library/alpine-documents, 3.03.2019, 20:30 
24 Ibidem 23, 4.03.2019, 16:30 
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Dacă este posibil, ambele manșe ar trebui să aibă loc într-o singură zi 

(excepțiile pot fi decise numai de către juriu stabilit în cadrul competiției). 

f) Combinata clasică  

Este rezultatul unei manșe de Coborâre și una de Slalom. Fiecare 

manșă trebuie considerată separat. Dacă slalomul este ținut al doilea ca 

eveniment, acei concurenți marcați cu K sau ZK iau startul ultimii în a doua 

manșă, dacă nu sunt calificați în primii 30 de concurenți. 

În condițiile de concurs schiorul urmărește obținerea celei mai mari 

viteze de deplasare, într-un traseu impus și pe o trasă „ideală”. Recunoașterea 

se face dirijată strict de regulament printr-un derapaj controlat, pentru probele 

de slalom, de slalom uriaș și de slalom super-uriaș și prin antrenamnet limitat, 

desfășurat în condițiile de concurs pentru proba de coborâre. 

1.4. Rolul echipamentului de schi, a materialelor și a instalațiilor de 

transport în învățarea tehnicii 

Evoluția echipamentelor în schiul alpin este extraordinară începând de 

la doagele de lemn și până la schiurile carve de ultimă tehnologie. Pentru 

schiul de performanță, dar și pentru schiul de timp liber fiecare parte a 

echipamentului este importantă și poate face diferența. 25 

Apariția „carving-ului” a fost o adevărată revoluție în anul 1994, la 

placa de snowboard, unde s-a văzut prima dată avantajul curburii siluetei 

plăci. După succesul avut de placa de snowboard au apărut schiuri pentru 

fiecare schior, stil și pârtie în parte, începând o nouă eră atât pentru schiul de 

performanță, cât și pentru cel de agrement.  

Odată cu dezvoltarea unor noi tehnici pentru schiori au apărut 

modificările în ceea ce privește materialul și echipamentul. Există o adevărată 

industrie în ceea ce privește producția lor. Acum schiurile, bețele, clăparii și 

căștile au în componență titanium, carbon, kevlar și alte materiale foarte 

rezistente. 

Relevant este faptul că un schior de elita are cel puțin 4 perechi de 

schiuri pentru fiecare probă la care participă, unele fiind destinate pentru 

antrenament, iar unele pentru concurs. 

Fiecare pereche de schiuri este destinată, prin construcție, unui anumit 

tip pregătire, unui anumit tip de zăpadă și unui anumit tip de viraj sau probă. 

Pot fi schiuri mai elastice sau mai rigide, mai lungi sau mai scurte, cu radius 

de virare mai mic sau mai mare. 

Unghiul la care este ascuțit cantul influențează evoluția schiorului. Un 

unghi mai mic este folosit pentru gheață, iar un unghi mai mare pentru zăpadă 

proaspătă sau moale. 

 
25 Pelin, F., (2007), Metodica disiplinelor montane, Academia Nationala de Educatie Fizica si Sport, 

Bucuresti, pag. 1-10; 
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Dacă ne găndim că în schiul alpin schiorii sunt departajați la cele mai 

multe concursuri de sutimi de secundă, atunci înțelegem că rolul materialelor 

sportive specifice schiului pot face diferența. Rezultatele au fost îmbunătățite 

atât în ceea ce privește tehnica și metodele de antrenament, cât și în domeniul 

materialelor de schi. 

În ceea ce privește contrucția schiurilor, marile firme au adoptat o 

soluție tehnică numită construcția sandwich. În acest tip de construcție 

componentele supuse sarcinii sunt lipite de nucleul schiului în straturi 

orizontale. 

Legăturile pot fi reglate la puteri mai mari de 24X(putere de stângere a 

clăparului) în funcție de proba la care participă sportivul și în functie de 

greutate. Ele trebuie să aibă în componență în mod obligatoriu un opritor cu 

rol de a încetini schiul cand nu este încălțat. 

În alegerea schiurilor trebuie să se țină cont de particularitățile 

individuale ale cursantului, de scopul urmărit și de nivelul de pregătire. 

Clăparii sunt o încălțăminte robustă, special concepută pentru schiuri, 

oferind protecție loviturilor, precum și rănilor cauzate de canturile schiurilor 

și de alte materiale. Ei închid ferm piciorul, permițând în același timp 

mișcarea necesară tehnicilor de schi, iar glezna poate fi flexată parțial, 

facilitând astfel transferul direcțional al fiecărei mișcări complet către schi. 

Clăparii sunt construiți și ei după noi tehnologii, respectând și ajutând 

tehnica actuală. Ei pot fi personalizați în magazinele de echipamente de iarnă, 

împreună cu branțurile, fiind modelați după piciorul clienților cu aparate de 

ultimă generație. Schiorii trebuie să conștientizeze punctele de contact ale 

piciorului cu suprafața internă a bocancului, în diferite mișcări în plan lateral, 

longitudinal și vertical. 

Se pune accent și pe accesorile schiorilor, dezvoltându-se noi 

tehnologii de siguranță și de performanță: casca de protecție construită din 

materiale din care se fabrică vestele antiglonț, ochelarii cu lentile duble cu 

aerisire, pentru ceață, soare sau nocturnă, mănușile cu diferite protecții, 

hainele de corp, protecțiile speciale de cască, de coloană, de brațe, de bețe și 

de tibie, combinezonul de concurs pentru fiecare probă ș.a. 

Consiliul Federației Internaționale de Schi (FIS) este singura autoritate 

care stabilește dacă utilizarea unei mărci comerciale este conformă cu Ghidul 

FIS. Echipamentele de competiție implică toate echipementele folosite de 

sportivi în condiții de concurs, inclusiv îmbrăcăminte și echipamente care 

servesc unei funcții tehnice. Întregul echipament de competiție formează o 

unitate funcțională. În acest sens, trebuie respectate principiul siguranței și 

principiul corectitudinii, conform ghidului cu specificații pentru 

echipamentele de concurs pentru schi alpin de pe siteul www.fis-ski.com. 

Producătorii de echipamente autorizați de FIS, fabrică pe proprie 

răspundere echipamentele pentru competiții, furnizând dovezi de conformitate 

reprezentanților tehnici. 

http://www.fis-ski.com/
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Tabel nr.  2. Date tehnice pentru construcția schiurilor conform 

regulamentului FIS din 2018 

 

Probă Lungime minimă 

schiuri 

Radius minim 

schiuri 

Coborâre femei 210 cm 50 

Coborâre barbați 218 cm 50 

Super G femei 205 cm 40 

Super G bărbați 210 cm 45 

Slalom uriaș femei 188 cm 30 

Slalom uriaș bărbați 193 cm 30 

Slalom femei 155 cm - 

Slalom bărbați 165 cm - 

Radiusul reprezintă raza descrisă în virajul schiurilor și variază în 

funcție de forma schiurilor. Cele super-carve, late la vărf și la coadă și înguste 

în partea de mijloc au în general un radius de 10 - 15 metri și sunt destinate 

virajelor scurte de slalom. Cele destinate slalomului uriaș sau probelor de 

viteză au o formă aproape liniară, observându-se mai putin silueta specifică 

schiurilor carve. 

Materialele necesare desfășurării activitățiilor de învățare sunt 

fabricate de firme specializate, cum ar fi Liski, și pot fi folosite pentru toate 

categoriile de schiori.  

Materiale specifice începătorilor:  

✓ hamurile, cu ajutorul cărora un instructor poate controla viteza și 

direcția elevului;  

✓ „șerpișorii” de vârfuri, cu ajutorul cărora învățarea plugului la copii 

este mai rapidă;  

✓ covoarele de pe pârtiile de începători, cu ajutorul cărora învățăm 

deplasarea pe schiuri;  

✓ jaloanele, cu ajutorul cărora învățăm ocolirile; 
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✓ tunelurile, cu ajutorul cărora învățăm balansul pe verticală ș.a. 

Materiale specifice competițiilor: 

✓ fanioane pentru montarea porțiilor ce se ocolesc în traseele impuse; 

✓ stegulețe care se montează pe fanioane; 

✓ cheie de montat și demontat fanioane; 

✓ bormașină cu burghiu pentru găurirea zăpezii; 

✓ ruletă pentru măsurarea distanței dintre porți; 

✓ garduri de protecție; 

✓ saltele de protecție; 

✓ tunelul de start; 

✓ balonul de sosire; 

✓ sistemul de cronometrare ș.a. 

Transportul schiorilor pe pârtii se poate face cu o varietate mare de 

instalații: 

✓ baby-ski-ul se montează pe zonele de începători semiplate; 

✓ covorul rulant se montează în parcurile de începători cu pantă ușor 

înclinată sau pentru a face legătura între pârtii;  

✓ teleschiul se montează în imediata vecinătate a pârtiei la orice 

altitudine. Avantajul principal este că poate funcționa și pe vreme cu 

vânt moderat. Dezavantajul principal este efotul muscular pentru 

urcarea pantei. 

✓ telescaun se montează în zonele ferite de vânt, fiind o instalație de 

transport preferată de turisti în zilele cu vreme bună; 

✓ telegondola se montează în general pe distanțe mai lungi de 1500 m 

și este probabil cea mai comodă variantă de transport; 

✓ telecabinele le regăsim în general pe crestele montane și în zonele cu 

văi mari unde nu se permite montarea pilonilor. 

Pârtiile sunt trasee marcate și pregătite pentru schiori și snowboarderi 

de mașini care compactează și aplatizează zăpada numite ratrac-uri, astfel 

încât să nu poată să se scufunde în ea. Pârtiile sunt clasificate pentru a oferi un 

ghid pentru dificultatea lor, astfel: 

❖ Europa: 

✓ Verde – pantă foarte ușoară, semiplată, ideală pentru schiorii 

debutanți; 

✓ Albastru – pantă ușoară, nu foarte abruptă (de obicei), destinată în 

special schiorilor începători; 

✓ Roșu – pârtie intermediară, pentru schiori și snowboardări cu un 

nivel tehnic cel puțin mediu; 

✓ Negru – pârtie abruptă, destinată numai pentru schiori și 

snowboarderi avansați. 

❖ America de Nord: 
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✓ Verde – pârtie ușoară; 

✓ Albastru – pârtie intermediară; 

✓ Negru – pârtie dificilă, destinată numai pentru schiori și 

snowboarderi avansați; 

✓ Dublu negru – pârtie foarte dificilă, destinatâ numai pentru schiori și 

snowboarderi foarte buni sau profesionisti. 

❖ Japonia: 

✓ Verde – pârtie ușoară, ideală pentru începători; 

✓ Roșu – pârtie intermediară, acest grad de dificultate fiind cel mai 

întâlnit la pârtiile japoneze; 

✓ Negru – pârtie dificilă, destinată schiorilor și snowboarderilor cu 

experientă. 

❖ Noua Zeelandă: 

✓ Verde – pârtie ușoară, dar mai dificilă decât o pârtie verde din 

America de Nord; 

✓ Albastru – pârtie intermediară, destinată schiorilor și 

snowboarderilor intermediari; 

✓ Negru – pârtie dificilă, destinată schiorilor și snowboarderilor cu 

experientă; 

✓ Dublu negru – părtie dificilă, destinată schiorilor și snowboarderilor 

foarte buni, cu experiență; 

✓ Triplu negru – cea mai dificilă pantă, destinată numai pentru schiorii 

și snowboarderii profesioniști și siguri. 

1.5. Efortul și solicitarea în schiul alpin 

În Dicționarul Explicativ al Limbii Române cuvântul efort este definit 

ca fiind „o mobilizare a forțelor fizice sau psihice ale organismului în vederea 

realizării unui randament superior celui obisnuit sau pentru a învinge o 

dificultate.”26 

În percepția lui Platonov V (2015) efortul este „o acțiune asupra 

organismului sportivului care produce creșterea activității sistemelor 

funcționale ale acestuia. Sportivul poate fi supus unui efort, ca urmare a 

aplicării unor exerciții separate și serii ale acestora, efecturării unei lecții, 

microcicluri și unități structurale mai mari, din cadrul procesului de 

pregătire.”27 

Neveanu I. P. citat de Marinescu Gh. (1998), cuvântul efort se 

definește prin „conduita conativă de mobilizare, concentrare și accelerare a 

forțelor fizice și psihice în cadrul unui sistem de autoreglaj consistent și 

aconștient în vederea depășirii unui obstacol, a învingerii unei rezistențe a 

 
26 Dicționarul explicativ al limbii române(ediția a II-a revăzută și adăugită),  Editura Univers Enciclopedic 

Gold 
27 Platonov, V., N., (2015), Periodizarea antrenamentului sportiv, Editura Discobolul, pag.165 
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mediului și a propriei persoane.” 28 

Avramov E. citat de Urzeală C. (2006)29 definește efortul fizic acea 

stare a organismului în care se depășesc condițiile bazale prin mișcare, o stare 

opusă repaosului, realizată pe baza contracției musculaturii striate. 

Marinescu Gh. (1998) prezintă în cartea „ Copiii și performanța în 

înot” o clasificare a eforturilor:30 

❖ În raport cu calitatea și cantitatea deprinderilor motrice, priceperilor 

motrice și calităților motrice: 

a. Eforturile cantitative sunt cele care interesează formarea 

deprinderilor motrice și a calităților motrice, rezistența și forța în 

care parametrii efortului, volumul și durata stimulilor sunt direct 

implicați; 

b. Eforturile calitative se referă la implicarea intensității stimulului ca 

parametru al efortului și interesarea calitativ motrică, viteza și 

cuplul viteză-forță; 

c. Eforturile de tip complex se referă la interesarea calității motrice 

îndemânarea și priceperile motrice. Se poate vorbi de eforturi 

simple, medii, complexe și super complexe. 

d. Eforturi combinate. 

❖ După forma de manifestare: 

a. Eforturile standard sunt aceleași după parametrii externi ai 

exercițiului, în permanență; 

b. Eforturile variabile cu oscilații ale intensității; 

c. Eforturile uniforme cu intensitatea sau volumul constante; 

d. Eforturi neuniforme în cerștere sau în descreștere. 

 

❖ După mărimea efortului acestea se împart în: 

Tabel nr.  3. Clasificarea efortului conform Mathews, K. și Fox, E., 1976 

1.  

 

Efort sever 

 

Exhausitv 

F.C. peste 180p/min 

durata peste 6 ore 

 

Maximal 

F.C. peste 180p/min 

5-6 ori; 1-2 ore ocazional 

 

 

 

Optim 

F.C. sub 140p/min 

1-5 ori față de repaus; 8 ore/zi câteva săptămâni 

 
28 Marinescu, Gh., (1998), Copiii și performanța în înot, Institutul Național de informare și Documentare, 

București, pag. 133 
29 Urzeală, C., (2006), Efort și solicitare în activitatea spotivă, Editura Cartea Universară,București, pag. 12 
30 Marinescu, Gh., (1998), Copiii și performanța în înot, Institutul Național de informare și Documentare, 

București, pag. 37-52 
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Efort greu  

Intens 

F.C. sub 160p/min 

2 ori față de repaus; 2-3 ori/săptămână/4 ore 

 

 

Efort ușor 

 

Mic 

F.C. sub 100p/min- lactacidemie normală 

poate fi menținut timp îndelungat 

 

Moderat 

F.C. sub 120p/min- lactacidemie normală 

poate fi menținut 8 ore/zi 

❖ Sistematizarea eforturilor după mecanismul contracției musculare: 

a. Eforturi dinamice (izotonice); 

b. Eforturi statice (izometrice); 

c. Eforturi izochinetice ca o varietate intermediară dintre cele două 

forme de bază ale contracției musculare. 

 Efortul depus de schiorii de performanță poate varia în funcție de: 

probă, bagajul tehnic, tipul zăpezii, altitudine și condiții meteorologice. 

Pentru schiorii de agrement efortul poate fi mărit din cauza gradului de 

încordare manifestat în încercarea de a efectua și de a învăța elemente tehnice 

noi.  

Aspectele fiziologice ale schiului alpin nu sunt cunoscute cu 

exactitate, deoarece schiatul nu se poate reproduce întocmai în laborator, la fel 

ca alte sporturi, cum ar fi probele de alergare.  

În literatura de specialitate efortul caracteristic schiului alpin este 

descris ca fiind mixt, predominant anaerob: 

❖ 30-35% efort aerob; 

❖ 40% efort anaerob alactacid; 

❖ 25-30% efort anaerob lactacid. 

În schiul alpin de perfomanță, efortul este diferit de la o proba la alta. 

La probele tehnice efortul este considerat ca fiind anaerob lactacid, iar la 

probele de viteză de tip mixt. 

Ropret, R. (2015)31 afirmă că schiul alpin nu este o activitate care 

stimulează semnificativ capacitatea aerobă, în ciuda intensității ridicate și a 

forței de muncă la altitudine mare. 

Efortul aerob este numit de Maglischo E. W. (1993), „zona R1 (zona 

de rezistență 1), zona de exerciții aerobe cu intensitatea redusă ce se adresează 

dezvoltării rezistenței de bază.”32  

Zona de efort aerob se adresează copiilor și are o utilitate în învățarea 

și consolidarea tehnicii, în încălzire și relaxare de după efort (Marinescu, Gh., 

 
31 Ropret, R., (2015), Limiting factors for success in alpine skiing, Facta Universitatis Series: Physical 

Educațion and Sport Vol. 13, No. 2, pag. 167 
32 Maglischo, E. W., (1993), Swimming even faster, Editura Mayfield, California, U.S.A. 
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1998)33. La fel și în învățarea tehnicii schiului alpin, pe pârtiile de începători, 

zona de efort este cea aerobă. 

Vorontov A. citat de Marinescu GH. (2003) numește zona anaerobă, 

zona Aerob 2, în care apar contracții ale fibrelor musculare rapide, resinteza 

ATP-ului facându-se predominant pe cale aerobă. Sursele de energie sunt 

reprezentate de lipide și glicogen. 

Efortul anaerob alactacid este caracterizat de un timp de acționare  

de până la 30 secunde de la începutul efortului, cu o sursă energetică de 

glucoză sau glicogen ce se metabolizează în deficit de oxigen, iar concentrația 

de acid lactic din interiorul celulelor reprezintă un factor limitat. 

„Atunci când VO₂ max este exprimat în litri/minut, este mai mic la 

copii decât la adulți la niveluri similare de antrenament. Acest lucru se 

datorează în principal debitului cardiac maximal mai mic. Cand valorile de 

VO₂ max sunt normizate pentru diferențele de dimensiune a corpului între 

copii și adulți, există o diferență mica sau chiar deloc a capacității aerobe în 

activități precum alergarea de rezistență, performanța copilului este mult 

inferioară adultului.”34 

            Intensitatea efortului la schiori este submaximală în condițiile unei 

pregătiri fizice corespunzătoare, dar de complexitate foarte mare. Timpii de 

refacere sunt relativ mici, iar datoria de O₂ este rapid recuperată la nivelul 

momentului  de dinaintea startului. 

Combinarea determinării consumului de oxigen și a schimbărilor 

intervenite atât în metaboliții sangvini, cât și musculari, oferă o imagine mai 

clară în care se poate observa creșterea contribuției anaerobe pentru susținerea 

efortului într-o manșă de schi alpin. 

Costul energetic în proba de SLALOM URIAȘ conform Toth Z 

(2011)35: 

Durata probei este în medie de 72 secunde(între 65 și 80 secunde). În 

urma cercetărilor s-au determinat valori medii ale ventilației pulmonare: 

înaintea probei: 15 ± 3000 ml/min-¹, în timpul probei: 94 ± 2400 ml/min-¹, iar 

la 2` după probă: 6l ± 7000 ml /min-¹. 

Valorile consumului de oxigen în repaus înaintea probei sunt de 891 ± 

94 ml/min-¹, în timpul probei: 2293 ± 582 ml/min-¹, iar după 2 minute: 2209 ± 

330 ml/min-¹. 

Costul energetic la schi alpin: S+Sl U=7,9 și 6400 ml/minut, valori cu 

de 2 – 1,6 ori consum mai mare de oxigen în timpul testării pe teren față de 

cea din laborator. Concentrația netă de lactat este în medie de 12,4 ±1,9 

 
33 Marinescu, Gh., (2003), Natație efort și antrenament, Editura Bren, București, pag. 69 
34 Kenney, W., L., Wilmore, J., H., Costil, D., L., (2015), Psysiology of Sport and Exercise, Sixth Edition, 

Ed. Human Kinetics, pag. 447 
35 Toth, Z., (2011), Aspecte particulare privind schiul alpin de performanță Repere profesionale, Focus, 

Petroșani, pag. 29, 30 
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m.mol/1-¹, echivalent cu valoarea de 3024 ±559 ml/1-¹  de oxigen. Costul 

total, aerob și anaerob, al probei este în medie de 7472 ± 886 ml-¹ respectiv,  

82,9 ±7,8 ml oxigen pe minut pe kg corp. 

Procesul glicolitic în slalom uriaș reprezintă 40,8 ± 7,8% din costul 

total de energie. Consumul de energie la schiul alpin de performanță este în 

general foarte ridicat. Pe fiecare minut de prestație a efortului specific 

consumul variază între 7900 ml si 6400 ml. Aceste valori sunt de două ori, 

respectiv de 1,6 ori mai mari decât valorile maxime ale consumului de oxigen 

măsurate în laborator. Experimentele efectuate arată că 30-35% din consumul 

energetic total depinde de oxigenul consumat în timpul probei, 25-30% 

depinde de oxigenul consumat în timpul refacerii și 40% de producere a 

acidului lactic.36 

Cu ajutorul ceasului Garmin Fenix 3 am reusit să înregistrez o zi de 

schi alături de Clubul Sportiv Școlar Petroșani, în Austria, în stațiunea 

Moelltaler Gletscher, în data de 24 noiembrie 2016. Antrenamentul a avut ca 

temă schiatul liber cu schiuri de slalom uriaș omologate de 190 cm și radius 

35 metri. În cele 4 ore și 49 de minute petrecute pe schiuri, am schiat efectiv 

46 de minute și 4 secunde, pe o distanță de 29,92 km, în 19 coborâri pe 

diferite pârtii. Am avut o viteză medie de deplasare de 39 km/h, iar pierderea 

totala de elevație a fost de 6954 m. 

Practicarea schiului alpin impune cunoașterea articulațiilor angrenate 

în mișcările de pivotare și de menținere a poziției de coborâre: 

- articulația sacro-lombară; 

- articulația șoldului; 

- articulația genunchiului; 

- articulația gleznei. 

Lucrul muscular făcut de schior în timpul alunecării, în antrenament 

sau în concurs este complex. În funcție de cerințele elementelor tehnice 

executate, activitatea musculară poate fi de cedare sau de împingere prin 

contracții izotonice. O importanță egală o are lucrul muscular de menținere 

prin contracții izometrice, dar și cel pliometric, mai ales la procedeele care 

impun desprinderi repetate de pe sol. 

Trenul inferior este solicitat cu preponderență. La nivelul acestuia, 

musculatura trebuie să se adapteze constant la factorii perturbatori ai 

echilibrului, pantă, starea zăpezii sau obstacole, care creează noi senzații 

tactile și kinestezice. 

Schiorii alpini de performanță au în construcția mușchilor scheletici, 

în medie, 65% fibre musculare albe și 35% fibre musculare roșii. 

 
36 Toth, Z., (2011), Aspecte particulare privind schiul alpin de performanță Repere profesionale, Focus, 

Petroșani, pag. 7 
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 1.6. Analiza tehnicii schiului alpin 

Asociația Elvețiană pentru Formarea Monitorilor pentru Sporturile de 

Alunecare pe Zăpadă descrie în manualul lor național „Sporturi de zăpadă în 

Elveția” că prin tehnică înțelegem o procedură dezvoltată și testată, care 

permite, prin mișcări specifice, găsirea unor soluții adecvate la diferitele 

probleme pe care le ridică fiecare sport. Datorită unei secvențe determinate de 

mișcări, soluțiile, cât mai economice posibil, pot fi rezolva sarcini sau 

probleme.37 

 Conceptul tehnic este expresia unei filozofii comune a tuturor 

sporturilor de zăpadă. Una dintre caracteristicile acestor sporturi este că 

elementele tehnice decisive sunt determinate de modul în care sportivul se 

adaptează și reacționează la rezistența oferită de zăpadă.38 

V. Cârstocea, S. Stroe, F. Pelin, L. Kacso (2001), descriu 

următoarele caracteristici generale privind tehnica schiului: 

✓ Caracterizarea gesturilor și pozițiilor schiorului privite din exterior, prin 

termeni de biomecanică, prin mecanica lor și prin fiziologia articulară 

și musculară. 

✓ Caracterizarea gesturilor schiorului și a pozițiilor privite din interior, 

prin termeni de psihomotricitate  și comportament motric.39 

Cerințele tehnice în schiul alpin sunt de o complexitate mare, 

cuprinzând toate însușirile de coordonare: orientarea spațio-temporală pentru 

condițiile variate ale pârtiei, percepția și răspunsurile corpului la alunecarea 

pe zăpadă, adaptarea la ritmul virajelor, dar și reacția la situațiile în care apar 

obstacole neprevăzute. 

 Grigoraș P. (2013) consideră că procesul de învățare a tehnicii de 

bază în schiul alpin de agrement nu este un proces standardizat, fiind în 

continuă schimbare și adaptare în funcție de modernizarea echipamentelor, de 

cerințele instructiv-educative, de tipul de elevi cu care se lucrează și de 

particularitățile individuale.40 

„Noțiunea de „a schia” reprezintă raportul fizic între individ și natura 

prin intermediul instrumentului de alunecare „schiurile” și elementul natural 

„zăpada”.”41 

  Pentru învățarea schiului este nevoie de acumularea unor deprinderi 

motrice specifice cu ajutorul cărora o persoană reușește să se deplaseze pe 

diferite terenuri acoperite cu zăpadă, în scop formativ, utilitar sau recreativ. În 

 
37 Interassociation Suisse pour la formation des professeurs des sports de neige, 2000, Sports de neige en 

Suisse, Printed in Switzerland, pag. 25 
38 Interassociation  Suisse pour la formation des professeurs des sports de neige, (2000), Sports de neige en 

Suisse, Printed in Switzerland, pag. 25 
39 Cârstocea, V., Stroe, S., Pelin, F., Kacso, L., (2001), Schi, teorie și metodică, Editura Printech, pag. 24 
40 Grigoraș, P., (2013), Învățarea motorie în schiul alpin, Editura Risoprint, Cluj Napoca 
41 Pelin, F., Lungociu, I., Gaspar P., (2001), Schi fond antrenament, planificare, modelare, editura Cavallioti, 

București 
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timp, specialiștii din diferite țări au conturat trasee metodice pentru învățarea 

schiului, cum ar fi: 

➢ calea indirectă, austriecii au inventat aceasta metodă, pentru o învățare 

mai puțin solicitantă și mai rapidă a tehnicii de bază a schiului alpin. 

Aceasta presupune folosirea unor procedee cu schiurile neparalele, cum 

ar fi plugul, jumătate de plug sau a cristianiei spre vale cu deschidere, 

ajungând într-un final la executarea cristianie executate cu schiurile 

paralele. Acest traseu metodic este cel mai des folosit, în principal de 

școlile de schi pentru amatorii care doresc rezultate rapide; 

➢ metoda directă, de origine franceză este preferată de majoritatea 

antrenorilor, cu condiția ca timpul sa le permită, deoarece subiecții 

dobândesc deprinderi motrice care nu lasă urmări negative în tehnica lor. 

A fost concepută pentru a permite începtorilor să execute încă din 

primele lecții viraje cu schiurile paralele; 
➢ metoda naturală, a fost inventată de un francez pe nume Joubert. Ideea 

lui era executarea unor procedee cu schiurile paralele pe o urmă largă. 
 Obiectivul final al acestor linii metodice este cristiania spre vale prin 

rotație, cu schiurile paralele. 

 Noul viraj carve, descoperit în anii 90, lasă o urmă pe zăpadă sub 

forma unui arc de cerc, diminuând derapajul în timpul ocolirii. Acest viraj 

permite o frânare minimă, conservarea vitezei sau chiar accelararea ei, în 

condițiile unui echipament adecvat. 

Considerăm că sistemul metodic de predare a tehnicii pentru schiorii 

debutanți este într-o continuă evoluție, datorită schimbărilor tehnologice 

specifice, precum și datorită cercetărilor aplicative specifice schiului alpin. 

Organizarea și aplicarea sistemelor de acționare în vederea atingerii 

obiectivelor intermediare sau finale ies în evidență pe baza unor criterii ce țin 

de eficiență, dar și de tradiții naționale. 

Scoațând în evidență specificitatea învățării elementelor de bază, se 

relevă faptul că tehnica de schi alpin este bazată pe deprinderi motorii 

complexe cu structură ciclică și aciclică, care se deosebesc de deprinderile 

formate în alte activități sportive, solicitându-se o coordonare ridicată în 

condiții de echilibru dinamic și o forță în regim de rezistență a întregului corp, 

în special a membrelor inferioare. 

Toth Z. (2009) este de părere că se pot face completări în ceea ce 

privește tehnica schiului alpin prin studierea diferitelor aspecte științifice: 

mecanic, biomecanic, dinamic, psihofiziologic, anatomo-fiziologic, fiziologic, 

neurofiziologic și cinematic. 42 

Din punct de vedere mecanic, schiorul în poziție statică, cât și 

dinamică își menține poziția în stare de echilibru prin o „bază mare”(cu 

 
42 Toth, Z., (2009), Introducerea în problematica schiului alpin, Editura Focus, Petroșani, pag. 30-38 



32 

 

schiurile departate) și prin coborârea centrului de greutate. În alunecare 

echilibrul este păstrat dacă axa corpului este perpendiculară pe sol sau 

proiecția centrului general de greutate trece printre clăpari.  

Modificarea poziției centrului de greutate spre înainte sau spre înapoi 

fac ca schiurile să fugă de sub schior. Important de știut este că printr-un 

balans antero-posterior controlat se produce o accelerare a vitezei de 

deplasare. 

Practic pentru ca schiorul să-și păstreze echilibrul în alunecare el 

trebuie să execute mișcări în toate planurile utilizănd masa propriului corp ca 

stabilizator. 

Din punct de vedere biomecanic, corpul uman poate fi considerat ca o 

mulțime de etaje segmentare, articulate între ele, fiind mobile între ele. 

Mușchii au rol de stabilitate și de coordonare, prin permanente mișcări de 

ajustări. 

În timpul alunecării, schiorul își găseste sprijin pentru a duce masa 

corpului doar cu proiecția centrului de greutate perpendiculară pe sol sau în 

unele cazuri agățând cu cantul zăpada. Mișcările brațelor stabilizează corpul 

în condițiile unor reacții perturbatoare ale echilibrului în coborâre. 

Un alt aspect științific al tehnicii schiului alpin este cel 

psihofiziologic. Stabilitatea „etajelor corporale” se poate face fie luând ca 

referință presiunea plantară, fie luând ca reper capul ca platformă de inerție. 

Aceste două repere funcționează în paralel, la viteză mica fiind importantă 

referința plantară, iar când viteza crește și panta este mai abruptă referința 

cefalică predomină. Poziția de bază sau poziția de coborâre cum mai este 

numită, este adoptată când nivelul de vigilență crește deoarece mușchii pot 

reacționa mai repede echilibrând astfel corpul. 

Tehnica poziției de bază a schiorului privită din punct de vedere 

anatomo-fiziologic scoate în evidență posibilitatea de echilibrare în toate 

planurile: sagital, frontal si transversal, datorită plasării mușchiilor extensori 

și flexori la egalitate de întindere.  

Fiziologic, poziția de bază supune mușchii extensori la contracții de 

tip cvastic care funcționează la viteze mici, atât în concentric, cât și în 

excentric. Echilibrul dinamic solicită sistemul nervos prin labirinturile care 

sunt neurologic legate la sistemul simpatic și parasimpatic.  

Factorul neurofiziologic este esențial pentru tehnica schiorului, luând 

în calcul o sincronizare între urechea internă care măsoară înclinarea corpului 

față de centru de greutate, ochiul care indică viteza și direcția de deplasare și 

simțul tactil care indică diferențele de presiune la nivelul plantei piciorului. 

Din punct de vedere al cinematicii, schiorul, în alunecare are 

traiectoria înălțimii corpului și cea de sprijn diferită, luând în considerare 

mișcările schiurilor pe zăpadă. 
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CAPITOLUL 2. ORIENTĂRI CONCEPTUALE CU PRIVIRE LA 

METODOLOGIA DE PREDARE A SCHIULUI ALPIN LA VÂRSTA 

PREȘCOLARĂ MARE 

2.1. Caracteristici ale învățării 

2.1.1. Învățarea – definiție și clasificare 

În literarura de specialitate sunt evidențiate diferite accepțiuni în ceea 

ce privește definirea învățării: 

 În concepția lui M. Epuran (1976) învăţarea este tot ceea ce se 

suprapune peste reacționarea spontană şi înnăscută, devenind prin exersare 

sau întărire o achiziţie, cu caracter de lungă durată sau de permanență. 

 Kosko (1993) susține teoria că învăţarea este pur şi simplu o 

modificare a parametrilor. 

 Dumitraş (1997) îl citează pe Moren în lucrarea „Proiectarea 

reţelelor neurale artificiale” cu teoria că învăţarea este modificarea 

comportamentului datorată procesului de exersare.  

 După Zometzer (1990) învăţarea reprezintă orice modificare de 

scurtă sau de lungă durată în răspunsul sistemului la prezentarea succesivă a 

aceluiaşi stimul. 

 M. Epuran (1993) afirmă că învăţarea este proces psiho-

comportamental prin care se ameliorează şi se adaptează individului la 

situaţiile vieţii. 

 Dicţionarul enciclopedic definește învăţarea ca fiind acţiunea de 

a-şi însuşi sau asimila cunoştinţe dintr-un domeniu teoretic, ori practic. 

 În opinia autorului G. Montpellier (1968), învățarea motrică este 

o adaptare a reacțiilor anterioare la condițiile perceptive schimbate care 

implică fie o creștere a preciziei și fineței, fie stabilirea unei noi coordonări 

senzorio-motrice. 

 J. Piaget (1965) este de acord că învăţarea care se referă la 

aspectul procesului intern se manifestă ca o serie de impulsuri nervoase 

organizate într-un lanţ de replici sau ca o serie de modificări biochimice ce se 

petrec într-un organism, transformări ce duc la constituirea unui nou echilibru 

cu mediul.  
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 O altă definiție a învățării este dată de Jones (1972) spunând că 

esenţialul învăţării este format din schimbările de comportament cu caracter 

stabil care au loc atât în sistemul concepţional al omului, cât şi în 

performanţele activității sale. 

 În opinia lui R. Schimdt (1991) învățarea motrică se constituie 

într-un set de procese asociate exersării sau experieței care determină o 

evoluție a capacității de a răspunde la stimuli. 

 Botkin (1981) numește învăţarea ca fiind achiziţionarea şi 

perfecţionarea de noi priceperi, deprinderi, valori, necesare pentru a trăi într-o 

lume în continuă schimbare.  

 Ungerer (1982) definește învățarea psihomotrică ca fiind 

însușirea unui alfabet sezorio-motric. Învățarea psihomotrică dă posibilitatea 

de stăpânire a unor cupluri de secvențe de ordin motric și psihic, care nu se 

găseau în trecut în bagajul comportamental al persoanei respective. 

 Rezumând definițiile anterioare consider că învățarea este un 

proces conștient sau inconștient de antrenare în plan mental și fizic pentru a 

face faţă unor situaţii cunoscute sau noi.  

Analizând aceste teorii, observăm pe lângă învățarea motrică 

(obișnuințe, deprinderi și priceperi motrice) și alte forme ale învățării creative 

și inteligente, constând din însușirea noțiunilor și conceptelor. 

„Creierul învață cel mai bine atunci când ești activ, nu numai în 

explorarea lucrurilor fizice și a materialelor, dar și când ești implicat în 

formularea de întrebări, de probleme și în realizarea de răspunsuri.”43  

După ce înveți, cănd cunoști informația, cand știi să faci și să creezi 

este important să acționezi și să pui în valoare acest potențial. La fel și 

afirmația realizată de Schwartz B (1976), nu învăța ca să știi, cât învață ca să 

acționezi. 

Învățarea este un fenomen social complex și poate fi clasificată după 

trei aspecte: 

❖ acţiune operaţională: predare, instruire, exersare, educare, examinare; 

❖ proces: însuşire, asimilare, transmitere, analiza, modificare, 

restructurare a informaţiilor; 

❖ rezultat : asimilare de cunoştinţe, priceperi, deprinderi, obişnuinţe. 

Tipuri de învățare (Epuran, citandul  Montpellier, 1976): 

▪ procesul condiţionării; 

▪ învăţarea perceptivă; 

 
43 Gardner, H., (2005), Mintea disciplinată. Educația pe care o merită orice copil dincolo de informații și teste 

standardizate, Editura Sigma, București, pag. 39 
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▪ învăţarea senzori-motrică; 

▪ învăţarea motrică; 

▪ învăţarea verbală; 

▪ învăţarea “inteligentă” (prin descoperire). 

 

Tabel nr.  4. Caracteristici ale învățării în funcție de vârstă (Grigore, V., Curs 

Școala Doctorală U.N.E.F.S., Fizio-psiho-pedagogia învățării motrice, 2015) 

RELAŢIA VÂRSTĂ – PRIORITĂŢI PENTRU ÎNVĂŢARE 

 

VÂRSTA 
 

ACTIVITATE DOMINANTĂ 

 

REZULTAT 

 

Preşcolară 
 

Jocul 

 

Învăţare 
 

Şcolară 
 

Activitatea şcolară (învăţare) 

 

Învăţare 
 

Adultă 
 

Munca 

 

Învăţare 
 

La vârsta preșcolară mare (de la 5 până la intrarea în școală) copiii 

învață să înțeleagă comportamentele celor din jurul lor, încep să cunoască o 

parte din acțiunile umane și prezintă contagiuni importante în conduita lor 

prin imitație activă și pasivă. La aceiași vârstă „evoluând pe domenii de 

activități diferite, uneori pe activități artistice, interesele duc la formarea de 

năzuințe, dorințe și alte interese (mijlocite) și favorizează în mod direct 

formarea de aptitudini și talente. Este perioada când se câștigă și numeroase 

îndemânări, abilități, deprinderi de autoservire.”44 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
44 Schiopu, U., (1967), Psihologia Copilului, Editura Didactică și Pedagogică, București, pagina 141 
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Figura nr. 4. Factorii care influențează învățarea (Grigore, V., 2015, Curs 

Școala Doctorală U.N.E.F.S., Fizio-psiho-pedagogia învățării motrice) 

Învățarea poate fi văzută ca fiind un proces de formare sau de 

restructurare a unui comportament, ce se caracterizează în ansamblu de 

cunoștiințe, convingeri, interese, obișnuințe, abilițăți, priceperi, deprinderi, de 

a gândi și în final de a acționa. „A învăța înseamnă a știi, a avea o șansă de 

reușită în viață, a te descurca mai ușor.”45 

2.1.2. Orientări metodologice privind învățarea 

Orientarea metodologică generală în procesul de inițiere și de 

pregătire a copiilor în schi urmărește realizarea: 

▪ Pregătirii multilaterale; 

▪ Continuității pregătirii; 

▪ Unei dinamici optime a efortului; 

▪ Interdependenței între componentele antrenamentului; 

▪ Cunoașterii capacității de efort a copilului/sportivului și a personalității 

 
45 Rață, G., (2008), Didactica educației fizice și sportului, Editura Pim, Iași, pag. 182 
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acestuia.46 

Dintre procesele psihice cognitiv-operaționale care contribuie la 

îmbunătățirea comportamentului uman „inteligența și imaginația creatoare 

sunt cele mai importante, întrucât au și funcția de integrare a celorlalți factori 

cognitivi ai creativității.”47 

Inteligența este definită în dicționarul explicativ al limbii române ca 

fiind „capacitatea de a înțelege ușor și bine, de a sesiza ceea ce este esențial, 

de a rezolva situații sau probleme noi pe baza experienței acumulate 

anterior.”48 

Este important ca în drumul spre maturizare a copiilor să se pună 

accent pe cantitatea de informații asimilate, dar și pe capacitatea de a pune în 

practică informațiile cunoscute. În dezvoltarea copiilor asimilarea de 

informații și formarea deprinderilor de mișcare prin intermediul exercițiilor 

fizice, ca stimul de caracter ludic, se urmărește atât îmbunătățirea nivelului 

fizic cât și creșterea nivelului psihic. 

Preșcolarul mare dacă este supus la solicitări repetate își dezvoltă 

gândirea; aceasta „devine mai analitică, mai preocupată de raportul dintre 

datele perceptive, el este tentat să creadă ceea ce percepe.”49 

Instruirea preșcolarilor în schi alpin necesită în mod deosebit alegerea 

corectă a terenului de învățare dotat cu covor rulant, a echipamentului de schi 

și a sistemelor de acționare adaptate vârstei. Importantă este exersarea prin 

care copilul evoluează, începe să își controleze acțiunile, formându-se la nivel 

neuro-muscular acel control optim al mișcării prin „capacitatea de a utiliza 

forța musculară în realizarea mișcărilor, ținând cont de relația forță-lungime și 

forță viteză a fibrei musculare.”50 

Învățarea schiului alpin în mod organizat, în taberele de copii, produc 

„efecte multiple de ordin fiziologic, psihologic și social, contribuind direct la 

dezvoltarea capacității fizice, precum și la stimularea creșterii și dezvoltării 

fizice.”51 

În clasa debutanților, copiii își însușesc terminologia și își formează 

capacitatea practică de execuție a elementelor tehnice, în urma repetării 

multiple a informațiilor teoretice și practice. Ca rezultat, „memoria începe să 

capete particularități mai evoluate, să devină o memorie ce operează activ, cu 

reprezentări complexe, evocate verbal.”52 Învățarea la 5-7 ani, este un proces 

 
46 Pelin, F., (2008), Tehnica și metodica disciplinelor montane, Editura UNEFS, București, pag. 166 
47 Stoica, M., (1996), Psihopedagogia personalității, Editura Didactică și Pedagogică, București, pag. 87 
48 https://dexonline.ro/intrare/inteligent/28534, 10.10.2018, 15:00 
49 Roșca, A., Chircev, (1965), Psihologia copilului preșcolar, Editura Didactică și Pedagogică, București, pag. 

128 
50 Herzog, W., (2000), Muscle properties and coordination during voluntary movement, Journal of Sports 

Sciences, pag. 141 
51 Buiac, D., (1994), Copilul mic și nevoia de mișcare, Editura Editis, București, pag. 7 
52 Șchiopu, U., (1967), Psihologia Copilului, Editura Didactică și Pedagogică, Bucuresti, pag. 156 
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complex ce necesită „concentrare și participare intensă”53, bazându-se pe 

faptul că la vârsta preșcolară mare se „operează cu o serie de constructe care 

nu sunt nici opțiuni individualizate și nici opțiuni generale.”54 

La vârsta de 5-7 ani este perioada în care copilul „învață și se 

perfecționează imitând în mișcare pe ceilalti semeni.”55 Alți autori o numesc 

învățarea prin copiere și împreună cu învățarea prin joacă sunt considerate de 

monitorii de schi cele mai eficente metode de învățare pentru preșcolari.  

„Învățarea motrică reprezintă acte comportamentale în care reacțiile 

stabilizate sunt dependente de componentele senzoriale proprieoceptive”.56 

Macavei E. (2001) afirmă că pentru obținerea unui comportament 

motric general sportiv în pregătirea copiilor, este necesar să urmărim 

dobândirea obiectivelor ce vizează formarea de: 

▪ deprinderi motrice de bază : târîre, mers, alergare, cățărare, aruncare, 

prindere; 

▪ cunoștinte, deprinderi și aptitudini legate de dezvoltarea motricității 

generale; 

▪ capacități motrice generale pentru orientarea în spațiu, pentru 

desfășurarea activităților cotidiene și nu numai; 

▪ cunoștințe, priceperi și deprinderi de practicare a exercițiului fizic, 

pentru mărirea potențialului biopsihic, pentru odihnă activă și relaxare; 

▪ calități fizice: forță, rezistență, viteză și capacități coordonative prin 

practicarea sportului și a exercițiului fizic; 

▪ deprinderi de control conștient al motricității prin răspuns la comenzi și 

la autocomenzi; 

▪ cunoștințe, deprinderi și atitudini de îmbunătățire a capacităților 

psihomotrice, prin practicarea frecventă a exercițiului fizic, a jocului și 

a sportului; 

▪ calități psiho-morale: optimism, tenacitate, perseverență, încredere în 

sine și în alții, fermitate, curaj, spirit de luptă; 

▪ deprinderi psiho-motrice specifice diferitelor sporturi: atletism, 

gimnastică, jocuri sportive, dans; 

▪ comportamente fair-play ca spectatori, dar și ca practicanți ai sportului; 

▪ practicarea exercițiului fizic toată viața.57 

Suntem de părere că învățarea motrică este un proces de mare 

complexitate, responsabil cu achiziția de comportamente motorii în vedera 

îndeplinirii sarcinilor și depășirii obstacolelor. 

 
53 Sbenghe, T., (1999), Bazele teoretice și practice ale kinetoterapiei, Editura Medicală, București, pag. 251 
54 Golu, P., Zlate, M., Verza, E., (1994), Psihologia copilului, Editura Didactică și Pedagogică, București, 

pag. 84 
55 Rață, G., Rață , B. - C., (2006), Aptitudinile în învățarea motrică, Editura EduSoft, Bacău, pag. 150 
56 Epuran, M., Stănescu, M., (2010), Învățarea motrică – aplicații în activitățiile corporale , Editura 

Discobolul, București, pag. 269 
57 Macovei, E., (2001), Pedagogie – Teoria educației, Editura Aramis, București, pag. 129 
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Teoreticienii au enunțat etapele însușirii deprinderilor motrice din mai 

multe puncte de vedere:  

▪ psihologic: formarea reprezentării actului motric, învățarea segmentară, 

organizarea și sistematizarea, sintetizarea și automatizarea; 

▪ fiziologic: iradierea, concentrarea excitației și realizarea stereotipului 

dinmic; 

▪ metodic: familiarizarea, învățarea, mișcări inutile, consolidarea, 

perfecțioarea și automatizarea. 

După G. Cârstea (1993) citat de M. Epuran și M. Stănescu (2010) 

învățarea deprinderilor motrice sunt etapizate astfel: „etapa inițierii, etapa 

fixării sau consolidării și etapa perfecționarii”58. 

2.1.2. Jocul de mișcare și rolul său în învățare 

În dicționarele lingvistice jocul este prezentat ca fiind o activitate sau 

o acțiune distractivă exercitată cu precădere la copii sau o activitate fizică sau 

mintală desfășurată din placere. 

C. Urzeală (2005) afirmă că jocul este „o activitate ce se desfășoară 

după reguli dinainte cunoscute și acceptate, între anumite limite spațiale și 

temporale, și pentru care participanții opteză liber, urmărind diferite scopuri, 

precum și obținerea imediată a elementelor de distracție, plăcere, 

recomfortare.” 59 

În învățare copiii au o nevoie acută de joc, fiind drept „stimulentul 

principalal al dezvoltării psihice, având un rol important în pregătirea pentru 

integrarea socială.”60 Copiii descoperă universul prin joc, prin satisfacții 

imediate oferite de rezolvarea sarcinilor. 

La vârsta preșcolară jocul capătă o deosebită însemnătate, copiii 

dezvoltând relații complexe, dar în același timp, facilitează achiziții 

importante de exprimare privind relațiile sociale. 

Cercetătorii au confirmat însemnătatea fundamentală a jocurilor în 

formarea personalităților copiilor, ei dobândind competențe de bază. 

P. Neveanu (1978) prezintă jocul ca fiind „un mod de dobândire și 

precizare a cunoștințelor prin acțiune. Prin joc se dezvoltă procesele psihice 

de reflectare directă și nemijlocită a realității: percepțiile (mânuind diferite 

obiecte și materiale, copilului i se dezvoltă percepțiile de mărime, formă, 

culoare, grutate, distanță, etc.) și reprezentăriile, dar și procesele psihice 

intelectuale, memoria, gandirea, imaginația.”61 

Jocurile au o putere de atracție în fața copiilor și o valoare educativă 

 
58 Epuran, M., Stănescu, M., (2010), Învățarea motrică - aplicații în activitățiile corporale, Editura 

Discobolul, București, pag. 279 
59 Urzeală, C., (2005), Jocul de mișcare, metodă și mijloc de formare a deprinderilor motrice de bază, pag. 7 
60 Moanță, A., Igorov, M., Ciolcă, S., (2010), Metodologia utilizării jocurilor de mișcare, Editura Discobolul, 

București, pag. 5  
61 Neveanu, P., (1978), Dicționar de psihologie, Editura Albatros, București, pag. 396 
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prin bogăția ideilor, prin sporirea intensității emoțiilor, antrenând intelectul și 

spiritul de organizare al fiecăruia dintre participanții la joc. 

 La aceste vârste fragede, copiii se implică în jocuri cu interes și 

plăcere și nu percep sarcinile ca pe o obligație, ci ca pe o necesitate. 

 

Tabel nr.  5. Diferențe în învățare la copii și la adulți62 

COPIL ADULT 

Fantezie Experiență 

Construcție Reconstrucție 

Imaginație Univers abstract 

Posibilități variate Viabilitate 

Gândire circulară Gândire liniară 

Inteligență fluentă Inteligență cristalizată 

Creativitate Ordine 

Noi considerăm jocul ca fiind o activitate bio-psiho-socială, în care se 

reproduc episoade din viața reală. Copiii repetă rolul de a fi adult și își 

cheltuie energia fără să se plictisească. 

Jocul este forma principală de învățare la vârsta preșcolară în 

activitatea instructiv-educativă. Se cunosc jocuri vechi, care se transmit din 

generații în generații: “De-a v-ați ascunselea”, „Hoții și jandarmii” sau 

vechiul nume „Haiducii și poștașii”, „Leapșa”, „Șotron”, „Sticluța cu otravă”, 

„Telefonul fără fir”, „Fazan”, „Țară, țară vrem ostași”, „Omul negru” ș.a. 

M. Stănescu (2014) îl citează pe M. Epuran (1973) care afirmă că 

„jocul de mișcare este o variantă a activității de joc, baza ei o constituie 

diferite acțiuni motrice active, motivate de subiect și parțial îngrădite de 

reguli; ele urmăresc condiții mereu schimbătoare a condițiilor de joc, ale 

diferitelor dificultăți sau obstacole ivite în calea atingerii scopului propus.”63 

De asemenea, jocul îmbunătățeste calitățile motrice precum viteza, 

forța, rezistența și capacitățile coordinative, într-un climat vesel, efortul fiind 

perceput ca unul plăcut. Jocurile de mișcare consolidează și perfecționează 

deprinderile motrice de bază precum: târârea, mersul, alergarea, cațararea, 

aruncare, prindere și săritura, precum și deprinderile motrice utilitar-

 
62 Siebert, H., (2001), Pedagogie Constructivistă, Institutul european, Iași, pag. 62 
63 Stănescu, M., (2004), Jocul de mișcare, metodă și mijloc de instruire în educație fizică și sport, București 

pag. 15 
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aplicative: ridicarea și transportul de greutăți, trancțiunile și împingerile. 

Copiii își asumă unele roluri sociale care le înlătură egocentrismul. În 

toate cazurile, jocul contribuie la educarea copilului, la implicarea lui în 

comunicarea generată de rolul ales.  

O clasificare a jocurilor se poate face în funcție de multe criterii. 

Menționăm o parte a tipurilor de jocuri dinamice oferită de Epuran V. 

(1973): 

➢ Jocuri pentru învățarea, consolidarea și perfecționarea 

deprinderilor motrice de bază și aplicative: alergare, săritură, 

aruncare, cățărare, târâre, escaladare; 

➢ Jocuri pentru educarea sensibilității motrice și dezvoltarea 

calitățiilor motrice de bază cu următoarele obiective: dezvoltarea 

simțului de orientare în spațiu, dezvoltarea simțului echilibrului, 

dezvoltarea vitezei, dezvoltarea îndemânării, dezvoltarea forței; 

➢ Jocuri pentru formarea și perfecționarea deprinderilor motrice 

specifice ramurilor sportive: fotbal, handbal, baschet, volei, 

gimnastică, atletism; 

➢ Jocuri pentru educarea atenției și memoriei.64 

Schiul alpin la vârsta preșcolară mare se învață în țările alpine prin 

intermediul jocurilor. Un parc de începători este animat cu personaje de 

desene animate cu care trebuie să bați palma și să le ocolești, cu tuneluri 

magice prin care trebuie să cobori centrul de greutate și să înveți balansul pe 

verticală, cu căsuțe, jaloane, cercuri, covoare, garduri și alte materiale cu 

ajutorul cărora elementele tehnice se pot învăța sub formă de joacă. 

   2.2. Calitățile motrice și importanța lor în învățarea și aplicarea tehnicii 

schiului alpin 

Calitatea motrică poate fi definită ca „însușire esențială a activității 

musculare, exprimată prin intermediul actelor motrice, condiționată de 

structura și capacitățile funcționale ale diferitelor aparate și sisteme ale 

organismului uman, dar mediată și de procese și capacități psihice.”65 

Termenul de „capacitate motrică” este considerat mai cuprinzător și 

mai precis de către teoreticienii științei sportului în detrimentul termenului de 

„calitate motrică”. 

Stoica M. (2000) 66 clasifică capacitatea motrică astfel:  

▪ capacităţi condiţionale care au la bază eficienţa metabolismului 

energetic: viteza, rezistenţa şi forţa; 

▪ capacităţi coordinative care se bazează pe eficienţa sistemului neuro- 

 
64 Epuran, V., (1973), Jocuri de mișcare, I.E.F.S. București, pag 17 
65 Ardelean, T., (1990), Particularitățile dezvoltării capacităților motrice, București, pag. 4 
66 Stoica, M., (2000), Capacitățile motrice în atletism, Editura Printech, București, pag.11 
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muscular, jucând un rol deosebit în organizarea şi reglarea mişcărilor; 

▪ calităţi complementare printre care, de importanţă este supleţea. 
„În dezvoltarea capacităţilor motrice există perioade de vârstă optimă 

şi limite individuale şi de sex, acestea din urmă fiind determinate, pe lângă 

alţi factori şi de zestrea ereditară.”67 

O tehnică bună în schiul alpin este sprijinită în primul rănd pe un 

echilibru dinamic performant, deoarece schiorul trebuie să învingă în 

permanență forțe: forța gravitațională, forța certrifugă, forța centripetă, forța 

de frecare și reacția solului. Echilibrul asigură stabilitatea poziției de schior, 

orientarea mișcărilor pe coordonatele spațiului și permite restabilirea poziției 

corpului în diferite mișcări de dezechilibrare.  

Alexe D. (2012) 68 este de părere că echilibrul condiționează din punct 

de vedere mecanic și fiziologic realizarea și menținerea pozițiilor stabile, 

susține corpul în mișcare, urmărește desfășurarea mișcării și continuă să fie 

prezentă și apoi în poziție statică. Analizatorul vizual este responsabil cu 

precizia mișcărilor și cu aprecierea direcției deplasării în mediul înconjurător. 

În cazul în care analizatorului vizual nu poate fi folosit, rolul esențial în 

asigurarea echilibrului îi revine analizatorului tactil și kinestezic. 

Neveanu P. (1971) afirmă că în condiții obișnuite, echilibrul corpului 

este păstrat de către sistemul muscular și nervos, realizându-se în mod reflex. 

În cazul schimbării rapide a unor poziții, micșorării bazei de susținere sau 

ridicarea centrului de greutate față de baza de sprijin, menținerea echilibrului 

solicită o activitate conștientă și o atenție mărită din partea executantului. 

Gagea A. (2002)69 prezintă echilibrul din punct de vedere biomecanic 

ca o forță internă generată de contracția musculară. 

Gagea A. (2002)70 descrie diferite tipuri de echilibru în care se poate 

găsi corpul: 

▪ echilibru stabil; 

▪ echilibru instabil; 

▪ fără echilibru. 

Grigore V. (2001)71 prezintă o clasificare a echilibrului: 

▪ echilibru stabil; 

▪ echilibru instabil; 

▪ echilibru indiferent; 

▪ echilibru stabil îngrădit, referindu-se la echilibru instabil 

 
67 Ibidem 66, pag.11 
68 Alexe, D., (2012), Implicațiile psihomotricității în manifestarea echilibrului la pubertate, Editura 

Performantica, Iași, pag. 30 
69 Gagea, A., (2002), Biomecanica teoretică, Editura Scrisul Gorjean, Târgu-Jiu, pag. 137 
70 Ibidem 69, pag. 135 
71 Grigore, V. (2001), Gimnastica artistică – Bazele teoretice ale antrenamentului sportiv, Editura Semne, 

București, pag. 249 
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influențat de forțele externe, care prin efort muscular devine 

stabil. 

Echilibrul este o calitate motrică indispensabilă ce stă la baza practicii 

statice și dinamice a omului, asigurând stabilitatea pozițiilor și orientării 

mișcărilor pe coordonatele spațiului. 

Receptorii echilibrului se găsesc în cavitatea urechii interne, în 

canalele semicirculare, în utriculă și în saculă. În această zonă sunt celule cu 

terminații cu cili lungi care se găsesc grupate în niște umflături învăluite într-o 

substanță gelatinoasă. Cavitățile sunt pline de endolimfă. În momentul în care 

capul își schimbă poziția, se schimbă și felul în care endolimfa apasă asupra 

acestei mase gelatinoase și a umflăturilor în care pătrund cilii celulelor 

senzoriale. Ca urmare a acestui fapt, se produc niște excitații caracteristice, la 

nivelul scoarței cerebrale, devenind senzații de poziție sau de mișcare a 

corpului.  

La nivelul membrelor inferioare, forța locală în regim de rezistență 

este determinantă pe schiuri în transferul de greutate și implicit în schimbul 

muchilor (canturilor). Forța izometrică este importantă pentru menținerea 

poziției de coborâre înaltă, medie sau joasă și totodată pentru faza de 

conducere a virajelor. Fie că vorbim de schiul de timp liber, fie că vorbim de 

schiul de performanță, coapsele depun un efort mare în coborârea pârtiei. 

Calitatea motrică forța este capacitatea sistemului neuromuscular de a 

menține presiune asupra ei sau de a învinge o anumită rezistență prin 

contracții musculare, prin inervare și matabolism. 

Clasificarea forței poate este prezentată de Dragnea A. (2006) 72 după 

o serie de criterii: 

❖ În funcție de masa musculară implicată: 

▪ forța generală se dezvoltată prin contracția musculaturii scheletice; 

▪ forța locală este expresia forței unui singur muschi sau unei grupe de 

muschi. 

❖ În funcție de lucrul mecanic efectuat: 
▪ forța dinamică apare în momentul în care prin contracția musculară se 

efectuează lucru mecanic; 

▪ forța statică  apare în condițiile contracției izometrice, cu dezvoltare de 

tensiune internă, fără efectuare de lucru mecanic; 

▪ forță în regim de viteză este capacitatea sistemului neuromuscular de a 

învinge o forță cu cea mai mare viteză de contracție;  

▪ forța în regim de rezistență este capacitatea contracției musculare de 

face față la oboseală în efortul de lungă durată; 

▪ forță mixtă este atunci când pentru învingerea rezistenței, contracțiile 

musculare statice se alternează cu cele dinamice. 

 
72 Dragnea, A., (2006), Educație fizică și sport – teorie și didactică, București, pag. 126 
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❖ În funcție de modificările care apar la nivelul fibrelor musculare în timpul 

contracției: 

▪ forța izometrică  sau statică este atunci când muschiul nu își modifică 

lungimea; 

▪ forța pliometrică  sau forța în regim de cedare este atunci când crește 

lungimea fibrelor musculare; 

▪ forța miometrică sau în regim de învingere este atunci când se 

scurtează lungimea fibrelor musculare. 

❖ Raportat la greutatea corporală: 

▪ forța absolută este atunci când forța dezvoltată nu ia în considerare 

greutatea corporală; 

▪ forța relativă este atunci când forța dezvoltată este raportată la 

greutatea corporală. 

❖ În funcție de combinarea cu alte calități motrice: 

▪ forță în regim de viteză este numită și forță explozivă; 

▪ forță în regim de rezistență; 

▪ forță în regimul capacităților coordinative. 

Rezistența este definită de Bompa T. (1996) ca fiind limita de timp 

până la care o acțiune de o anumită intensitate poate fi susținută. Factorul 

principal care o afectează și o limitează este oboseala. 

Harre R. (1976) enumeră trei tipuri de anduranță: 

▪ anduranță  în regim de forță; 

▪ anduranță în regim de viteză; 

▪ anduranță în regim de forță-viteză. 

Rezistența în schiul alpin de agrement este importantă, deoarece 

conform aplicațiilor mobile de schi, un schior de nivel mediu-avansat 

parcurge chiar si peste 40 kilometri pe zi. 

Rezistența în schiul de performanță este importantă în vederea 

aplicării tehnicii pe tot parcursul traseelor. Revenirea organismului pentru 

efort, între manșe, este important să se facă rapid, pe parcursul urcării cu 

instalațiile de transport. 

Viteza de execuție  în schiul alpin este importantă pentru menținerea 

trasei dorite pe pârtie în timpul slalomului. În momentul declanșării unui viraj 

nou se efectuează o extensie energică pentru descărcarea de presiune a 

schiului exterior ocolirii, iar apoi se execută o flexie progresivă, punând o 

presiune pe celălalt picior care ajunge să fie în exteriorul ocolirii. Acest 

schimb de presiune este necesar să fie executat rapid, indiferent de lungimea 

virajului sau de caracteristicile pârtiei. 

Viteza și formele ei de manifestare pot fi influențate favorabil prin 

acțiuni pentru îmbunătățirea lor începând cu vârsta de 6 ani, tinându-se cont 

de faptul că este condiționată genetic. În 1992, J. Weineck apreciază că „la 

vârsta preşcolară se pot introduce exerciţii orientate spre viteză care, 
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coordinate cu ameliorarea capacităţii de coordonare a mişcărilor, înregistrează 

o creştere a vitezei de deplasare, între 7-11 ani având loc cea mai mare 

dezvoltare a frecvenţei şi vitezei mişcărilor.”73 

Hahn E. (1996) definește viteza ca fiind capacitatea de a efectua 

acțiuni motrice determinate, intr-un interval de timp cât mai scurt, cu cea mai 

mare intensitate. 

Dragnea A. (1996) afirmă că viteza este rapiditatea sau iuțeala 

efectuării acțiunii în unitatea de timp. 

În literatura de specialitate sunt prezentate următoarele forme de 

manifestare ale vitezei: 

▪ viteză de reacție; 

▪ viteză de execuție; 

▪ viteză de repetiție; 

▪ viteză de deplasare; 

▪ viteză de angrenare; 

▪ viteză de opțiune; 

▪ viteză de accelerare. 

Stoica M. (2000) 74 este de părere că viteza schiorului este strâns 

legată de coordonarea și îndemânarea specifică, de aceea, precesul de 

antrenament urmărește dezvoltarea combinată a acestor calități în condiții de 

viteză de reacție și execuție. 

Pelin F. (2007) 75 afirmă că în schiul alpin apar unele rezistețe 

minime, în special în fazele de degajare. La slalom sau în cazurile unor 

dezechilibrării, viteza de reacție și de execuție capătă o importanță deosebită. 

În sporturile de alunecare pe zăpadă acestea sunt stereotipuri dinamice 

complexe și pretențioase, nu viteza pură în adevăratul sens al cuvântului, 

chiar dacă sunt dependente atât de forță, cât și de viteză. 

Coordonarea schiorului presupune capacitatea de a conduce acțiunea 

motrică, de a comuta de la acțiuni precis coordonate spre alte acțiuni, în 

concordanță mediul înconjurător în continuă schimbare: condițiile meteo, 

calitatea zăpezii, înclinația pantei ș.a. Manifestarea capacitățiilor coordinative 

este dependentă de o serie de factori: tehnică, viteză de decizie, echilibru, 

viteza de reacție, viteza de execuție, plasticitatea sistemului nervos, simțul 

muscular și simțul ritmic.  

Epuran M. (1972) definește coordonarea ca fiind un aspect al 

aptitudinilor psiho-motrice unde se remarcă relațiile armonice între funcțiile 

senzoriale interoceptive, exteroceptive și funcțiile motrice, având drept 

finalitate acordarea spațio-temporală și energetică a mișcării. 

 
73 Stoica, M., (2000), Capacitățile motrice în atletism, Ed.Printech, pag.12 
74 Pelin, F., (2007), Schi fond – Schi alpin - Teorie și metodică, Editura Printech, București, pag. 110 
75 Balint, Gh., Gaspar, P., (2008), Antrenamentul specific pentru pregătirea fizică pe uscat a schiorilor alpini, 

Editura Pim, Iași, pagina 33 
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Coordonarea schiorilor este aptitudinea de a stapâni schiurile în 

alunecare în acțiunea motrică, în concordanță cu factorii externi aflați intr-o 

continuă schimbare. 

Capacitatea coordonativă este dependentă de factorul ereditar, la fel ca 

și viteza. 

Clasificarea componentelor capacităților de coordonare prezentată de 

La Blume, citat de Manno R. (1992): 

▪ capacitatea de echilibru; 

▪ capacitatea de combinare și înlănțuire a mișcărilor; 

▪ capacitatea de orientare spațio-temporală; 

▪ capacitatea ritmică.  

▪ capacitatea de reacție motrică; 

▪ capacitatea de transformare a mișcărilor; 

Capacitățiile coordinative sau îndemânarea sunt un complex de calități 

preponderent psihomotrice, care presupun învățarea rapidă a mișcărilor noi și 

o adaptare rapidă la condițiile variate. 

2.3. Conceptul de psihomotricitate 

 M. Epuran (1994), cosideră că psihomotricitatea include participarea 

diferitelor procese și funcții psihice care asigură atât recepția informațiilor, cât 

și execuția oportună a actului de răspuns. 

Lafon R., citat de Epuran M. și Horghidan V. (1994), definește 

psihomotricitatea ca fiind „rezultatul integrării interacțiunii educației și 

maturizării sinergiei și conjugării funcțiilor motrice și psihice, nu numai în 

ceea ce privește mișcările și expresiile observabile, dar și în ceea ce le 

determină și însoțesc (voință, afectivitate, nevoi, impulsuri).” 76 

Psihomotricitatea este prezentată în literatura de specialitate ca o 

aptitudine sau ca o funcție complexă de reglare a comportamentului în 

anumite situații. „Sportul de performanță pretinde subiecți dotați, el operează 

selecția pe bază de aptitudini, mai ales psihomotrice și motrice. În același 

timp urmărește să maximizeze aceste aptitudini, care sunt perfectibile, mai 

ales la vârsta școlară mică și mijlocie, cum sunt aptitudinile psihomotrice.”77 

  Aptitudinile motrice pot fi condiționale, care se bazează pe 

eficacitatea metabolică a mușchiului și aptitudini psihomotrice coordinative, 

care sunt determinate de capacitatea de a organiza și regla mișcarea. 

Epuran M. și Horghidan V. (1994)78 prezintă o clasificare a 

componentelor psihomotricității: 

▪ rapiditatea mișcărilor; 

 
76 Epuran, M., Horghidan, V., (1994), Psihologia educației fizice, București, pag. 86 
77 Epuran, M., Holdevici, I., T., F., (2001), Psihologia sportului de performanță – teorie și practică, Editura 

Fest, București, pag. 216 
78 Epuran, M., Horghidan, V., (1994), Psihologia educației fizice, București 
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▪ coordonare statică – echilibrul; 

▪ coordonare dinamică; 

▪ coordonare perceptiv-motrică; 

▪ schemă corporală; 

▪ latereralitate; 

▪ ideomotricitatea. 

În literatura de specialitate psihomotricitatea este prezentată ca o sferă 

foarte largă cu un conținut deosebit de variat și bogat. Poate să fie prezentată 

ca aptitudine sau ca funcție complexă de reglare a activității individuale. 

Deasemenea, include implicarea diferitelor funcții psihice care asigură 

recepționarea informațiilor și executarea adecvată a actului de răspuns. 

H. Wallon (1975) 79 afirmă că printre mijloacele de care dispune ființa 

umană pentru a reacționa asupra mediului înconjurător, mișcarea este 

considerată de behavioriști obiectul exclusiv al psihologiei datorită 

progreselor organizării sale la om, dar și în regnul animal. Limitările de acest 

gen ne obligă să atribuim mișcării semnificații extrem de diverse. La fel cum 

am putea limita semnificația limbajului, la simplul fenomen fonetic, fără să 

facem deosebire între gesturi, chiar asemănătoare în aparență.  

Copiii la 5-7 ani ajung la stadiul maturizării capacităților motorii și 

psihomotorii, controlandu-și corpul complet cu usurință. În schiul alpin 

reusesc să execute conștienți elemente tehnice ce implică o bună coordonare 

intersegmentară.   

Capacitatea motrică este o reacție complexă la stimulii ambianței ce 

cuprinde mai multe elemente: aptitudinile psihomotrice, aptitudinile motrice-

atletice, structurate divers și potențate, la niveluri diferite, de maturizarea 

firească a funcțiilor, de exersare și de factorii interni de motivație. 

Dragnea C. A. și Mate-Teodorescu S. (2002)80 sunt de acord cu 

câteva caracteristici ale capacității psihice: 

▪ este determinată de aptitudinile psihice și psiho-motrice; 

▪ nivelul de îmbunătățire a acestei capacități scade la un moment dat; 

▪ condițiile de mediu favorizează manifestarea aptitudinilor și achizițiilor 

potențiale.  

CAPITOLUL 3. SISTEME METODICE DE PREDARE A 

SCHIULUI ALPIN DE AGREMENT ÎN DIFERITE ȚĂRI ALE LUMII 

3.1. Sistemul metodic român 

Plecând de la elementele cunoscute din literarura de specialitate din 

România, în sezonul de iarnă 1967/68 s-au organizat primele cursuri de 

învățare a schiului. Rezultatele bune obținute pe parcurs, obținute datorită 

 
79 Wallon, H., (1975), Evoluția psihologică a copilului, București, Editura Didactică și Pedagogică, pag. 100. 
80 Dragnea, C.A., Mate-Teodorescu, S., (2002), Teoria sportului, Editura Fest, București, pagina 107 



48 

 

sprijinului acordat de către Federația Română de Schi, cât și de un grup de 

instructori entuziaști, se reflectă actualmente în prestigiul de care se bucură 

școala de schi în rândul turiștilor români și străini.81 

În contextul dezvoltării sociale, schiul de agrement este preferat de un 

număr tot mai mare de persoane, în vederea satisfacerii nevoii de mișcare, ca 

urmare a accentuării caracterului sedentar al activităților profesionale. 

Deasemenea, numărul copiilor care învață să schieze în mod organizat este în 

continuă creștere, datorită lecțiilor bine organizate de către personal autorizat.  

Grigoraș P. (2013)82 afirmă că inexistența unui sistem metodic de 

predare unitar la nivel național a pus bazele unei autonomii de creație a 

specialiștilor din domeniu, cu consecințe negative în pregătirea agonistică a 

disciplinei schi alpin. Este necesară implementarea unei linii metodice 

ajustate pentru ceea ce numim instruirea debuntanților pentru schiul alpin, 

deoarece numai pe baza acestor teorii clare va exista o abordare eficientă a 

pregătirii de bază și agonistice. 

Cârstocea V. și Forțu A. (1985) consideră că specificitatea învățării 

tehnicii schiului alpin se bazează pe deprinderi motorii complexe cu structură 

ciclică și aciclică care se deosebesc de deprinderile sportive formate în alte 

activități sportive. Menținerea echilibrului în timpul alunecării reprezintă un 

proces complex care implică controlul corpului și al fricii. 

La nivel național au fost utilizate două căi de învățare a tehnicii de 

bază, care se disting prin modul de conducere a schiurilor în execuția 

ocolirilor: 

▪ Calea directă, are la bază tehnica de execuție cu schiurile paralele, în 

care schimbul de muchii și transferul de greutate la executarea ocolirii 

se realizează simultan. Această linie metodică este folosită de cluburile 

școlare sportive și de universități, profitând de timpul suficient destinat 

învățării și de consumul relativ scăzut de energie.  

▪ Calea indirectă, bazată pe tehnica de execuție cu schiurile neparalele și 

transfer succesiv al greutății. Această linie metodică este folosită de 

școlile de schi private datorită timpului scurt de învățare, a alunecării 

controlate și a siguranței suplimentare. 

Metodologia de predare în schiul alpin de timp liber din România este 

într-o continuă schimbare datorită diferitelor centre de formare care încearcă 

să se impună. Asociația Națională a Monitorilor de Schi din România 

împreună cu Federația Română de Schi și Biatlon doresc să implementeze 

metodica Școlii Franceze de Schi și Alpinism (ENSA) la nivel național. 

Francezii sunt deschiși în a ne oferi ajutorul organizând diferite Workshop-uri 

la care au putut participa gratuit toți monitorii de schi și snowboard. 

 
81 Școala Română de schi, (1981), Ghidul instructorului, Ministerul Turismului și Federația Română de Schi 

și Biatlon, pagina 2 
82 Grigoraș, P., (2013), Învățarea motorie în schiul alpin, Editura Risoprint, Cluj-Napoca, pagina 24  
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Cealaltă mare asociație numită Asociația Monitorilor Profesioniști de 

schi din România este membră a Asociației Internaționale a Monitorilor de 

schi (ISIA) și implicit cursul lor de formare este recunoscut internațional 

printr-un card de membru. 

Sistemul metodic de predare a tehnicii schiului alpin, editat de 

Asociația Națională a Școlilor de Schi din România și de Asociația 

Monitorilor de schi din România, cu sprijinul Federației Române de Schi și 

Biatlon, prin colaboratorii: Lect. Univ. Dr. P. Grigoraș, Prof. Univ. Dr. F. 

Pelin, Prof. K. Lorand, Prof. L. Predeleanu, Prof. D. Nărea, G. Măzărache, 

Prof. D. Ignătescu, C. Gligor, Lect. Univ. S. Antochi, are o structură pe trei 

nivele, în cadrul cărora există subdiviziuni numite clase, ce evidenţiază 
83modulul de bază A şi cel avansat B.  

Cele trei nivele pentru învățarea schiului alpin sunt:  

1. începător - nivelul I; 

2. intermediar - nivelul II; 

3. avansat - nivelul III. 

Această structură este eficientă în procesul de învăţare şi în procesul 

de evaluare, identificându-se uşor nivelul tehnic la care se află la un moment 

dat un schior. 

Elementele și procedeele tehnice se învață gradual plecând de la 

formele de deplasare, variantele de intoarcere pe loc, primele forme de ocolire 

cu schiurile neparalele (plug), la ocolirile cu schiurile paralele. 

Progresia metodică în cadrul primei clase se realizează pe baza 

principiilor pedagogice specifice și generale, a cursurilor de formare a 

deprinderilor motorii, ținându-se cont de particularităţile disciplinei. 

Sistemul metodic are o structură graduală, începând cu nivelul 

debutant în care elevul are primul contact cu echipamentul şi trecând apoi 

sistematic prin celelalte trei nivele de bază, respectiv nivelul începător în 

care se pune accetul pe achiziționarea unei poziții corecte, pe controlul 

vitezei și pe controlul direcției, nivelul intermediar care are ca obiectiv 

principal consolidarea celor învățate și nivelul avansat destinat perfecţionarii 

şi variaţiei tehnice. 

Fiecare nivel tehnic are obiective specifice și indicații metodice 

privind alegerea tipului de pârtie și organizarea lecțiilor. Siguranța pe pârtie 

a cursanților este determinantă în determinarea unor obiective de învățare 

eficiente. 

1. Nivelul începător, în cadrul căruia se identifică la Clasa A 

elementele de bază ale pârtiei şcoală, precum şi poziţiile de coborâre şi 

elementele iniţiale de alunecare pe zăpadă. În Clasa B se învață procedeelor 

de ocolire şi folosirea instalațiilor de cablu. 

 
83 https:/euroski.ro/sistem-metodic.pdf, 10.11.2017, 12:22 
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În cadrul acestui primului nivel tehnic se predau într-o succesiune cu 

dificultate graduală, următoarele elemente tehnice: 

▪ varinate de mers pe clapari și apoi pe schiuri: alternativ, cu împingere 

simultană; 

▪ varinate de urcare: oblic, în trepte, în foarfece, cu pas bătut; 

▪ întoarceri pe loc: în stea prin paşi succesivi, în evantai; 

▪ tehnica căderii şi ridicării din căzătură executate pe loc; 

▪ coborâri directe, coborâri oblice; 

▪ plugul frânat și plugul alunecat; 

▪ ocolirea prin plug, ocolirea prin jumătate plug. 

Obiective finale ale acestui nivel: 

▪  schiorul trebuie să fie capabil să controleze viteza  și direcția 

alunecării pe pârtie ușoară; 

▪ să oprească în condiții de siguranță cu ajutorul plugului; 

▪ să execute întoarceri pe loc; 

▪ să utilizeze intalațiile de cablu; 

▪ să execute ocoliri cu schiurile neparalele. 

2. Nivelul intermediar are ca obiectiv principal învățarea ocolirilor 

cu schiurile paralele. Pe parcursul celor două clase tehnice, se consolidează 

mişcările fundamentale însuşite în cadrul nivelului de începător. 

În cadrul nivelului tehnic II activitatea se va organiza pe diferite tipuri 

de pantă cotate cu albastru și roșu, în contexte variate, abordându-se 

următoarele procedee tehnice: 

▪ procedee de alunecare pe diferite tipuri de teren plat, cu schimbări de 

pantă și cu movile; 

▪ procedee de frânare prin derapaj lateral și prin derapaj oblic; 

▪ procedee de ocolire: cristiania prin balans în plan vertical, cristiania 

prin contraderapaj, cristiania prin rotaţie; 

▪ procedee de deplasare și accelerare: paşi turnanţi și paşi de patinaj. 

La finalul acestui nivel intermediar schiorii trebuie să fie 

capabili să controleze alunecarea pe pârtiile albastre cu schiurile 

paralele și să controleze transferul de presiune pe schiuri. 

3. În cadrul nivelului avansat se introduc procedeele de ocolire 

finale şi se perfecţionează acţiuni fundamentale în condiţii variate. 

Ocolirea carve reprezintă în viziunea acestui sistem metodic punctul 

culminant al nivelului avansat.  

Al treilea nivel tehnic are în componenţa sa trei clase tehnice, 

ultima având caracter opţional fiind destinată competițiilor. Pentru o 

optimă derulare a procesului de învăţare a tehnicii schiului alpin, este 

prezentată și tehnica competițională, ce impune parcurgerea traseelor 

marcate cu porți. 



51 

 

Învățarea pentru această clasă se poate desfășura pe toate 

tipurile de pantă cu zăpadă amenajată. 

Procedee tehnice specifice acestui nivel: 

▪ diferite tipuri de ocolire: cristiania prin translaţie, cristiania prin 

absorbţie, cristiania prin proiecţie, ocolirea carve, şerpuirea frânată, 

şerpuirea acceleratoare.â; 

▪ tehnica competiţională de slalom uriaş (iniţiere); 

▪ tehnica competiţională de slalom (iniţiere). 

Scopul principal al acestui nivel este perfecţionarea ocolirii cu 

schiurile paralele în condiţii variate de viteză, rază a ocolirii, pantă şi zăpadă. 

Se propune învăţarea ocolirii carve, specifică schiului de performață, prin 

adoptarea gesturilor motorii specifice de angulaţie și controlul presiunii pe 

canturi. A treia clasă din nivelul tehnic avansat este destinată inițierii în 

tainele competiţiei și are următoarele obiective finale: ocolirea prin translaţie, 

şerpuirea şi parcurgerea unui traseu impus. 

Centrul Național de Formare Monitori de Schi în colaborare cu École 

Naionale de Ski et d`Alpinisme (ENSA), în traducere Școala Franceză de Schi 

și Alpinism, doresc să implementeze la nivel național un sistem metodic 

actualizat de francezi. Această metodă de învățare a fost conturată după ani de 

cercetare și vine cu noutăți în ceea ce privește poziția trunchiului la învățarea 

primelor tipuri de ocolire, introduce o nouă succesiune de învățare a ocolirilor 

și se bazează pe o demonstrație ancorată în realitatea de pe pârtie.  

 Învățarea schiului se desfășoară în condiții variate, dar activitatea 

concretă de instruire a clienților se desfășoară în cadrul unor imperative 

organizatorice și metodologice foarte precise. 

Lecțiile de schi, desfășurate în cadrul școlilor de schi pentru turiști își 

vor atinge scopul numai în cazul în care sunt îndeplinite următoarele cerinte 

organizatorice descrise de Cârstocea V., Coțop M., Forțu, A.,  Samur, R., 

Popescu, C. (1998) 84: 

▪ stabilirea temelor și a obiectivelor instruirii: 

▪ alegerea terenului pentru desfășurarea lecției; 

▪ pregătirea auxiliarelor metodice necesare; 

▪ proiectarea conținutului activității. 

Cerințe privind structura lecției: 

▪ verificarea echipamentului; 

▪ prezentarea temelor, obiectivelor și conținutului lecției; 

▪ pregătirea organismului pentru efort; 

▪ activitatea de instruire propriu zisă prin realizarea temelor și a 

 
84 Cârstocea V., Coțop, M., Forțu, A.,  Samur, R., Popescu, C., (1998), Metodă unică de predare a schiului și 

snowboardului, Editura Q-T-Raz, București, pag. 14 



52 

 

obiectivelor; 

▪ aplicații, schi de plăcere, jocuri pe schi; 

▪ bilanț final. 

Predarea schiului la copii 

Schiul alpin se bucură de o mare popularitate în rândul copiilor. 

Practicat în aer liber, în ambianța naturală deosebită, are o influență benefică 

asupra dezvoltării armonioase. 

Practicarea schiului sub formă de plimbări, întreceri și jocuri le 

creează copiilor satisfacții contribuind la îmbunătățirea motrică și 

psihomotrică generală. Ei devin mai curajoși, fiind gata oricând să aprecieze 

și să ia hotărâri de unii singuri. 

Important este să achiziționeze un bagaj tehnic de bază specific 

schiului cât mai larg, pentru a pune bazele învățării într-un mod corect:  

▪ variante de deplasare: în clăpari, pe un schi, mers alternativ, cu 

impingere simultană din bețe, prin forfecare, pas bătut; 

▪ varinate de întoarceri pe loc: în stea în jurul cozilor, în stea în jurul 

vârfurilor, evantai, coadă peste coadă, vârf peste vârf; 

▪ căderi și ridicări; 

▪ controlul vitezei: plugul pe loc, coborâri directe în plug, coborâri 

directe cu semiplug, coborâri directe cu jumătate de plug, coborâri 

directe cu oprire în plug, ghirlande, coborâri directe cu oprire laterală, 

plugul învers(alunecare cu spatele); 

▪ controlul direcției: ocoliri în plug, ocoliri cu jumătate de plug, pivotări 

simple, pivotări cu balans, cristianii. 

În literatura de specialitate din România regăsim o cantitate mică de 

informație specifică metodicii de predare a schiului la copii. În general, 

metodologiile propuse de diferiți autori sunt general valabile pentru toate 

vârstele. 

3.1.1. Modelul monitorului de schi în România85 

Conform Asociației Naționale a Școlilor de Schi din România, 

monitorii de schi au ca scop formarea unui comportament corect pe pârtie şi 

în ambientul natural al clienților, punând accent pe învățarea și îmbunătățirea 

tehnicii schiului alpin. Cei care profesează se supun legilor statului, dar şi 

hotărârilor emise la nivelul consiliului local. Normele deontologice se 

respectă de către toți monitorii în exercițiu. În străinătate monitorul de schi se 

supune legislaţiei statului pe teritoriul căruia se află.  

Monitorul de schi reprezintă un model pentru toți practicații de pe 

pârtii și nu numai, iar acesta trebuie să dea dovadă de o conduită impecabilă 

prin tehnica bună cu care schiază, echipamentul model și respectarea 

regulamentului pe pârtii. Totodată, are obligaţia de a-și îmbunătăți tehnica şi 

 
85 http://euroski.ro/cod-deontologic-monitori.html, 12.11.2018. 17:00 
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metodica folosită prin prin exersarea pe pârtie și prin studierea literaturii de 

specialitate. 

Relația dintre monitorul de schi şi client se bazează pe respect, 

încredere şi corectitudine. Siguranța schiorilor stă la baza metodicii utilizate 

în timpul lecțiilor. 

Monitorul de schi are obligaţia de a respecta directivele şi 

regulamentele de ordine interioară a şcolii la care activează. Comportamentul 

neadecvat trebuie imediat semnalat și sancționat de către școala de schi de 

care aparține.  

Monitorii de schi care au absolvit cursul de formare profesională sau 

facultatea de educație fizică și sport cu specializare schi nu trebuie să tolereze 

desfăşurarea desfășurarea lecțiilor de schi susținute de către monitori 

neatestaţi, reclamând imediat acest fapt autorităților competente. 

Şcolile de schi prin monitorii angajați trebuie să promoveze și să 

susțină interesele stațiunilor de schi de care aparțin și să participe la acţiunile 

turistice de promovare. 

3.2. Sistemul metodic austriac 

Schiul alpin în Austria este sport național datorită reliefului 

predominant muntos, fiind practicat de milioane de oameni. Niciun alt sport 

nu a contribuit atât de mult la creșterea economică. Instructorii de schi sunt 

numiți ambasadorii albi ai Austriei, ei promovând întotdeauna în mod activ 

cultura și frumusețile Alpilor. 

Istoria schiului austriac este dominată printre altele, de pionieri ai 

schiului precum Max Kleinoscheg, Franz Reisch, Mathias Zdarsky, Colonel 

Bilgeri, Hannes Schneider, Toni Seelos, Prof. Stefan Kruckenhauser și Prof. 

Franz Hoppichler.86 Datorită acestor personaje, învățarea s-a făcut încă de la 

început după un plan standardizat. 

Prima versiune a școlii de schi a fost inventată de austriacul Jannes 

Schneider la începutul anilor 1920, când a formalizat metodele de instruire și 

a stabilit ca aceste principii de predare să fie valabile pentru toți instructorii 

din școala sa.87  Această metodă a fost singura folosită de țările alpine mai 

mult de 10 ani.88 

Sistemul metodic numit “Linia Rosie” a fost introdus în 1968 la 

congresul Interski din Aspen, Colorado de către profesorul Stefan 

Kruckenhauser. Acest profesor a fost un guru al metodicii de predare a 

schiului austriac. Această linie metodică clar structurată a fost concepută din 

dorința de a crea o modalitate unitară de învățare a schiului . Între timp au 

apărut noi trend-uri în schi. Noile elemente care apar sunt binevenite în lumea 

 
86 https://snowsportaustria.at/en/oessv/history/, 12.11.2018, 15:15 
87 https://en.wikipedia.org/wiki/Ski_school, 13.11.2018, 10:30 
88 http://mementoski.com/les-origines/ 

https://snowsportaustria.at/en/oessv/history/
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http://mementoski.com/les-origines/
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sporturilor de zăpadă totodată aducând mari provocări pedagogilor din 

domeniu, dar și monitorilor care predau aceste sporturi. 

Sistemul metodic austriac a suferit schimbări profunde datorită 

evoluției echipamentelor. Din schiul alpin au derivat și alte sporturi de 

alunecare pe zăpadă: snowboard, schi telemark, schi de tură și alte ramuri la 

modă, toate predate de școlile de schi austriece. Lecțiile implică mai multe 

sporturi de alunecare pe zăpadă, ceea ce înseamnă că monitorii sunt complet 

instruiți să utilizeze o varietate de echipamente. Scopul lecțiilor este 

împărtășirea unei experiențe pe schiuri la nivel superior, punându-se siguranța 

pe primul loc. 

Actualul program austriac de formare al monitorilor de schi prezintă 

un drum clar structurat de la inițiere la perfecționare și mai apoi la măiestrie.  

Meseria de monitor de schi este reglementată prin lege. Centrul de 

formare al monitorilor de schi este la Institutul Federal de Educație Fizică și 

Sport din Innsbruck. Instruirea este împărțită în două semestre, unul de teorie 

și unul de practică. O parte finală a instruirii este Eurotestul, prin care se 

testează valoarea tehnică în slalomul uriaș al monitorilor și cursul de 

Eurosecuritate, o formă extinsă a cursurilor de alpinism în care se învață și se 

testează schiul de tură, orientarea cu harta, căutarea și salvarea oamenilor din 

avalanșă, tehnici de prim ajutor și tehnica schiului off-piste.   

Metodica austriacă se focusează foarte mult pe detaliu, punându-se 

accent pe controlul absolut al fiecărei mișcări care se face în timp ce se 

schiază. Predarea lecțiilor se bazează pe știință și profesionalism, iar rezultatul 

este reflectat pe pârtiile din toate stațiunile montane, dar și în schiul de 

performanță.  

Învățarea cuprinde toate etapele de la inițiere până la competiție și de 

la amatori la extrem, iar pe langă asta, cuprinde și detalii tehnice despre 

echipament, zăpadă, pârti, condiții meteo. Sunt foarte bine delimitate 

metodicile pentru adulți de cele pentru copii.  

Metodica austriacă cuprinde:  

✓ metodica de instruire pentru adulți până la nivel racing; 

✓ metodica de instruire copii până la nivel de racing; 

✓ metodica de instruire a instructorului de schi; 

✓ istoria schiului, prim ajutor, planificarea și conducerea  

drumețiilor; 

✓ orientare turistică; 

✓ acțiuni de salvare de la cazuri minore la cazuri majore; 

✓ cautarea în avalanșe; 

✓ salvări cu elicopterul; 

✓ Pentru că abordează acest subiect cu o complexitate deosebită, 

includ în metodica o secțiune întreaga pentru comportamentul 

instructorului de schi și chiar metode de antrenament în afara 

sezonului. 
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Interesant este cum au adaptat complexitatea metodicii la cursurile 

pentru copii. De exemplu, în învățarea plugului la copii termenii s-au 

transformat din ceva tehnic, în ceva mai simplu și vizual, înlocuind termenul 

de plug cu pizza sau curcubeu. Cartofi prăjiți este expresia folosită pentru 

poziția paralelă a schiurilor. 

Virajul carve este un element de bază în actuala metodică, fiind folosit 

în fiecare treaptă de pregătire. Baza trebuie pusă de la prima oră a instruirii 

pentru a crea o bază solidă în vederea perfecționării. Ar fi greșit ca prin 

carving să înțelegem în exclusivitate virajul tăiat, deoarece acestă tehnică 

poate să îi pună în dificultate și pe cei care se află la nivelul de măiestrie. În 

metodica austriacă, stilul carv începe cu utilizarea în paralel a canturilor 

pentru a controla direcția de alunecare.  

Austriecii pun accentul și pe poziția naturală a corpului pe pârtie și pe 

alegerea unui echipament adecvat. În poziția înaltă greutatea este egal 

repartizată pe ambele picioare. Membrele inferioare execută o triplă flexie la 

nivelul celor trei articulații și trunchiul se află într-o poziție ușor aplecată, 

pregătit de mișcare. Trenul superior și cel inferior vor fi adaptate în funcție de 

viteza de deplasare și înclinația pantei.  

Sistemul de predare este rezultat din experiența acumulată de-a lungul 

anilor, iar istețimea și gradul de angajament al instructorului poate influența 

rezultatul dorit. Prezentarea unei mișcări se face foarte simplu, în așa fel încât 

să le fie cât mai ușor celor care execută și să se simtă în siguranță. 

Un rezultat al Școlii Austriece de Schi este Marcel Hirsher, câștigător 

până în anul 2019 a opt titluri consecutive a Cupei Mondiale de schi alpin. 

Datorită numărului său record de globuri mari de cristal câștigate, este 

considerat, inclusiv de rivalii săi Henrik Kristoffersen, Kjetil Jansrud și Alexis 

Pinturault, cel mai bun schior din istorie. 

3.3. Sistemul metodic francez89 

În Franța, aproape șapte milioane de francezi practică schiul, cei mai 

mulți în afara competițiilor.90 Stațiunile montane aflate în munții Alpi și în 

Pirinei sunt renumite în toată lumea pentru complexitatea pârtiilor, cele mai 

cunoscute fiind: Chamonix, Val d`Isère, Tignes, Les Trois Vallées, Les Deux 

Alpes, Méribel și Courchevel. 

În schiul alpin de performanță francezii au clasări pe podiumurile din 

cupa mondială constant, atât la masculin, cât și la feminin. Jean Claude Killy 

a făcut istorie la Jocurile Olimpice de la Grenoble din 1968, câștigând trei 

medalii. În istoria recentă, la masculin, cei mai importanți schiori sunt: Jean-

Baptiste Grange, Julien Lizeroux, Clement Noel și Alexis Pinturault, iar la 

feminin Carole Montillet-Carles și Tessa Worley. 

 
89 http://mementoski.com/, 15.11.2019, 11:30 
90 https://ro.wikipedia.org/wiki/Fran%C8%9Ba#Sport, 15.11.2019, 10:30 

http://mementoski.com/
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Memento Ski este manualul care prezintă metoda franceză de 

predare a schiului alpin, el fiind de referință pentru toți antrenorii şi toţi 

monitorii din Franța. Prin istoria lui își păstrează obiectivele de 

reîmprospătare a cunoștințelor tehnice, fiind actualizat de fiecare data când 

este nevoie.91 

Pentru prima dată în Franța schiul a fost răspândit de armată în anul 

1900, fiind interesată în special de apărarea granițelor formate în mod natural 

de munți. Soldații erau intruiți după informațiile obținute din țările nordice. 

În anul 1937 ia naștere metoda franceză de predare a schiului, după ce 

Emile Allais câștigă toate titlurile la campionatele mondiale din Chamonix, la 

slalom, coborâre și combinată și pune bazele unui nou stil de învățare, în 

contradicție cu cel austriac, împreună cu Paul Gignoux. Ocolirea de bază este 

denumită cristiania pură, fiind un viraj cu schiurile paralele.  

Primul manual oficial cu instructiuni de predare al Școlii Naționale de 

Schi din Franța, aprobat de Federația Franceză de Schi, a fost publicat în iarna 

anilor 1937-1938. Acea metodă de predare era constituită în nouă clase. 

În anul 1945 francezii creează Școala Națională de Schi și Alpinism 

(ENSA) și Uniunea Națională a Intructorilor de Schi Francezi (SNMSF). 

În anul 1956, datorită concureței din cadrul competițiilor de schi alpin 

dintre Jean Vuarnet și Georges Joubert rezultă un nou mecanism de ocolire 

prin înșurubare și angulație, cu primele noțiuni de disociere. 

În anul 1980 se dezvoltă un nou timp de ocolire în metoda franceză, 

împrumutat din tehnica de performanță. Acest viraj este obținut din proiecția 

prin desprindere laterală divergentă a schiurilor. 

În anul 1989, seful departamentului de schi de la ENSA, Alain Girier 

și colegii lui profesori, dezvoltă ocolirea de slalom uriaș, obținută printr-un 

nou mecanism principal de înșurubare spre înapoi. 

În anul 2000, apare în metoda franceză din manualul Memento 

„virajul expertului”, cel mai complex viraj de la cel mai înalt nivel de 

învățare. Odată cu apariția schiului „parabolic”, se produc schimbări majore 

în tehnica schiului alpin, modificându-se unghiul dintre talpa schiului și 

zăpadă, producându-se astfel un efect direcțional tăiat, care scurtează raza 

ocolirii, crescând astfel eficacitatea tehnicii schiorilor. 

Din anul 2013 și până în prezent, „virajul monitorului” este referința 

tehnică cea mai înaltă a ocolirilor pe care o pot demonstra monitorii francezi 

de schi. Acest viraj este simbolul metodei franceze, fiind estetic și eficient în 

toate situațiile. 

Progresia metodică este structurată în cinci clase. Învățarea se 

diversifică din clasa a doua, deoarece se introduc mai multe elemente noi în 

tehnica folosită, în vederea coborârii în siguranță a pantelor. Formarea ca 

 
91 http://mementoski.com/les-origines/ 
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schior continuă până la clasa a patra, în care putem aprofunda diferite ramuri 

ale schiului: descoperirea practică a schiatului în afara pârtiilor amenajare, 

numit schiul off-piste și descoperirea schiatului în parcurile speciale cu 

săritoare, bare și alte elemente ce pot fi trecute, acest stil numindu-se 

freestyle. Fiecare schior, explorând acest nivel va fi capabil să își atingă 

așteptările și să găsească o nouă motivație de a progresa pe ramura aleasă. 

Relația dintre elev și monitorul de schi este un element central în 

procesul metodei franceze de predare a schiului. Relația merge dincolo de 

învățare, elevului fiindu-i insuflate respectul pentru măreția munților și 

dorința de a-i cunoaște. 

În manualul Memento Ski se pune accent pe relația profesională dintre 

monitori și elevi, explicându-se o serie de reguli de care să se țină cont. O 

legătura strânsă între elev și instructor duce la formarea unei relații 

pedagogice eficiente. În general, instructorul facilitează această relație printr-

o bună comunicare, câștigând încrederea elevului său pentru a atinge 

obiectivele stabilite. Pentru a favoriza învățarea, el trebuie să înțeleagă și să 

cunoască motivația pentru care elevul său dorește să învețe să 

schieze. Determinarea motivului pentru care un client achiziționează lecții de 

schi este esențială. De acest lucru depinde și calitatea muncii și satisfacția 

elevului. Folosirea cunoștințelor în slujba predării este o garanție a unui lucru 

bine făcut.92 

Responsabilitatea pentru definirea unui sistem metodic de predare a 

schiului în Franța include reprezentanți ai următoarelor organizații: 

❖ Școala Națională de Schi și Alpinism; 

❖ Federația Franceză de schi; 

❖ Uniunea Națională a Monitorilor de Schi Francezi; 

❖ Uniunea Centrelor de activități în aer liber; 

❖ Centrul Național pentru Schi și Alpinism; 

❖ Asociația Franceză a Antrenorilor de Schi Alpin și Federația Franceză 

pentru persoanele cu handicap. 

 
92 http://mementoski.com/pedagogie/ 15.11.2019, 14:00 
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Figura nr. 5. Logo-ul Școlii Franceze de Schi și Alpinism 

 

Structura sistemului metodic francez de predare a schiului împarte 

progresia clienților în 6 clase:93 

❖ Clasa debutanților; 

❖ Clasa 1; 

❖ Clasa 2; 

❖ Clasa 3; 

❖ Clasa 4; 

❖ Clasa 5 unde clienții se pot orienta către: schi în afara partiilor numit off 

piste, antrenament în porți și competiție sau freestyle. 

 

 
93 http://mementoski.com/progression-ski/, 15.11.2019, 14:30 

http://mementoski.com/progression-ski/
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Figura nr. 6. Clasele de învățare a schiului în sistemul metodic francez 

 

Școala Franceză de schi în colaborare cu Școala Română de Schi au 

organizat în România, în 2014 la Predeal și în 2015 la Azuga, testul Eurotest. 

Monitorii care au reușit să treacă de acest test în timpii calculați de comisia de 

evaluare, au avut dreptul să participe la cursul de Eurosecuritate din Franța, în 

Chamonix și Val d`Isère. Acest curs presupune depășirea mai multor probe: 

schiatul off-piste, cautarea în avalanșă, acordarea de primul ajutor specializat, 

apelarea la 112 indicând corect poziția, cursuri teoretice despre calitatea 

zăpezii și despre riscul avalanșelor, orientarea cu harta și busola, schi de tură 

și conducerea unui grup pe un traseu de schi de tură și off-piste. 

Francezii spun că pentru învățarea schiului trebuie să ținem cont de 

fundamentale de bază care sunt combinate în practică: centrarea proiecției 

centrului de greutate, cantarea, presiunea, pivotarea. Pentru a înțelege aceste 

procese, fiecare din aceste fundamente poate fi văzut individual. 

➢ Centrarea proiecției centrului de greutate reprezintă echilibrarea 

schiorului în plan antero-posterior. 

➢ Cantarea corespunde unghiului format între planul zăpezii și planul 

Off-piste

Clasa 3

Clasa 4 

Antrenament 
și competiție

Clasa 2

Freestyle

Clasa 1

Clasa 
debutantilor
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tălpii schiului. 

➢ Presiunea reprezintă intensitatea încarcăturii exercitată în plan vertical 

pe schiuri. 

➢ Pivotarea reprezintă unghiul format dintre axa schiurilor și direcția de 

deplasare. 

Școala Franceză de schi pune accetul pe cunoștințele pedagogice ale 

monitorilor și totodată pe tehnica stăpânită de către ei pe pârtie.  

Monitorul trebuie să fie în măsură să însoțească elevul în progresul 

său și să-l ajute să-și îmbogățească pregătirea tehnică, prin explicarea și 

demonstrarea elementelor propuse în manualul Memento. 

3.4. Sistemul metodic elvețian    

Schiul alpin este cel mai popular sport în Elveția, fiind practicat în 

marile stațiuni montane. Primele campionate mondiale de schi alpin din 

Elveția au fost găzduite la Mürren în 1931 și la St. Moritz în 1934. A doua 

ediție a Jocurilor Olipmpice de Iarnă din 1928 și a cincea ediție din 1948 s-a 

desfășurat la St. Moritz. 

Elveția a contribuit decisiv la dezvoltarea sporturilor de iarnă, prin 

construcția mijloacelor mecanice de urcare (teleschiuri, telescaune, 

telecabine) încă de la începutul anilor 1930. Prima telecabină din lume a fost 

contruită în stațiunea montană Davos din Elveția, în anul 1934. 

La începutul anilor 1900, elvețianul Wilhelm Paulke, a fost printre 

pionierii schiului în Europa, îmbunătățind sistemul norvegian de legături ale 

schiurilor, fiind și primul care a susținut îmbunătățirea echipamentului prin 

introducerea a două bețe scurte, idee contrară acelor vremuri. 

Dintre cei mai valoroși schiori elvețieni din istoria recentă amintim pe 

Lara Gut-Behrami la feminin, participantă la toate probele și fiind specializată 

la cele de viteză: super-G și coborâre. La Campionatul Mondial de schi Alpin 

de tineret din 2007 de la Altenmarkt, Austria, a câștighat al doilea loc la 

coborâre. În același an, a câștigat aurul la Campionatele Naționale ale 

Elveției, la super-G, devenind a doua cea mai tânără campioană din toate 

timpurile. În sezonul de iarnă 2008-2009, în stațiunea St. Moritz din Elveția, 

Gut câștigă prima ei cursă de Cupă Mondială, devenind cea mai tânără 

schioară care câștigă o cursă de super-G la acest nivel de competiții. 

La masculin, schiorul elvețian Carlo Janka este printre cei mai buni 

reprezentanți ai sportului alb din istoria țării cantoanelor, devenind campion 

mondial și olimpic la slalom uriaș în 2009.  

În școala elvețiană de schi sunt angrenați mii de monitori care se 

ghidează după după manuale editate și actualizate la nivel național. 

Manualul „Ski Suisse” (Schi Elveția) ține cont de diferitele evoluții 

ale schiului alpin din întreaga lume, autorii cercetând în diferite instituții 

naționale cunoștințele cinetice, biomecanice și experiențele realizate în 

cursele de schi. Știind că industria, mass-media, cursele de performanță și 
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acrobația vor schimba din nou această disciplină, trebuie să abordăm în 

primul rând principiile fundamentale ale schiului. Nu mai este vorba de a 

evidenția diferitele forme de viraje, ci de a insista pe succesiunea mișcărilor 

adaptate constant condițiilor întâlnite. 94 

Autoritățile elvețiene supravegheză pe pârtii activitatea monitorilor 

deoarece vor să se asigure că metodica este bine pusă în practică, iar clienții 

sunt în permanență în siguranță. 

Pentru a atinge obiectivele învățării tehnice, este necesară integrarea 

rigidității schiurilor în mișcările naturale ale corpului uman. Schiorul trebuie 

să formeze o unitate cu schiurile sale. Trebuie să luăm întotdeauna în 

considerare diferitele secvențe ale mișcărilor în ansamblu. Trebuie să se 

adapteze proprietăților schiurilor pentru a atinge o eficiență judicioasă.95  

Sistemul metodic de predare a schiului alpin din Elveția este adaptat 

anual la noile condiții, ținând cont de echipamente, de schiul de performanță, 

de moda din mass-media, dar și de întâlnirile anuale cu celelalte școli de schi 

din Europa, unde se discută despre crearea unui sistem metodic unitar la nivel 

european.  

 
Figura nr. 7. Logoul Școlii Elvețiene de Schi și Snowboard 

 

În Elveția, metodica modernă de predare a schiului alpin are diferite 

influențe de la țările vecine, în funcție de locul ocupat pe hartă de stațiuni. 

Totodată, școlile de schi englezești încearcă să își pună în practică stilul 

libertin de predare, monitorii punând accent pe descoperirea muntelui acoperit 

de zăpadă.  

Manualul după care se ghidează monitorii de schi din Elveția cuprinde 

șase clase de învățare. Abilitățile cinetice fundamentale sunt dobândite în 

 
94 Habegger, (2009),  Ski suisse – édition révisée, Suisse, pag. 1-3 
95 Ibidem 94, pag. 1-3 
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clasele 1 - 3. Ele conduc în final la urmele paralele deschise, partea centrală a 

acestei cărți. În clasele 4, 5 și 6, abilitățile dobândite sunt perfecționate, 

adaptate în mod funcțional la diferitele cerințe și, prin exercițiu, se 

aprofundează coordonarea specifică și pregătirea fizică.96 Există o ultimă 

clasă, care poate fi predată doar de cei mai buni monitori de schi sau de 

antrenorii de la cluburile sportive, „Clasa Performanță și Competiție”.  

Evoluția metodicii de predare a schiului alpin elvețian în toate formele 

sale, implică și adaptarea continuă a monitorului de schi prin acumularea de 

noi cunoștințe și noi aptitudini, prin practica de pe pârtii. Odată cu progresul 

echipamentelor, cu dezvoltarea și întreținerea domeniilor schiabile intervine și 

evoluția tehnicii. 

Școala de Schi Elvețiană a dezvoltat un sistem metodic specific 

copiilor care au vârsta minimă 2 ani, numit Liga Elvețienă pentru Sporturi pe  

Zăpadă pentru Copii.97 Lecțiile se desfășoară în parcuri special amenajate cu 

materiale desprinse din lumea poveștilor. 

 
 

Figura nr. 8. Logoul Ligii Elvețiene pentru Sporturi pe  Zăpadă pentru Copii  

 

Elevii începători se vor obișnui în primele lecții cu zăpada, vor învăța 

să alunece și să frâneze pentru a evolua individual în parcul special amenajat. 

Unul din obiectivele principale este să execute schimbări de direcție. Se 

dorește insuflarea plăcerii de a sta pe schiuri prin intermediul topoganelor, 

tunelurilor și căsuțelor din povești. 

După ce au căștigat ușurința de a se deplasa și de a aluneca pe schiuri, 

în metoda elvețiană, copiii, se vor bucura de Liga Albastră, care este formată 

din trei etape: 

 Etapa Prințului/Prințesei – emblema la figura nr. 9; 

 
96 Habegger, (2009),  Ski suisse – édition révisée, Suisse, pag. 17  
97 https://esslafouly.ch/informations/niveaux/ 

https://esslafouly.ch/informations/niveaux/
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 Etapa Regelui/Reginei – emblema la figura nr.10; 

 Etapa Schi Star – emblema la figura nr. 11. 

În Liga Albastră, micii schiori sunt invitați să descopere diferite 

instalații de cablu și să coboare pârtiile de nivel albastru cu ajutorul plugului, 

dobândind abilități de a învăța să schieze cu schiurile paralele. 

 
Figura nr. 9. Etapa Prințului/Prințesei – Liga Abastră 

 

 
Figura nr. 10. Etapa Regelui/Reginei – Liga Abastră 

 

 
Figura nr. 11. Etapa Schi Star – Liga Abastră 

 

Tehnica se perfectionează în Liga Roșie, urmând 3 etape ale Ligii 

Elvețiene pentru Sporturi pe  Zăpadă pentru Copii: 

 Etapa Prințului/Prințesei – emblema la figura nr. 12; 

 Etapa Regelui/Reginei – emblema la figura nr.13; 

 Etapa Schi Star – emblema la figura nr. 14. 
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Figura nr. 12. Etapa Prințului/Prințesei – Liga Roșie 

 

 
Figura nr. 13. Etapa Regelui/Reginei – Liga Roșie 

 

 
Figura nr. 14. Etapa Schi Star – Liga Roșie 

 

Liga Neagră, este cel mai înalt nivel de învățare pentru copii și are o 

singură etapă, Prinț/Prințesă – emblema la figura 15. Grație unei stăpâniri 

foarte bune a tehnicii, schiorii coboară pe cele mai dificile pârtii, cu diferite 

tipuri de ocoliri. După aceast nivel de învățare, preșcolarii pot merge la 

Academia Elvețiană pentru Sporturi de Zăpadă pentru Copii în calitate de 

schiori excelenți, unde vor desoperi noi tendinte ale schiului, precum schiatul 

în afara pârtiilor sau schiatul competițional. 
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Figura nr. 15. Etapa Prințului/Prințesei – Liga Neagră 

 

Metoda elvețiană de predare a schiului alpin pentru preșcolari și 

școlari mici sprijină ideea noastră de dezvoltare a unui sistem metodic de 

învățare a schiului alpin pentru schiorii de 5-7 ani din România bazat pe 

jocuri. Această metodă îmbină învățarea clasică cu denumiri din povești și 

basme și acordă schiorilor insigne în funcție de etapa de învățare. 
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CAPITOUL 4. PARTICULARITĂȚILE DE CREȘTERE ȘI 

DEZVOLTARE A COPIILOR LA VÂRSTA PREȘCOLARĂ MARE  

 

Vârsta preșcolară mare este descrisă în literatura de specialitate ca 

fiind de la 5 ani până la intrarea la școală, la 6/7 ani. Această subperioadă se 

caracterizează prin dorința copiilor de a învăța despre propriul corp și despre 

mediul înconjurător și de afla motivul și efectele activității fizice. 

Controlul parental şi al celor din jur scade în favoarea autocontrolului, 

copilul simţind o nevoie de autonomie în realizarea sarcinilor. Apare o 

oarecare opoziție față de adult, urmată de dorințe vădite de reconciliere.  

„Dezvoltarea şi creşterea copiilor nu se desfăşoară într-un ritm 

uniform, ci pe parcurs apar perioade de încetinire a creşterii, cu durate 

variabile în raport cu vârsta, condiţiile de viaţă şi particularităţile individuale 

ereditare, ale copiilor. În cursul dezvoltării morfofuncţionale, perioadele de 

dezvoltare mai lentă sunt urmate de perioade de creştere rapidă, marcând 

unele salturi.”98 Creşterea şi dezvoltarea reprezintă procese biologice 

complexe, specifice fiecărui copil ce se produc în mod continuu de la 0 la 

18/22 ani. 

  4.1. Particularitățile dezvoltării somatice 

Dezvoltarea somatică este un „proces de schimbare a formei și 

proporțiilor corpului în perioada de creștere. Este consecința faptului că în 

diferite părți ale corpului procesul de creștere prezintă diferențe mari atât ca 

amploare, cât și ca perioadă de desfășurare. Astfel, față de valorile de la 

naștere, capul crește de două ori, trunchiul de trei ori, membrele superioare de 

patru ori, membrele inferioare de cinci ori, iar din înălțimea totală a corpului, 

capul reprezintă 2/8 la naștere și 1/8 la adult, membrele inferioare 3/8, 

respectiv, 4/8, iar trunchiul 3/8 atât la naștere, cât și după terminarea 

procesului de creștere.”99 Înfățisarea fizică a preșcolarului mare este 

caracteristică: picioarele sunt scurte, iar capul este relativ mare, astfel copiii 

sunt instabili, împiedicându-se cu ușurință. 

S. Teodorescu și colaboratorii (2006) consideră că dezvoltarea și 

creșterea desemnează „procese complementare sau succesive care afectează 

unitățile biologice, în sensul adăugirii cantitative, specializării și organizării 

funcționale, schimbării calitative a compoziției biochimice și, respectiv, a 

degenerării lente.”100 

Dezvoltarea somatică un proces complex ce cuprinde două laturi: 

 
98 Demeter, A., (1974), Bazele fiziologice ale educaţiei fizice şcolare, Bucureşti, Editura Stadion, pag. 34 
99 Enciclopedia Educației Fizice și Sportului din Romănia, (2002), Volumul IV, Editura Aramis, București, 

pag.142-143. 
100 Dragnea A., Teodorescu, S., Stănescu, M., Bota, A., Șerbănoiu, S., Tudor, V., (2006), Educație fizică și 

sport – teorie și didactică, București, Editura FEST, pag. 43. 
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„creșterea în volum, și refacerea masei musculare”101, aspect ce se 

concretizează la vârsta de 5-6 ani, într-un proces de creștere al membrelor 

inferioare „de 2.5 ori mai mare decât la naștere.”102 

Indicii somatici sunt descriși astfel în literatura de specialitate: la 5.5-7 

ani înălţimea la fete este cuprinsă între 108.4-119.8 cm, la băieţi între 109.3-

120.7 cm, iar greutatea se situează între 16.1-22.7 kg la fete și între 17.6-22.4 

kg la băieţi.103 Cu toate acestea, Roșca Al. și Chircev A. (1965)104 afirmă că 

la această vârstă nu există diferenţe semnificative între cele două sexe, cu 

privire la măsurătorile antropometrice, sistem muscular, osos sau nervos. 

Creşterea nu este egală pentru această vârstă, astfel apare o disproporţie între 

creşterea capului care este mai mare faţă de membrele inferioare, acest lucru 

având influența asupra echilibrului. Această regulă a creșterii inegale este 

valabilă și în cazul organelor şi ţesuturilor, cum ar fi pielea, ca urmare a 

proceselor de diferenţiere a ţesuturilor şi celulelor. Procesul de osificare este 

în continuă dezvoltare. 

  4.2. Particularitățile dezvoltării fiziologice 

Procesul de osificare este intens la nivelul oaselor lungi, a celor 

toracice și claviculare. La această vârstă depunerea de săruri de calciu nu s-a 

încheiat, iar gradul de elasticitate al oaselor este încă mare. Apar osificări la 

nivelul oaselor carpiene, iar mugurii danturii definitive se întăresc, în timp ce 

dantura provizorie se deteriorează. 

 La vârsta preșcolară mare, sistemul muscular dispune de enzime 

oxidative care permit oxidarea acizilor graşi liberi, într-un mod mai rapid 

decât la adult, economisind rezervele de glucoză. 

Între sistemul nervos al copilului şi al adultului există deosebiri 

cantitative şi mai ales calitative. Un rol esențial în funcționarea optimă a 

organismului copilului mic îl are activitatea sistemului nervos vegetativ, care 

inervează organele interne, vasele de sânge şi muşchii scheletici. Totodată, 

unele observaţii arată că în etapa iniţială a copilăriei predomină activitatea 

sistemului nervos parasimpatic, în comparație cu cel simpatic, ceea ce are ca 

urmare dilatarea uşoară a vaselor cutanate, excitabilitatea accentuată a 

sfincterului vezicii urinare și a sfincterului anal. 

Începând cu vârsta de 6 ani, activitatea timusului, glanda responsabilă 

de creșterea organismului în primii ani de viață, suferă o încetinire a 

activității, iar activitatea glandelor tiroidă și hipofiză își intensifică activitatea, 

astfel diminuându-se ritmul de creștere, în timp ce activitatea metabolică a 

 
101 Ifrim, M., (1986), Antopologie motrică, Editura Științifică și Enciclopedică, București, pag. 27 
102 Cordun, M., (2009). Kinantropometrie, Editura C.D. Press, București, pag. 52 
103 Hantău,C., Particularităţi fiziologice de vârsta şi oglindirea lor în dezvoltarea calităţilor motrice la copii şi 

juniori, U.N.E.F.S., Bucureşti, site FRH, pag. 2 
104 Roşca, Al., Chircev, A. 1965, Psihologia copilului preşcolar, Editura Didactică şi Pedagogică, Bucureşti  
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organismului se intesifică. 

„Aparatul cardio-vascular înregistrează o frecvenţa cardiacă de 130-

140 bătăi/min. Muşchiul cardiac funcţionează bine, activitatea lui fiind 

uşurată de presiunea sanguină redusă, deoarece vasele sanguine sunt relativ 

largi şi sângele circulă cu uşurinţă”.105 

„Aparatul respirator, destul de bine dezvoltat. Frecvenţa respiratorie 

crescută (45-50 resp/min). O altă particularitate a aparatului respirator 

specifică acestei vârste este îngustarea căilor respiratorii superioare”.106 

Această perioadă este favorabilă pentru achiziţia deprinderilor motrice 

şi ameliorarea capacităţilor coordinative. „Practicarea sistematică a 

exerciţiilor fizice în această perioadă de vârstă accelerează considerabil 

creşterea posibilităţilor funcţionale ale sistemului cardiovascular. Se 

îmbunătăţesc capacitatea de contracţie a inimii şi hemodinamica, se reglează 

funcţia cardiacă, iar ca urmare se măreşte productivitatea generală a 

sistemului cardidovascular care, la rândul său, condiţionează creşterea 

capacităţii de lucru.”107 

4.3. Particularitățile dezvoltării motrice 

Activitatea predominantă pentru preșcolari este cea de învăţare, iar cea 

mai bună metodă în vederea atingerii obiectivelor este exersarea sub formă de 

joacă, menținând atenţia copilului timp îndelungat, acesta participând efectiv 

la activitate. Procesul de învăţare nu trebuie grăbit, întrucât exercițiile fizice 

solicită „mușchii care acționează intens, organele interne și sistemul 

nervos care se adaptează efortului depus.”108 

Preșcolarul imită, ajută, își asumă roluri, gesticulează, pentru a se 

pune în valoare și pentru a fi apreciat. Mișcările sunt uneori libere și 

necoordonate, iar în unele situații, cum ar fi mâncatul sau desenatul pot fi 

stereotipizate și controlate.  

Mânuirea obiectelor poate fi o afirmare a personalității, nu doar un 

simplu joc. Reprezentarea mintală corectă a acestora se formează chiar în 

timpul manevrării, când află detalii legate de formă, mărime sau textură. 

Cătăneanu S. (1998)109 descrie capacitatea motrică a preșcolarului 

mare afirmând că mersul devine mai corect, în alergare se poate observa faza 

de zbor, ritmul mișcărilor capătă un aspect mai regulat, poate fi capabil să 

 
105 Roşca, Al., Chircev, A.,  (1965). Psihologia copilului preşcolar, Editura Didactică şi Pedagogică, 

Bucureşti, pag. 56 
106 Ibidem 105, pag. 56 
107 Metveev, L. P., Novikov, A. D., (1980), Teoria şi metodica educaţiei fizice, Bucureşti, Editura Sport-

Turism, pag. 436 
108 Marinescu, T. I., (2000). Metodica predării educației fizice la grădiniță și clasele I-IV, 

Editura ASʹS, Iași, România, pag. 9 
109 Cătăneanu S., (1998), Metodica predării educației fizice și sportive în învățământul preuniversitar, 

Craiova, Editura Sitech, pag. 26. 
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efectueze bătaia pe ambele picioare sau pe unul singur pentru sărituri sau 

salturi și să îndoaie genunchii la aterizare. Poate efectua, la această vârstă, 

mișcări de conducere a mingii prin rostogolire spre o țintă fixă și mișcări de 

aruncare spre ținte fixe sau partener, cu ambele mâini de la piept sau cu una 

singură de deasupra umărului.  

În intervalul de vârstă 5-7 ani, „interesul cade pe dezvoltarea 

echilibrului şi a vitezei de reacţie. Acestea sunt esenţiale, deoarece sunt 

priceperi şi deprinderi utile pe tot parcursul vieţii, iar simţul ritmului este 

piatra hotărâtoare în dobândirea coordonării. Condiţionările pot fi ignorate în 

programul de pregătire.”110 Crește tonusul muscular,  grația se estompează în 

favoarea forței. Se observă o îmbunătățire a tonusului muscular, ceea ce 

favorizează o poziție corectă a corpului, o coordonare mai bună.  

Această perioadă este favorabilă pentru achiziţia deprinderilor motrice 

şi ameliorarea capacităţilor coordinative. Practicarea constantă a exerciţiilor 

fizice la această vârstă accelerează considerabil creşterea posibilităţilor 

funcţionale ale sistemului cardiovascular. Capacitatea de contracţie a inimii şi 

hemodinamica se îmbunătăţesc, se reglează funcţia cardiacă, iar ca urmare se 

îmbunătățește performanța generală a sistemului cardidovascular care, la 

rândul său, condiţionează creşterea capacităţii de lucru.  

  4.4. Particularitățile dezvoltării psihologice 

Ursula Șchiopu (1995)111 prezintă trei subetape ale preșcolarității din 

educația timpurie:  

❖ perioada preșcolară mică (3-4 ani); 

❖ perioada preșcolară mijlocie (4-5 ani);  

❖ perioada preșcolară mare (5-6/7 ani). 

La 5-7 ani se constituie o bază a activităţii psihice şi de conturare a 

personalităţii, lucruri ce vor reflecta calitățile, dar și comportamentul 

viitorului adult. Dezvoltarea psihică se realizează progresiv, pas cu pas, 

influenţa socială şi a mediului fiind cea mai importantă, în special rolul  

familiei, de unde şi expresia „cei şapte ani de acasă”. 

Individul este o fiinţă bio-psiho-socio-culturală, un sistem cu 

adaptabilitate permanentă la condiţiile interne şi externe, iar modul său de 

funcţionare, gradul sănătăţii și genotipul reprezentând factori ce influenţează 

dezvoltarea psihică ontogenetică. 

Problemele care apar în ontogeneză au fost comentate de Cronbach şi 

preluate ulterior de Epuran M. (2002), care subliniază următoarele idei: 

✓ „imaginea de sine este profund marcată de dezvoltarea fizică; 

 
110 http:/frh.ro /pdf/FRH%20Principii%20si%20mijloace%20J%204%20 - Principii şi mijloace de instruire 

specifice pentru minihandbal şi juniori - IV, 22.05.2019, 15:30 
111 Șchiopu, U., Verza, E., (1995), Psihologia vârstelor-ciclurile vieții, București, Editura Didactică și 

Pedagogica, pag. 29-48 

http://www.frh.ro/
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✓ mediul cultural în care se dezvoltă individul va influenţa ulterior viaţa 

sa socială; 

✓ dezvoltarea este unificare şi acumulare; maturizarea fiziologică a 

copilului interacţionează cu experienţa sa.”112 

„Urmărind evoluția psihomotrică a unui copil, se constată că 

acumulările, pe care le realizează, sunt amplu distribuite spre paliere din ce în 

ce mai complexe, iar educația trebuie să uzeze structura unei game largi de 

obiective, între care formarea conduitelor motrice de bază, la care se adaugă și 

formarea conduitelor și structurilor perceptiv-motrice, ce trebuie considerate 

ca prioritare.”113 

Jean Piaget a studiat îndeaproape dezvoltarea gândirii la copii, 

începând cu anul 1960, formulând astfel teoria operaţională şi delimitând 4 

stadii ale dezvoltării gândirii la copii : 

→ stadiul senzoriomotor este perioada de la naştere și până la 2 ani, 

interesul copilului fiind asupra obiectelor fizice înconjurătoare; 

→ stadiul preoperaţional este în perioada 2-7 ani când copilul este ocupat 

cu dezvoltarea verbală; 

→ stadiul operaţiilor concrete este în perioada 7-12 ani, copilul începând 

să lucreze cu abstractul: anume numere, relaţii, înrudiri ș.a.; 

→ stadiul operaţiilor formale este în perioada 12-15 ani, gândirea copilului 

devine logică şi rațională.114 

Preșcolaritatea mare este perioada premergătoare a școlarității, o 

perioadă cu acumulări cantitative și calitative și cu o capacitate de învățare 

superioară celorlalte subperioade.115 Rezultatele cercetărilor de specialitate 

arată că la 6 ani copiii pot începe școala. Sub aspectul dezvoltării fizice, 

preșcolarii mari îndeplinesc condițiile în vederea începerii școlarității și 

prezintă mari posibilități psihologice. 

Senzațiile și percepțiile evoluează mult după vârsta de 5 ani: rolul 

văzului crește, se dezvoltă verbalizarea unor însușiri ale obiectelor: de 

mărime, de formă și de culoare, crește rolul auzului fonematic, se dezvoltă 

percepțiile odorifice și cele gustative, se realizează progrese importante pe 

linia experienței logicii relațiilor spațiale și de timp, memoria capătă 

caracteristici sociale și psihice importante datorită vorbirii, imaginația se 

manifestă activ, gândirea preșcolarului este predominant preconceptuală, 

limbajul devine un instrument activ, iar planul afectiv atinge noi niveluri de 

dezvoltare. 

 
112 Epuran, M., (2002), Dezvoltarea psihică – Aspecte ale dezvoltării psihice în ontogeneză, curs masterat, 

Bacău 
113 Albu, C., Albu, A., Vlad, T-L., Iacob, I., (1996), Psihomotricitatea, Editura Institutul European, Iași, 

România, pag. 5 
114 Piaget, J., (1965), Psihologia inteligenţei, Editura Ştiinţifică, București, pag.172 
115 http://rasfoiesc.com/educatie/didactica/gradinita/CARACTERIZARE-GENERALAAVARST43.php, 

22.05.2019, 14:00 

http://rasfoiesc.com/educatie/didactica/gradinita/CARACTERIZARE-GENERALAAVARST43.php


71 

 

CAPITOLUL 5. CONCLUZII TEORETICE DESPRINSE DIN 

LITERATURA DE SPECIALITATE  

 

Documentarea ștințifică s-a realizat prin studierea sistemelor metodice 

ale marilor școli de schi din lume, dar și pe teren prin discuții libere și prin 

practică în stațiunile din lanțul muntos Dolomiti din Italia, în stațiunea Les 

deux Alpes, Chamonix și Val d`Isère din Franța și în stațiunea Zermatt din 

Elveția.  Școala de schi și snowboard Straja al cărei coordonator sunt, a fost 

invitată la un workshop în stațiunile Predeal și Sinaia unde Școala de schi 

Franceză ne-a prezentat noile metode de învățare. De asemenea, am absolvit 

ultimul grad al monitorului de schi din Franța, numit Eurosecuritate, studiind 

îndeaproape metoda franceză de învățare. 

Dorim ca studiul nostru să îmbunătățească predarea schiului alpin de 

agrement pentru vârsta preșcolară.  

Marile școli de schi ale lumii investesc foarte multe resurse în 

elaborarea unor sisteme metodice în conformitate cu noile materiale și 

echipamente. Un exemplu poate fi Școala Franceza de Schi care propune 

elemente tehnice noi în învățare, iar suplimentar doua testări, Eurosecuritate și 

Eurotest, care ofera dreptul de a accede la nivelul I și implicit, dreptul de 

liberă practică pentru monitorii de schi. Metodologia de predare constituie 

„arma” principală folosită de monitorii de schi în vederea învățării, 

îmbunătățirii și perfecționării tehnicii, în timpul cel mai scurt și în condiții de 

siguranță, conform cerințelor actuale.  

Ținând cont de experiența celor mai vechi școli de schi ale lumii și a 

specialiștilor din România, împreună cu experiența mea acumulată ca schior 

de performață, monitor de schi, antrenor de performanță, student la 

U.N.E.F.S. București și fondator al Școlii de schi și snowboard Straja, sub 

supravegherea coordonatorului lucrării mele, dorim să elaboram o metodică 

de învățare adaptată la materialele de lucru moderne, la gradul de dezvoltare a 

turismului montan și la potențialul motric al turistilor.  

Îmbunătățirea eficienței sistemului metodic de predare a schiului alpin 

de agrement la vârsta preșcolară joacă un rol important în siguranța pe pârtiile 

din România. 

Copilul preșcolar pe schiuri trebuie privit ca viitorul adult schior pe 

pârtiile din țară și nu numai. De aceea, abordarea în educația timpurie trebuie 

să fie gândită și aplicată corect. 

Jocurile sunt principalul mijloc în educația psihomotrică a 

preșcolarilor, formând și consolidând deprinderi și priceperi motrice și 

participând totodată la devoltarea psihologică. 
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PARTEA A II-A STUDIU PRELIMINAR CU PRIVIRE LA 

ELABORAREA UNUI SISTEM METODIC PENTRU ÎNVĂȚAREA 

SCHIULUI ALPIN LA VÂRSTA PREȘCOLARĂ MARE 

CAPITOLOL 6. ASPECTE PRIVIND METODOLOGIA 

LUCRĂRII 

6.1.  Premisele cercetării preliminare 

Învățarea în sportul de agrement în general și în schiul alpin în 

particular, necesită actualizări, corelări cu dinamica noilor generații, cu 

aspirațiile aflate într-un trend ascendent în ceea ce privește performanța și 

siguranța superioară. 

În contextul evoluției moderne a echipamentelor cu principii noi de 

funcționare și a instalațiilor de transport pe pârtii, cercetarea noastră își 

propune să contribuie la inovarea învățării schiului alpin.  

Premisa care a stă la baza cercetării preliminare este dată de nevoia de 

a îmbunătățirii sistemul metodic de schi pentru vârsta preșcolară mare. În 

urma determinării nivelului capacității motrice al subiecțiilor, vom concepe 

noi sisteme tehnice de acționare care să fie mai atractive și să ajute la 

ameliorarea capacității de efort în învățarea schiului. 

6.2. Obiectivele cercetării preliminare  

✓ Cunoașterea nivelului dezvoltării funcționale, al capacității 

psihomotrice și al valorilor antropometrice pentru schiorii alpini de 

vârstă preșcolară mare. 

✓ Evidențierea indicilor calităților psihomotrice în vederea optimizării 

metodologiei de învățare a schiului alpin pentru vârsta de 5-7 ani. 

6.3. Scopul cercetării preliminare  

Scopul cercetării preliminare constă în analiza complexă a dezvoltării 

funcționale, psihomotrice și antropometrice a preșcolarilor de vârstă mare în 

vederea identificării metodelor și mijloacelor optimizate de învățare a schiului 

alpin. 

6.4. Sarcinile cercetării preliminare 

Demersul experimental presupune stabilirea și îndeplinirea unor 

sarcini ce contribuie la reprezentarea riguroasă și validă a rezultatelor: 

✓ Documentarea științifică din literatura de specialitate națională și 

internațională pentru determinarea informațiilor teoretice și metodice 

care stau la baza temei cercetării; 

✓ Stabilirea obiectivelor instrucționale; 

✓ Stabilirea grupei de cercetare în număr de 42 de schiori;  

✓ Stabilirea și organizarea cadrului necesar susținerii testărilor;  
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✓ Alegerea și aplicarea  probelor, măsurătorilor și testelor de evaluare; 

✓ Culegerea, înregistrarea, analiza și interpretarea datelor obținute;  

✓ Formularea concluzilor și sugestilor cu privire la rezultatele obținute; 

✓ Pregătirea unui plan de abordare a cercetării finale care să vină în 

întărirea obiectivelor și ipotezelor susținute. 

6.5. Ipoteza cercetării preliminare 

Cunoașterea nivelului capacității motrice și al valorilor antropometrice 

ale schiorilor alpini de vârstă preșcolară mare favorizează stabilirea unei 

metodologii de predare specifice. 

6.6. Desfășurarea cercetării preliminare 

Cercetarea preliminară a urmărit măsurarea antropometrică, testarea 

calităților motrice  pentru grupa experiment și grupa control, testarea 

materialelor de lucru și verificarea eficacității testelor. 

6.7. Perioada, locul și subiecții cercetării preliminare  

În cadrul cercetării preliminare au fost supuși testării 42 de copii 

preșcolari, participanți în taberele tematice Straja, în perioada 22.01-

29.01.2017. 

Taberele din Straja își desfășoară activitatea pe pârtiile din stațiunea 

montană Straja, din județul Hunedoara, având la dispoziție o pârtie privată 

pentru începători. Pârtiile din stațiune sunt dotate cu teleschiuri, telescaune și 

o telegondolă, iar pârtia de începători cu un covor rulant. Subiecții au fost 

măsurați și testați în sala de sport a Cabanei Montana și pe pârtia de începători 

Baloo. 

6.8. Metode de cercetare  

6.8.1. Metoda documentării bliografice 

Documentarea s-a realizat în concordanță cu cerințele subiectului 

abordat, intrând în posesia datelor, informațiilor și ideilor unor specialisti cu 

renume național și european.  

Documentarea s-a realizat prin intermediul cărților, revistelor, 

manualelor, cursurilor, site-urilor care au constituit baza fundamentului 

științifico-teoretic al lucrării. O parte din multitudinea de date obținute se 

regăsește în prima parte a lucrării în care autorii sunt citați. La baza derulării 

cercetării preliminare au stat informațiile surprinse din sursele bibliografice 

referitoare la: 

➢ Sisteme metodice de predare a schiului alpin din diferite țări; 

➢ Bazele antrenamentului sportiv; 

➢ Orientări metodice privind pregătirea generală și specifică; 

➢ Diferențele somatice, funcționale, fizice, de vărstă și psihologice în 
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stransă legătura cu învățarea schiului; 

➢ Metodologia cercetării în activitățile fizice. 

 
Figura nr. 16. Documentare din literatura de specialitate internațională în 

biblioteca Școlii Franceze de Schi și Alpinism din Chamonix în cadrul 

cursului de Eurosecuritate 

6.8.2. Metoda convorbirii 

În cadrul cercetării preliminare am folosit convorbirea liberă cu 

monitorii de schi, cu subiecții și cu însoțitorii lor, pentru a obţine informaţii 

legate de abilitățile copiilor, de opţiunile şi dorinţele lor în ceea ce priveşte 

sporturile de iarnă. 

 
Figura nr. 17. Discuții cu monitorii de schi la debarcarea telegondolei 

Aiguille du Midi din Chamonix 
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6.8.3. Metoda observației pedagogice 

Conform Niculescu M. (2002) observația este o metodă științifică de 

cercetare care constă în urmărirea intenționată, atentă și metodică a unor 

aspecte ale proceselor, faptelor și fenomenelor, înregistrând exact diferitele 

manifestări ale acestora, asa cum se desfășoară în condiții obișnuite, cu scopul 

de a le cunoaște într-un context situațional existent.116 

În vederea desfășurării cu succes a cercetării preliminare, observația a 

fost utilizată ca metodă. Aceasta a stat la baza cunoașterii aspectelor 

metodologice proprii desfășurarii lecțiilor. 

Am supravegheat desfașurarea lecțiilor în cadrul taberelor și 

desfășurarea lecțiilor în diferite stațiuni din Franța, surprinzând date și fapte 

reale, în vederea obiectivării procesului desfășurat, printr-o implicare 

indirectă. 

 
Figura nr. 18. Puncte de întâlnire pentru grupurile școlilor de schi din 

Chamonix 

6.8.4. Metoda experimentului preliminar 

Studiul preliminar a presupus desfășurarea unui experiment pedagogic 

de tip constatativ, ce presupune obținerea de date prin aplicarea unor 

măsurători, probe și teste asupra subiecților din cadrul Tabere Straja. 

 
116 Niculescu, M. (2002), Metodologia cercetării științifice în educație fizică și sport, Editura ANEFS, 

București, pag. 316 
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6.8.5. Metoda statistico – matematică 

Media aritmetică ( x ) este valoarea care aproximează tendința 

centrală a seriei și care se determină cu ajutorul raportului dintre suma tuturor 

valorilor supra numărului total al subiecților. 

Formula generală de calcul este: 
valorilorNr

valorilorSuma
x

_.

_
= . 

Media aritmetică are avantajul de a fi uşor de folosit şi totodată este 

uşor de înţeles, fiind cea mai folosită medie.  

Media aritmetică are şi un mare dezavantaj, fiind sensibilă la valorile 

extreme. Existenţa unor astfel de valori, în special într-o singură extremă va 

avea ca rezultat o medie aritmetică care nu poate fi reprezentativă pentru 

colectivitatea pentru care s-a calculat. 

Abaterea standard reprezintă indicatorul principal al împrăștierii, 

utilizat în diverse proceduri și statistici avansate.117 Se calculează ca o medie 

pătratică din abaterile individuale. Din această cauză mai poartă numele de 

abatere medie pătratică, având relaţia: 

 
( ) ( )

2
xx =

 
Amplitudinea variaţiei este un indicator al împrăştierii, care 

furnizează informaţii referitoare la dimensiunea plajei de valori ale 

caracteristicii măsurate, după o variabilă anume. 

 Se poate calcula ca valoare: 

➢ absolută: ( ) minmaxx xxA −=  

➢ relativă: ( )
( )

100=
x

A
A

x

%x  

Abaterile individuale de la media repartiţiei. Şi acestea pot fi: 

➢ absolute: ( ) xxd ixi −=  

➢ relative: ( )
( )

100=
x

d
d

xi

%xi  

Abaterea medie liniară este o valoare medie a abaterilor individuale, 

luate în valoare absolută: 

➢ ( )

( )

n

d

d

n

i
xi

x


== 1  pentru repartiţia simplă; 

➢ ( )

( )





=

==
n

i
i

n

i
ixi

x

f

fd

d

1

1  pentru repartiţia de frecvenţe. 

Coeficientul de variabilitate este o metodă utilă de verificare a 

legimității mediei, fiind raportul dintre abaterea standard și metoda aritmetică. 

 
117 Popa, M., (2008), Statistică pentru psihologie, Teorie și aplicații SPSS, Ediția a II-a, Editura. Polirom, 

pag. 70 
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Media ( x ) şi abaterea standard ( ( )x ) se exprimă în unitatea de măsură a 

variabilei urmărite, de aceea nu putem compara împrăştierea la două serii de 

date complet diferite. Coeficientul de variaţie are formulele de calcul: 

( )
( )

100=
x

Cv
x

x


sau 100'

)( =
x

d
Cv x

x
 

Se consideră că populaţia observată este omogenă, iar media repartiţiei 

semnificativă, dacă ( ) %40xCv sau %35'
)( xCv . 

După Popa M. (2005) limitele de interpretare ale acestui indicator 

sunt:  

✓ Dacă Cv este sub 15%, împrăștierea este mică, deci media 

reprezentativă; 

✓ Dacă Cv este între 15% și 30% împrăștierea este mijlocie, deci 

media suficient de reprezentativă; 

✓ Dacă Cv este mai mare de 30% împrăștierea este mare, iar media are 

o reprezentativitate redusă. 

6.8.6. Metoda măsurătorilor antropometrice și a dezvoltării funcționale 

Schiorii preșcolari mari au fost supuși măsurătorilor antropometrice în 

vederea valorificării datelor obținute în alegerea echipamentelor, a 

materialelor de lucru și a sistemelor de acționare în lecțiile de schi. Măsurarea 

dezvoltării funcționale ne-a furnizat informații utile pentru conceperea noii 

metodologii de predare, în vederea dirijării corecte a efortului. 

6.8.7. Metoda reprezentării grafice computerizate 

Reprezentarea grafică reprezintă înțelegerea semnificației datelor 

numerice.118 

Metoda reprezentării grafice computerizate ne-a permis vizualizarea și 

prezentarea sugestivă în cifre, date și indicatori calculați, oferind sugestii de 

interpretare mai ales în ceea ce privește comparațiile. 

6.8.7. Metoda probelor și testelor  

Epuran M. (2005) definește testul ca fiind un set de întrebări, 

probleme sau exerciții pentru stabilirea cunoștințelor, abilităților, aptitudinilor 

sau calificarea unor persoane.119 

Pentru a reprezenta un mijloc de măsură eficace, o probă sau un test 

trebuie să posede trei calități: validitate, sensibilitate și fidelitate. 

În aplicarea acestor teste am ținut cont de următoarele aspecte: 

 
118 Popa, M. (2008), Statistică pentru psihologie, Teorie și aplicații SPSS, Ediția a II-a, Editura Polirom, pag. 

51 
119 Epuran, M. (2005), Metodologia cercetării activităților corporale – Exerciții fizice, Sport, Fitness, Ediția a 

II-a, Editura Fest, București, pag. 179-180 
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➢ Testele aplicate au determinat nivelului psihomotric al 

subiecților; 

➢ Probele din cadrul testelor s-au desfășurat în condiții optime 

pentru toți subiecții; 

➢ Materialele folosite în aplicarea probelor au fost ușor de utilizat. 

Probele și testele aplicate în această cercetare au fost: 

✓ Proba Executarea de mișcări la comandă verbală 

Copilul trebuie să recunoască părțile corpului și părțile echipamentului 

și să execute mișcări la comandă verbală: 

1. „Pune mâinile pe cască!” 

2. „Pune mâinile pe cozile schiurilor!” 

3. „Pune mâinile pe genunchi!” 

4. „Pune mâna stângă pe urechea dreaptă!”   

Această probă a fost concepută după modelul probei de orientare 

spațială Piaget Head. 

Încercare nereușită: atingerea altor părți decât cele indicate. 

Numărul încercărilor: trei. 

Rezultat: reușit / nereușit. 

 Pentru reușită din prima încercare acordăm 3 puncte , pentru reușita 

din a doua încercare acordăm 2 puncte și pentru reușita din a treia încercare se 

acordă 1 punct. 

✓ Testul Ozeretski-Guillmain 

Testul este o adaptare după P. Vayer și L. Picq preluată de Vlad 

(1999) vizând comportamente esențiale motrice:  

✓ viteză; 

✓ forță; 

✓ îndemânare; 

✓ rezistență, pe coordonatele: coordonare dinamică a mâinilor, 

coordonare dinamică generală; 

✓ echilibru; 

✓ rapiditate.120 

Datele ce se obțin contribuie la precizarea gradului de 

psihomotricitate, dar și la clarificarea aspectelor în care se poate interveni și 

mijloacelor cu care se poate opera. 

A. Coordonarea dinamică a mâinilor 

Pentru vârsta de 6 ani aplicăm proba corespunzătoare: Subiectul stă la 

masă și fixează în fața lui două labirinturi. Sarcina lui este să deseneze o linie 

neîntreruptă de la intrare până la ieșire, apoi să treacă imediat la al doilea 

 
120 Vlad, E., (1999), „Evaluarea în actul educațional-terapeutic”, București, Editura Pro Humanitate, pag. 

137-144. 
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labirint. După 30 de secunde de pauză va desena  și cu mâna stângă două 

labirinturi.  

 Încercare nereușită – linia iese din labirint de mai mult de două ori la 

mâna dreaptă și mai mult de trei ori la stângă sau timpul este depășit. 

 Numărul încercărilor: trei pentru fiecare mână. 

 Durată: 1 minut și 20 secunde pentru mâna dreaptă și un minut și 25 de 

secunde pentru mâna stângă. 

 Rezultat: reușit / nereușit. 

 Pentru reușită din prima încercare acordăm 3 puncte, pentru reușita din 

a doua încercare acordăm 2 puncte și pentru reușita din a treia încercare 

se acordă 1 punct. 

B. Coordonare dinamică generală 

Subiecții trebuie să parcurgă cu ochii deschiși o linie dreaptă de 2 

metri, punând alternativ călcâiul unui picior înaintea vârfului celuilalt. 

Încercare nereușită: părăsirea liniei drepte, balansări inutile de brațe și 

corp, execuție proastă. 

 Numărul încercărilor: trei. 

 Rezultat: reușit / nereușit. 

 Pentru reușită din prima încercare acordăm 3 puncte, pentru reușita 

din a doua încercare acordăm 2 puncte și pentru reușita din a treia 

încercare se acordă 1 punct. 

C. Echilibru 

Stând pe piciorul drept, piciorul stâng îndoit spre înapoi, coapsele 

paralele, iar brațele pe lângă corp. 

Încercare nereușită: coborârea piciorului îndoit de mai mult de trei ori, 

atingerea solului cu piciorul îndoit, sărituri, ridicări pe vârful picioarelor, 

balansări. 

 Durata: 10 secunde. 

 Numărul încercărilor: trei. 

 Rezultat: reușit / nereușit. 

 Pentru reușită din prima încercare acordăm 3 puncte, pentru reușita 

din a doua încercare acordăm 2 puncte și pentru reușita din a treia 

încercare se acordă 1 punct. 

D. Rapiditate 

Materiale: O coală de hârtie, pe care se desenează pătrățele cu latura 

de 1 centimetru, astfel: 10 pătrățele în înălțime și 25 în lungime, 1 creion 

lung, 1 cronometru. 

Desfășurarea probei: i se cere subiectului să traseze în fiecare pătrățel 

o liniuță (orizontală sau verticală), dar cât mai repede cu putință. Nu trebuie 

să sară peste niciun pătrățel pentru că nu are voie să revină asupra celor sărite. 

 Durata probei: 1 minut pentru fiecare mână. 

 Numărul încercărilor: una. 

 În medie, copiii de 6 ani fac 57 de liniuțe cu ambele mâini. 



80 

 

 Rezultat:  

 Nr. de liniuțe reușite cu mâna dreaptă_____  

 Nr. de liniuțe reușite cu mâna stângă_____         Total_____ 

CAPITOLUL 7. REZULTATELE CERCETĂRII PRELIMINARE 

ȘI INTERPRETAREA LOR 

7.1. Analiza și interpretarea rezultatelor antropometrice  

Tabel nr.  6. Rezultatele măsurătorilor pentru indicii somatici  

Nr. 

crt.  

Inițiale nume și 

prenume 

Rezultate obținute 

Î (cm.) G (kg.) Nr. Î. 

1. A. I. 125 20 31 

2. L. B. 119.4 22 30 
3. A. B. 122.3 19.6 32 
4. I. B. 111 20 28 
5. D. V. 117 18 29 
6. R. Z. 118.5 24.2 29 

7. S. A. 121.4 23 30 
8. C. B. 119 22 31 
9. A. L. 115 20.5 29 
10. C. A. 122.7 21 32 

11. A. I. S. 113 19.4 28 
12. A. M. 117 24 30 
13. D. M. 115.6 21.6 30 
14. F. B. 119 20.3 30 
15. C. R. 114 18.7 29 
16. B. Z. 110.5 17.5 28 
17. E. A. 120 22 31 

18. L. M. 121.6 23 31 

19. G. R. E. 118.7 24.5 31 

20. T. L. 127.2 28 32 

21. O. L. 115.6 21.6 30 

22. P. A. 119 20.3 30 

23. E. S. 114 18.7 29 

24. M. E. A. 110.5 17.5 28 

25. E. G. 120 22 31 

26. B. A. I. 121.6 23 31 

27. I. N. 118.7 24.5 31 

28. A. V. 127.2 28 32 

29. A. F. 110.5 17.5 28 

30. C. P. 120 22 31 
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31. T. P. 124 20.8 30 

32. A. M. 124 22.9 27 

33. D. R. A. 124 20.8 30 

34. B. L. 124 22.9 27 

35. G. T. 126.5 21.5 29 

36. E. P. 124 20.8 30 

37. S. V. C. 124 22.9 27 

38. T. A. 122 23.8 30 

39. G. S. 124 22.9 27 

40. C. R. M. 126.5 20.5 29 

41. M. R. 124 24.8 30 

42. B. L. U. 124 22.9 27 
*Legendă: testare inițială=i, testare finală=f, înălțime/talie = Î, greutate = G, număr 

încalțăminte = Nr. Î. 

 

Statistică descriptivă 

 

❖ Înălţime 

Tabel nr.  7. Analiza indicatorilor statistici calculați pentru înălțimea 

preșcolarilor  

Înălțime 

(cm) 

Nr. 

subiecți 
Media Mediana 

Abatere 

standard 
Minim Maxim 

Amplitu-

dine 

Coeficient 

variatie 

42 119.9 120 4.8 110.5 127.2 16.7 4.0% 

 

Înălțimea medie corespunzătoare celor 42 de schiori alpini este egală 

cu 119.9 cm, mediana, indicator al tendinței centrale, este egală cu 120 cm. 

Abaterea standard are valoarea 4.8.  Dispersia înălțimilor în jurul mediei este 

omogenă, coeficientul de variație fiind egal cu 4.0%. Rezultă că înălțimile 

schiorilor sunt foarte apropiate față de medie. Diferența dintre înălțimea cea 

mai mare și cea mai mică are valoarea 16.7 cm. În graficul din figura nr. 19  

este  redată  distribuția valorilor măsurate, iar în figura nr. 20 diferențele 

dintre ȋnălţimi şi medie (45% mai mari, 55% mai mici sau egale cu zero).  
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Figura nr. 19.  Distribuţia înălţimilor 

 
Figura nr. 20. Diferenţele ȋnălţimilor faţă de medie 

 
❖ Greutate corporală 

 

Tabel nr.  8. Analiza indicatorilor statistici calculați pentru greutatea 

corporală a preșcolarilor 

Greutatea 

(kg) 

Nr. 

subiecți 
Media Mediana 

Abatere 

standard 
Minim Maxim 

Amplitu-

dine 

Coeficient 

variatie 

42 21.71 21.8 2.4 17.5 28.0 10.5 11.2% 

 

Greutatea corporală medie pentru cei 42 de schiori preşcolari de vârstă 

mare are valoarea 21.71 kg, mediana, indicator al tendinței centrale, este egală 

cu 21.8 kg. Abaterea standard are valoarea 2.4. Dispersia greutăților în jurul 

mediei este omogenă, coeficientul de variație fiind egal cu 11.2%. Rezultă că 

greutățile corporale ale schiorilor sunt foarte apropiate față de medie. 

Diferența dintre cea mai mare greutate și cea mai mică este de 10.5 kg. În 

graficul din figura nr. 21 este reprezentată distribuția greutăţilor ȋn jurul 
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mediei, iar în figura nr. 22 diferențele dintre greutăţile măsurate şi medie 

(50% mai mari, 50% mai mici sau egale cu zero). 

 
Figura nr. 21. Distribuţia greutăţilor corporale 

 
Figura nr. 22. Diferenţele valorilor greutăţilor corporale faţă medie 

 

❖ Număr ȋncălţăminte 
 

Tabel nr.  9. Analiza indicatorilor statistici calculați pentru numărul de 

încălțăminte a preșcolarilor 

Număr 

încălțăminte 

Nr. 

subiecți 
Media Mediana 

Abatere 

standard 
Minim Maxim 

Amplitu-

dine 

Coeficient 

variatie 

42 29.64 30 1.5 27 32 5 5.0% 

 

Numărul mediu la încălțăminte pentru cei 42 de schiori alpini este 

egală cu 29.64, mediana având valoarea 30. Abaterea standard este 1.5. 

Ȋmprăştierea numerelor în jurul mediei este omogenă, coeficientul de variație 

fiind egal cu 5.0%. Deducem că numerele încălțămintelor schiorilor de vârsta 

preșcolară mare sunt foarte apropiate de medie. Diferența dintre cel mai mare 

și cea mai mic număr este de 5 numere. În graficul din figura nr. 23 este  

redată distribuția numerelor la ȋncălţăminte ȋn jurul mediei, iar în figura nr. 24       

28
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20

18

16

kg

21.71

Greutate
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diferența acestora față de medie (40% mai mari, 60% mai mici sau egale cu 

zero).  

 
Figura nr. 23. Distribuţia numărelor de ȋncălţăminte 

 
Figura nr. 24. Diferenţele numerelor de încălțăminte faţă medie 

7.2. Analiza și interpretarea rezultatelor nivelului de dezvoltare 

funcțională a preșcolarilor mari 

Tabel nr.  10. Rezultatele evaluarii indicilor funcționali 

Nr. 

crt.  

Inițiale 

nume și 

prenume 

Rezultate obținute 

Frecvență cardiacă 
repaus 

Tensiune arterială 
repaus 

1. A. I. 78 100/55 

2. L. B. 82 90 / 55 

3. A. B. 81 110 / 60 

4. I. B. 85 80 /50 

5. D. V. 70 100 / 60 

6. R. Z. 68 100 / 60 

7. S. A. 83 90 / 55 

8. C. B. 85 110 / 60 

32

31

30

29

28

27

29.64

Număr încălțăminte
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9. A. L. 79 80 /50 

10. C. A. 89 100 / 60 

11. A. I. S. 78 80 / 50 

12. A. M. 81 90 / 50 

13. D. M. 79 80 / 50 

14. F. B. 75 85 / 60 

15. C. R. 81 90 / 50 

16. B. Z. 82 80 /50 

17. E. A. 90 100 / 60 

18. L. M. 86 85 / 55 

19. G. R. E. 80 90 / 50 

20. T. L. 82 90 / 60 

21. O. L. 78 100 / 60 

22. P. A. 75 90 / 55 

23. E. S. 81 110 / 60 

24. M. E. A. 85 80 /50 

25. E. G. 74 100 / 60 

26. B. A. I. 68 80 / 50 

27. I. N. 69 90 / 50 

28. A. V. 85 80 / 50 

29. A. F. 79 85 / 60 

30. C. P. 77 90 / 50 

31. T. P. 78 90 / 60 

32. A. M. 81 80 / 50 

33. D. R. A. 79 100 / 60 

34. B. L. 77 90 / 60 

35. G. T. 78 130 / 60 

36. E. P. 81 80 /50 

37. S. V. C. 81 100 / 60 

38. T. A. 75 85 / 55 

39. G. S. 81 90 / 50 

40. C. R. M. 82 90 / 60 

41. M. R. 77 100 / 60 

42. B. L. U. 78 90 / 55 

 

Statistică descriptivă 

 

❖ Frecvenţa cardiacă 

 

Tabel nr.  11. Analiza indicatorilor statistici calculați pentru frecvența 

cardiacă în repaus a preșcolarilor 
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Frecvența 

cardiacă 

(bătăi/ 

min) 

Nr. 

subiecți 
Media Mediana 

Abatere 

standard 
Minim Maxim 

Amplitu-

dine 

Coeficient 

variatie 

42 79.36 79.5 5 68 90 22 6.2% 

 

Frecvența cardiacă medie în repaus pentru cei 42 de schiori alpini este 

egală cu 79.36 bătăi/ min, iar mediana cu 79.5 bătăi/ min. Abaterea standard 

are valoarea 5. Dispersia frecvențelor cardiace în jurul mediei are o structură 

omogenă, coeficientul de variație fiind egal cu 6.2%. Rezultă că frecvențele 

cardiace corespunzătoare schiorilor de vârsta preșcolară mare sunt foarte 

apropiate de medie. Diferența dintre frecvenţa cardiacă cea mai mare și cea 

mai mică este de 22.0 bătăi/ min. Graficul din figura nr. 25 redă distribuția 

frecvenţelor cardiace ȋn repaus ale schiorilor, iar în figura nr. 26 diferența 

acestora față de medie (50% mai mari, 50% mai mici sau egale cu zero). 

  

 
Figura nr. 25. Distribuţie valorilor pentru frecvenţa cardiacă ȋn repaus  

 

 
Figura nr. 26. Diferențele valorilor cardiace față de medie 

 

❖ Tensiunea arterială sistolică ȋn repaus 
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Tabel nr.  12. Analiza comparativă a indicatorilor statistici calculați pentru 

tensiunea arterială sistolică în repaus a preșcolarilor 
Tensiunea 

sistolică în 

repaus 

(mmHg) 

Nr. 

subiecți 
Media Mediana 

Abatere 

standard 
Minim Maxim 

Amplitu-

dine 

Coeficient 

variatie 

42 91.90 90 10.8 80 130 50 11.7% 

 

Tensiunea arterială sistolică medie în repaus corespunzătoare celor 42 

de schiori alpini este egală cu 91.90 mmHg, iar mediana egală cu 90 mmHg. 

Abaterea standard are valoarea 10.8. Tensiunile arteriale sistolice sunt 

omogen dispersate în jurul mediei, coeficientul de variație având valoarea 

11.7%. Rezultă că tensiunile sistolice ȋn repaus sunt foarte apropiate de 

medie. Diferența dintre tensiunea sistolică cea mai mare și cea mai mică este 

de 50 mmHg. În graficul din figura nr. 27 este reprezentată distribuția 

tensiunilor sistolice măsurate, iar în figura nr. 28 diferența acestora față de 

medie (67% mai mari, 33% mai mici sau egale cu zero).  

 
Figura nr. 27. Distribuţie valorilor pentru tensiunea arterială sistolică ȋn 

repaus 
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Figura nr. 28. Diferențele valorilor față de medie pentru tensiunea arterială 

sistolică ȋn repaus 

 

❖ Tensiunea arterială diastolică ȋn repaus 

 

Tabel nr.  13. Analiza comparativă a indicatorilor statistici calculați pentru 

tensiunea arterială diastolică în repaus a preșcolarilor 

Tensiunea 

diastolică 

în repaus 

(mmHg) 

Nr. 

subiecți 
Media Mediana 

Abatere 

standard 
Minim Maxim 

Amplitu-

dine 

 
Coeficient 

variatie 

42 55.36 55 4.6 50 60 10 
 

8.3% 

 

Valoarea medie pentru tensiunea diastolică în repaus corespunzătoare 

celor 42 de schiori alpini este egală cu 55.36 mmHg, mediana fiind egală cu 

55 mmHg. Abaterea standard are valoarea 4.6. Dispersia tensiunilor arteriale 

în jurul mediei este omogenă, coeficientul de variație fiind egal cu 8.3%. 

Observăm că tensiunile schiorilor de vârsta preșcolară mare sunt foarte 

apropiate față de medie. Diferența dintre cea mai mare și cea mai mică 

tensiune este de 10 mmHg. Figura nr. 29 redă grafic distribuția tensiunilor, iar 

figura nr. 30 diferența acestora față de medie (55% mai mari, 45% mai mici 

sau egale cu zero).  

  

 
Figura nr. 29. Distribuţie valorilor pentru tensiunea arterială diastolică ȋn 

repaus 
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Figura nr. 30. Diferențele valorilor față de medie pentru tensiunea arterială 

diastolică ȋn repaus  

 

 

 

 

7.3. Analiza și interpretarea rezultatelor pentru proba de orientare 

spațială Executarea de mișcări la comandă verbală 

Tabel nr.  14. Rezultatele probei de orientare spațială Executarea de mișcări 

la comandă verbală  

Nr. 

crt. 

 

Inițiale nume și 

prenume 
Rezultat Punctaj 

1. A. I. reușit 2 

2. L. B. reușit 3 
3. A. B. reușit 3 
4. I. B. nereușit 0 
5. D. V. nereușit 0 
6. R. Z. reușit 1 

7. S. A. reușit 1 
8. C. B. reușit 1 
9. A. L. reușit 3 
10. C. A. nereușit 0 
11. A. I. S. reușit 2 
12. A. M. reușit 3 
13. D. M. reușit 1 
14. F. B. reușit 3 
15. C. R. reușit 2 
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16. B. Z. reușit 1 
17. E. A. reușit 3 

18. L. M. reușit 2 

19. G. R. E. nereușit 0 

20. T. L. reușit 1 

21. O. L. reușit 3 

22. P. A. reușit 2 

23. E. S. reușit 2 

24. M. E. A. reușit 2 

25. E. G. reușit 1 

26. B. A. I. reușit 1 

27. I. N. reușit 3 

28. A. V. reușit 2 

29. A. F. reușit 2 

30. C. P. reușit 3 

31. T. P. reușit 2 

32. A. M. nereușit 0 

33. D. R. A. reușit 3 

34. B. L. reușit 3 

35. G. T. reușit 2 

36. E. P. reușit 2 

37. S. V. C. reușit 2 

38. T. A. reușit 1 

39. G. S. nereușit 0 

40. C. R. M. reușit 2 

41. M. R. reușit 2 

42. B. L. U. reușit 3 

 

Tabel nr.  15. Analiza comparativă a indicatorilor statistici calculați pentru 

probei de orientare spațială Executarea de mișcări la comandă verbală  
Orientare 

spațială 

Piaget Head 

(puncte) 

Nr. 

subiecți 
Media Mediana 

Abatere 

standard 
Minim Maxim 

Amplitu-

dine 

Coeficient 

variatie 

42 1.79 2 1 0 3 3 57.4% 

 

Numărul mediu de puncte obţinut de cei 42 de schiori alpini de vârsta 

preșcolară mare la proba de orientare spațială Executarea de mișcări la 

comandă verbală este egală cu 1.79 puncte, mediana, indicator al tendinței 

centrale, este egală cu 2 puncte. Abaterea standard are valoarea 1. Dispersia 

punctelor realizate este neomogenă, coeficientul de variație fiind egal cu 

57.4%. Deducem că punctele realizate de schiori sunt foarte împrăștiate față 

de medie. Diferența dintre punctajul cel mai mare şi cel mai mic are valoarea 

3. Distribuția rezultatelor obținute de schiori şi raportul procentul reuşit-
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nereuşit (86% respectiv 14%) sunt redate ȋn graficul din figura nr. 31, iar în 

figura nr. 32 sunt ilustrate diferențe față de medie (36% mai mari, 64% mai 

mici sau egale cu zero).  

 
 

Figura nr. 31. Distribuţie rezultate pentru proba de orientare spațială 

Executarea de mișcări la comandă verbală 

 
Figura nr. 32. Diferențele rezultatelor față de medie pentru proba de 

orientare spațială Executarea de mișcări la comandă verbală 

7.4. Analiza și interpretarea rezultatelor testului Ozeretski-Guillmain 

În urma aplicării testului Ozeretski-Guillmain pe cele 4 coordonate, 

coordonarea dinamică a mâinilor, coordonarea dinamică generală, echilibru și 

rapiditatea, am obținut următoarele date și rezultate: 

Tabel nr. 16. Rezultatele testulului Ozeretski-Guillmain – Coordonare 

dinamică a mâinilor  

Reusit 
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Nr. 

crt. 

 

Inițiale nume și 

prenume 
Rezultat Punctaj 

1. A. I. reușit 2 

2. L. B. reușit 3 
3. A. B. reușit 2 
4. I. B. reușit 3 
5. D. V. reușit 2 
6. R. Z. reușit 3 

7. S. A. nereușit 0 
8. C. B. reușit 3 
9. A. L. reușit 2 
10. C. A. reușit 2 
11. A. I. S. reușit 2 
12. A. M. reușit 1 
13. D. M. nereușit 0 
14. F. B. reușit 1 
15. C. R. reușit 2 
16. B. Z. reușit 1 
17. E. A. reușit 3 

18. L. M. reușit 2 

19. G. R. E. reușit 1 

20. T. L. reușit 1 

21. O. L. nereușit 0 

22. P. A. reușit 2 

23. E. S. reușit 3 

24. M. E. A. reușit 2 

25. E. G. reușit 3 

26. B. A. I. reușit 2 

27. I. N. reușit 2 

28. A. V. nereușit 0 

29. A. F. reușit 3 

30. C. P. reușit 3 

31. T. P. reușit 2 

32. A. M. reușit 2 

33. D. R. A. reușit 3 

34. B. L. reușit 2 

35. G. T. nereușit 0 

36. E. P. reușit 1 

37. S. V. C. reușit 3 

38. T. A. reușit 1 
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39. G. S. reușit 3 

40. C. R. M. reușit 2 

41. M. R. reușit 3 

42. B. L. U. reușit 3 
 

❖ Coordonare dinamică mâini 
 

Tabel nr.  17. Analiza indicatorilor statistici calculați pentru testul Ozeretski-

Guillmain – coordonare dinamică a mâinilor  

Coordonare 

dinamică a 

mâinilor 

(puncte) 

Nr. 

subiecți 
Media Mediana 

Abatere 

standard 
Minim Maxim 

Amplitu-

dine 

Coeficient 

variatie 

42 1.93 2 1 0 3 3 51.7% 

 
La testul Ozeretski-Guillmain - coordonare dinamică a mâinilor, 

punctajul mediu realizat de schiorii alpini de vârstă preşcolară mare este egal 

cu 1.93, iar mediana este egală cu 2 puncte. Abaterea standard are valoarea 1. 

Coeficientul de variație fiind egal cu 51.7%, punctele obținute sunt neomogen 

dispersate. Rezultă că punctele realizate de schiorii alpini la această probă 

sunt foarte dispersate față de medie. Diferența dintre punctajul maxim şi cel 

minim are valoarea 3. În graficul din figura nr. 33 este redată distribuția 

punctelor ȋn jurul mediei şi raportul procentul reuşit-nereuşit (88% respectiv 

12%). Figura nr. 34 prezintă diferențele față de medie (29% mai mari, 71% 

mai mici sau egale cu zero).   

 

 
Figura nr. 33. Distribuţie rezultate pentru proba de coordonare 

dinamică mâini 
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Figura nr. 34. Diferențele rezultatelor față de medie pentru proba de 

coordonare dinamică mâini 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tabel nr.  18. Rezultatele testulului Ozeretski-Guillmain – Coordonare 

dinamică generală  

Nr. 

crt. 

 

Inițiale nume și 

prenume 
Rezultat Punctaj 

1. A. I. reușit 2 

2. L. B. reușit 1 
3. A. B. nereușit 0 
4. I. B. reușit 3 
5. D. V. reușit 2 
6. R. Z. reușit 2 

7. S. A. nereușit 0 
8. C. B. reușit 3 
9. A. L. reușit 3 
10. C. A. reușit 2 
11. A. I. S. reușit 2 
12. A. M. nereușit 0 
13. D. M. reușit 2 
14. F. B. reușit 1 
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15. C. R. reușit 2 
16. B. Z. reușit 2 
17. E. A. reușit 2 

18. L. M. nereușit 0 

19. G. R. E. reușit 3 

20. T. L. reușit 2 

21. O. L. reușit 2 

22. P. A. reușit 3 

23. E. S. nereușit 0 

24. M. E. A. reușit 3 

25. E. G. reușit 1 

26. B. A. I. reușit 3 

27. I. N. reușit 1 

28. A. V. reușit 2 

29. A. F. reușit 3 

30. C. P. reușit 3 

31. T. P. reușit 2 

32. A. M. reușit 1 

33. D. R. A. reușit 1 

34. B. L. reușit 0 

35. G. T. reușit 3 

36. E. P. reușit 2 

37. S. V. C. reușit 2 

38. T. A. reușit 3 

39. G. S. nereușit 0 

40. C. R. M. reușit 2 

41. M. R. reușit 3 

42. B. L. U. reușit 3 

 

❖ Coordonare dinamică generală 

 

Tabel nr.  19. Analiza indicatorilor statistici calculați pentru testul Ozeretski-

Guillmain – coordonare dinamică generală  

Coordonare 

dinamică 

generală 

(puncte) 

Nr. 

subiecți 
Media Mediana 

Abatere 

standard 
Minim Maxim 

Amplitu-

dine 

Coeficient 

variatie 

42 1.83 2 1.1 0 3 3 57.7% 

 

La testul Ozeretski-Guillmain - coordonare dinamică generală 

numărul mediu de puncte realizat de schiorii alpini este egal cu 1.83, iar 

mediana, indicator al tendinței centrale, este egală cu 2 puncte. Abaterea 

standard are valoarea 1.1. Coeficientul de variație fiind egal cu 57.7%, 



96 

 

dispersia punctelor obținute în jurul mediei este neomogenă. Deducem că 

punctele realizate de schiorii alpini de vârstă preșcolară mare sunt foarte 

împrăștiate față de medie. Diferența dintre punctajul cel mai mare și cel mai 

mic are valoarea 3. Distribuția punctelor obținute de sportivi sunt ilustrate ȋn 

graficul din figura nr. 35 ȋmpreună cu raportul procentul reuşit-nereuşit (86% 

respectiv 14%), iar în figura nr. 36 se redă grafic diferențele față de medie 

(31% mai mari, 69% mai mici sau egale cu zero).  

 

 
Figura nr. 35. Distribuţie rezultate pentru proba de coordonare 

dinamică generală 

 

 
Figura nr. 36. Diferențele rezultatelor față de medie pentru proba de 

coordonare dinamică generală 

 

Tabel nr.  20. Rezultatele testulului Ozeretski-Guillmain – Echilibru  

Nr. 

crt. 

 

Inițiale nume și 

prenume 
Rezultat Punctaj 

1. A. I. reușit 2 
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2. L. B. reușit 1 
3. A. B. reușit 2 
4. I. B. reușit 1 
5. D. V. nereușit 0 
6. R. Z. reușit 2 

7. S. A. reușit 2 
8. C. B. reușit 3 
9. A. L. reușit 3 
10. C. A. reușit 2 
11. A. I. S. reușit 2 
12. A. M. nereușit 0 
13. D. M. reușit 2 
14. F. B. reușit 2 
15. C. R. reușit 2 
16. B. Z. reușit 1 
17. E. A. reușit 2 

18. L. M. reușit 1 

19. G. R. E. reușit 3 

20. T. L. nereușit 0 

21. O. L. reușit 2 

22. P. A. reușit 3 

23. E. S. reușit 0 

24. M. E. A. reușit 3 

25. E. G. nereușit 0 

26. B. A. I. reușit 3 

27. I. N. reușit 1 

28. A. V. reușit 0 

29. A. F. reușit 1 

30. C. P. reușit 3 

31. T. P. reușit 2 

32. A. M. nereușit 0 

33. D. R. A. reușit 1 

34. B. L. nereușit 0 

35. G. T. reușit 3 

36. E. P. reușit 2 

37. S. V. C. reușit 2 

38. T. A. reușit 3 

39. G. S. nereușit 0 

40. C. R. M. reușit 2 

41. M. R. nereușit 0 

42. B. L. U. reușit 3 
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❖ Echilibru 

 

Tabel nr.  21. Analiza indicatorilor statistici calculați pentru testul Ozeretski-

Guillmain – echilibru 

Echilibru 

(puncte) 

Nr. 

subiecți 
Media Mediana 

Abatere 

standard 
Minim Maxim 

Amplitu-

dine 

Coeficient 

variatie 

42 1.60 2 1.1 0 3 3 69.3% 

 

Numărul mediu de puncte realizat de schiorii alpini de vârstă 

preșcolară mare la testul Ozeretski-Guillmain - echilibru este egal cu 1.60, iar 

mediana este egală cu 2 puncte. Abaterea standard are valoarea 1.1.  Dispersia 

punctelor în jurul mediei este neomogenă, coeficientul de variație fiind egal 

cu 69.3%. Rezultă că punctele realizate de schiorii alpini sunt foarte 

dispersate față de medie. Diferența dintre punctajul maxim și cel minim are 

valoarea 3. În graficul din figura nr. 37 este redată  distribuția punctelor ȋn 

jurul mediei şi raportul procentul reuşit-nereuşit (81% respectiv 19%). Ȋn 

figura nr. 38 sunt prezentate diferențele dintre punctele realizate şi medie 

(40% mai mari, 60% mai mici sau egale cu zero).   

 

 
Figura nr. 37. Distribuţie rezultate pentru proba de echilibru 
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Figura nr. 38. Diferențele rezultatelor față de medie pentru proba de 

echilibru 

 

❖ Rapiditate 

 

Tabel nr.  22. Rezultatele testulului Ozeretski-Guillmain – Rapiditate  

Nr. 

crt. 

 

Inițiale nume și 

prenume 
Rezultat 

Mâna 

dreaptă 

Mâna 

stângă 
Total 

1. A. I. reușit 37 21 58 

2. L. B. reușit 33 17 60 
3. A. B. reușit 43 24 67 
4. I. B. nereușit 26 32 56 
5. D. V. reușit 44 23 67 
6. R. Z. reușit 34 18 62 

7. S. A. reușit 54 23 77 
8. C. B. nereușit 29 19 48 
9. A. L. nereușit 28 21 49 
10. C. A. reușit 41 23 64 
11. A. I. S. reușit 36 22 58 
12. A. M. reușit 40 18 58 
13. D. M. reușit 37 22 59 
14. F. B. reușit 33 25 58 
15. C. R. reușit 39 23 62 
16. B. Z. reușit 44 27 71 
17. E. A. reușit 47 25 72 

18. L. M. nereușit 27 17 44 

19. G. R. E. nereușit 35 19 54 

20. T. L. nereușit 39 17 56 
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21. O. L. reușit 35 33 68 

22. P. A. reușit 43 32 75 

23. E. S. reușit 50 22 72 

24. M. E. A. reușit 52 21 53 

25. E. G. reușit 47 19 66 

26. B. A. I. reușit 40 17 57 

27. I. N. nereușit 32 24 56 

28. A. V. reușit 47 20 67 

29. A. F. reușit 37 23 60 

30. C. P. reușit 45 15 60 

31. T. P. nereușit 31 22 53 

32. A. M. nereușit 30 18 48 

33. D. R. A. reușit 37 22 59 

34. B. L. reușit 33 25 58 

35. G. T. reușit 39 23 62 

36. E. P. reușit 42 24 65 

37. S. V. C. reușit 47 25 72 

38. T. A. reușit 36 22 58 

39. G. S. reușit 40 18 58 

40. C. R. M. reușit 37 22 59 

41. M. R. nereușit 34 21 55 

42. B. L. U. nereușit 33 20 53 

 

 Rapiditate mână dreaptă 

 

Tabel nr.  23. Analiza indicatorilor statistici calculați pentru testul Ozeretski-

Guillmain – rapiditate mână dreaptă 

Rapiditate 

mâna dreapă 

(puncte) 

Nr. 

subiecți 
Media Mediana 

Abatere 

standard 
Minim Maxim 

Amplitu-

dine 

Coeficient 

variatie 

42 38.40 37 6.8 26 54 28 17.6% 

 

La proba de rapiditate mâna dreaptă, testul Ozeretski-Guillmain, 

numărul mediu de puncte realizat de schiorii alpini este egal cu 38.40, ȋn timp 

ce mediana este egală cu 37 puncte. Abaterea standard are valoarea 6.8.  

Dispersia punctelor obținute în jurul mediei este relativ omogenă, coeficientul 

de variație fiind egal cu 17.6%. Rezultă că punctele realizate de schiorii alpini 

de vârsta preșcolară mare sunt relativ apropiate față de medie. Diferența dintre 

punctajul cel mai mare și cel mai mic este de 28 puncte. În graficul din figura 

nr. 39 este  redată distribuția punctelor obținute de schiori la această probă, iar 

în figura nr. 40 diferența lor față de medie (52% mai mari, 48% mai mici sau 

egale cu zero).  
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Figura nr. 39. Distribuţie rezultate pentru proba de rapiditate mână 

dreaptă 
 

 
Figura nr. 40. Diferențele rezultatelor față de medie pentru proba de 

rapiditate mână dreaptă 

 Rapiditate mână stângă 

 

Tabel nr.  24. Analiza indicatorilor statistici calculați pentru testul Ozeretski-

Guillmain – rapiditate mână stângă 

Rapiditate 

mâna stângă 

(puncte) 

Nr. 

subiecți 
Media Mediana 

Abatere 

standard 
Minim Maxim 

Amplitu-

dine 

Coeficient 

variatie 

42 22 22 4 15 33 18 18.1% 

 

Numărul mediu de puncte realizat de schiorii alpini de vârstă 

preșcolară mare la testul Ozeretski-Guillmain - proba de rapiditate mâna 

stângă este de 22 puncte, mediana, indicator al tendinței centrale, este egal cu 

22 puncte. Abaterea standard are valoarea 4. Coeficientul de variație fiind 

egal cu 18.1%, dispersia punctelor în jurul mediei este relativ omogenă. 

Deducem că punctele sunt relativ apropiate față de medie. Diferența dintre 
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punctajul maxim și cel minim este de 18. Distribuția punctelor obținute de 

schiorii alpini este prezentată sub formă grafică ȋn figura nr. 41, ȋn timp ce ȋn 

figura nr. 42 se prezintă diferențele față de medie (60% mai mari, 40% mai 

mici sau egale cu zero).   

 

 
Figura nr. 41. Distribuţie rezultate pentru proba de rapiditate mână 

stângă 

 
Figura nr. 42. Diferențele rezultatelor față de medie pentru proba de 

rapiditate mână stângă 

 

 Rapiditate mâini – total 

 

Tabel nr.  25. Analiza indicatorilor statistici calculați pentru testul Ozeretski-

Guillmain – rapiditate mâini - total 

Rapiditate 

mâini - 

total 

(puncte) 

Nr. 

subiecți 
Media Mediana 

Abatere 

standard 
Minim Maxim 

Amplitu-

dine 

Coeficient 

variatie 

42 60.33 59 7.5 44 77 33 12.5% 
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Valoarea medie a punctelor realizate de cei 42 de schiori alpini la 

testul Ozeretski-Guillmain - rapiditate mâini este egală cu 60.33, iar valoarea 

medianei este egală cu 59 puncte. Abaterea standard are valoarea 7.5.  

Punctele dispersate în jurul mediei au o structură omogenă, coeficientul de 

variație fiind egal cu 12.5%, ceea ce rezultă că punctele realizate de schiorii 

alpini de vârsta preșcolară mare sunt foarte apropiate față de medie. 

Amplitudinea are valoarea 33 puncte. Distribuția punctelor obținute de schiori 

şi raportul procentual reuşit-nereuşit (74%, respectiv 26%) sunt redate ȋn  

graficul din figura nr. 43, iar în figura nr. 44 sunt ilustrate diferențele față de 

medie (62% mai mari, 38% mai mici sau egale cu zero). 

 
Figura nr. 43. Distribuţie rezultate pentru proba de rapiditate mâni – total 

 

 
Figura nr. 44. Diferențele rezultatelor față de medie pentru proba de 

rapiditate mâni - total 
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CAPITOLUL 8.  CONCLUZIILE STUDIULUI PRELIMINAR 

CU PRIVIRE LA ELABORAREA UNUI SISTEM METODIC PENTRU 

ÎNVĂȚAREA SCHIULUI ALPIN LA VÂRSTA PREȘCOLARĂ MARE 
 

Pentru a obține o imagine de ansamblu asupra factorilor ce determină o 

învățare eficentă și atractivă a schiului alpin pentru copiii cu vârsta cuprinsă 

între 5 și 7 ani, am adunat în acest studiu preliminar rezultate de la 

măsurătorile antropometrice, de la măsurătorile funcționale ale sistemului 

cardio-vascular și de la măsurătorile probelor și testelor capacității 

psihomotrice. 

În urma cercetării preliminare am ajuns la următoarele concluzii: 

1. La măsurătorile antropometrice, înălțimea medie pentru cei 42 

de schiori alpini preșcolari de vârstă mare a fost de 119.9 cm, iar mediana, 

indicator al tendinței centrale, a fost egală cu 120 cm. În urma acestor valori, 

concluzionăm că mărimea schiurilor pentru această categorie de vârstă trebuie 

să fie între 100 cm și 110 cm. Greutatea medie a fost de 21.71 kg, iar 

mediana, indicator al tendinței centrale, a fost egală cu 21.9 kg .În acest caz 

legăturile schiurilor se recomandă să fie reglate la valoarea de 1.5. Numărul 

de la încălțăminte a avut o valoare medie de 29.64, mediana având valoarea 

30. Pentru acest număr de încălțăminte vor fi recomandați pentru lecțiile de 

schi clăparii cu trei clape, două care fixează planta piciorului și una care 

fixează zona gambei. 

2. Prin cunoașterea valorilor antropometrice specifice vârstei 

preșcolare vom adapta eficient sistemele de acționare care vor fi utilizate în 

învățare și totodată vom alege materialele ajutătoare potrivite. 

3. În ceea ce privește rezultatele obținute la proba de orientare 

spațială Executarea de mișcări la comandă verbală, numărul mediu de 

puncte obținute a fost egal cu 1.79, iar mediana, indicator al tendinței centrale, 

a fost egală cu 2 puncte. Concluzionăm că schiorii de vârstă preșcolară mare 

vor putea raspunde corect la comenzi de bază, în medie, la a doua încercare. 

Dispersia punctelor realizate este neomogenă deoarece coeficientul de variație 

a fost egal cu 57.4%. Deducem că punctele realizate de schiori sunt foarte 

împrăștiate față de medie, adică, vor fi copii care vor raspunde la comenzi din 

prima încercare, iar alții vor raspunde după mai multe încercări.  

4. Prin aplicarea bateriei de teste Ozeretski-Guilman am evaluat 

potențialul motric și psihomotric al copiilor de 5-7 ani.  

 La proba de coordonare dinamică a mâinilor, punctajul mediu 

realizat de schiorii alpini a fost egal cu 1.93, iar mediana a fost egală cu 2 

puncte. Conform acestor rezultate, reiese faptul că, subiecții, reușesc să facă 

sarcini care implică coordonarea membrelor superioare din a doua încercare. 

Coeficientul de variație a fost egal cu 51.7%, punctele obținute fiind 

neomogen dispersate. Diferența dintre punctajul minim și punctajul maxim 

are valoarea 3, adică unii preșcolari vor executa din prima sarcinile, iar alții 
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după mai mult de 3 încercări. 

 Privind proba de coordonare dinamică generală, numărul 

mediu de puncte realizat de schiorii alpini a fost egal cu 1.83, iar mediana, 

indicator al tendinței centrale, a fost egală cu 2 puncte. Deducem că, în 

învățarea procedeelor tehnice care nu implică complexitate mare, preșcolarii 

mari, vor reuși să le execute corect din a doua încercare. Coeficientul de 

variație a fost egal cu 57.7%, dispersia punctelor obținute în jurul mediei fiind 

neomogenă. Punctele realizate de schiorii alpini de vârstă preșcolară mare au 

fost foarte împrăștiate față de medie, mai exact, diferența dintre punctajul cel 

mai mare și cel mai mic a avut valoarea 3. Conform rezultatelor, în învățare, 

unii preșcolari vor executa din prima sarcinile, iar alții după 4 încercări. 

 Echilibrul este cea mai importantă calitate motrică în 

manifestarea tehnicii schiului alpin. Cu ajutorul testului Ozeretski-Guillmain 

am testat echilibrul cu o probă ce presupune staționarea pe piciorul 

îndemânatic, cu celălalt picior îndoit spre înapoi, pe o durată de 10 secunde. 

Numărul mediu de puncte realizat de schiorii alpini de vârsta preșcolară mare 

la această probă a fost egal cu 1.60, iar mediana a fost egală cu 2 puncte. 

Deducem că subiecții pot reuși să execute corect elemente ce implică 

echilibrul, în medie din a doua încercare. Prin învățarea tehnicii schiului alpin 

cu metodica propusă de noi, echilibrul va trebui să fie îmbunătățit, în primul 

rând pentru siguranță. Dispersia punctelor în jurul mediei este neomogenă, 

coeficientul de variație fiind egal cu 69.3%. Diferența dintre punctajul maxim 

și cel minim are valoarea 3. Din aceste date rezultă că unii preșcolarii mari 

pot executa procedee tehnice ce implică tehnica din prima încercare, iar alții 

vor avea nevoie de până la 4 încercări pentru a reuși. 
 Proba de rapiditate ne oferă informații în ceea ce privește viteza 

cu care preșcolarii pot executa o sarcină cu mâinile. Valoarea medie a 

punctelor realizate de cei 42 de schiori alpini la testul Ozeretski-Guillmain, la 

proba de rapiditate pentru mâini este egală cu 60.33, iar valoarea medianei 

este egală cu 59 puncte. Abaterea standard are valoarea 7.5.  Punctele 

dispersate în jurul mediei au o structură omogenă, coeficientul de variație 

fiind egal cu 12.5%, ceea ce rezultă că punctele realizate de schiorii alpini de 

vârsta preșcolară mare sunt foarte apropiate față de medie. Deducem că, 

subiecții de 5-7 ani pot executa cu succes activități ce implică viteza mâinilor. 

5. Rezultatele la probele psihomotrice au fost extrem de variate în 

urma aplicării probelor asupra preșcolarilor mari. 

6. În urma analizei și interpretării rezultatelor obținute în demersul 

preliminar pentru subiecții de vârstă preșcolară mare, se confirmă ipoteza: 

Cunoașterea nivelului capacității motrice și al valorilor antropometrice ale 

schiorilor alpini de vârstă preșcolară mare favorizează stabilirea unei 

metodologii de predare specifice. 

7. Alegerea unor probe și teste psihomotrice ce se pot plia pe 

specificul schiului oferă informații importante pentru periodizarea sistemului 
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metodic. 

8. Prin măsurătorile și testările derulate, se constată unele aspecte 

discordante care pot duce la erori de instruire. În această privință,  am obținut 

informații utile pentru stabilirea noii metodologii de predare care va fi 

aplicată în cercetarea experimentală din partea a III-a a tezei de doctorat. 
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PARTEA A III-A. CONTRIBUȚII PERSONALE PRIVIND 

OPTIMIZAREA SISTEMULUI METODIC ÎN SCHIUL ALPIN 

PENTRU VÂRSTA PREȘCOLARĂ MARE 

CAPITOLUL 9. DEMERSUL METODOLOGIC AL CERCETĂRII 

FINALE  

9.1. Premisele cercetării  

În cercetare am plecat de la urmatoarele premise: 

1. Sistemul metodic existent, standard pentru toate vârstele trezește 

un interes mic preșcolarilor în comparație cu o învățare bazată pe jocuri de 

mișcare cu personaje de basm și de desene animate și materiale ajutătoare 

adecvate. 

2. Calitățile psihomotrice precum lateralitatea, schema corporală, 

orientarea temporală, stuctura spațială, viteza de reacție și viteza de execuție 

pot fi îmbunătățite prin mijloace creative specifice schiului. 

3. Optimizarea sistemelor de acționare se face ținând cont de 

respectarea unor norme și metodologii, rezultate din noile cercetări științifice. 

4. Abordarea interdisciplinară în actul de învățare a schiului are 

eficiență mărită în atingerea obiectivelor pentru copiii preșcolari. 

5. Nevoia de a elabora un sistemul metodic de învățare a schiului 

pentru copii de 5-7 ani este dată de numărul mare de participanți în taberele 

de profil,  iar în urma implementării acestuia, practicanții acestei discipline 

vor genera valori superioare în ceea ce priveste calitățile, deprinderile și 

priceperile motrice, fapt ce va duce totodată la o învățare precoce a tehnicii 

schiului. 

6. Învățarea schiului alpin prin intermediu jocurilor la vârsta 

preșcolară mare va generea rezultate mai bune în ceea ce privește tehnica 

ocolirilor. 

9.2. Obiectivele cercetării 

Obiectivele procesului de învățare a schiului alpin la vârsta preșcolară 

mare pot fi rezumate prin: 

➢ Însușirea plăcerii de a aluneca pe schiuri și învățarea corectă a 

elementelor tehnice care permit controlul vitezei și al direcției pe 

diferite pârtii, în condiții de siguranță, punând bazele tehnicii moderne. 

➢ Proiectarea și organizarea unui proces de învățare de agrement trebuie 

să aibă în vedere stabilirea unor obiective specifice în funcție de 

caracteristicile subiecților și de stadiul învățării. 

➢ Invățarea tehnicii schiului într-un mod rapid, inovativ, distractiv și 

eficient. 

➢ Implementarea și optimizarea sistemului metodic de predare prin 

aplicarea noilor mijloace și metode în cadrul Tabere Straja și Școala de 
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schi și snowboard Straja. 

➢ Evidențierea faptului că depriderile, priceperile și caltățile motrice și 

psihomotrice au generat valori mai bune la teste și probe în urma 

aplicării metodologiei concepute de noi. 

9.3. Scopul cercetării  

Scopul cercetării a fost acela de a acorda o dimensiune lărgită învățării 

schiului alpin la vârsta preșcolară mare și de a găsi mijloacele și metodele 

cele mai eficiente pentru a atinge obiectivele propuse. 

9.4. Sarcinile cercetării  

Demersul experimental presupune stabilirea și îndeplinirea unor 

sarcini ce contribuie la reprezentarea riguroasă și validă a rezultatelor, astfel 

sarcinile sunt: 

✓ stabilirea grupelor de experiment și a grupelor de control; 

✓ informarea grupelor cu privire la etapele de derulare a cercetării 

propuse; 

✓ elaborarea și aplicarea sistemului metodic conceput în vederea 

învățării tehnicii schiului la copiii cu vârsta între 5 ani și 7 ani, 

utilizind sisteme de acționare adecvate împreună cu jocuri de miscare 

inovative; 

✓ alegerea și aplicarea  probelor, măsurătorilor și testelor de evaluare 

menite să scoată în evidență ipotezele experimentului nostru; 

✓ culegerea, analiza și interpretarea datelor obținute; 

✓ formularea concluzilor și sugestilor cu privire la rezultatele obținute. 

9.5. Ipotezele cercetării 

Învățarea schiului alpin de către preșcolari se realizează prin mijloace 

clasice care, în principiu sunt destinate adulților, din cauza comodității, a 

slabei pregătiri metodice și lipsei creativității monitorilor. 

Am introdus în prezenta cercetare pe lângă mijloace de acționare 

cunoscute, jocuri care să completeze învățarea, consolidând și perfecționând 

elementele învățate, într-un mod mai rapid, mai plăcut și mai eficient. 

Ipotezele de la care am pornit în realizarea prezentei cercetări sunt: 

1. Prin dezvoltarea și aplicarea unei metodologii inovative la vârsta 

preșcolară mare, care să vină în completarea celei existente, practicanții 

disciplinei schi vor beneficia de o îmbunătățire clară a unor calități 

motrice și psihomotrice, indispensabile învățării și perfecționării 

schiului alpin. 

2. Desfășurarea creativă și atractivă a învățării schiului alpin la vârsta 

preșcolară mare prin intermediu jocurilor contribuie la îmbunătățirea 

tehnicii schiului alpin. 
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9.6. Subiecții, locul și perioada cercetării finale 

 Subiecții  

În cadrul cercetării finale au fost 60 de subiecți, clienți ai Tabere 

Straja: 30 preșcolari au facut parte din grupa de experiment și 30 de preșcolari 

au facut parte din grupa de control.  

 
Figura nr. 45. Grupa experiment – Preșcolari și monitori 

 

 Locul desfașurării cercetării  

Tabere Straja își desfășoară activitatea pe pârtiile din stațiunea 

montană Straja, din județul Hunedoara, având pusă la dispoziție o pârtie 

privată pentru începători. Pârtiile din stațiune sunt dotate cu teleschiuri, 

telescaune și o telegondolă, iar parcul de începători este dotat cu un baby-schi 

și un covor rulant. Avem puse la dispoziție materialele necesare pentru 

desfășurarea lecțiilor: jaloane, fanioane, cercuri, stegulețe, personaje de 

desene animate, covoare pentru deplasare lateră, saltele, bormașină, burghiu, 

garduleț, sistem de cronometrare, maieuri personalizate, hamuri, prinzător de 

varfuri și tuneluri.  

 Perioada și etapizarea cercetării 

Cercetarea s-a desfășurat în sezonul de iarnă 2017-2018, în taberele de 

schi și nutriție pentru preșcolari, din perioada: 14.01-25.01.2018 și 

24.02.2018-08.03.2018. 

9.7. Metode de cercetare 

9.7.1. Metoda observației dirijate 

În vederea desfășurării cu succes a cercetării, observația a fost 

utilizată ca metodă. Aceasta a stat la baza cunoașterii aspectelor metodologice 

proprii necesare desfășurarii lecțiilor. Am făcut o serie de constatări în ceea ce 
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privește sistemele de acționare folosite, obiectivele intermediare și 

operaționale și gradul de îndeplinire al sarcinilor.  

Am supravegheat desfașurarea lecțiilor la Tabere Straja, Scoala de 

schi și snowboard Straja și desfășurarea lecțiilor în diferite stațiuni din 

Europa: Les Deux Alpes, Chamonix, Val D`Isère, Les Trois Vallées, Zermatt-

Matterhorn, Cortina d`Ampezzo, Val Gardena, dar și din România: Predeal, 

Sinaia, Azuga, Poiana Brașov, Cavnic, Șuior, Vatra Dornei, Toplița și 

Arieșeni. 

9.7.2. Metoda experimentului pedagogic de tip constatativ 

Studiul a presupus desfășurarea unui experiment pedagogic de tip 

constatativ cu două variabile prin care s-au obținut date prin aplicarea unor 

probe și teste la ipotezele formulate anticipativ. 

Am utilizat experimentul constatativ cu două variabile: variabila 

experimentală și variabila control. 

9.7.3. Metoda statistico – matematică 

 Statistică descriprivă și inferențială  
Prelucrarea statistică a datelor este compusă din o statistică descriptivă 

şi o statistică inferenţială. Statistica descriptivă analizează datele sub aspectul 

caracteristicilor lor intrinseci, prin intermediul indicatorilor statistici: media, 

mediana (tendinţa centrală a datelor), dispersia sau împrăştierea (abaterea 

standard, coeficientul de variabilitate, valorile extreme şi amplitudinea), 

mărimea efectului, frecvenţe, etc. 

Statistica inferenţială foloseste metode statistice cu ajutorul cărora 

sunt vizate relaţiile dintre variabile, predicţia şi înţelegerea fenomenlor supuse 

analizei statistice. Printre aceste metode amintim testele parametrice, testul t 

şi testul ANOVA, dar şi cele neparametrice, cum ar fi testul Wilcoxon, testul 

Mann-Whitney, Kruskal-Wallis și Friedman. 

• Statistica descriptivă – Indicatori sintetici ai distribuțiilor 

statistice121 

Media aritmetică  - reprezintă raportul dintre suma valorilor și 

numărul acestora, conform relaţiei de mai jos: 

n

x

x

n

i

i
== 1  

Media aritmetică este un indicator abstract și sintetic a carei valoare 

semnifică este cea mai bună măsură a tendinţei centrale a valorilor 

 
121 Popa, M., (2008), Statistică pentru psihologie. Teorie si aplicatii SPSS, Ediţia a II-a revizuită şi adăugită, 

Editura Polirom, Bucureşti, paginile 58-74 
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caracteristicii şi totodată, este un etalon de referinţă pentru determinarea 

valorică în cadrul eşantionului a fiecărui subiect. 

Mediana  - este valoarea situată la jumatatea șirului ordonat (crescător 

sau descrescător) al rezultatelor măsurate. Dacă numărul de subiecți, n, este 

impar, mediana este valoarea aflată pe poziția (n+1)/2. Dacă numărul de 

subiecți, n, este par, mediana este dată de media aritmetică a valorilor aflate 

pe pozițiile (n/2) și (n/2)+1. 

În comparaţie cu media, mediana nu este influenţată de valorile 

extreme ale caracteristicii din şirul de date, de aceea, poate reprezenta o 

măsură mai bună a tendinţei centrale a şirului de date. 

Dacă diferenţa dintre cea mai mare și cea mai mică valoare a 

caracteristicii din şir este semnificativă, media aritmetică nu va reflecta corect 

tendinţa centrală a valorilor din şir. În acest caz, mediana va furniza mai 

corect tendinţa centrală a valorilor şirului. 

Abaterea standard  - reprezintă indicatorul principal al împrăștierii, 

utilizat în diverse proceduri și statistici avansate;122 

Abaterea standard  ( ) se obține prin extragerea rădăcinii pătrate din 

raportul ce are la numărător suma pătratelor diferențelor dintre valorile 

caracteristicii măsurate și media lor aritmetică, iar la numitor numărul n-1, 

adică, numărul de subiecți minus 1: 

 

( )

1

1

2

−

−

=


=

n

xx
n

i

i

  

O valoare mare a abaterii standard indică o împrăştiere mare a datelor 

caracteristicii măsurate faţă de medie, pe când o valoare mică a abaterii 

standard ne indică o împrăştiere mică a datelor faţă de medie. Cu alte cuvinte, 

abaterea standard ne ajută să ne formăm un punct de vedere asupra 

omogenităţii eşantionului  referitor la caracteristica observată statistic. 

Aproximativ  95%  dintre valorile caracteristicii măsurate se găsesc în 

intervalul 







+−

−−

 2,2 XX , aproximativ  68% în intervalul 







+−

−−

 XX ,  și 

aproximativ 99.7%  în intervalul 







+−

−−

 3,3 XX . 

Valoarea maximă  - reprezintă cea mai mare valoare a caracteristicii 

măsurate la nivelul întregului eşantion. 

   Max= MAX(xi),    i = 1, 2, 3, ..., n 

Valoarea minimă  - reprezintă cea mai mică valoare a caracteristicii 

măsurate la nivelul întregului eşantion. 

   Min= MIN(xi),    i = 1, 2,3, ..., n 
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Dispersia (varianţa 2 ) - este tot un indicator al împrăştierii datelor, 

fiind egală cu pătratul abaterii standard: 

( )

1

1

2

2

−

−

=

=

n

xx
n

i

i

  

Semnificaţia dispersiei este aceeaşi cu cea a abaterii standard. 

Pentru că unitatea de măsură a dispersiei este pătratul unităţii de 

măsură a caracteristicii măsurate (de exemplu: secunde la pătrat), ea poate 

induce confuzii în discuţiile practice. Cu toate acestea, dispersia este utilizată 

cu precădere în calcule, datorită faptului că se evită utilizarea radicalilor, fiind 

astfel preferată în detrimentul abaterii standard. 

Amplitudinea  - este un indicator al împrăştierii, care furnizează 

informaţii referitoare la dimensiunea plajei de valori ale caracteristicii 

măsurate. Amplitudinea se obține ca diferenţă între valoarea minimă şi 

valoarea maximă din eşantion. 

   A = MAX(xi) – MIN(xi),    i = 1,2,3, ..., n 

 

Amplitudinea trebuie interpretată în strầnsă legătură cu abaterea 

standard, deoarece pot exista valori extreme care se abat considerabil de la 

tendinţa centrală a seriei, aceste valori numite outlier pot conduce la 

interpretări eronate cu privință la împrăştierea datelor. 

Coeficientul de variaţie (variabilitate),  reprezintă o masură a 

dispersiei relative, indicând gradul de omogenitate al valorilor caracteristicii 

măsurate. Coeficientul de variabilitate se determină ca raport procentual între 

abaterea standard şi media aritmetică : 

 %100=
x

Cv

  

Strict matematic, coeficientul de variabilitate ne arată, procentual,  cầt 

din abaterea standard revine pe unitatea de medie. Astfel, cu cât coeficientul 

de variaţie este mai mic cu atât împrăştierea datelor în jurul mediei este mai 

mică. În acest caz eşantionul studiat este mai omogen vis a vis de 

caracteristica măsurată. 

Coeficientul de variaţie, fiind raportul a doi indicatori statistici măsuraţi 

cu aceeaşi unitate de măsură, este o valoare abstractă. Acest lucru permite 

compararea valorilor a două sau mai multe caracteristici exprimate în unităţi 

de măsură diferite  (m, sec, kg, etc). 

Nivelului de omogenitate al eşantionului supus cercetării statistice se 

poate aprecia în funcţie de valoarea coeficientului de variaţie astfel: 

- dacă Cv < 15 % eşantionul este omogen; 

- dacă 15 % < Cv <= 30 % eşantionul este relativ omogen; 

- dacă Cv > 30 % eşantionul este neomogen. 

Mărimea efectului - Testele de verificare a ipotezelor statistice 

parametrice (testul t, ANOVA) sau neparametrice (Mann-Whitney, Wicoxon, 
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etc), prin valoarea lui P ne indică dacă există sau nu diferenţe semnificative 

statistic între mediile celor două testări, dar nu și cât de mare este diferența. 

Marimea efectului evalueaza prin calificative (mic, mediu, mare, mic 

spre mare, etc) mărimea diferenței. 

Aprecierea importanţei diferenţei dintre mediile rezultatelor la cele 

două testări dependente (același esantion) se face cu ajutorul indicelui lui 

Cohen de mărime a efectului. 

În cazul testului t, formula pentru obţinerea indicelui lui Cohen, este: 

d = 
difS

mm || 21 − , unde: 

m1, m2  - sunt mediile celor două testări 

Sdif  - abaterea standard a diferențelor rezultatelor obținute de sportivi la 

cele două testări. 

Interpretarea indicelui d, de mărime a efectului se face conform 

recomandărilor lui Cohen (1988), astfel : 

Pentru testul t: 

0.20 – efect mic ; 

0.50 – efect mediu ; 

0.80 – efect mare. 

• Statistică inferențială – teste de semnificație parametrice 

Pragul de eroare: 

Pragul de eroare acceptat este α = 0.05, însemnând că acceptăm o 

probabilitate de eroare de 5% sau o probabilitate de 95% ca rezultatul testului 

să nu fie întâmplător. 

Ipoteze: 

Ipoteza de nul presupune, în cazul fiecărui test sau probă sportivă, că 

rezultatele obţinute de sportivi la cele două testări nu sunt diferite (diferenţa 

mediilor este 0 sau tinde către 0, progresul fiind 0 sau nesemnificativ 

statistic). 

Bilateralitatea testului rezultă din faptul că diferenţa mediilor este 

diferită de zero (poate fi < 0 sau >0).  

Ipoteza cercetării (ipoteza alternativă) presupune, în cazul fiecărui 

test sau probă, că rezultatele obţinute de sportivi la cele două testări sunt 

statistic semnificativ diferite (diferenţa mediilor este mai mare sau  mai mică 

decât 0), progresul sau regresul fiind semnificativ statistic. 

Pragul de semnificaţie p reprezintă probabilitatea de eroare efectivă, 

determinată pe baza datelor specifice fiecărui test sau probă, în urma aplicării 

unui test de semnificaţie. 

Respingerea sau acceptarea ipotezei de nul depinde de valoarea lui p: 

- Dacă p > α (0.05), arată că pragul de eroare determniat pe baza 

datelor înregistrate la testul sau proba sportivă respectivă depăşeşte 
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pragul de eroare acceptat. În acest caz diferenţa dintre mediile 

rezultatelor la cele două testări nu este semnificativă statistic. 

- Daca p < α (0.05), arată că pragul de eroare determniat pe baza 

datelor înregistrate la testul sau proba sportivă respectivă  este mai 

mic decât pragul de eroare acceptat, probabilitatea ca rezultatul 

testului sa nu fie întâmplător este > 95%, fiind egală cu ((1-

p)*100)%. În acest caz diferenţa dintre mediile rezultatelor la cele 

două testări este semnificativă statistic. 

Valoarea pragului de semnificaţie p depinde de valoarea statisticii t,  

care este determinată pe baza  algoritmilor specifici fiecărui test de 

semnificaţie şi de valoarea df ce reprezintă numărul gradelor de libertate. 

Testul t (student) dependent123 

Daca valoarea t calculată pe baza datelor din eșantionul supus 

cercetării statistice este mai mare decat valoarea t din tabelele distribuţiei t 

(numită t-critic), atunci difetențele dintre rezultatele celor două testări sunt 

semnificative din punct de vedere statistic. 

În cazul testului t – dependent, numărul de grade de libertate este 

df=(n–1), unde n=numărul de subiecţi din grupa. 

Să presupunem că numărul de subiecți este 24, prin urmare df = 23, 

iar valoarea lui t în tabelele distribuţiei t este 2.069 pentru testul t dependent 

bilateral. 

Testul t dependent se utilizează în cazul verificării ipotezei de nul 

pentru o grupă de subiecți testată la intervale diferite asupra aceleași variabile 

(test-retest). Experimentatorul este interesat de modificările apărute între cele 

două testări.  

t – Statistic – valoarea calculată pentru t – test dependent. 

unde: 

          d barat = media artimetică a diferențelor rezultatelor la cele două 

testări; 

           = abaterea standard a diferenţelor rezultatelor la cele doua testări; 

           n = numărul de subiecți din grupa. 

Testul t (student) independent124 

t – Test independent se utilizează în cazul verificării ipotezei de nul 

asupra aceleași variabile pentru două grupe diferite de subiecți. Numărul 

subiecţilor poate fi diferit în cele două grupe. 

Testul t independent prezintă două forme: 

 
123 Popa, M., (2008), Statistică pentru psihologie. Teorie si aplicatii SPSS, Ediţia a II-a revizuită şi adăugită, 

Editura Polirom, Bucureşti, pag. 145-152 
124 Ibidem, pag. 117-128. 

n
d

t •=
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1. Testul t independent pentru dispersii egale (similare). 

2. Testul t independent pentru dispersii neegale (diferite). 

Aplicarea uneia dintre cele două forme este indicată de testul Levene 

pentru omogenitatea (egalitatea) dispersiilor. Dacă valoarea parametrului Sig. 

(Significance – prag de semnificatie similar cu p) determinată de testul 

Levene este mai mare decât 0.05 (Sig. > 0.05), atunci rezultatele celor două 

grupe de subiecţi au dispersiile egale (similare). Daca Sig <= 0.05 rezultatele 

celor două grupe de subiecţi au dispersiile neegale (diferite). 

In cazul testului t - independent, df se calculează după o formulă în 

care sunt utilizate dispersiile şi numărul de subiecţi din cele două grupe:   

Numărul de grade de libertate df = INT(((s1
2/n1+s2

2/n2)**2) / 

(((s1
2/n1)**2)/(n1-1)+ (((s2

2/n2)**2)/(n2-1))), 

unde: 

s1
2 , s2

2 – sunt dispersiile rezultatelor corespunzătoare celor două grupe; 

n1, n2   -  reprezintă numărul de subiecţi din cele două grupe; 

INT -    partea întreagă a rezultatului; 

t – Statistic – valoarea calculată pentru t – test independent pentru dispersii 

neegale. 

t – Statistic – valoarea calculată pentru t – test independent pentru dispersii 

egale. 

unde: 

          d barat = media artimetică a diferentelor rezultatelor la cele două 

testări; 

          S1,S2= abaterile standard corespunzatoare rezultatelor obținute de cele 

două grupe; 

           n1, n2 = numărul de subiecților din grupa 1 respectiv 2. 

Testul Chi-pătrat125 

Testul Chi-pătrat se utilizează în cazul variabilelor categoriale 

(nominale sau ordinale) şi furnizează informaţii despre legătura dintre două 

variabile. Spre exemplu între teste (pre-test şi post-test) şi calificativele 

acordate pentru execuţia unui anumit procedeu tehnic (cum ar fi lovirea 

 
125 Popa, M., (2008), Statistică pentru psihologie. Teorie si aplicatii SPSS, Ediţia a II-a revizuită şi adăugită, 

Editura Polirom, Bucureşti, paginile 183-194 
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mingii cu genunchiul). Testul se bazează pe frecvenţele observate (pentru 

fiecare calificativ, numărul de subiecți care l-au obţinut) în cadrul fiecărui 

test. Frecvenţele sunt prezentate sub formă unui tabel, având pe coloane 

frecvenţele pentru pre-test şi post-test corespunzătoare calificativelor aflate pe 

linii. 

 

Tabel nr.  26. Exemplu de frecvențe observate în cadru unui test 

Calificative Pre-testare Post-testare 

Frecvenţe Frecvenţe 

observate (fi) teoretice (fti) observate (fi) teoretice (fti) 

FS 54 42 30 42 

S 12 18 24 18 

M 24 30 36 30 

B 0 0 0 0 

FB 0 0 0 0 

Total 90 90 90 90 

 

Valorile fi înseamnă frecvenţele de apariţie observate, pe baza cărora 

după un anumit algoritm de calcul, se determină câte o frecvenţă teoretică 

pentru fiecare frecvenţă observată. Rezultă că fiecărei celule cu frecvenţe 

observate (fi) îi corespunde o celulă cu valori teoretice (fti). Valoarea chi-

pătrat se calculează după formula:  


−

=
i

ii

ft

ftf 2

2 )(
  

Valoarea statisticii Chi-pătrat rezultată după formula de mai sus se 

compară cu valoarea critică prestabilită în tabelele statistice pe baza pragului 

de semnificaţie stabilit şi a gradelor de libertate, df. Numărul gradelor de 

libertate df=(n-1)*(m-1), n fiind numărul de linii cu valori diferite de zero (în 

exemplul de mai sus FS, S, şi M) şi m numărul de coloane al tabelului cu 

frecvenţe observate. Pentru exemplul de mai sus n=3, m=2. Rezultă că df = 

2*1 = 2 grade de libertate. Pe baza acestor informaţii softul determină pragul 

de semnificaţie p. Dacă p <= 0.05 între cele două testări există diferenţe 

semnificative referitor la calificativele acordate. 

Interpretare indice Cramer`s V (efect size) 

Interpretarea indicelui Cramer’s V, de mărime a efectului se face 

conform recomandărilor lui Cohen , astfel : 

0.10 – efect mic ; 

0.25 – efect mediu ; 

0.50 – efect mare 

Când se aplică Testul Chi-patrat trebuie să se respecte următoarele 

condiţii: 
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▪ Cele două variabile nu trebuie să se „intersecteze” (să nu existe subiecţi 

care să fie inclusi în mai mult de o celulă de tabel); 

▪ Selecţie aleatoare a eşantioanelor; 

▪ Frecvenţa teoretică să nu ia valori mai mici de 5 sau cel puţin, în nu 

mai mult de 20% din celule; 

▪ Nicio celulă nu trebuie să aibă frecvenţa teoretică mai mică de 1. 

9.7.4. Metoda reprezentării grafice computerizate 

Metoda reprezentării grafice computerizate ne-a permis vizualizarea și 

prezentarea sugestivă în cifre, date și indicatori calculați, oferind sugestii de 

intepretare mai ales în ceea ce privește comparațiile. 

La testarea cu ceasurile Garmin, aplicația Connect a generat grafice 

pentru diferite valori specifice schiului alpin. 

Reprezentarea grafică reprezintă înțelegerea semnificației datelor 

numerice. 126 

Produse informatice utilizate pentru prelucrarea statistică a 

datelor:  

1. SPSS V23 (Statistical Package for the Social Sciences); 

2. Microsoft Office 2016, Word şi Excel; 

3. Minitab V16; 

4. Garmin Connect.  

9.7.5. Metoda măsurătorilor și înregistrărilor 

Prezentarea probelor și testelor:   

➢ Test de echilibru ,,Flamingo” 

Proba: menţinerea echilibrului din stând pe un picior, celălalt îndoit, 

susţinut cu mâna de aceeaşi parte. 

Materiale: un dispozitiv din lemn de 50 cm lungimea, 3 cm lăţimea şi 

4 cm înălţime, fixat pe o placă de 50 cm lungime, lată de 25 cm şi groasă de 2 

cm; un cronometru fără retur la zero pentru a putea fi oprit şi repus în 

funcţiune pentru celelalte încercări consecutive.  

Aplicarea testului:  

Subiectul se plasează în stând pe piciorul preferat (desculţ sau în 

şosete), pe axa longitudinală a dispozitivului, celălalt picior flexat susţinut cu 

mâna de aceeaşi parte la nivelul feţei anterioare a labei piciorului, imitând 

poziţia păsării flamingo; celălalt braţ va fi folosit eventual pentru echilibrare 

(pentru plasare în poziţie corectă, subiectul se poate sprijini pe antebraţul 

examinatorului). 

Testul începe o dată cu încetarea sprijinului, moment în care se 

declanşează cronometrul. Acesta se opreşte ori de câte ori subiectul îşi pierde 

 
126 Popa, M., (2008), Statistică pentru psihologie, Teorie și aplicații SPSS, Ediția a II-a, Ed. Polirom, p. 51 



118 

 

echilibrul atingând solul cu orice parte a corpului sau lăsând să-i scape 

piciorul liber.  

Testul durează 1 minut, rezultat din suma timpurilor în care subiectul 

îşi menţine echilibrul. Se va înregistra numărul de încercări pe care subiectul 

le face timp de 1 minut. Dacă în primele 30 secunde subiectul ratează de 15 

ori înseamnă că nu este capabil să-şi menţină echilibrul şi nu se va consemna 

acest lucru. 

➢ Probă pentru echilibrul dinamic: „Alunecarea pe un schi” 

 Proba: din coborâre directă, menţinerea echilibrului pe un schi în 

alunecare, iar celălalt ridicat de pe sol paralel cu direcția de alunecare. 

Materiale: schiurile, un cronometru de mână, ruletă și jaloane. 

Aplicarea probei:  

Subiectul, din alunecare pe pantă lină, ridică schiul neîndemânatic, 

încercând să-şi păstreze echilibrul pe un schi. 

Cronometrul porneşte atunci când unul din schiuri se desprinde de pe 

suprafaţa zăpezii în alunecare. Se înregistrează timpul parcurs pe 10m. 

În cazul în care subiectul cade, se repetă coborârea. 

➢ Stabilitatea pe un picior127 

Proba urmăreşte evaluarea stabilităţii pe un picior. Stabilitatea 

piciorului este dată atât de capacitatea sportivului de a menţine echilibru cât şi 

de nivelul de dezvoltare a musculaturii şi implicit a forţei pe întreg membrul 

inferior.  

Subiectul este încălțat cu clăparii și are la dispozitie un băț de schi 

pentru echilibrare. Din poziţa stând pe un picior cu celălalt picior flexat la 90° 

spre înapoi sportivul realizează o semiflexie până în momentul în care 

piciorul flexat atinge solul şi revine la poziția inițială. Dacă sportivul 

realizează mai multe repetări legate fără a se dezechilibra se notează cu foarte 

bine; dacă sportivul realizează o singură repetare, se notează cu bine; 

dacă sportivul nu reuşeşte să realizeze o repetare completă se notează cu 

insuficient. 

 

➢ „Menținerea poziției de coborâre joasă” 

Proba urmărește evaluarea rezistenței izometrice în poziție de 

coborâre joasă. Această poziție trebuie să fie în felul următor: picioarele 

depărtate la nivelul umerilor cu triplă flexie, până când articulația 

coxofemurală ajunge la nivelul genunchilor, coatele sunt în fața tibiilor, 

spatele rotunjit și privirea orientată înainte, fără ca trunchiul să se sprijine pe 

coapse. 

 
127 http://rehabmeasures.org/Lists/RehabMeasures/DispForm.aspx?ID=1150 
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Menținerea acestei pozitii timp de minim 60 secunde este bună, timp 

de minim 120 secunde este  foarte bună și pentru cei care nu reușesc să 

mențină această pozitie timp de 60 secunde este insuficient. 

Noi vom urmări prin acestă probă progresul obținut prin două testări, 

inițială și finală. 

➢ Atingerea obiectivului principal pentru fiecare clasă 

Metodica de predare propusă de noi are cinci clase: clasa Bambi, clasa 

Baloo, clasa Lupilor, clasa Leilor și clasa Supereroilor. Metodica de predare 

clasică are și ea cinci clase: clasa 1, clasa 2, clasa 3, clasa 4 și clasa 5. 

Fiecare clasă are un obiectiv principal de atins, numit „virajul clasei”. 

Se măsuară corectitudinea excuției, oferindu-se câte un punct pentru 

cele cinci aspecte principale: poziția trenului inferior și al schiurilor, poziția 

trenului superior, controlul direcției, controlul vitezei și tehnica generală. 

Notarea începe de la 0. 

Obiectivul principal pentru clasa Bambi și pentru clasa 1 este: 

executarea de șerpuiri în plug pe teren semiplat. 

Obiectivul principal pentru clasa Baloo și clasa 2: executarea de 

ocoliri în plug cu deschidere simultană. 

Obiectivul principal pentru clasa Lupilor și clasa 3: executarea 

virajelor elementare(stem). 

Obiectivul principal pentru clasa Leilor și clasa 4: executarea 

pivotărilor cu balans sau denumite altfel, virajele de bază. 

Obiectivul principal pentru clasa Supereroilor și clasa 5: executarea 

virajelor de bază cu rază scurtă. 

➢ Înregistrarea activității cu ceasurile sport Garmin 

Ceasurile sport Garmin sunt dotate cu GPS și cu tehnologia „Elevate” 

de măsurare a pulsului la încheietura, fără să fie nevoie de o bandă toracică 

incomodă pentru schiorii alpini. Aplicația pentru mobil Garmin Connect preia 

datele automat cand bluetooth-ul este activat și oferă o varietate de date și 

statistici utile pentru cercetarea noastră. 

Ceasurile Garmin fenix 3 și Garmin Fenix 5 au fost folosite pentru 

înregistrarea următoarelor date: timpul de antrenament, distanță parcursă pe 

schiuri, număr de ture, altitudine, viteză de deplasare, puls și calorii 

consumate.  
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Figura nr. 46. Ceas Garmin Fenix 5 

 

 
Figura nr. 47. Ceas Garmin Fenix 3 

 

Figura nr. 48. Tehnologia „Elevate” de măsurare a pulsului la încheietura 
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CAPITOLUL 10. DESCRIEREA METODOLOGIEI DE 

PREDARE A SCHIULUI ALPIN PENTRU VÂRSTA PREȘCOLARĂ 

MARE PRUPUSĂ DE NOI  

 

10.1. Metodologia de învățare SNOWBOOK 

Am conturat o metodologie de predare a schiului adaptat la noile 

materiale și echipamente  care să ajute preșcolarii la învățarea tehnicii într-un 

mod rapid, distractiv și sigur. Activitatea dominantă în instruire pentru grupa 

de vârstă 5-7 ani este jocul, de aceea am conceput jocuri pentru învățarea și 

consolidarea fiecărui element tehnic important, care să vină în completarea 

liniei metodice din România. De notat este faptul că Centrul Național de 

Formare Monitori din România a împrumutat metoda franceză de învățare a 

schiului. 

Programul de învățare este denumit SNOWBOOK și este structurat în 

cinci clase: 

1. clasa Bambi; 

2. clasa Baloo; 

3. clasa Lupilor; 

4. clasa Leilor; 

5. clasa Supereroilor. 

Schiorii preșcolari debutanți se împrietenesc în primele lecții cu 

zăpada și cu echipamentul, învață o terminologie adaptată vârstei, punându-se 

accent pe executarea de varinate de deplasare, pe alunecarea cu pierdere de 

viteză și pe frânare, într-o atmosferă de poveste, cu ajutorul jocurilor și a 

materialelor ajutătoare.  

Fiecare clasă are ca obiectiv final principal executarea unui nou tip de 

ocolire, adaptat nivelului de pregătire. 

Pentru fiecare temă de lecție din metodologia noastră am creat cel 

puțin un joc care să eficientizeze învățarea schiului alpin pentru copii de 

vârstă preșcolară mare. Jocurile se găsesc la ANEXA 1. 

Preșcolarii din grupa experiment parcurg sistemul metodic propus de 

noi trecând prin toate clasele de învățare, în timp ce schiorii din grupa control 

parcurg sistemul metodic clasic. 

După parcurgerea în totalitate a metodologiei de predare 

SNOWBOOK, schiorii preșcolari se pot orienta către cluburile sportive de 

performanță, descoperind noi tipuri de viraje specifice schiorilor de nivel 

avansat. 

10.1.1. Clasa Bambi  

Prima clasă am denumit-o clasa Bambi și este destinată preșcolarilor 

debutanți. Micii schiori iau contact un mediu nou și mai putin ostil, fiind  frig 

și umezeală și descoperă echipamente voluminuase și grele care sunt mai mult 
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sau mai puțin confortabile. Este necesar să fie pregătiți și motivați de către 

părinți pentru învățarea acestui sport nou. 

Terenul pe care se lucrează elementele tehnice din clasa Bambi 

trebuie să fie plat și semiplat, astfel încat schiorii să se poată opri prin 

pierdere de viteză. Este indicat să fie dotat cu un baby-ski sau covor rulant 

pentru transportul spre varful semipantei și cu materiale specifice: jaloane, 

cercuri, tunele, personaje de desene animate ș.a.  

Obiectivele clasei: 

 Să cunoască echipamentul și terminologia; 

 Să își însușească poziția corectă de schior; 

 Să își însușească mișcările de deplasare în plat; 

 Să știe să urce cu baby-ski-ul/covorul rulant; 

 Să efectueze șerpuiri în plug pe teren semiplat. 

 

 
Figura nr. 49. Coborâri directe în plug 

 

Tabel nr.  27. Schema de învătare pentru „Clasa Bambi” 

Nr. 

lecție 

Data Temele lecților Jocuri Durată 

1. 14.01.2018 - Evaluare inițială și 

efectuarea grupelor de 

lucru 

„Ocupă locul” 

 

180` 

 

 

2. 15.01.2018 - Cunoașterea 

echipamentului și a 

„Pune mâna 

pe…” 

30` 
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terminologiei 

 

- Acomodarea cu 

echipamentul și cu 

mișcările elementare 

specifice 

 

- Învățarea poziției pe 

schiuri 

 

- Învățarea căzăturii de pe 

loc și a ridicării din 

căzătură 

 

 

 

„Motanul 

încălțat” 

 

 

 

 

„Portarul” 

 

 

„Culegem fructe 

de pădure” 

 

 

50` 

 

 

 

 

50` 

 

 

60` 

3. 15.01.2018 - Deplasări pe teren plat 

 

„Gările” 

„Castelele” 

„Adună copetele 

pe culori” 

160` 

4. 16.01.2018 - Întoarceri pe loc 

 

- Urcarea cu baby-ski-ul 

 

- Coborâri directe cu 

pierdere de viteză 

 

„Cucu, bau” 

 

„Dii, caluțu” 

 

„Culege brăduții” 

„Tren prin 

tuneluri” 

60` 

 

20` 

 

80` 

5. 16.01.2018 - Plugul pe loc 

 

- Plugul alunecat 

„Felia de pizza” 

 

„Bucătarii veseli” 

 

30` 

 

130` 

 

6. 17.01.2018 - Coborâri oblice 

 

 

- O ocolire în plug 

„Trenul schimbă 

macazul” 

 

„Avionul 

decolează” 

„Livrăm pizza” 

30` 

 

 

130` 

7. 17.01.2018 - O ocolire în plug „Roboțelul” 160` 

8. 18.01.2018 - Șerpuiri în plug „Roboțelul” 

„Cupa Bamby” 

160` 

 

10.1.2. Clasa Baloo 

Clasa Baloo aduce multe noutăți pentru „micii schiori”, efortul 

muscular fiind unul mai mare în comparație cu clasa precedentă. Subiecții 
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adoptă o poziție de recul din cauza senzațiilor de accelerare și frânare întâlnite 

în alunecare.  

Terenul ales trebuie să aibă o pantă ușor înclinată, cu zăpadă netedă și 

este de preferat să fie dotat cu un covor rulant.  

Obiectivele clasei: 

 Să își însușească mișcărilor de deplasare în înclinat; 

 Să stie să urce cu covorul rulant; 

 Să execute corect ocolirile în plug cu deschidere simultană; 

 Să execute un scurt derapaj oblic. 

 
Figura nr. 50. Grupă de preșcolari pe o pantă ușor înclinată 

 

Tabel nr.  28. Schema de învățare pentru „Clasa Baloo” 

Nr. 

Lecție 

Data Temele lecților Joc Durată 

9. 19.01.2018 - Deplasări și 

întoarceri pe loc 

„Gările” 

„Castelele” 

„Adună copetele pe 

culori” 

160` 

10. 19.01.2018 - Urcarea cu 

covorul rulant 

 

- Coborâri 

directe în plug 

 

- Coborâri 

„Mergem spre casa lui 

Mos Crăciun” 

 

 

„Felia de pizza” 

 

„Trenul schimbă 

20`  

 

 

100` 
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oblice în plug macazul” 

 

40` 

11. 20.01.2018 - Serpuiri în 

plug 

„Roboțelul” 160` 

12. 21.01.2018 - O ocolire în 

plug cu 

deschidere 

simultană 

„Spaghete cu pizza” 160` 

13. 21.01.2018 - Ocoliri în plug 

cu deschirere 

simultană 

„Spaghete cu pizza” 

 

160` 

14. 22.01.2018 - Ocoliri în 

slalom impus 

- Alunecarea 

laterală 

 

- Ghirlanda 

simplă 

„Cupa Baloo” 

 

„Micii ecologiști” 

 

„Desenăm ghirlande” 

120` 

 

30` 

 

30` 

  

10.1.3. Clasa Lupilor 

În a cincisprezecea lecție din sistemul metodic propus de noi se 

prezintă clasa a treia, numită clasa Lupilor, unde subiecții fac cunoștiință 

pentru prima dată cu o pârtie de schi și cu instalațiile de cablu. 

Pârtia trebuie să aibă o pantă ușor înclinată, notată în România cu 

culoare albastră. 

Obiectivele clasei: 

 Să consolideze elementele tehnice din clasele „Bambi” și „Baloo” pe 

pârtie. 

 Să știe să folosească teleschiul. 

 Să cunoască regulamentul pârtiilor. 

 Virajul elementar(stem). 
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Figura nr. 51. Grupa experiment la îmbarcarea teleschiului 

 

Tabel nr.  29. Schema de învățare pentru „Clasa Lupilor” 

Nr. 

Lecție 

Data Temele lecților Jocuri Durată 

15. 23.01.2018 Excerciții pentru 

utilizarea teleschiului 

 

Deplasări și întoarceri 

pe loc pe pârtia Baloo 

„Plimbă lupul” 

 

 

 

„Castelele” 

60` 

 

 

 

100` 

16. 23.01.2018 Utilizarea teleschiului 

 

Consolidarea ocolirii 

în plug cu deschidere 

simultană 

„Lupii la 

vânătoare” 

 

„Spaghete cu 

pizza” 

80` 

 

 

80 

 

17. 24.01.2018 Controlăm viteza și 

direcția prin ocoliri în 

plug cu deschidere 

simultană 

„Masinile de 

cursă” 

160` 

18. 24.01.2018 Adoptarea unei 

poziții mai puțin 

încordate 

„Toata lumea 

schiază, toata 

lumea dansează” 

160` 

19, 25.01.2018 Menținerea corectă a „Motocicleta” 160` 
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brațelor și 

recapitulare 

20. 24.02.2018 Lucrul independent al 

membrelor inferioare 

„Lupul șchiop” 

 

160` 

21. 25.02.2018 Adoptarea unei 

poziții centrate pe 

schiuri 

„Ariciul e pe 

cozi” 

160` 

22. 25.02.2018 Virajul 

elementar(stem) 

„Cea mai mica 

felie de pizza” 

160` 

23. 26.02.2018 Trecerea peste 

denivelări de teren 

prin adaptarea 

poziției corpului și 

viraj elementar 

„Suspensile de 

masină” 

 

„Cea mai mica 

felie de pizza” 

160` 

24. 26.02.2018 Virajul elementar în 

slalom impus 

„Cupa Lupilor” 160` 

 

10.1.4. Clasa Leilor 

A patra clasă este numită clasa Leilor. Se pune accentul pe alunecarea 

cu schiurile paralele, prin elementul tehnic denumit „spaghete”. 

Preșcolarii reusesc să mențină o poziție centrată pe schiuri pe pârtiile 

albastre, descoperind transferul voluntar de presiune și lucrul independent al 

membrelor inferioare.  

Pârtia trebuie să aibă o pantă ușor înclinată, notată în România cu 

culoarea albastră. 

Obiectivele clasei:  

 Să vireze corect prin pivotarea simplă și pivotare cu balans. 

 Să-și dezvolte mișcările pe verticală și transferul voluntar pentru o 

declanșare și o conducere a virajului eficientă. 

 Să folosească bețele ca mijloc ajutător pentru balansul pe verticală 

(punctare). 

 Să se inițieze în disocierea trenului superior față de trenul inferior. 

 Să efectueze corect pivotarea cu balans, numit și virajul de bază. 

 Să se poată opri prin frânare laterală. 
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Figura nr. 52. Traseu impus - slalom printre fanioane 

 

Tabel nr.  30. Schema de învățare pentru „Clasa Leilor” 

Nr. 

lecție 

Data Temele lecților Jocuri Durată 

25. 27.02.2018 Pivotarea simplă „Facem 

spaghete”  

160 

26. 28.02.2018 Balansul pe 

verticala – 

însușirea primelor 

noțiuni pentru 

virajul de 

bază(pivotare cu 

balans) 

„Avionul 

aterizează” 

„Aeroportul” 

„Bate din palme” 

160 

27. 28.02.2018 Înclinarea 

genunchilor spre 

„1,2, jos” 160 
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interiorul virajului 

28. 01.03.2018 Noțiuni de 

disociere localizate 

la nivelul ochilor și 

umerilor 

„Filmează valea” 160 

29. 01.03.2018 Punctarea „Împunge-l pe 

Marele Alb” 

160 

30. 02.03.2018 Virajul de bază „Leii schiori” 160 

31. 02.03.2018 Frânarea laterală „STOP la punct 

fix” 

160 

32. 03.03.2018 Taseu impus- 

slalom printre 

fanioane 

„Cupa leilor” 160 

 

10.1.5. Clasa Supereroilor 

A cincea clasă din metodologia SNOWBOOK am numit-o clasa 

Supereroilor.Schiorii se simt confortabil cu echipamentele lor și sunt pregătiți 

să experimenteze pârtiile notate în România cu bulina roșie. Sunt invitați să 

descopere diferite tipuri de instalații de cablu, diferite tipuri de pantă și de 

zăpadă. Se pune accent pe perfecționarea elementelor tehnice învățate în 

clasele precedente, în condiții de varinate de pârtii. Preșcolarii descoperă 

schiul competițional, exersând ocoliri într-un slalom cu porți 

Obiective: 

 Să execute corect și în siguranța elemetetele tehnice învățate în clasele 

precedente pe o pârtie de culoare roșie. 

 Să știe să folosească toate instalațiile de transport puse la dispoziție în 

statiune: telescaun, telegondolă, telecabină ș.a. 

 Să execute corect virajul de bază cu rază scurtă. 
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Figura nr. 53. Grupa control împreună cu colegii din Tabăra de Schi și 

Snowboard pentru Elevi 

 

Tabel nr.  31. Schema de învățare pentru „Clasa Supereroilor” 

Nr. 

lecție 

Data Temele lecților Jocuri Durată 

33. 03.03.2018 Facem cunoștiință 

cu pârtiile de 

dificultate medie și 

cu alte instalații de 

transport 

„Cercetașii” 160` 

34. 04.03.2018 Exersarea virajelor 

învățate în clasele 

anterioare 

„Mașinile de 

cursă”, 

„Avioanele”, 

„Leii schiază” 

160` 

35. 04.03.2018 Exerciții pentru 

îmbunătățirea 

tehnicii 

„Filmează valea” 

„Ariciul e pe 

cozi” 

„Aeroportul” 

160` 

 

36. 05.03.2018 160` 

 

37. 05.03.2018 Slalom impus „Viitorii 

campioni” 

160` 

38. 06.03.2018 Virajul de bază cu 

rază scută 

„Hop, hop” 160` 

39. 06.03.2018  160` 

40. 07.03.2018 Virajul de bază cu 

rază scută 

„Supereroii” 160` 
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41. 07.03.2018 Recapitulare 

generală 

Se execută 

jocurile preferate 

ale copiilor. 

160` 

42. 08.02.2018 Testare finală Schiorii execută 5 

jocuri de bază 

alese de 

monitorul de schi. 

180` 
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 CAPITOLUL 11. MĂSURAREA, APRECIEREA ȘI EVALUAREA 

REZULTATELOR OBȚINUTE  

 

Experimentul pedagogic a urmărit testarea sistemului metodic propus 

de noi. 

Am aplicat testări inițiale și finale, cu teste și probe pe uscat și pe 

zăpadă pentru a determina progresul obținut de subiecții care au aplicat 

vechiul sistem metodic și cel propus de noi. 

11.1. Analiza și interpretarea rezultatelor testului de echilibru 

,,Flamingo” și probei de Alunecare pe un schi 

Tabel nr.  32. Rezultatele grupa experiment la Testul „Flamingo” și la proba 

Alunecarea pe un schi  
Testare inițială Testare finală 

Nr. 

crt. 

Grupa  

experiment 

Rezultatele 

testului 

,Flamingo” 

- greșeli 

Rezultatele 

probei 

Alunecarea 

pe un schi - 

secunde 

Rezultatele 

testului 

,Flamingo” 

- greșeli 

Rezultatele 

probei 

Alunecarea 

pe un schi - 

secunde 
1.  P.C.E. 5 8 4 8 
2.  P.T. 8 8 7 6 
3.  P.A. 13 7 12 8 
4.  M.D. 11 6 9 9 
5.  D.A.L. 9 8 6 8 
6.  C.A.M. 6 9 5 5 
7.  N.A. 8 5 7 8 
8.  S.A.L. 8 8 7 7 
9.  P.C.E. 11 7 10 7 
10.  E.M. 9 7 7 7 
11.  C.A.I. 9 7 8 8 
12.  V.A. 7 9 5 6 
13.  T.D. 10 7 9 7 
14.  E.A. 9 8 6 6 
15.  D.M. 9 7 8 6 
16.  D.A. 5 8 4 8 
17.  C.M.P. 8 7 7 6 
18.  A.S. 9 7 8 6 
19.  A.M. 11 8 9 9 
20.  R.P. 9 8 6 7 
21.  E.A. 11 8 9 7 
22.  G.A. 8 5 7 5 
23.  G.E. 8 8 7 7 
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24.  H.I.A. 11 7 8 5 
25.  Z.R. 8 7 7 6 
26.  M.I. 9 7 8 8 
27.  B.I.D. 7 7 5 5 
28.  T.L. 11 7 9 7 
29.  D.S. 8 8 6 6 
30.  F.A. 9 7 8 6 

 

Tabel nr.  33. Rezultatele grupa control la Testul „Flamingo” și la proba 

Alunecarea pe un schi 
  Testare inițială Testare finală 

Nr. 

crt. 

Grupa  

control 

Rezultatele 

testului 

,Flamingo” - 

greșeli 

Rezultatele 

probei 

Alunecarea 

pe un schi - 

secunde 

Rezultatele 

testului 

,Flamingo” 

- greșeli 

Rezultatele 

probei 

Alunecarea 

pe un schi - 

secunde 

1.  L.V. 10 7 9 7 

2.  M.B. 8 7 7 7 

3.  R.R. 13 7 12 8 

4.  A.H. 11 6 10 9 

5.  S.M.G. 9 8 6 8 

6.  B.E. 11 7 10 7 

7.  B.T. 8 5 7 8 

8.  R.E.M. 8 8 7 8 

9.  I.A.G. 11 7 10 7 

10.  R.I. 9 7 7 7 

11.  L.A. 9 7 8 8 

12.  D.A. 7 8 6 7 

13.  R.S. 7 7 6 6 

14.  R.I.T. 10 8 8 7 

15.  S.R.A. 9 7 8 6 

16.  P.M.A. 7 9 7 8 

17.  A.T. 9 8 9 8 

18.  M.G.E. 8 7 8 6 

19.  C.M. 11 8 9 9 

20.  F.T. 9 8 8 7 

21.  S.D. 11 8 9 8 

22.  H.P.A. 8 7 7 7 

23.  N.A. 8 8 7 8 

24.  S.R. 11 7 9 7 

25.  O.V. 8 7 7 6 

26.  E.D. 10 7 9 8 
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27.  C.A.V. 9 8 8 8 

28.  E.T. 11 7 9 7 

29.  C.M.S 9 8 8 6 

30.  A.L.E 9 7 8 6 
 

GRUPA EXPERIMENT 

TESTUL FLAMINGO 

 

Tabel nr.  34. Analiza comparativă a indicatorilor statistici calculați pentru 

grupa experiment pentru testul Flamingo  

Indicatori 

statistici 
T.I. T.F. 

 

Indicatori 

statistici 
T.F.-T.I. 

Media 8.80 7.27 Diferență medii  -1.53 

Mediana 9.00 7.00 Progres (%)  17.4% 

Abatere standard 1.83 1.78 
95% C.I. Diferență 

Limita inf. Limita sup. 

Minim 5 4 (-1.81 ; -1.26) 

Maxim 13 12 Test t dependent 

bilateral 

t p 

Amplitudine 8 8 11.500 <0.001 

Coef. Variație 20.8% 6.8% Mărime efect  2.10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura nr. 54. Valori medii ale grupei experiment pentru testarea inițială și 

testarea finală pentru Testul Flamingo 

 

Numărul mediu de greșeli comise de sportivii grupei experiment la 

testul Flamingo a scăzut cu 1.53 (17.4%), de la 8.80 la testarea inițială, la 7.27 

greșeli la testarea finală. Cu o încredere de 95% diferenţa mediilor se află în 

intervalul (-1.81 ; -1.26). Dispersia rezultatelor este relativ omogenă la 

testarea iniţială şi omogenă la testarea finală. Conform testului de semnificaţie 
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t dependent, scăderea numărul de greșeli este semnificativă statistic, 

p<0.001<0.05 pentru t=11.500>2.045 (t critic). Indicele de mărime a efectului 

indică o diferenţă foarte mare ȋntre medii. Valorile medii determinate la cele 

două testări şi progresul individual al sportivilor sunt redate grafic în figura 

nr. 54, respectiv figura nr. 55.  

 

Tabel nr.  35. Sinteza analizei rezultatelor pentru grupa experiment pentru 

Testul Flamingo 

Progres Concluzie Mărimea efect 
Ipoteza de 

nul 

17.4% 
Creșterea echilibrului static este 

semnificativă statistic 

diferenţă foarte 

mare 
se respinge 

 

 
Figura nr. 55. Progresul individual al subiecților din grupa experiment pentru 

testul Flamingo 

 

GRUPA DE CONTROL 

TESTUL FLAMINGO 

 

Tabel nr.  36. Analiza comparativă a indicatorilor statistici calculați pentru 

grupa control pentru testul Flamingo 

Indicatori 

statistici 
T.I. T.F. 

 

Indicatori 

statistici 
T.F.-T.I. 

Media 9.27 8.10 Diferență medii  -1.17 

Mediana 9.00 8.00 Progres (%)  12.6% 

Abatere standard 1.48 1.37 
95% C.I. Diferență 

Limita inf. Limita sup. 

Minim 7 6 (-1.41 ; -0.92) 

Maxim 13 12 Test t dependent 

bilateral 

t p 

Amplitudine 6 6 9.866 0.000 
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Coef. Variație 16.0% 6.8% Mărime efect  1.80 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura nr. 56. Valori medii ale grupei control pentru testarea inițială și 

testarea finală pentru Testul Flamingo 

 

Numărul mediu de greșeli comise de sportivii grupei de control la 

testul Flamingo a scăzut cu 1.17 (12.6%), de la 9.27 la testarea inițială, la 8.10 

greșeli la testarea finală. Cu o încredere de 95% diferenţa mediilor se află în 

intervalul (-1.41 ; -0.92).  Dispersia rezultatelor este relativ omogenă la 

testarea iniţială şi omogenă la testarea finală. Conform testului de semnificaţie 

t dependent, scăderea greșelilor este semnificativă statistic, p=0.000<0.05 

pentru t=9.866>2.045 (t critic). Indicele de mărime a efectului indică o 

diferenţă foarte mare ȋntre medii. Ȋn figura nr. 56, respectiv figura nr. 57 sunt 

prezentate grafic valorile medii determinate la cele două testări şi progresul 

individual al subiecților.   

 

Tabel nr.  37. Sinteza analizei rezultatelor pentru grupa experiment pentru 

Testul Flamingo 

Progres Concluzie Mărimea efect 
Ipoteza de 

nul 

12.6% 
Creșterea echilibrului static este 

semnificativă statistic 

diferenţă foarte 

mare 
se respinge 
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Figura nr. 57. Progresul individual al subiecților din grupa experiment pentru 

testul Flamingo 

 

EXPERIMENT vs CONTROL 
TESTUL FLAMINGO 

 

Tabel nr.  38. Analiza comparativă a indicatorilor statistici calculați pentru 

grupa experiment vs grupa control pentru testul Flamingo 

Indicatori 

statistici 
Experiment Control 

 

Diferență medii (C-E) 0.83 

Media 7.27 8.10 Diferență medii (%) 11.5% 

Mediana 7.00 8.00 TESTE DE SEMNIFICAȚIE 

Abatere 

standard 
1.78 1.37 

Test Levene 
F Sig. 

Minim 4 6 1.465 0.231 

Maxim 12 12 Test t independent 

bilateral 

t p 

Amplitudine 8 6 2.030 0.047 

Coef. Variație 24.5% 6.8% Mărime efect  0.52 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura nr. 58. Valori medii ale grupei experiment și ale grupei control pentru 

Testul Flamingo 
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Numărul mediu de  greșeli la testul Flamingo comise de componenții 

grupei experimentale este mai  mic cu 0.83 (11.5%), decât cel al grupei de 

control. Mediile celor două grupe la testările finale sunt 7.27 la experiment, 

respectiv 8.10 greșeli la control. Conform testului Levene pentru 

omogenitatea dispersiilor, cele două eşantioane au dispersii egale,  

p=0.231>0.05 pentru F=1.465. Conform testului t independent, diferența 

mediilor este semnificativă statistic, p=0.047<0.05 pentru t=2.030 și df=58. 

Indicele de mărime a efectului arată că diferența mediilor este mijlocie spre 

mare. Graficul din figura nr. 58, respectiv figura nr 59 redă valorile medii 

determinate la cele două testări şi progresul individual al subiecților.  

  

Tabel nr. 39. Sinteza analizei rezultatelor pentru grupa experiment vs. grupa 

control pentru Testul Flamingo 

Diferență medii Concluzie Mărimea efect 
Ipoteza 

de nul 

11.5% 
Diferența mediilor este 

semnificativă statistic 

Diferența mediilor este 

mijlocie spre mare 

se 

respinge 

 

 
Figura nr. 59. Distribuția rezultatelor individuale ale grupei experiment și ale 

grupei control la Testul Flamingo 
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GRUPA EXPERIMENT 

ALUNECAREA PE UN SCHI 

 

Tabel nr.  40. Analiza comparativă a indicatorilor statistici calculați pentru 

grupa experiment pentru proba de alunecare pe un schi 

Indicatori 

statistici 
T.I. T.F.  Indicatori 

statistici 
T.F.-T.I. 

Media 7.33 6.80  Diferență medii  -0.53 

Mediana 7.00 7.00  Progres (%)  7.3% 

Abatere standard 0.92 1.16  
95% C.I. Diferență 

Limita inf. Limita sup. 

Minim 5 5  (-1.10 ; 0.04) 

Maxim 9 9  
Test t dependent 

bilateral 

t p 

Amplitudine 4 4  1.915 0.065 

Coef. Variație 12.6% 6.8%  Mărime efect   0.35 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura nr. 60. Valori medii ale grupei experiment pentru testarea inițială și 

testarea finală pentru proba de alunecare pe un schi 

 

La proba alunecarea pe un schi timpul mediu obținut de subiecții 

grupei experimentale a scăzut cu 0.53 sec (7.3%), de la 7.33 la testarea 

inițială, la 6.80 sec la testarea finală. Cu o încredere de 95% diferenţa 

mediilor se află în intervalul (-1.10 ; 0.04). Rezultatele sunt dispersate 

omogen în cazul ambelor testări. Conform testului de semnificaţie t 

dependent, scăderea este nesemnificativă statistic, p=0.065>0.05 pentru 

t=1.915<2.045 (t critic). Indicele de mărime a efectului indică o diferenţă 

mică spre mijlocie ȋntre medii. Ȋn figura nr. 60, respectiv figura nr. 61 sunt 

prezentate grafic valorile medii determinate la cele două testări şi progresul 

individual al subiecților.       
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Tabel nr.  41. Sinteza analizei rezultatelor pentru grupa experiment pentru 

proba de alunecare pe un schi 

Progres Concluzie Mărimea efect 
Ipoteza 

de nul 

7.3% 

Scăderea timpului mediu la proba de 

alunecare pe un schi este 

nesemnificativă statistic 

diferenţă mică 

spre mijlocie 

se 

acceptă 

 

 
Figura nr. 61. Progresul individual al subiecților din grupa experiment pentru 

proba de alunecare pe un schi 
 

GRUPA CONTROL 

ALUNECAREA PE UN SCHI 
 

Tabel nr.  42. Analiza comparativă a indicatorilor statistici calculați pentru 

grupa control pentru proba de alunecare pe un schi 

Indicatori 

statistici 
T.I. T.F. 

 

Indicatori 

statistici 
T.F.-T.I. 

Media 7.33 7.30 Diferență medii  -0.03 

Mediana 7.00 7.00 Progres (%)  0.5% 

Abatere standard 0.76 0.88 
95% C.I. Diferență 

Limita inf. Limita sup. 

Minim 5 6 (-0.44 ; 0.38) 

Maxim 9 9 Test t dependent 

bilateral 

t p 

Amplitudine 4 3 0.166 0.869 

Coef. Variație 10.3% 6.8% Mărime efect  0.03 
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Figura nr. 62. Valori medii ale grupei control pentru testarea inițială și 

testarea finală pentru proba de alunecare pe un schi 

 

La proba alunecarea pe un schi timpul mediu obținut de subiecții 

grupei de control a scăzut cu 0.03 sec (0.5%), de la 7.33 la testarea inițială, 

la 7.30 sec la testarea finală. Cu o încredere de 95% diferenţa mediilor se 

află în intervalul (-0.44 ; 0.38). Rezultatele sunt dispersate omogen în cazul 

ambelor testări. Conform testului de semnificaţie t dependent, scăderea este 

nesemnificativă statistic, p=0.869>0.05 pentru t=0.166<2.045 (t critic).  

Indicele de mărime a efectului indică o diferenţă foarte mică ȋntre medii. 

Graficul din figura nr 62, respectiv figura nr. 63 redă valorile medii 

determinate la cele două testări şi progresul individual al subiecților. 

  

Tabel nr.  43. Sinteza analizei rezultatelor pentru grupa control pentru proba 

de alunecare pe un schi 

Progres Concluzie Mărimea efect 
Ipoteza de 

nul 

0.5% 

Scăderea timpului mediu la proba 

de alunecare pe un schi este 

nesemnificativă statistic 

diferenţă foarte 

mică 
se acceptă 
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Figura nr. 63. Progresul individual al subiecților din grupa control pentru 

proba de alunecare pe un schi 

 

EXPERIMENT vs CONTROL 

ALUNECAREA PE UN SCHI 

 

Tabel nr.  44. Analiza comparativă a indicatorilor statistici calculați pentru 

grupa experiment vs grupa control pentru proba de alunecare pe un schi 

Indicatori 

statistici 
Experiment Control  Diferență medii (C-E) 0.50 

Media 6.80 7.30  Diferență medii (%) 7.4% 

Mediana 7.00 7.00  TESTE DE SEMNIFICAȚIE 

Abatere 

standard 
1.16 0.88  

Test Levene 
F Sig. 

Minim 5 6  2.473 0.121 

Maxim 9 9  
Test t independent 

bilateral 

t p 

Amplitudine 4 3  1.887 0.065 

Coef. Variație 17.0% 6.8%  Mărime efect  0.49 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura nr. 64. Valori medii pentru grupa experiment vs grupa control pentru 

proba de alunecare pe un schi 
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Timpul mediu realizat de subiecții grupei experimentale la proba 

alunecarea pe un schi este mai mic cu 0.50 sec (7.4%), decât cel al grupei de 

control. Mediile celor două grupe sunt 6.80 la experiment, respectiv 7.30 sec 

la control. Conform testului Levene pentru omogenitatea dispersiilor, cele 

două eşantioane au dispersii egale,  p=0.121>0.05 pentru F=2.473. Conform 

testului t independent, diferența mediilor este nesemnificativă statistic, 

p=0.065>0.05 pentru t=1.887 și df=58. Indicele de mărime a efectului arată 

că diferența mediilor este mică spre mijlocie. Valorile medii determinate la 

cele două testări şi progresul individual al subiecților sunt redate grafic în 

figura nr. 64, respectiv figura nr. 65.   

           

Tabel nr.  45. Sinteza analizei rezultatelor pentru grupa experiment vs grupa 

control pentru proba de alunecare pe un schi 

Diferență 

medii 
Concluzie Mărimea efect Ipoteza de nul 

7.4% 

Diferența mediilor 

este nesemnificativă 

statistic 

Diferența mediilor este 

mică spre mijlocie 
se acceptă 

 

 
Figura nr. 65. Distribuția rezultatelor individuale pentru subiecții din grupa 

experiment vs grupa control pentru proba de alunecare pe un schi 

 

 

 

 

 

 

 

 

CONTROLEXPERIMENT

9

8

7

6

5

s
e
c
u
n
d
e

6.80

7.30

0.50



144 

 

11.2. Analiza și intepretarea rezultatelor probei Stabilitatea pe un picior 

Tabel nr.  46. Rezultatele obținute de grupa experiment 

 

Nr. 

crt. 
Subiecţi 

Grupa 

experi-

ment 

Testare inițială Testare finală 

Număr 

repetări 

Rezultatele 

probei  

Număr 

repetări 

Rezultatele 

probei 

 

1.  P.C.E. 0 Insuficient 0 Insuficient 

2.  P.T. 0 Insuficient       1 Bine 

3.  P.A. 0 Insuficient 0 Insuficient 

4.  M.D. 0 Insuficient 1 Bine 

5.  D.A.L. 1 Bine 2 Foarte bine 

6.  C.A.M. 0 Insuficient 1 Bine 

7.  N.A. 1 Bine 1 Bine 

8.  S.A.L. 0 Insuficient 1 Bine 

9.  P.C.E. 1 Bine 2 Foarte bine 

10.  E.M. 0 Insuficient 0 Insuficient 

11.  C.A.I. 2 Foarte bine 3 Foarte bine 

12.  V.A. 1 Bine 1 Bine 

13.  T.D. 0 Insuficient 1 Bine 

14.  E.A.       0 Insuficient 0 Insuficient 

15.  D.M. 0 Insuficient 1 Bine 

16.  D.A. 1 Bine 3 Foarte bine 

17.  C.M.P. 1 Bine 5 Foarte bine 

18.  A.S. 2 Foarte bine 5 Foarte bine 

19.  A.M. 3 Foarte bine 4 Foarte bine 

20.  R.P. 0 Insuficient 2 Foarte bine 

21.  E.A. 1 Bine 3 Foarte bine 

22.  G.A. 1 Bine 3 Foarte bine 

23.  G.E. 2 Foarte bine 5 Foarte bie 

24.  H.I.A. 0 Insuficient 1 Bine 
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25.  Z.R. 0 Insuficient 2 Foarte bine 

26.  M.I. 1 Bine 1 Bine 

27.  B.I.D. 0 Insuficient 0 Insuficient 

28.  T.L. 2 Foarte bine 4 Foarte bine 

29.  D.S. 0 Insuficient 2 Foarte bine 

30.  F.A. 3 Foarte bine 4 Foarte bine 

 

Tabel nr.  47. Rezultatele obținute de grupa control 

 

Nr. 

crt. 

Subiecţi 

Grupa 

control 

Testare inițială Testare finală 

Număr 

repetări 

Rezultatele 

probei  

Număr 

repetări 

Rezultatele 

probei 

1.  L.V. 0 Insuficient 1 Bine 

2.  M.B. 1 Bine        1 Bine 

3.  R.R. 1 Insuficient 1 Bine 

4.  A.H. 0 Insuficient 0 Insuficient 

5.  S.M.G. 0 Insuficient 2 Foarte bine 

6.  B.E. 1 Bine 2 Foarte bine 

7.  B.T. 1 Bine 1 Bine 

8.  R.E.M. 3 Foarte bine 3 Foarte bine 

9.  I.A.G. 2 Foarte bine 2 Foarte bine 

10.  R.I. 1 Bine 2 Foarte bine 

11.  L.A. 1 Insuficient 1 Insuficient 

12.  D.A. 1 Bine 1 Bine 

13.  R.S. 0 Insuficient 0 Insuficient 

14.  R.I.T. 0 Insuficient 0 Insuficient 

15.  S.R.A. 1 Bine 2 Foarte bine 

16.  P.M.A. 2 Foarte bine 2 Foarte bine 

17.  A.T. 0 Insuficient 3 Foarte bine 

18.  M.G.E. 1 Bine 3 Foarte bine 

19.  C.M. 0 Insuficient 3 Foarte bine 

20.  F.T. 2 Foarte bine 4 Foarte bine 

21.  S.D. 2 Foarte bine 2 Foarte bine 

22.  H.P.A. 1 Bine 3 Foarte bine 

23.  N.A. 1 Bine 1 Bine 
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24.  S.R. 0 Insuficient 2 Foarte bine 

25.  O.V. 0 Insuficient 1 Bine 

26.  E.D. 1 Bine 1 Bine 

27.  C.A.V. 0 Insuficient 2 Foarte bine 

28.  E.T. 2 Foarte bine 2 Foarte bine 

29.  C.M.S 0 Insuficient 1 Bine 

30.  A.L.E 0 Insuficient 3 Foarte bine 

 

GRUPA EXPERIMENT 

STABILITATEA PE UN PICIOR 

 

Tabel nr.  48. Analiza comparativă a indicatorilor statistici calculați pentru 

grupa experiment pentru proba de stabilitate pe un picior 

Indicatori 

statistici 
T.I. T.F. 

 

Indicatori statistici T.F.-T.I. 

Media 0.77 1.97 Diferență medii  1.20 

Mediana 0.50 1.50 Progres (%)  156.5% 

Abatere standard 0.94 1.59 
95% C.I. Diferență 

Limita 

 inf. 
Limita sup. 

Minim 0 0 (0.82 ; 1.58) 

Maxim 3 5 Test t dependent 

bilateral 

t p 

Amplitudine 3 5 6.378 <0.001 

Coef. Variație 122.0% 6.8% Mărime efect  1.16 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura nr. 66. Valori medii ale grupei experiment pentru testarea inițială și 

testarea finală pentru proba de stabilitate pe un picior 
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Numărul mediu de repetări realizat de sportivii grupei experimentale 

la proba stabilitate pe un picior a crescut cu 1.20 repetări (156.5%), de la 0.77 

la testarea inițială, la 1.97 repetări la testarea finală. Cu o încredere de 95% 

diferenţa mediilor se află în intervalul (0.82 ; 1.58). La testarea iniţială 

dispersia rezultatelor este neomogenă şi omogenă la testarea finală. Conform 

testului de semnificaţie t dependent, creşterea este semnificativă statistic, p < 

0.001<0.05 pentru t=6.378>2.045 (t critic). Indicele de mărime a efectului 

indică o diferenţă foarte mare ȋntre medii. Graficul din figura nr 66, respectiv 

figura nr. 67 redă valorile medii determinate la cele două testări şi progresul 

individual al subiecților.   

 

Tabel nr.  49. Sinteza analizei rezultatelor pentru grupa control pentru proba 

de stabilitate pe un picior 

Progres Concluzie Mărimea efect 
Ipoteza de 

nul 

156.5% 
Creșterea stabilității pe un picior 

este semnificativă statistic 

diferenţă foarte 

mare 
se respinge 

 

 
Figura nr. 67. Progresul individual al subiecților din grupa experiment pentru 

proba de stabilitate pe un picior 

 

STABILITATEA PE UN PICIOR 

CALIFICATIVE ACORDATE 

 

Tabel nr.  50. Calificative acordate pentru grupa experiment pentru proba de 

stabilitate pe un picior 

Stabilitatea pe un picior 
Frecvență calificative 

Testare inițială Testare finală Total 

Insuficient 15 5 20 
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Bine 9 10 19 

Foarte bine 6 15 21 

TOTAL 30 30 60 
 

Tabel nr.  51. Analiza calificativelor pentru grupa experiment cu Testul Chi-

pătrat pentru proba de stabilitate pe un picior 

Calificative 

atribuite 
PARAMETRI TEST 

Frecvență calificative 

Testare inițială 
Testare 

finală 
Total 

Insuficient 

Calificative atribuite 15 5 20 

Calificative estimate 10.0 10.0 20 

Pondere calificative 

atribuite 
75% 25% 100% 

Reziduale standard 1.58 -1.58  

Bine 

Calificative atribuite 9 10 19 

Calificative estimate 9.5 9.5 19 

Pondere calificative 

atribuite 
47% 53% 100% 

Reziduale standard -0.16 0.16  

Foarte bine 

Calificative atribuite 6 15 21 

Calificative estimate 10.5 10.5 21 

Pondere calificative 

atribuite 
29% 71% 100% 

Reziduale standard -1.39 1.39  

Total  30 30 60 
 

Tabel nr.  52. Sinteza analizei calificativelor pentru grupa experiment pentru 

proba de stabilitate pe un picior 

Parametri χ2 df P (Sig.) 

Pearson Chi-Square 8.91 2 0.012 

Cramer's V (Effect size) 0.22   

 

Tabel nr.  53. Sinteza analizei calificativelor pentru grupa experiment pentru 

proba de stabilitate pe un picior – testul Chi patrat 

Pearson Chi-

Square 

Prag p 

(df=2) 

Diferenţa TI-

TF 

Mărime 

diferenţă 

(effect 

size=0.22) 

Ipoteza de nul 

8.910 < 0.05 
semnificativă 

statistic 
medie se respinge 
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Progresul realizat de grupa de experiment la finalul perioadei de 

pregătire la proba stabilitatea pe un picior este semnificativ, testul Chi patrat 

indicând o valoare P(Sig.)=0.012 pentru χ2=8.91 și df=2. Observăm că 

ponderea pentru calificativul Insuficient a scăzut de la 75% la 25%, pentru 

Bine a crescut de la 47% la 53%, iar pentru Foarte bine a crescut de la 29% la 

71%. Mărimea efectului indică o diferenţă de intensitate medie ȋntre 

rezultatele celor două testări. 

 

GRUPA DE CONTROL 

STABILITATEA PE UN PICIOR 

 
Tabel nr.  54. Analiza comparativă a indicatorilor statistici calculați pentru 

grupa control pentru proba de stabilitatea pe un picior 
Indicatori 

statistici 
T.I. T.F. 

 

Indicatori statistici T.F.-T.I. 

Media 0.83 1.73 Diferență medii  0.90 

Mediana 1.00 2.00 Progres (%)  108.0% 

Abatere standard 0.83 1.01 
95% C.I. Diferență 

Limita  

inf. 
Limita sup. 

Minim 0 0 (0.50 ; 1.30) 

Maxim 3 4 Test t dependent 

bilateral 

t p 

Amplitudine 3 4 4.642 0.000 

Coef. Variație 100.1% 6.8% Mărime efect  0.85 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura nr. 68. Valori medii ale grupei control pentru testarea inițială și 

testarea finală pentru proba de stabilitate pe un picior 

 

Numărul mediu de repetări realizat de sportivii grupei de control la 

proba stabilitate pe un picior a crescut cu 0.90 repetări (108.0%), de la 0.83 la 

testarea inițială, la 1.73 repetări la testarea finală. Cu o încredere de 95% 
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diferenţa mediilor se află în intervalul (0.50 ; 1.30).  Dispersia rezultatelor 

este neomogenă la testarea iniţială şi omogenă la testarea finală. Conform 

testului de semnificaţie t dependent, creşterea este semnificativă statistic, 

p=0.000<0.05 pentru t=4.642>2.045 (t critic).  Indicele de mărime a efectului 

indică o diferenţă mare spre foarte mare ȋntre medii. Valorile medii 

determinate la cele două testări şi progresul individual al subiecților sunt 

redate grafic în figura nr. 68, respectiv figura nr. 69.   

 

Tabel nr.  55. Sinteza analizei rezultatelor pentru grupa control pentru proba 

de stabilitate pe un picior 

Progres Concluzie Mărimea efect 
Ipoteza de 

nul 

108.0% 

Creșterea stabilității pe un 

picior este semnificativă 

statistic 

diferenţă mare spre 

foarte mare 

se 

respinge 

 

 
Figura nr. 69. Progresul individual al subiecților din grupa control pentru 

proba de stabilitate pe un picior 

 

STABILITATEA PE UN PICIOR 

CALIFICATIVE ACORDATE 

 

Tabel nr.  56. Calificative acordate pentru grupa control pentru proba de 

stabilitate pe un picior 

Stabilitatea pe un picior 
Frecvență calificative 

Testare inițială Testare finală Total 

Insuficient 14 4 18 

Bine 10 9 19 

Foarte bine 6 17 23 

TOTAL 30 30 60 
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Tabel nr.  57. Analiza calificativelor pentru grupa control cu Testul Chi-

pătrat  

Calificative 

atribuite 
PARAMETRI TEST 

Frecvență calificative 

Testare inițială 
Testare 

finală 
Total 

Insuficient 

Calificative atribuite 14 4 18 

Calificative estimate 9.0 9.0 18 

Pondere calificative 

atribuite 
78% 22% 100% 

Reziduale standard 1.67 -1.67  

Bine 

Calificative atribuite 10 9 19 

Calificative estimate 9.5 9.5 19 

Pondere calificative 

atribuite 
53% 47% 100% 

Reziduale standard 0.16 -0.16  

Foarte bine 

Calificative atribuite 6 17 23 

Calificative estimate 11.5 11.5 23 

Pondere calificative 

atribuite 
26% 74% 100% 

Reziduale standard -1.62 1.62  

Total  30 30 60 
 

Tabel nr.  58. Sinteza analizei calificativelor pentru grupa control pentru 

proba de stabilitate pe un picior 

Parametri χ2 df P (Sig.) 

Pearson Chi-Square 10.87 2 0.004 

Cramer's V (Effect size) 0.25   
 

Tabel nr.  59. Sinteza analizei calificativelor pentru grupa control pentru 

proba de stabilitate pe un picior – testul Chi patrat 

Pearson 

Chi-Square 
Prag p (df=2) 

Diferenţa TI-

TF 

Mărime 

diferenţă 

(effect 

size=0.25) 

Ipotezade 

nul 

10.869 < 0.05 
semnificativă 

statistic 

mică spre 

mijlocie 
se respinge 

 

Progresul realizat de grupa de control la finalul perioadei de pregătire 

la proba Stabilitatea pe un picior este semnificativ, testul Chi patrat indicând o 
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valoare P(Sig.)=0.004 pentru χ2=10.87 și df=2. Observăm că ponderea pentru 

calificativul Insuficient a scăzut de la 78% la 22%, pentru Bine a scăzut de la 

53% la 47%, iar pentru Foarte bine a crescut de la 26% la 74%. Mărimea 

efectului indică o diferenţă de intensitate medie ȋntre rezultatele celor două 

testări. 

 

EXPERIMENT vs CONTROL 

STABILITATEA PE UN PICIOR 

 

Tabel nr.  60. Analiza comparativă a indicatorilor statistici calculați pentru 

grupa experiment vs grupa control pentru proba de stabilitate pe un picior 

Indicatori 

statistici 
Experiment Control  Diferență medii (C-E) -0.24 

Media 1.97 1.73  Diferență medii (%) 11.9% 

Mediana 1.50 2.00  TESTE DE SEMNIFICAȚIE 

Abatere 

standard 
1.59 1.01  

Test Levene 
F Sig. 

Minim 0 0  6.017 0.017 

Maxim 5 4  
Test t independent 

bilateral 

t p 

Amplitudine 5 4  0.679 0.500 

Coef. Variație 80.7% 6.8%  Mărime efect  0.18 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura nr. 70. Valori medii pentru grupa experiment vs grupa control pentru 

proba de stabilitate pe un picior 

 

Numărul mediu de repetări realizat de componenții grupei 

experimentale la proba stabilitate pe un picior este mai mare cu 0.24 repetări 

(11.9%), decât cel al grupei de control. Mediile celor două grupe sunt 1.97 la 

experiment, respectiv 1.73 repetări la control. Conform testului Levene pentru 

omogenitatea dispersiilor, cele două eşantioane nu au dispersii egale,  
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p=0.017<0.05 pentru F=6.017. Conform testului t independent, diferența 

mediilor este nesemnificativă statistic, p=0.500>0.05 pentru t=0.679 și df=49. 

Indicele de mărime a efectului arată că diferența mediilor este foarte mică. Ȋn 

figura nr. 70, respectiv figura nr. 71 sunt prezentate grafic valorile medii 

determinate la cele două testări şi progresul individual al subiecților.  
 

Tabel nr.  61. Sinteza analizei rezultatelor pentru grupa experiment vs grupa 

control pentru proba de stabilitate pe un picior 

Diferență medii Concluzie Mărimea efect 
Ipoteza 

de nul 

11.9% 
Diferența mediilor este 

nesemnificativă statistic 

Diferența mediilor 

este foarte mică 

se 

acceptă 

 
 

 
Figura nr. 71. Distribuția rezultatelor individuale pentru subiecții din grupa 

experiment vs grupa control pentru proba de stabilitate pe un picior 

 

STABILITATEA PE UN PICIOR 

CALIFICATIVE ACORDATE 

 

Tabel nr.  62. Calificative acordate pentru grupa experiment vs grupa control 

pentru proba de stabilitate pe un picior 

Stabilitatea pe un picior 
Frecvență calificative 

Experiment Control Total 

Insuficient 5 4 9 

Bine 10 9 19 

Foarte bine 15 17 32 

TOTAL 30 30 60 
 

CONTROLEXPERIMENT

5

4

3

2

1

0

re
p

e
tă

ri

1.97

1.73

0.23
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Tabel nr.  63. Analiza calificativelor pentru grupa experiment vs grupa 

control cu Testul Chi-pătrat 

Calificative 

atribuite 
PARAMETRI TEST 

Frecvență calificative 

Experiment Control Total 

Insuficient 

Calificative atribuite 5 4 9 

Calificative estimate 4.5 4.5 9 

Pondere calificative 

atribuite 
56% 44% 100% 

Reziduale standard 0.24 -0.24  

Bine 

Calificative atribuite 10 9 19 

Calificative estimate 9.5 9.5 19 

Pondere calificative 

atribuite 
53% 47% 100% 

Reziduale standard 0.16 -0.16  

Foarte bine 

Calificative atribuite 15 17 32 

Calificative estimate 16.0 16.0 32 

Pondere calificative 

atribuite 
47% 53% 100% 

Reziduale standard -0.25 0.25  

Total  30 30 60 
 

Tabel nr.  64. Sinteza analizei calificativelor pentru grupa experiment vs 

grupa control pentru proba de stabilitate pe un picior 

Parametri χ2 df P (Sig.) 

Pearson Chi-Square 0.29 2 0.866 

Cramer's V (Effect size) 0.04   

 

Tabel nr.  65. Sinteza analizei calificativelor pentru grupa experiment vs 

grupa control pentru proba de stabilitate pe un picior – testul Chi pătrat 

Pearson 

Chi-

Square 

Prag p (df=2) Diferenţa TI-TF 

Mărime 

diferenţă (effect 

size=0.04) 

Ipoteza de 

nul 

0.289 0.866 
nesemnificativă 

statistic 
foarte mică se acceptă 

 

La finalul perioadei de pregătire constatăm că  ȋntre rezultatele 

realizate de subiecţii celor două grupe nu există diferenţe semnificative 

statistic la proba Stabilitatea pe un picior, testul Chi patrat indicând o valoare 

P(Sig.)=0.866 pentru χ2=0.29 și df=2. Observăm că ponderile calificativelor 

Insuficient şi Bine sunt mai mici la grupa de control, 44% fată de 56% 

respectiv 47% faţă de 53%. La grupa de experiment ponderea calificativului 

Foarte bine este 47% ȋn timp ce la grupa de control este de 53%. Mărimea 
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efectului indică o diferenţă de intensitate foarte mică ȋntre rezultatele celor 

două grupe.  

11.3. Analiza și interpretarea rezultatelor pentru proba Mentinerea 

poziției de coborâre joasă 

Tabel nr.  66. Rezultatele obținute de grupa experiment 

 

Nr. 

crt. Grupa 

experi-

ment 

Testare inițială Testare finală 

Număr 

secunde 

Rezultatele 

testului  

Număr 

secunde 

Rezultatele 

testului 

 

1.  P.C.E. 50 Insuficient 55 Insuficient 

2.  P.T. 44 Insuficient 111 Bine 

3.  P.A. 53 Insuficient 50 Insuficient 

4.  M.D. 34 Insuficient 110 Bine 

5.  D.A.L. 69 Bine 132 Foarte bine 

6.  C.A.M. 47 Insuficient 103 Bine 

7.  N.A. 78 Bine 113 Bine 

8.  S.A.L. 49 Insuficient 112 Bine 

9.  P.C.E. 88 Bine 142 Foarte bine 

10.  E.M. 42 Insuficient 56 Insuficient 

11.  C.A.I. 124 Foarte bine 133 Foarte bine 

12.  V.A. 104 Bine 102 Bine 

13.  T.D. 51 Insuficient 103 Bine 

14.  E.A. 46 Insuficient 55 Insuficient 

15.  D.M. 55 Insuficient 111 Bine 

16.  D.A. 109 Bine 143 Foarte bine 

17.  C.M.P. 105 Bine 125 Foarte bine 

18.  A.S. 133 Foarte bine 125 Foarte bine 

19.  A.M. 127 Foarte bine 134 Foarte bine 

20.  R.P. 55 Insuficient 132 Foarte bine 

21.  E.A. 77 Bine 123 Foarte bine 
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22.  G.A. 94 Bine 183 Foarte bine 

23.  G.E. 126 Foarte bine 135 Foarte bine 

24.   H.I.A. 51 Insuficient 104 Bine 

25.  Z.R. 55 Insuficient 122 Foarte bine 

26.  M.I. 94 Bine 106 Bine 

27.  B.I.D. 50 Insuficient 55 Insuficient 

28.  T.L. 124 Foarte bine 134 Foarte bine 

29.  D.S. 38 Insuficient 133 Foarte bine 

30.  F.A. 122 Foarte bine 143 Foarte bine 

 

Tabel nr.  67. Rezultatele obținute de grupa control 

Nr. 

crt. 

Grupa 

control 

Testare inițială Testare finală 

Număr 

secunde 

Rezultatele 

testului  

Număr 

secunde 

Rezultatele 

testului 

 

1.  L.V. 30 Insuficient 55 Insuficient 

2.  M.B. 54 Insuficient 111 Bine 

3.  R.R. 43 Insuficient 50 Insuficient 

4.  A.H. 34 Insuficient 110 Bine 

5.  S.M.G. 89 Bine 132 Foarte bine 

6.  B.E. 37 Insuficient 103 Bine 

7.  B.T. 68 Bine 113 Bine 

8.  R.E.M. 45 Insuficient 112 Bine 

9.  I.A.G. 44 Insuficient 66 Bine 

10.  R.I. 42 Insuficient 56 Insuficient 

11.  L.A. 66 Bine 73 Bine 

12.  D.A. 104 Bine 102 Bine 

13.  R.S. 51 Insuficient 103 Bine 

14.  R.I.T. 46 Insuficient 55 Insuficient 

15.  S.R.A. 55 Insuficient 111 Bine 

16.  P.M.A. 109 Bine 143 Foarte bine 



157 

 

17.  A.T. 105 Bine 125 Foarte bine 

18.  M.G.E. 133 Foarte bine 125 Foarte bine 

19.  C.M. 127 Foarte bine 134 Foarte bine 

20.  F.T. 55 Insuficient 82 Bine 

21.  S.D. 77 Bine 104 Bine 

22.  H.P.A. 94 Bine 183 Foarte bine 

23.  N.A. 126 Foarte bine 135 Foarte bine 

24.  S.R. 51 Insuficient 104 Bine 

25.  O.V. 55 Insuficient 122 Foarte bine 

26.  E.D. 94 Bine 106 Bine 

27.  C.A.V. 50 Insuficient 55 Insuficient 

28.  E.T. 124 Foarte bine 134 Foarte bine 

29.  C.M.S 38 Insuficient 88 Bine 

30.  A.L.E 122 Foarte bine 143 Foarte bine 

 

GRUPA EXPERIMENT 

MENŢINEREA POZIȚIEI DE COBORÂRE JOASĂ 

 

Tabel nr.  68. Analiza comparativă a indicatorilor statistici calculați pentru 

grupa experiment pentru proba de menținere a poziției de coborâre joasă 

Indicatori 

statistici 
T.I. T.F. 

 

Indicatori 

statistici 
T.F.-T.I. 

Media 76.47 112.83 Diferență medii  36.36 
Mediana 62.00 117.50 Progres (%)  47.6% 

Abatere standard 32.66 31.45 
95% C.I. Diferență 

Limita inf. Limita sup. 

Minim 34 50 (25.02 ; 47.72) 

Maxim 133 183 Test t dependent 

bilateral 

t p 

Amplitudine 99 133 6.554 0.000 

Coef. Variație 42.7% 6.8% Mărime efect  1.20 
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Figura nr. 72. Valori medii ale grupei experiment pentru testarea inițială și 

testarea finală pentru proba de menținere a poziției de coborâre joasă 

 

Timpul mediu obținut de sportivii grupei experimentale la proba de 

menținere joasă a poziției de coborâre  a crescut cu 36.36 sec (47.6%), de la 

76.47 la testarea inițială, la 112.83 sec la testarea finală. Cu o încredere de 

95%, diferenţa mediilor se află în intervalul (25.02 ; 47.72).  Dispersia 

rezultatelor este neomogenă la testarea iniţială şi omogenă la testarea finală. 

Conform testului de semnificaţie t dependent, creşterea este semnificativă 

statistic, p=0.000<0.05 pentru t=6.554>2.045 (t critic). Indicele de mărime a 

efectului indică o diferenţă foarte mare ȋntre medii. Valorile medii 

determinate la cele două testări şi progresul individual al subiecților sunt 

redate grafic în figura nr. 72, respectiv figura nr 73.  

 

Tabel nr.  69. Sinteza analizei rezultatelor pentru grupa experiment pentru 

proba de menținere a poziției de coborâre joasă 

Progres Concluzie Mărimea efect 
Ipoteza 

de nul 

47.6% 

Creșterea timpului mediu de 

menținere joasă a poziției de coborâre 

este semnificativă statistic 

diferenţă foarte 

mare 

se 

respinge 
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Figura nr. 73. Progresul individual al subiecților din grupa experiment pentru 

proba de menținere a poziției de coborâre joasă 

 

MENŢINEREA POZIȚIEI DE COBORÂRE JOASĂ 

CALIFICATIVE ACORDATE 

 

Tabel nr.  70. Calificative acordate pentru grupa experiment pentru proba de 

menținere a poziției de coborâre joasă 

Mentinerea poziției de coborâre joasă 
Frecvență calificative 

Testare inițială Testare finală Total 

Insuficient 15 5 20 

Bine 9 10 19 

Foarte bine 6 15 21 

TOTAL 30 30 60 
 

Tabel nr.  71. Analiza calificativelor pentru grupa experiment cu Testul Chi-

pătrat pentru proba de menținere a poziției de coborâre joasă 

Calificative 

atribuite 
PARAMETRI TEST 

Frecvență calificative 

Testare inițială 
Testare 

finală 
Total 

Insuficient 

Calificative atribuite 15 5 20 

Calificative estimate 10.0 10.0 20 

Pondere calificative 

atribuite 
75% 25% 100% 

Reziduale standard 1.58 -1.58  

Bine 

Calificative atribuite 9 10 19 

Calificative estimate 9.5 9.5 19 

Pondere calificative 

atribuite 
47% 53% 100% 

Reziduale standard -0.16 0.16  
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Foarte bine 

Calificative atribuite 6 15 21 

Calificative estimate 10.5 10.5 21 

Pondere calificative 

atribuite 
29% 71% 100% 

Reziduale standard -1.39 1.39  

Total  30 30 60 
 

Tabel nr.  72. Sinteza analizei calificativelor pentru grupa experiment pentru 

proba de menținere a poziției de coborâre joasă 

Parametri χ2 df P (Sig.) 

Pearson Chi-Square 8.91 2 0.012 

Cramer's V (Effect size) 0.22   
 

Tabel nr.  73. Sinteza analizei calificativelor pentru grupa experiment pentru 

proba de de menținere a poziției de coborâre joasă – testul Chi pătrat 

Pearson 

Chi-

Square 

Prag p (df=2) Diferenţa TI-TF 

Mărime 

diferenţă (effect 

size=0.22) 

Ipotezade 

nul 

8.910 < 0.05 
semnificativă 

statistic 
medie se respinge 

 

Progresul realizat de grupa de experiment la finalul perioadei de 

pregătire la proba menţinerea poziției de coborâre joasă este semnificativ, 

testul Chi patrat indicând o valoare P(Sig.)=0.012 pentru χ2=8.91 și df=2.  

Observăm că ponderea pentru calificativul Insuficient a scăzut de la 75% la 

25%, pentru Bine a crescut de la 47% la 53%, iar pentru Foarte bine a crescut 

de la 29% la 71%. Mărimea efectului indică o diferenţă de intensitate medie 

ȋntre rezultatele celor două testări. 
 

GRUPA DE CONTROL 

MENŢINEREA POZIȚIEI DE COBORÂRE JOASĂ 

Tabel nr.  74. Analiza comparativă a indicatorilor statistici calculați pentru 

grupa control pentru proba de menținere a poziției de coborâre joasă 

Indicatori 

statistici 
T.I. T.F.  Indicatori 

statistici 
T.F.-T.I. 

Media 72.27 104.50  Diferență medii  32.23 

Mediana 55.00 108.00  Progres (%)  44.6% 

Abatere standard 33.09 32.10  
95% C.I. Diferență 

Limita inf. Limita sup. 

Minim 30 50  (22.54 ; 41.93) 

Maxim 133 183  
Test t dependent 

bilateral 

t p 

Amplitudine 103 133  6.802 0.000 

Coef. Variație 45.8% 6.8%  Mărime efect  1.24 
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Figura nr. 74. Valori medii ale grupei control pentru testarea inițială și 

testarea finală pentru proba de menținere a poziției de coborâre joasă 

 

Timpul mediu obținut de sportivii grupei de control la proba de 

menținere joasă a poziției de coborâre  a crescut cu 32.23 sec (44.6%), de la 

72.27 la testarea inițială, la 104.50 sec la testarea finală. Cu o încredere de 

95% diferenţa mediilor se află în intervalul (22.54 ; 41.93). Dispersia 

rezultatelor este neomogenă la testarea iniţială şi omogenă la testarea finală. 

Conform testului de semnificaţie t dependent, creşterea este semnificativă 

statistic, p=0.000<0.05 pentru t=6.802>2.045 (t critic). Indicele de mărime a 

efectului indică o diferenţă foarte mare ȋntre medii. Ȋn figura nr. 74, respectiv 

figura nr. 75 sunt prezentate grafic valorile medii determinate la cele două 

testări şi progresul individual al subiecților.  

 

Tabel nr.  75. Sinteza analizei rezultatelor pentru grupa experiment pentru 

proba de menținere a poziției de coborâre joasă 

Progres Concluzie Mărimea efect 
Ipoteza 

de nul 

44.6% 

Creșterea timpului mediu de 

menținere joasă a poziției de coborâre 

este semnificativă statistic 

diferenţă foarte 

mare 

se 

respinge 
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Figura nr. 75. Progresul individual al subiecților din grupa control pentru 

proba de menținere a poziției de coborâre joasă 

 

MENŢINEREA POZIȚIEI DE COBORÂRE JOASĂ – GRUPA DE 

CONTROL 

CALIFICATIVE ACORDATE 
 

Tabel nr.  76. Calificative acordate pentru grupa control pentru proba de 

menținere a poziției de coborâre joasă 

Mentinerea poziției de coborâre joasă 
Frecvență calificative 

Testare inițială Testare finală Total 

Insuficient 16 5 21 

Bine 9 15 24 

Foarte bine 5 10 15 

TOTAL 30 30 60 
 

Tabel nr.  77. Analiza calificativelor pentru grupa control cu Testul Chi-

pătrat pentru proba de menținere a poziției de coborâre joasă 

Calificative 

atribuite 
PARAMETRI TEST 

Frecvență calificative 

Testare inițială 
Testare 

finală 
Total 

Insuficient 

Calificative atribuite 16 5 21 

Calificative estimate 10.5 10.5 21 

Pondere calificative 

atribuite 
76% 24% 100% 

Reziduale standard 1.70 -1.70  

Bine 

Calificative atribuite 9 15 24 

Calificative estimate 12.0 12.0 24 

Pondere calificative 

atribuite 
38% 63% 100% 

Reziduale standard -0.87 0.87  
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Foarte bine 

Calificative atribuite 5 10 15 

Calificative estimate 7.5 7.5 15 

Pondere calificative 

atribuite 
33% 67% 100% 

Reziduale standard -0.91 0.91  

Total  30 30 60 
 

Tabel nr.  78. Sinteza analizei calificativelor pentru grupa control pentru 

proba de menținere a poziției de coborâre joasă 

Parametri χ2 df P (Sig.) 

Pearson Chi-Square 8.93 2 0.012 

Cramer's V (Effect size) 0.22   
 

Tabel nr.  79. Sinteza analizei calificativelor pentru grupa control pentru 

proba de menținere a poziției de coborâre joasă – testul Chi pătrat 

Pearson 

Chi-

Square 

Prag p (df=2) Diferenţa TI-TF 

Mărime 

diferenţă (effect 

size=0.22) 

Ipoteza de 

nul 

8.929 < 0.05 
semnificativă 

statistic 
medie se respinge 

 

Progresul realizat de grupa de control la finalul perioadei de pregătire 

la proba Menţinerea poziției de coborâre joasă este semnificativ, testul Chi 

patrat indicând o valoare P(Sig.)=0.012 pentru χ2=8.93 și df=2. Observăm că 

ponderea pentru calificativul Insuficient a scăzut de la 76% la 24%, pentru 

Bine a crescut de la 38% la 63%, iar pentru Foarte bine a crescut de la 33% la 

67%. Mărimea efectului indică o diferenţă de intensitate medie ȋntre 

rezultatele celor două testări. 

 
EXPERIMENT vs CONTROL 

MENŢINEREA POZIȚIEI DE COBORÂRE JOASĂ 

 

Tabel nr.  80. Analiza comparativă a indicatorilor statistici calculați pentru 

grupa experiment vs grupa control pentru proba de menținere a poziției de 

coborâre joasă 

Indicatori 

statistici 
Experiment Control 

 

Diferență medii (C-E) -8.33 

Media 112.83 104.50 Diferență medii (%) 7.4% 

Mediana 117.50 108.00 TESTE DE SEMNIFICAȚIE 

Abatere 

standard 
31.45 32.10 

Test Levene 
F Sig. 

Minim 50 50 0.065 0.800 

Maxim 183 183 Test t independent t p 
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Amplitudine 133 133 bilateral 1.016 0.314 

Coef. Variație 27.9% 6.8% Mărime efect  0.26 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura nr. 76. Valori medii pentru grupa experiment vs grupa control pentru 

proba de menținere a poziției de coborâre joasă 

 

Timpul mediu obținut de subiecții grupei experimentale la proba de 

menținere joasă a poziției de coborâre este mai mare cu 8.33 sec (7.4%), decât 

cel al grupei de control. Mediile celor două grupe sunt 112.83 la experiment, 

respectiv 104.50 sec la control. Conform testului Levene pentru omogenitatea 

dispersiilor, cele două eşantioane au dispersii egale,  p=0.800>0.05 pentru 

F=0.065. Conform testului t independent, diferența mediilor este 

nesemnificativă statistic, p=0.314>0.05 pentru t=1.016 și df=58. Indicele de 

mărime a efectului arată că diferența mediilor este mică spre mijlocie. 

Graficul din figura nr. 76, respectiv figura nr. 77 redă valorile medii 

determinate la cele două testări şi progresul individual al subiecților.  

 

Tabel nr.  81. Sinteza analizei rezultatelor pentru grupa experiment vs grupa 

control pentru proba de menținere a poziției de coborâre joasă 

Diferență medii Concluzie Mărimea efect 
Ipoteza 

de nul 

7.4% 
Diferența mediilor este 

nesemnificativă statistic 

Diferența mediilor 

este mică spre 

mijlocie 

se 

acceptă 
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Figura nr. 77. Distribuția rezultatelor individuale pentru subiecții din grupa 

experiment vs grupa control pentru proba de menținere a poziției de coborâre 

joasă 

 

MENŢINEREA POZIȚIEI DE COBORÂRE JOASĂ – EXPERIMENT 

vs CONTROL 

CALIFICATIVE ACORDATE 

 

Tabel nr.  82. Calificative acordate pentru grupa control vs grupa experiment 

pentru proba de menținere a poziției de coborâre joasă 

Mentinerea poziției de coborâre joasă 
Frecvență calificative 

Experiment Control Total 

Insuficient 5 5 10 

Bine 10 15 25 

Foarte bine 15 10 25 

TOTAL 30 30 60 
 

Tabel nr.  83. Analiza calificativelor pentru grupa experiment vs grupa 

control cu Testul Chi-pătrat pentru proba de menținere a poziției de 

coborâre joasă 
 

Calificative 

atribuite 
PARAMETRI TEST 

Frecvență calificative 

Experiment Control Total 

Insuficient 

Calificative atribuite 5 5 10 

Calificative estimate 5.0 5.0 10 

Pondere calificative 

atribuite 
50% 50% 100% 

Reziduale standard 0.00 0.00  

Bine 

Calificative atribuite 10 15 25 

Calificative estimate 12.5 12.5 25 

Pondere calificative 40% 60% 100% 

CONTROLEXPERIMENT

200

175

150

125

100

75

50

s
e
c
u
n
d
e

112.83

104.50

8.33
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atribuite 

Reziduale standard -0.71 0.71  

Foarte bine 

Calificative atribuite 15 10 25 

Calificative estimate 12.5 12.5 25 

Pondere calificative 

atribuite 
60% 40% 100% 

Reziduale standard 0.71 -0.71  

Total  30 30 60 
 

Tabel nr.  84. Sinteza analizei calificativelor pentru grupa experiment vs 

grupa control pentru proba de menținere a poziției de coborâre joasă 

Parametri χ2 df P (Sig.) 

Pearson Chi-Square 2.00 2 0.368 

Cramer's V (Effect size) 0.11   
 

Tabel nr.  85. Sinteza analizei calificativelor pentru grupa experiment vs 

grupa control pentru proba de menținere a poziției de coborâre joasă – testul 

Chi pătrat 

Pearson 

Chi-

Square 

Prag p (df=2) Diferenţa TF-TI 

Mărime 

diferenţă (effect 

size=0.11) 

Ipotezade 

nul 

2.000 0.368 
nesemnificativă 

statistic 
mică se acceptă 

 

Ȋntre rezultatele realizate de subiecţii celor două grupe la testările 

finale nu există diferenţe semnificative statistic la Menţinerea poziţiei de 

coborâre joasă, testul Chi pătrat indicând o valoare P(Sig.)=0.368 pentru 

χ2=2.00 și df=2.  Observăm că ponderea calificativului Insuficient este 50% 

la ambele grupe, a calificativului Bine este de 40% la experiment si 60% la 

control, ȋn timp ce la grupa de experiment ponderea calificativului Foarte bine 

este 60%, iar la control este de 40%. Mărimea efectului indică o diferenţă de 

intensitate mică ȋntre rezultatele celor două grupe. 

11.4. Analiza și interpretarea rezultatelor pentru proba Atingerea 

obiectivului principal pentru fiecare clasă 

Tabel nr.  86. Rezultatele grupei experiment și grupei control la proba 

Atingerea obiectivului principal pentru fiecare clasă 

Nume Bambi 1 Baloo 2 Lupilor 3 Leilor 4 Super-

eroilor 

5 

Grupa 

experiment 

(G E) 

Grupa 

control (G 

C) 

G 

E 

G 

C 

G 

E 

G 

C 

G 

E 

G 

C 

G 

E 

G 

C 

G 

E 

G 

C 
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1. P.C.E. 1. L.V. 
5 4 5 5 5 4 4 3 5 4 

2. P.T. 2. M.B. 
5 4 5 5 5 5 5 4 4 4 

3. P.A. 3. R.R. 
5 4 5 4 5 4 5 5 5 3 

4. M.D. 4. A.H. 
5 5 5 3 4 4 5 5 5 4 

5. D.A.L. 5. S.M.G. 
5 4 5 4 5 4 5 3 4 5 

6. C.A.M. 6. B.E. 
4 3 5 5 4 5 5 4 5 4 

7. N.A. 7. B.T. 
5 4 4 3 5 4 5 4 4 4 

8. S.A.L. 8. R.E.M. 
5 5 4 5 4 2 4 4 4 5 

9. P.C.E. 9. I.A.G. 
4 4 4 4 5 4 5 3 5 4 

10. E.M. 10. R.I. 
5 3 4 4 4 4 4 3 5 3 

11. C.A.I. 11. L.A. 
4 3 5 5 5 4 5 3 4 3 

12. V.A. 12. D.A. 
5 4 4 3 4 4 4 5 5 4 

13. T.D. 13. R.S. 
3 3 5 2 5 5 5 4 5 4 

14. E.A. 14. R.I.T. 
5 4 5 3 5 4 5 3 4 4 

15. D.M. 15. S.R.A. 
5 5 4 4 4 5 4 4 5 3 

16. D.A. 16. P.M.A. 
5 5 5 3 4 4 5 5 4 5 

17. C.M.P. 17. A.T. 
5 4 3 5 5 4 5 4 5 5 

18. A.S. 18. M.G.E. 
5 3 5 4 4 5 4 5 5 4 

19. A.M. 19. C.M. 
5 3 5 3 5 3 5 3 4 5 

20. R.P. 20. F.T. 
5 2 4 4 4 3 5 5 5 4 

21. E.A. 21. S.D. 
4 3 3 4 5 4 5 5 4 3 

22. G.A. 22. H.P.A. 
4 4 4 4 4 5 5 5 5 4 

23. G.E. 23. N.A. 
4 3 5 5 5 4 5 5 3 5 

24. H.I.A. 24. S.R. 
4 4 5 4 3 5 5 4 4 4 

25. Z.R. 25. O.V. 
5 5 5 3 4 4 4 5 5 3 

26. M.I. 26. E.D. 
4 3 5 4 5 5 5 4 5 4 

27. B.I.D. 27. C.A.V. 
5 5 4 4 4 3 4 5 5 4 

28. T.L. 28. E.T. 
4 3 5 5 4 4 3 5 4 5 

29. D.S. 29. C.M.S 
5 4 4 4 5 5 4 3 5 5 

30. F.A. 30. A.L.E 
4 3 5 3 4 3 5 5 4 5 
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ATINGEREA OBIECTIVULUI PRINCIPAL 

CLASA BAMBI vs CLASA 1 

 

Tabel nr.  87. Analiza comparativă a indicatorilor statistici calculați pentru 

grupa experiment - clasa Bambi vs grupa control - clasa 1 pentru proba de 

atingere a obiectivului principal  

Indicatori 

statistici 
Experiment Control  Diferență medii (C-E) -0.83 

Media 4.60 3.77  Diferență medii (%) 18.1% 

Mediana 5.00 4.00  TESTE DE SEMNIFICAȚIE 

Abatere 

standard 
0.56 0.82  

Test Levene 
F Sig. 

Minim 3 2  3.738 0.058 

Maxim 5 5  
Test t independent 

bilateral 

t p 

Amplitudine 2 3  4.599 <0.001 

Coef. Variație 12.2% 6.8%  Mărime efect  1.19 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura nr. 78. Valori medii pentru grupa experiment - clasa Bambi vs grupa 

control - clasa 1 pentru proba de atingere a obiectivului 

 

Rezultatele grupei experiment-Bambi la proba Atingerea obiectivului 

principal sunt ȋn medie mai mari cu 0.83 (18.1%), decât cele ale grupei de 

control - clasa 1. Mediile celor două grupe sunt 4.60 la experiment, respectiv 

3.77 la control. Conform testului Levene pentru omogenitatea dispersiilor, 

cele două eşantioane au dispersii egale, p=0.058>0.05 pentru F=3.738. 

Conform testului t independent, diferența mediilor este semnificativă statistic, 

p=0.001<0.05 pentru t=4.599 și df=58. Indicele de mărime a efectului arată că 

diferența mediilor este foarte mare. Valorile medii determinate la cele două 
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testări şi progresul individual al subiecților sunt redate grafic în figura nr. 78, 

respectiv figura nr. 79. 

  

Tabel nr.  88. Sinteza analizei rezultatelor pentru grupa experiment - clasa 

Bambi vs grupa control - clasa 1 pentru proba de atingere a obiectivului 

principal 

Diferență medii Concluzie Mărimea efect 
Ipoteza de 

nul 

18.1% 
Diferența mediilor este 

semnificativă statistic 

Diferența mediilor 

este foarte mare 

se 

respinge 

 

 
Figura nr. 79. Distribuția rezultatelor individuale pentru subiecții din grupa 

experiment - clasa Bambi vs grupa control - clasa1 pentru proba de atingere a 

obiectivului principal 

 

CLASA BALOO vs CLASA 2 

 
Tabel nr.  89. Analiza comparativă a indicatorilor statistici calculați pentru 

grupa experiment - clasa Baloo vs grupa control - clasa 2 pentru proba de 

atingere a obiectivului principal 

Indicatori 

statistici 
Experiment Control  Diferență medii (C-E) -0.60 

Media 4.53 3.93  Diferență medii (%) 13.2% 

Mediana 5.00 4.00  TESTE DE SEMNIFICAȚIE 

Abatere 

standard 
0.63 0.83  

Test Levene 
F Sig. 

Minim 3 2  0.381 0.539 

Maxim 5 5  
Test t independent 

bilateral 

t p 

Amplitudine 2 3  3.162 0.003 

Coef. Variație 13.9% 6.8%  Mărime efect  0.82 

CONTROL (C-1)EXPERIMENT (Bambi)

5.0

4.5

4.0

3.5

3.0

2.5

2.0

4.60

3.77

0.83
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Figura nr. 80. Valori medii pentru grupa experiment - clasa Baloo vs grupa 

control - clasa 2 pentru proba de atingere a obiectivului 

 

Media grupei experiment - Baloo la proba Atingerea obiectivului 

principal este mai mare cu 0.60  (13.2%), decât a grupei de control - clasa 2. 

Mediile celor două grupe sunt 4.53 la experiment, respectiv 3.93 la control. 

Conform testului Levene pentru omogenitatea dispersiilor, cele două 

eşantioane au dispersii egale,  p=0.539>0.05 pentru F=0.381. Potrivit testului 

t independent, diferența mediilor este semnificativă statistic, p=0.003<0.05 

pentru t=3.162 și df=58. Indicele de mărime a efectului indică o diferență a 

mediilor mare spre foarte mare. Valorile medii determinate la cele două testări 

şi progresul individual al subiecților sunt redate grafic în figura nr. 80, 

respectiv figura nr. 81.       

 

Tabel nr.  90.  Sinteza analizei rezultatelor pentru grupa experiment - clasa 

Baloo vs grupa control - clasa 2 pentru proba de atingere a obiectivului 

principal 

Diferență medii Concluzie Mărimea efect 
Ipoteza 

de nul 

13.2% 

Diferența mediilor 

este semnificativă 

statistic 

Diferența mediilor este 

mare spre foarte mare 

se 

respinge 
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Figura nr. 81. Distribuția rezultatelor individuale pentru subiecții din grupa 

experiment - clasa Baloo vs grupa control – clasa 2 pentru proba de atingere a 

obiectivului principal 

 

CLASA LUPILOR vs CLASA 3 

 

Tabel nr.  91. Analiza comparativă a indicatorilor statistici calculați pentru 

grupa experiment - clasa Lupilor vs grupa control - clasa 3 pentru proba de 

atingere a obiectivului principal 

Indicatori 

statistici 
Experiment Control  Diferență medii (C-E) -0.37 

Media 4.47 4.10  Diferență medii (%) 8.2% 

Mediana 4.50 4.00  TESTE DE SEMNIFICAȚIE 

Abatere 

standard 
0.57 0.76  

Test Levene 
F Sig. 

Minim 3 2  0.004 0.948 

Maxim 5 5  
Test t independent 

bilateral 

t p 

Amplitudine 2 3  2.114 0.039 

Coef. Variație 12.8% 6.8%  Mărime efect  0.55 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura nr. 82. Valori medii pentru grupa experiment - clasa Lupilor vs grupa 

control - clasa 3 pentru proba de atingere a obiectivului 

CONTROL (C-2)EXPERIMENT (Baloo)

5.0

4.5

4.0

3.5

3.0

2.5

2.0

4.53

3.93

0.60
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La grupa de experiment - clasa Lupilor valoarea medie la proba 

Atingerea obiectivului principal este mai mare cu 0.37  (8.2%), decât a grupei 

de control - clasa 3. Mediile celor două grupe sunt 4.47 la experiment, 

respectiv 4.10 la control. Conform testului Levene pentru omogenitatea 

dispersiilor, cele două eşantioane au dispersii egale,  p=0.948>0.05 pentru 

F=0.004. Conform testului t independent, diferența mediilor este 

semnificativă statistic, p=0.039<0.05 pentru t=2.114 și df=58. Indicele de 

mărime a efectului arată o diferență a mediilor mijlocie spre mare. Valorile 

medii determinate la cele două testări şi progresul individual al subiecților 

sunt redate grafic în figura nr 82, respectiv figura nr 83. 

       

Tabel nr.  92. Sinteza analizei rezultatelor pentru grupa experiment - clasa 

Lupilor vs grupa control - clasa 3 pentru proba de atingere a obiectivului 

principal 

Diferență medii Concluzie Mărimea efect 
Ipoteza 

de nul 

8.2% 
Diferența mediilor este 

semnificativă statistic 

Diferența mediilor este 

mijlocie spre mare 

se 

respinge 

 

 

 
Figura nr. 83. Distribuția rezultatelor individuale pentru subiecții din grupa 

experiment - clasa Lupilor vs grupa control - clasa 3 pentru proba de atingere 

a obiectivului principal 

 

CLASA LEILOR vs CLASA 4 
 

Tabel nr.  93. Analiza comparativă a indicatorilor statistici calculați pentru 

grupa experiment - clasa Leilor vs grupa control - clasa 4 pentru proba de 

atingere a obiectivului principal 

Indicatori 

statistici 
Experiment Control  Diferență medii (C-E) -0.47 

Media 4.63 4.17 Diferență medii (%) 10.1% 

CONTROL (C-3)EXPERIMENT (Lupii)

5.0

4.5

4.0

3.5

3.0

2.5

2.0

4.47

4.10

0.37
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Mediana 5.00 4.00 TESTE DE SEMNIFICAȚIE 
Abatere 

standard 
0.56 0.83 

Test Levene 
F Sig. 

Minim 3 3 7.501 0.008 

Maxim 5 5 Test t independent 

bilateral 

t p 

Amplitudine 2 2 2.550 0.013 

Coef. Variație 12.0% 6.8% Mărime efect  0.66 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura nr. 84. Valori medii pentru grupa experiment - clasa Leilor vs grupa 

control - clasa 4 pentru proba de atingere a obiectivului 

 

Valoarea medie a grupei experiment - clasa Leilor la proba Atingerea 

obiectivului principal este mai mare cu 0.47 (10.1%), decât cea a grupei de 

control-clasa 4. Mediile celor două grupe sunt 4.63 la experiment, respectiv 

4.17 la control. Conform testului Levene pentru omogenitatea dispersiilor, 

cele două eşantioane nu au dispersii egale, p=0.008<0.05 pentru F=7.501. 

Conform testului t independent, diferența mediilor este semnificativă statistic, 

p=0.013<0.05 pentru t=2.550 și df=58. Indicele de mărime a efectului indică 

o diferență ȋntre medii mijlocie spre mare. Valorile medii determinate la cele 

două testări şi progresul individual al subiecţilor sunt redate grafic în figura 

nr. 84, respectiv figura nr. 85.       

 

Tabel nr.  94. Sinteza analizei rezultatelor pentru grupa experiment - clasa 

Leilor vs grupa control - clasa 4 pentru proba de atingere a obiectivului 

principal 

Diferență medii Concluzie Mărimea efect 
Ipoteza 

de nul 

10.1% 
Diferența mediilor este 

semnificativă statistic 

Diferența mediilor este 

mijlocie spre mare 

se 

respinge 
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Figura nr. 85. Distribuția rezultatelor individuale pentru subiecții din grupa 

experiment - clasa Leilor vs grupa control – clasa 4 pentru proba de atingere a 

obiectivului principal 

 

CLASA SUPEREROILOR vs CLASA 5 

 

Tabel nr.  95. Analiza comparativă a indicatorilor statistici calculați pentru 

grupa experiment - clasa Supereroilor vs grupa control - clasa 5 pentru proba 

de atingere a obiectivului principal 
Indicatori 

statistici 
Experiment Control  Diferență medii (C-E) -0.43 

Media 4.53 4.10  Diferență medii (%) 9.6% 

Mediana 5.00 4.00  TESTE DE SEMNIFICAȚIE 

Abatere standard 0.57 0.71  
Test Levene 

F Sig. 

Minim 3 3  0.015 0.902 

Maxim 5 5  
Test t independent 

bilateral 

t p 

Amplitudine 2 2  2.600 0.012 

Coef. Variație 12.6% 6.8%  Mărime efect  0.67 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura nr. 86. Valori medii pentru grupa experiment - clasa Supereroilor vs 

grupa control - clasa 5 pentru proba de atingere a obiectivului 

CONTROL (C-4)EXPERIMENT (Leii)

5.0

4.5

4.0

3.5

3.0

4.63

4.17
0.47
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Media grupei experiment, clasa Supereroilor, la proba Atingerea 

obiectivului principal este mai mare cu 0.43 (9.6%), decât a grupei de control 

- clasa 5. Mediile celor două grupe sunt 4.53 la experiment, respectiv 4.10 la 

control. Conform testului Levene pentru omogenitatea dispersiilor, cele două 

eşantioane au dispersii egale, p=0.902>0.05 pentru F=0.015. Potrivit testului t 

independent, diferența mediilor este semnificativă statistic, p=0.012<0.05 

pentru t=2.600 și df=58. Indicele de mărime a efectului indică o diferența 

mijlocie spre mare ȋntre medii. Valorile medii determinate la cele două testări 

şi progresul individual al subiecților sunt redate grafic în figura nr. 86, 

respectiv figura nr. 87.      

 

Tabel nr.  96. Sinteza analizei rezultatelor pentru grupa experiment - clasa 

Supereroilor vs grupa control - clasa 5 pentru proba de atingere a obiectivului 

principal 

Diferență medii Concluzie Mărimea efect 
Ipoteza 

de nul 

9.6% 
Diferența mediilor este 

semnificativă statistic 

Diferența mediilor este 

mijlocie spre mare 

se 

respinge 

 

 

 
Figura nr. 87. Distribuția rezultatelor individuale pentru subiecții din grupa 

experiment - clasa Supereroilor vs grupa control - clasa 5 pentru proba de 

atingere a obiectivului principal 

11.5. Analiza și interpretarea rezultatelor pentru înregistrarea activității 

cu ceasurile sport Garmin 

 În timpul aplicării programelor de învățare, grupa experiment a 

aplicat programul propus de noi cu jocuri pentru învățarea, consolidarea și 

perfecționarea principalelor elemente tehnice. Grupa control a aplicat 

programul clasic de învățare destinat adulților, propus de Centru Național de 

CONTROL (C-5)EXPERIMENT (Super-eroi)

5.0

4.5

4.0

3.5

3.0

4.53

4.10
0.43
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Formare Monitori din România, cu clasele 1, 2, 3, 4 și 5. Subiecții au fost 

testați cu ceasuri sport Garmin în vederea înregistrării următoarelor date: 

timpul de antrenament, distanța parcursă pe schiuri, număr de coborâri, 

altitudine, viteză de deplasare, ritm, puls și calorii consumate. Suplimentar, se 

poate observa pe hartă traseul parcurs. Ceasurile au fost setate conform 

profilului fiecărui subiect, ținând cont de: vârsta, înălțime, kilograme, sex și 

mâna la care este purtat. 

În cele ce urmează, dorim să comparăm valorile rezultate de la 

ceasurile Garmin pentru clasele: 

❖ clasa Bambi cu clasa 1, la lecția cu tema „Coborâri directe cu pierdere 

de viteză”; 

❖ clasa Baloo cu clasa 2, la lecția cu tema „Coborâri directe în plug”; 

❖ clasa Lupilor cu clasa 3, la lecția cu tema „Virajul elementar (stem)”; 

❖ clasa Leilor cu clasa 4, la lecția cu tema „Balansul pe verticală”; 

❖ clasa Supereroilor cu clasa 5, la lecția cu tema „Exerciții pentru 

îmbunătățirea tehnicii”. 

 

 Pentru clasa Bambi, ceasul Garmin a fost programat pe „XC Ski”, un 

program specific pentru schiul fond. Am ales acest program de testare 

deoarece la acest nivel de învățare predomină exercițiile care necesită 

pășire, iar datele oferite sunt mai relevante. 

 

Figura nr. 88. Date generale din tipul exersării elementelor tehnice din clasa 

Bambi, pe pârtia de începători Baloo, pentru grupa experiment 
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Figura nr. 89. Ritmul, viteza, timpul și altitudinea în timpul unei lecții din 

clasa Bambi pentru grupa experiment 

 

 

Figura nr. 90. Evoluția altitudinii la care se află subiecții grupei experiment 

în timpul lecției din clasa Bambi 
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Figura nr. 91. Evoluția vitezei de deplasare și alunecare pentru grupa 

experiment în timpul lecției din clasa Bambi 

 

 Pentru clasa 1, ceasul Garmin a fost programat pe „XC Ski”, un 

program specific pentru schiul fond. Am ales acest program de testare 

deoarece la acest nivel de învățare predomină exercițiile care necesită 

pășire, iar datele oferite sunt mai relevante. 

 

Figura nr. 92. Date generale din timpul exersării elementelor tehnice din 

clasa 1, pe pârtia de începători Baloo, pentru grupa control 
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Figura nr. 93. Ritmul, viteza, timpul, altitudinea în timpul unei lecții din 

clasa 1 pentru grupa control 

 

 

Figura nr. 94. Evoluția altitudinii la care se află subiecții grupei control în 

timpul lecției din clasa 1 
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Figura nr. 95. Evoluția vitezei de deplasare și alunecare pentru grupa 

experiment în timpul lecției din clasa 1 

 

CLASA BAMBI vs CLASA 1 

 

Tabel nr.  97. Principalii parametri înregistrați pentru clasa Bambi vs clasa 1  

Parametri înregistrați Clasa Bambi Clasa 1 

Timpul lecției (min.sec) 63.20 70.28 

Timp de deplasare (min.sec) 40.32 13.04 

Distanța parcursă (km) 1.49 1.29 

Viteza medie pe schiuri (km/h) 2.2 5.9 

Pierdere elevație (m) 59 13 

 

Subiecții din clasa Bambi au reușit într-o perioadă de 1:03:20 să 

alunece pe schiuri un timp de 40:32, iar subiecții din clasa 1 într-o perioadă 

de 1:10:28 au alunecat pe schiuri numai 13:04. Reprezentarea grafică a 

acestor timpi se poate observa la figurile nr. 96 și nr. 97. Această diferență de 

timp petrecut pe schiuri de 27:28 este posibilă datorită abordării diferite a 

învățării. Aplicarea jocurilor la achiziționearea elementelor de bază la clasa 

Bambi ține colectivul în mișcare constant, iar învățarea standard abordează 

organizarea clasică cu copiii aliniați care execută pe rând elementele tehnice. 

Clasa Bambi a avut o viteză medie de deplasare de 2.2 km/h, iar clasa 

1 a avut o viteză medie de deplasare de 5.9 km/h. Diferența este de 3.7 km/h 

pentru că clasa Bambi execută elementele de alunecare pe schiuri prin jocuri, 

iar clasa 1 pune accent pe coborârile directe executate pe rând de preșcolari. 

Reprezentarea grafică se observă la figura nr. 99. 

Figura nr. 100 are reprezentată pierderea de elevație de 59 metri 

pentru clasa Bambi și de 13 metri pentru clasa 1, diferența fiind de 46 metri.  
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Figura nr. 96. Timp lecție – clasa Bambi vs clasa 1 

 
Figura nr. 97. Timp de deplasare pe schiuri – clasa Bambi vs clasa 1 

 

 
Figura nr. 98. Distanță parcursă pe schiuri – clasa Bambi vs clasa 1 
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Figura nr. 99. Viteză medie pe schiuri – clasa Bambi vs clasa 1 

 

 
 

Figura nr. 100. Pierdere elevație – clasa Bambi vs clasa 1 
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 Pentru clasa Baloo, ceasul Garmin a fost programat pe programul „XC 

Ski”, deoarece lecțiile se desfășoară într-un parc de începători, iar 

datele oferite sunt favorabile cercetării. 

 

Figura nr. 101. Date generale din timpul exersării elementelor tehnice din 

clasa Baloo, pe pârtia de începători Baloo, pentru grupa experiment 
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Figura nr. 102. Ritmul, viteza, timpul, altitudinea în timpul unei lecții din 

clasa Baloo pentru grupa experiment 

 

 

Figura nr. 103. Evoluția altitudinii la care se află subiecții grupei experiment 

în timpul lecției din clasa Baloo 
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Figura nr. 104. Evoluția vitezei de deplasare și alunecare pentru grupa 

experiment în timpul lecției din clasa Baloo 

 

 Pentru clasa 2, ceasul Garmin a fost programat pe programul „XC Ski”, 

deoarece lecțiile se desfășoară într-un parc de începători, iar datele 

oferite sunt favorabile cercetării. 

 
Figura nr. 105. Date generale din timpul exersării elementelor tehnice din 

clasa 2, pe pârtia de începători Baloo, pentru grupa control 
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Figura nr. 106. Ritmul, viteza, timpul, altitudinea în timpul unei lecții din 

clasa 2 pentru grupa control 

 

 
Figura nr. 107. Evoluția altitudinii la care se află subiecții grupei control în 

timpul lecției din clasa 2 
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Figura nr. 108. Evoluția vitezei de deplasare și alunecare pentru grupa 

control în timpul lecției din clasa 2 

 

CLASA BALOO vs CLASA 2 

 

Tabel nr.  98. Principalii parametri înregistrați pentru clasa Baloo vs clasa 2 

Parametri înregistrați Clasa Baloo Clasa 2 

Timpul lecției (min.sec) 114.00 110.13 

Timp de deplasare (min.sec) 98.30 93.17 

Distanța parcursă (km) 4.35 3.95 

Viteza medie pe schiuri (km/h) 2.6 2.5 

Pierdere elevație (m) 240 271 

 

Subiecții din clasa Baloo au reușit într-o perioadă de 1:54:00 să 

alunece pe schiuri un timp de 1:38:30, iar subiecții din clasa 2 într-o perioadă 

de 1:50:13 au alunecat pe schiuri 1:33:17. Diferență de timp petrecut pe 

schiuri de 5:13 este în favoarea grupei experiment, rezultând faptul că 

perioadele în care preșcolarii staționează pe pârtie sunt mai puține în 

momentul în care sunt introduse jocurile în învățare. Reprezentarea grafică a 

acestor timpi se poate observa la figurile nr. 109 și nr. 110. 

Distanța parcursă pe schiuri a fost de 4.35 km pentru clasa Baloo și de 

3.95 km pentru clasa 2, diferența fiind de 0.4 km în favoarea grupei 

experiment. În figura nr. 111 este reprezentată diferența dintre cele două clase. 

Clasa Baloo a avut o viteză medie de deplasare de 2.6 km/h, iar clasa 

2 a avut o viteză medie de deplasare de 2.5 km/h, diferența fiind minimă de 

0.1 km/h în favoarea grupei experiment. Reprezentarea grafică se observă la 

figura nr. 112. 

Figura nr. 113 are reprezentată pierderea de elevație de 240 metri 

pentru clasa Baloo și de 271 metri pentru clasa 21, diferența fiind de 31 metri.  
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Figura nr. 109. Timp lecție – clasa Baloo vs clasa 2 

 

 
Figura nr. 110. Timp de deplasare pe schiuri – clasa Baloo vs clasa 2 

 

 
Figura nr. 111. Distanță parcursă pe schiuri – clasa Baloo vs clasa 2 
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Figura nr. 112. Viteză medie pe schiuri  – clasa Baloo vs clasa 2 

 
Figura nr. 113. Pierdere elevație  – clasa Baloo vs clasa 2 
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 Pentru clasa Lupilor, ceasul Garmin a fost programat pe programul 

„Ski”, înregistrând următoarele date: 

 

Figura nr. 114. Date generale din timpul exersării elementelor tehnice din 

clasa Lupilor pe pârtii de nivel intermediar pentru grupa experiment 
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Figura nr. 115. Ritmul, viteza, timpul, altitudinea în timpul unei lecții din 

clasa Lupilor pentru grupa experiment 

 

 

Figura nr. 116. Date despre fiecare tură de coborâre pe pârtie din clasa 

Lupilor pentru grupa experiment 
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Figura nr. 117. Reprezentarea coborârilor pe hartă pentru clasa Lupilor – 

grupa experiment 

 

 

Figura nr. 118. Evoluția altitudinii la care se află subiecții grupei experiment 

în timpul lecției din clasa Lupilor 
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Figura nr. 119. Evoluția vitezei de alunecare pe schiuri pentru grupa 

experiment în timpul lecției din clasa Lupilor 

 

 

Figura nr. 120. Evoluția pulsului pentru grupa experiment în timpul lecției 

din clasa Lupilor 

 

 

Figura nr. 121. Timp pe zonele de puls pentru grupa experiment pentru clasa 

Lupilor 
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 Pentru clasa 3, ceasul Garmin a fost programat pe programul „Ski”, 

înregistrând următoarele date:  

 

Figura nr. 122. Date generale din timpul exersării elementelor tehnice din 

clasa 3 pe pârtii de nivel intermediar pentru grupa control 
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Figura nr. 123. Ritmul, viteza, timpul, altitudinea în timpul unei lecții din 

clasa 3 pentru grupa control 

 

 

Figura nr. 124. Date despre fiecare tură de coborâre pe pârtie din clasa 3 

pentru grupa control 
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Figura nr. 125. Reprezentarea coborârilor pe hartă pentru clasa 3 – grupa 

control 

 

 

 
Figura nr. 126. Evoluția altitudinii la care se află subiecții grupei control în 

timpul lecției din clasa 3 
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Figura nr. 127. Evoluția vitezei de alunecare pe schiuri pentru grupa control 

în timpul lecției din clasa 3 

 

 

Figura nr. 128. Evoluția pulsului pentru grupa control în timpul lecției din 

clasa 3 

 

 

Figura nr. 129. Timp pe zonele de puls pentru grupa control pentru clasa 3 
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CLASA LUPILOR vs CLASA 3 

 

Tabel nr.  99. Principalii parametri înregistrați pentru clasa Lupilor vs clasa 3 

Parametri înregistrați Clasa Lupilor Clasa 3 

Timpul lecției (min) 130.00 120.30 

Timp de deplasare (min) 31.22 30.33 

Distanța parcursă (km) 3.36 3.30 

Viteza medie pe schiuri (km/h) 6.4 6.5 

Pierdere elevație (m) 605 602 

 

Subiecții din clasa Lupilor au reușit într-o perioadă de 2:10:00 să 

alunece pe schiuri un timp de 31:32, iar subiecții din clasa 3 într-o perioadă 

de 2:00:30 au alunecat pe schiuri 30:33. Diferență de timp petrecut pe schiuri 

de 59 de secunde în favoarea grupei experiment, rezultând faptul că jocurile 

pentru acestă clasă de învățare nu au rol semnificativ în ceea ce privește 

perioada de alunecare pe schiuri. Reprezentarea grafică a acestor timpi se 

poate observa la figurile nr. 130 și nr. 131. 

Distanța parcursă pe schiuri a fost de 3.36 km pentru clasa Lupilor și 

de 3.60 km pentru clasa 3, diferența fiind foarte mică, de 0.06 km în favoarea 

grupei experiment. În figura nr. 132 este reprezentată diferența dintre cele 

două clase. 

Clasa Lupilor a avut o viteză medie de deplasare de 6.4 km/h, iar clasa 

3 a avut o viteză medie de deplasare de 6.5 km/h, diferența fiind minimă de 

0.1 km/h în favoarea grupei control. Reprezentarea grafică se poate observa la 

figura nr. 133. 

Figura nr. 134 are reprezentată pierderea de elevație de 605 m pentru 

clasa Lupilor și de 602 metri pentru clasa 3, diferența fiind de 3 metri în 

favoarea grupei experiment. Ambele grupe au facut 4 coborâri de pârtie. 

 

 
Figura nr. 130. Timp lecție – clasa Lupilor vs clasa 3 
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Figura nr. 131. Timp de deplasare pe schiuri – clasa Lupilor vs clasa 3 

 

 
Figura nr. 132. Distanță parcursă pe schiuri – clasa Lupilor vs clasa 3 

 

 
Figura nr. 133. Viteză medie pe schiuri – clasa Lupilor vs clasa 3 
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Figura nr. 134. Pierdere elevație – clasa Lupilor vs clasa 3 

 

 Pentru clasa Leilor, ceasul Garmin a fost programat pe programul 

„Ski”, înregistrând următoarele date: 

 

Figura nr. 135. Date generale din timpul exersării elementelor tehnice din 

clasa Leilor pe pârtii de nivel intermediar și avansat pentru grupa experiment 
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Figura nr. 136. Viteza, timpul, pulsul, tipul antrenamentului, altitudinea, 

calorii consumate în timpul unei lecții din clasa Leilor pentru grupa 

experiment 

 

 

Figura nr. 137. Date despre fiecare tură de coborâre pe pârtie din clasa Leilor 

pentru grupa experiment 
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Figura nr. 138. Reprezentarea coborârilor pe hartă pentru clasa Leilor – 

grupa experiment 

 

 

Figura nr. 139. Evoluția altitudinii la care se află subiecții grupei experiment 

în timpul lecției din clasa Leilor 
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Figura nr. 140. Evoluția vitezei de alunecare pe schiuri pentru grupa 

experiment în timpul lecției din clasa Leilor 

 

 

Figura nr. 141. Evoluția pulsului pentru grupa experiment în timpul lecției 

din clasa Leilor 

 

 

Figura nr. 142. Timp pe zonele de puls pentru grupa experiment pentru clasa 

Leilor 
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 Pentru clasa 4, ceasul Garmin a fost programat pe „Ski”, înregistrând 

următoarele date: 

 

Figura nr. 143. Date generale din timpul exersării elementelor tehnice din 

clasa 4 pe pârtii de nivel intermediar și avansat pentru grupa control 
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Figura nr. 144. Viteza, timpul, altitudinea, calorii consumate în timpul unei 

lecții din clasa 4 pentru grupa control 

 

 

Figura nr. 145. Date despre fiecare tură de coborâre pe pârtie din clasa 4 

pentru grupa control 
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Figura nr. 146. Reprezentarea coborârilor pe hartă pentru clasa 4 – grupa 

control 

 

 

Figura nr. 147. Evoluția altitudinii la care se află subiecții grupei control în 

timpul lecției din clasa 4 
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Figura nr. 148. Evoluția vitezei de alunecare pe schiuri pentru grupa control 

în timpul lecției din clasa 4 

 

CLASA LEILOR vs CLASA 4 

 

Tabel nr.  100. Principalii parametri înregistrați pentru clasa Leilor vs clasa 4 

Parametri înregistrați Clasa Leilor Clasa 4 

Timpul lecției (min) 90.41 104.27 

Timp de deplasare (min) 29.10 28.35 

Distanța parcursă (km) 6.64 6.92 

Viteza medie pe schiuri (km/h) 13.7 14.5 

Pierdere elevație (m) 1173 1172 

 

Subiecții din clasa Leilor au reușit într-o perioadă de 1:30:41 să 

alunece pe schiuri un timp de 29:10, iar subiecții din clasa 4 într-o perioadă 

de 1:44:27 au alunecat pe schiuri un timp de 28:35. Diferență de timp petrecut 

pe schiuri de 35 de secunde în favoarea grupei experiment, iar diferența de 

timp total petrecut pe pârtie pentru cele 5 coborâri este de 13:46. rezultând 

faptul că jocurile pentru acestă clasă de învățare au rol semnificativ în ceea ce 

privește perioada de alunecare pe schiuri, raportându-ne și la timpul total 

petrecut pe pârtie. Reprezentarea grafică a acestor timpi se poate observa la 

figurile nr. 149 și nr. 150. 

Distanța parcursă pe schiuri a fost de 6.64 km pentru clasa Leilor și de 

6.92 km pentru clasa 4, diferența fiind de 0.28 km în favoarea grupei control. 

În figura nr. 151 este reprezentată diferența dintre cele două clase. 

Clasa Leilor a avut o viteză medie de deplasare de 13.7 km/h, iar clasa 

4 a avut o viteză medie de deplasare de 14.5 km/h, diferența fiind de 0.8 km/h 

în favoarea grupei control. Reprezentarea grafică se observă la figura nr. 152. 

Figura nr. 153 are reprezentată pierderea de elevație de 1173 metri 

pentru clasa Leilor și de 1172 metri pentru clas 2, diferența fiind de 1 metru. 
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Ambele grupe au facut 5 coborâri de pârtie. 

 

 
Figura nr. 149. Timp lecție – clasa Leilor vs clasa 4 

 

 
Figura nr. 150. Timp de deplasare pe schiuri – clasa Leilor vs clasa 4 

 

 
Figura nr. 151. Distanță parcursă pe schiuri – clasa Leilor vs clasa 4 
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Figura nr. 152.  Viteză medie pe schiuri – clasa Leilor vs clasa 4 

 

 
Figura nr. 153. Pierdere elevație – clasa Leilor vs clasa 4 
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 Pentru clasa Supereroilor, ceasul Garmin a fost programat pe „Ski”, 

înregistrând următoarele date: 

 

Figura nr. 154. Date generale din timpul exersării elementelor tehnice din 

clasa Supereroilor pe pârtii de nivel intermediar și avansat pentru grupa 

experiment 
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Figura nr. 155. Viteza, timpul, altitudinea, calorii consumate în timpul unei 

lecții din clasa Supereroilor pentru grupa experiment 

 

 

Tabel nr.  101. Date despre fiecare tură de coborâre pe pârtie din clasa 

Supereroilor pentru grupa experiment 
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Figura nr. 156. Reprezentarea coborârilor pe hartă pentru clasa Supereroilor 

– grupa experiment 

 

 

Figura nr. 157. Evoluția altitudinii la care se află subiecții grupei experiment 

în timpul lecției din clasa Supereroilor 
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Figura nr. 158. Evoluția vitezei de alunecare pe schiuri pentru grupa 

experiment în timpul lecției din clasa Supereroilor 

 

 Pentru clasa 5, ceasul Garmin a fost programat pe „Ski”, înregistrând 

următoarele date: 

 

Figura nr. 159. Date genereale din timpul exersării elementelor tehnice din 

clasa 5 pe pârtii de nivel intermediar și avansat pentru grupa control 
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.  

Figura nr. 160. Viteza, timpul, altitudinea, calorii consumate în timpul unei 

lecții din clasa 5 pentru grupa control 

 

 

Figura nr. 161. Date despre fiecare tură de coborâre pe pârtie din clasa 5 

pentru grupa control 
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Figura nr. 162. Reprezentarea coborârilor pe hartă pentru clasa 5 – grupa 

experiment 

 

 

Figura nr. 163. Evoluția altitudinii la care se află subiecții grupei control în 

timpul lecției din clasa 5 
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Figura nr. 164. Evoluția vitezei de alunecare pe schiuri pentru grupa control 

în timpul lecției din clasa 5 

 

CLASA SUPEREROILOR vs CLASA 5 

 

Tabel nr.  102. Principalii parametri înregistrați pentru clasa Supereroilor vs 

clasa 5 

Parametri înregistrați Clasa Supereroilor Clasa 5 

Timpul lecției (min) 110.36 119.23 

Timp de deplasare (min) 56.50 43.26 

Distanța parcursă (km) 10.11 7.65 

Viteza medie pe schiuri (km/h) 10.7 10.6 

Pierdere elevație (m) 1429 1224 

 

Subiecții din clasa Supereroilor au reușit într-o perioadă de 1:50:36 

să alunece pe schiuri un timp de 56:50, iar subiecții din clasa 5 într-o 

perioadă de 1:59:23 au alunecat pe schiuri un timp de 43:26. Diferență de 

timp petrecut pe schiuri este de 13:24 în favoarea grupei experiment, iar 

diferența de timp total petrecut pe pârtie este de 8:47. Reprezentarea grafică a 

acestor timpi se poate observa la figurile nr. 165 și nr. 166. 

Distanța parcursă pe schiuri a fost de 10.11 km pentru Clasa 

Supereroilor și de 7.65 km pentru clasa 5, diferența fiind de 2.46 km în 

favoarea grupei control. În figura nr. 167 este reprezentată diferența dintre 

cele două clase. 

Clasa Supereroilor a avut o viteză medie de deplasare de 10.7 km/h, 

iar clasa 5 a avut o viteză medie de deplasare de 10.6 km/h, diferența fiind de 

0.1 km/h în favoarea grupei experiment. Reprezentarea grafică se observă la 

figura nr. 168. 

Figura nr. 169 are reprezentată pierderea de elevație de 1429 metri 

pentru clasa Supereroilor și de 1224 metri pentru clasa 5, diferența fiind de 
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205 metri. Grupa experiment a coborât de 7 ori pârtia, în timp ce grupa 

control a coborât de 6 ori pârtia.  

 

 
Figura nr. 165. Timp lecție – clasa Supereroilor vs clasa 5 

 

 
Figura nr. 166. Timp de deplasare pe schiuri – clasa Supereroilor vs clasa 5 

 

 
Figura nr. 167. Distanța parcursă pe schiuri – clasa Supereroilor vs clasa 5 
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Figura nr. 168. Viteza medie pe schiuri – clasa Supereroilor vs clasa 5 

 

 
Figura nr. 169. Pierdere elevație – clasa Supereroilor vs clasa 5 

 

 

Tabel nr. 103. Centralizarea principalelor rezultate pentru toate clasele de 

învățare înregistrate de ceasurile Garmin 
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pe 
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(m) 

Nr. 

ture 

Calsa Bambi 63.20 1.49 2.2 40.32 59  

Clasa 1 70.28 1.29 5.9 13.04 13  

Clasa Baloo 114.00 4.35 2.6 98.30 240  

Clasa 2 110.13 3.95 2.5 93.17 271  

Clasa 

Lupilor 
130.00 3.36 6.4 31.22 605 4 

Clasa 3 120.30 3.30 6.5 30.33 602 4 
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10.6
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Pierdere 
elevație 1224

1429

m
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Clasa Leilor 90.41 6.64 13.7 29.10 1173 5 

Clasa 4 104.27 6.92 14.5 28.35 1172 5 

Clasa 

Supereroilor 
110.36 10.11 10.7 56.50 1429 7 

Clasa 5 119,23 7.65 10.6 43.26 1224 6 

 

Subiecții grupei experiment au schiat pe distanțe mai mari decât grupa 

control în lecțiile în care au fost testați cu ceasul Garmin, exceptie făcând 

clasa Leilor, unde în comparație cu clasa 4, a schiat mai puțin cu 280 metri. 

Astfel, metodica propusă de noi favorizează schiatul pe distanțe mai mari 

pentru învățarea elementelor tehnice. 

Viteza medie pe schiuri înregistrată de ceasurile Garmin în timpul 

lecțiilor a fost mai mare pentru grupa experiment în comparație cu grupa 

control, excepție făcând clasa Leilor în comparația cu clasa 4. 

Timpul de deplasare pe schiuri este mai mare pentru toate clasele 

pentru grupa experiment, astfel deducem că interesul preșcolarilor crește când 

învățarea se face prin intermediul jocurilor, scăzând numărul pauzelor pe 

pârtie.  

Pierderea de elevație este mai mare pentru grupa experiment, cu 

excepția comparației dintre clasa Baloo și clasa 2, unde este mai mare pentru 

grupa control. 
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CAPITOLUL 12. CONCLUZII DESPRINSE DIN CERCETAREA 

FINALĂ 

 

Pornind de la ideea că jocul este forma principală de învățare în 

activitatea motrică la vârsta preșcolară mare, în cercetarea finală, am propus 

un sistem metodic pentru schiul alpin bazat pe jocuri. Grupa experiment 

formată din 30 de preșcolari au urmat linia metodică împletită cu jocuri pe 

care am propus-o, iar grupa control formată din 30 de preșcolari au urmat 

linia metodică destinată în principiu adulților, propusă de Centrul Național de 

Formare Monitori.  

Jocurile au o putere de atracție în fața preșcolarilor și au o valoare 

educativă prin bogăția ideilor, prin sporirea intensității emoțiilor, antrenând 

creativitatea fiecăruia dintre participanții la joc. La aceste vârste fragede, 

copiii se implică în jocuri cu interes și plăcere și nu percep sarcinile ca pe o 

obligație, ci ca pe o necesitate. 

După recoltarea și interpretarea datelor din perioada de monitorizare a 

celor două grupe, am ajuns la formularea următoarele concluzii: 

1. La testarea echilibrului static prin testul Flamingo, numărul mediu de  

greșeli comise de componenții grupei experimentale a fost mai mic cu 0.83 

greșeli (11.5%) decât cel al grupei de control. Mediile celor două grupe la 

testările finale au fost 7.27 la experiment, respectiv 8.10 greșeli la control. 

Deducem că învățarea schiatului prin intermediul jocurilor îmbunătățește mai 

mult echilibrul static decât învățarea standard, astfel ipoteza de nul se 

respinge. 

2. La testarea echilibrului dinamic specific, prin proba de alunecare pe 

un schi, timpul mediu realizat de subiecții grupei experimentale a fost mai 

mic cu 0.50 sec (7.4%), decât cel al grupei de control. Mediile celor două 

grupe au fost 6.80 la experiment, respectiv 7.30 sec la control. Conform 

acestor rezultate, reiese faptul că, subiecții grupei control au avut timpii de 

coborâre mai buni decât grupa control. Ținând cont că în schiul alpin 

evoluțiile schiorilor se calculează la sutimi de secundă, diferența între cele 

două grupe este una mică spre mijlocie. Ipoteza de nul se acceptă, deoarece 

diferența mediilor este nesemnificativă statistic. 

3. La proba de stabilitate pe un picior am mășurat forța în regim de 

echilibru. Numărul mediu de repetări realizat de componenții grupei 

experimentale la proba stabilitate pe un picior a fost mai mare cu 0.24 repetări 

(11.9%) decât cel al grupei de control. Mediile celor două grupe au fost 1.97 

la experiment, respectiv 1.73 repetări la control. La finalul perioadei de 

pregătire constatăm că ȋntre rezultatele realizate de subiecţii celor două grupe 

nu există diferenţe semnificativ statistic. Observăm că ponderile 

calificativelor Insuficient şi Bine sunt mai mici la grupa de control, 44% față 

de 56%, respectiv 47% faţă de 53%. La grupa de experiment ponderea 

calificativului Foarte bine este 47%, ȋn timp ce la grupa de control este de 
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53%. Mărimea efectului indică o diferenţă de intensitate foarte mică ȋntre 

rezultatele celor două grupe, astfel ipoteza de nul se acceptă. 
4. La proba de menținere a poziției de coborâre joasă am testat forța în 

regim de rezistență, iar subiecții grupei experiment au obținut un timp mediu 

mai mare cu 8.33 sec (7.4%) decât cel al grupei de control. Mediile celor două 

grupe au fost 112.83 la experiment, respectiv 104.50 sec la control. Indicele 

de mărime a efectului arată că diferența mediilor este mică spre mijlocie. 

Observăm că ponderea calificativului Insuficient este 50% la ambele grupe, a 

calificativului Bine este de 40% la experiment si 60% la control, ȋn timp ce la 

grupa de experiment ponderea calificativului Foarte bine este 60%, iar la 

control este de 40%. Deducem că învățarea prin intermediul jocurilor în 

schiului alpin la preșcolari nu are un rol semnificativ în îmbunătățirea 

superioară a forței în regim de rezistență în comparație cu învățarea standard. 

Ȋntre rezultatele realizate de subiecţii celor două grupe la testările finale nu 

există diferenţe semnificative statistic, astfel ipoteza de nul se acceptă. 
5. Am demonstrat că prin aplicarea programului nostru de învățare grupa 

experiment a generat o îmbunătățire clară a unor calități motrice și 

psihomotrice, astfel confirmându-se prima ipoteză.  
6. În ceea ce privește rezultatele de la testările finale pentru capacitatea 

motrică și psihomotrică a preșcolarilor, la comparația dintre grupa experiment 

și grupa control nu există diferențe statistice semnificative, excepție făcând 

testul Flamingo. Astfel, aplicarea jocurilor de mișcare în învățarea tehnicii 

schiului la preșcolari nu produce o îmbunătățire semnificativ superioară în 

comparație cu abordarea învățării standard în îmbunătățirea capacității 

motrice și  psihomotrice. În acest caz,  ipoteza a doua se confirmă parțial. 
7. La proba de atingere a obiectivului principal pentru fiecare clasă am 

dorit să evaluăm tehnica ocolirilor pe schiuri specifice fiecărui nivel de 

învățare: 
 Pentru evaluarea șerpuirilor în plug pe teren semiplat, notele grupei 

experiment - Bambi au fost ȋn medie mai mari cu 0.83 (18.1%) decât 

cele ale grupei de control - clasa 1. Mediile celor două grupe sunt 4.60 

la experiment, respectiv 3.77 la control. Diferența mediilor a fost 

semnificativă statistic, astfel ipoteza de nul se respinge. 
 Pentru evaluarea ocolirilor în plug cu deschidere simultană, media 

notelor pentru grupa experiment - Baloo a fost mai mare cu 0.60 

(13.2%) decât a grupei de control - clasa 2. Mediile celor două grupe au 

fost 4.53 la experiment, respectiv 3.93 la control. Diferența mediilor a 

fost semnificativă statistic, astfel ipoteza de nul se respinge. 
 Pentru evaluarea virajelor elementare, la grupa de experiment - clasa 

Lupilor valoarea medie a notelor a fost mai mare cu 0.37 (8.2%) decât a 

grupei de control - clasa 3. Mediile celor două grupe au fost 4.47 la 

experiment, respectiv 4.10 la control. Diferența mediilor a fost 

semnificativă statistic, astfel ipoteza de nul se respinge. 
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 Pentru evaluarea virajelor de bază, valoarea medie a notelor pentru 

grupa experiment - clasa Leilor a fost mai mare cu 0.47 (10.1%) decât 

cea a grupei de control - clasa 4. Mediile celor două grupe au fost 4.63 

la experiment, respectiv 4.17 la control. Diferența mediilor a fost 

semnificativă statistic, astfel ipoteza de nul se respinge. 

 Pentru evaluarea virajelor de bază cu rază scurtă, media notelor pentru 

grupa experiment - clasa Supereroilor a fost mai mare cu 0.43 (9.6%) 

decât a grupei de control - clasa 5. Mediile celor două grupe au fost 

4.53 la experiment, respectiv 4.10 la control. Diferența mediilor a fost 

semnificativă statistic, astfel ipoteza de nul se respinge. 
8. Din analiza rezultatelor obținute în urma evaluarii tehnice a subiecților, 

putem concluziona că „desfășurarea creativă și atractivă a învățării schiului 

alpin la vârsta preșcolară mare prin intermediu jocurilor contribuie la 

îmbunătățirea tehnicii schiului alpin.” - ipoteza a doua a cercetării finale se 

confirmă parțial. 

9. Prin aplicarea metodicii de predare propusă de noi, preșcolarii din  

grupa experiment au înregistrat valori superioare preșcolarilor din grupa 

control în ceea ce privește rezultatele măsurătorilor cu ceasurile Garmin: 

→ preșcolarii mari din grupa experiment au schiat un număr mai mare de 

kilometri în comparație cu grupa control; 

→ viteza medie pe schiuri a fost mai mare pentru grupa experiment în 

comparație cu grupa control; 

→ timpul de deplasare pe schiuri este mai mare pentru grupa experiment 

în comparație cu grupa control; 

→ pierderea de elevație este mai mare pentru grupa experiment în 

comparație cu grupa control. 
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CAPITOLUL 13. ELEMENTE DE ORIGINALITATE, LIMITELE 

CERCETĂRII ȘI DISEMINAREA REZULTATELOR CERCETĂRII 

13.1. Elemente de originalitate 

Rezultatele obținute în urma cercertării experimentale susțin 

urmatoarele: 

→ Elementul de originalitate al acestei cercetări experimentale 

constă în elaborarea unui sistem metodic de predare a schiului pentru copiii 

preșcolari, cuprinzănd mijloace de acționare cu caracter ludic, mai exact 

jocuri de mișcare pentru fiecare element tehnic. 
→ Fundamentarea teoretică și alegerea măsurătorilor, probelor și 

testelor pun la dispoziția specialiștilor și monitorilor de schi repere importante 

culese din surse bibliografice specifice schiului alpin.  

→ Adaptarea unui sistem metodic de predare a schiului pentru 

copiii de 5-7 ani asigură un cadru optim, funcționabil și eficient de învățare a 

elementelor tehnice de bază cum ar fi deplasarea pe schiuri, întoarcerile pe 

loc, controlul vitezei și diferite tipuri de ocoliri. 
→ În opinia noastră, elaborarea unei metodologii de predare care să 

includă jocuri pentru copiii preșcolari constituie o noutate în domeniul 

schiului de timp liber, ajutându-i pe monitori să predea lecții distractive și 

eficiente. 
→ Dorim ca studiul nostru să îmbunătățească predarea schiului de 

timp liber la preșcolari și să ajute Federația Română de Schi și Biatlon la 

implementarea unui sistem metodic unic în școlile de schi private din 

România.  
→ Testările alese de noi au determinat atât progresul pe pârtie cât și 

evoluția calitațior motrice pe uscat. 
Informațiile structurate în această cercetare se pot constitui într-un 

ghid metodic auxiliar pentru monitorii de schi care lucrează cu categoria de 

vârstă 5-7 ani, oferind diferite modalități creative de predare și învățare a 

elementelor tehnice specifice.  

13.2. Limitele propriei cercetări și deschiderile pentru noi investigații 

Studierea literaturii de specialitate ne-a oferit un număr de informații 

limitat în ceea ce privește învățarea schiului alpin la vârsta preșcolară, fiind 

nevoiți să transpunem imformații și din alte sporturi. 

Calitatea zăpezii și condițiile meteo pot influența rezultatele testărilor 

de pe pârtii, schimbând astfel parțial concluziile cercetării. În lucrarea noastră 

am ținut cont de acest aspect și am încercat să avem condiții apropiate între 

testarea inițială și cea finală. 

Metodica noastră se poate aplica cu succes doar la vârsta preșcolară, 

deoarece activitatea dominantă propusă de noi pentru învățare este jocul. 
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Timpul scurt pentru aplicarea metodicii și numărul limitat de cursanți 

preșcolari reprezintă limite ale cercetării care nu ne permit să generalizăm 

concluziile. 

13.3. Diseminarea rezultatelor cercetării 

• Fodoran, M. D., Marinescu, Gh., Săftel, A., Pica, A., (2019), Study of 

improving balance at pre-school levels in alpine skiing (Studiu priviind 

îmbunătățirea echilibrului la nivelul preșcolarilor în schiul alpin), 

International Congres of Phyhical Education, Sports and Kinetotherapy, 

9th Edition, 13-15 Iunie, București – Poster; 

• Fodoran, M. D., (2019), Study of the improvement of strength force at 

the level of primary schools in alpine skiing (studiu privind 

îmbunătățirea forței în regim de rezistență la nivelul preșcolarilor în 

schiul alpin), Discobolul – Pgisical Education, Sport and Kinetotherapy 

Journal; - în curs de publicare 

 

Recunoaștere 

Teza a fost elaborată sub auspiciile UNEFS în cadrul Școlii Doctorale 

pe baza Proiectului de cercetare științifică aprobat de Consiliul Școlii 

Doctorale. 
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ANEXA 1 – JOCURI PENTRU ÎNVĂȚAREA TEHNICII SCHIULUI 

ALPIN 

1. Ocupă locul 

Valențe instructiv-educative: 

✓ pe plan motric și psihomotric: dezvoltarea capacității de adaptare la 

noile condiții de mediu și de echipament; 

✓ pe plan cognitiv: dezvoltarea capacității de anticipare. 

Materiale necesare: clăpari și o zonă plată cu zăpadă. 

Descriere: Schiorii se prind de mâini și se așează în cerc cu fața spre 

interior. Unul din ei se află în exterior și îl înconjoară în alergare. Când 

dorește atinge un jucător, iar primul dintre cei doi care aleargă în jurul 

cercului și ocupă locul rămas liber, căștingă. 

Reguli: Cel care a rămas în afara cercului continuă jocul și atinge un 

alt jucător.  

2. Pune mâna pe... 

Valențe instructiv-educative: 

✓ pe plan motric și psihomotric: dezvoltarea capacității de orientare în 

spațiu; 

✓ pe plan cognitiv: cunoașterea echipamentului și a terminologiei. 

Materiale necesare: echipamentul de schi și o zonă plată cu zăpadă. 

Descriere: Copilul trebuie să recunoască părțile corpului și părțile 

echipamentului și să execute mișcări la comandă verbală: 

▪ „Pune mâinile pe cască!” 

▪ „Pune mâinile pe cozile schiurilor!” 

▪ „Pune mâinile pe genunchi!” 

▪ „Pune mâna stângă pe urechea dreaptă!” 

Reguli:  

Încercare nereușită: atingerea altor părți decât cele indicate. 

Numărul încercărilor: trei. 

Rezultat: reușit/nereușit. 

Pentru reușită din prima încercare acordăm 3 puncte, pentru reușita 

din a doua încercare acordăm 2 puncte și pentru reușita din a treia încercare se 

acordă 1 punct. Câștigă cel care obține cele mai multe puncte. 

Indicații: 

Monitorii pot formula și alte comenzi care să ajute la descoperirea 

altor pârți ale corpului și ale echipamentului. 

3. Motanul încălțat 

 Valențe instructiv-educative: 
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✓ pe plan motric și psihomotric: dezvoltarea capacității de imitare a 

mișcărilor, dezvoltarea coordonării segmentare, formarea deprinderii 

motrice de mers pe schiuri; 

✓ pe plan cognitiv: dezvoltarea atenției. 

Materiale necesare: echipamentul de schi, conuri și o zonă plată cu 

zăpadă. 

Descriere: Schiorii sunt aliniați în linie pe un rând cu echipamentul de 

schi: schiuri, clăpari, bețe și cască. Ei își vor imagina că sunt niște motani 

încălțați și vor imita mișcările monitorului. Se vor deplasa spre înainte și spre 

înapoi prin ridicarea ușoară a schiurilor de pe zăpadă, sprijinindu-se lateral cu 

ajutorul bețelor. 

Reguli:  

Nu este permisă: atingerea colegilor din rând, încălecarea schiurilor. 

Încercare nereușită: căderea pe zăpadă. 

Rezultat: reușit/nereușit. 

Indicații: 

Schiorii se vor deplasa cu pași mici, cu genunchii ușor îndoiți, pe un 

traseu limitat de conuri. 

Motanul pe care trebuie să îl imite schiorii va fi sugerat de monitorul 

de schi. 

4. Portarul  

Valențe instructiv-educative: 

✓ pe plan motric și psihomotric: dezvoltarea capacității de imitare a 

mișcărilor, educarea capacității de echilibru static, învățarea poziției de 

schior; 

✓ pe plan cognitiv: dezvoltarea atenției, dezvoltarea creativității. 

Materiale necesare: echipamentul de schi și o zonă plată cu zăpadă. 

Descriere: Toți schiorii își vor imagina că sunt portari pe schiuri. Vor 

imita mișcările unui portar balansându-se în toate planurile. 

Reguli:  

În permanență se păstrează poziția indicată pe monitor. 

Încercare nereușită: căderea pe zăpadă. 

Rezultat: reușit/nereușit. 

Indicații: 

Monitorul le va explica schiorilor poziția de portar. 

Schiorii își imaginează că apără diferite mingi. 

5. Culegem fructe de pădure 

Valențe instructiv-educative: 
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✓ pe plan motric și psihomotric: dezvoltarea capacității de imitare a 

mișcărilor, educarea capacității de echilibru static și dinamic, învățarea 

căderii și ridicării pe schiuri; 

✓ pe plan cognitiv: dezvoltarea atenției, educarea capacității de analiză și 

decizie. 

Materiale necesare: echipamentul de schi și o zonă semiplată cu 

zăpadă. 

Descriere: Se așează pe sol bucăți de crenguțe. Schiorii vor cădea 

lateral spre deal și spre vale și se vor ridica împreună cu crenguța de brad. Ei 

își imaginează că sunt la cules de fructe de pădure. 

Reguli:  

Schiorii cad și se ridică la semnalul monitorului. 

Încercare nereușită: nu reușesc să se ridice de pe zăpadă. 

Rezultat: reușit/nereușit. 

Indicații: 

Monitorul le va explica schiorilor pașii de cădere și ridicare pe schiuri. 

Procedeul prin care schiorii se ridică de pe sol se schimbă la un 

interval de 5 minute: ridicarea cu sprijinul bețelor pe lângă șolduri, ridicarea 

cu sprijin în ambele bețe împlântate în partea din deal, ridicarea cu sprijin în 

brațul din deal, ridicarea cu schiurile date jos de pe clăpari. 

6. Gările 

Valențe instructiv-educative: 

✓ pe plan motric și psihomotric: educarea capacității de echilibru 

dinamic specific, formarea deprinderilor motrice de deplasare pe 

schiuri sub diferite forme și a întoarcerilor pe loc; 

✓ pe plan cognitiv: dezvoltarea atenției. 

Materiale necesare: echipamentul de schi, fanioane tunel, conuri și o 

zonă plată cu zăpadă. 

Descriere: Se așează pe zăpadă tuneluri de fanioane și conuri care 

sunt denumite gări. Schiorii asezați în șir își imaginează că sunt un tren și trec 

prin gările asezate pe zăpadă, ghemuindu-se prin tuneluri. 

Reguli:  

Schiorii se deplasează pe traseul marcat de monitor. 

Încercare nereușită: nu reușesc să se deplaseze. 

Rezultat: reușit/nereușit. 

Indicații: 

Schiorii se deplasează în diferite forme: pași alunecați, pași laterali, 

pași forfecați. 

7. Castelele 

Valențe instructiv-educative: 
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✓ pe plan motric și psihomotric: educarea capacității de echilibru 

dinamic specific, formarea deprinderilor motrice de deplasare pe 

schiuri sub diferite forme și a întoarcerilor pe loc; 

✓ pe plan cognitiv: educarea atenției. 

Materiale necesare: echipamentul de schi, conuri și o zonă plată cu 

zăpadă. 

Descriere: Se așează pe zăpadă conuri care sunt denumite castele. 

Schiorii asezați în șir își imaginează că trebuie să salveze prințesele ținute 

prizoniere în castelele așezate pe zăpadă. 

Reguli:  

Schiorii se deplasează pe traseul marcat de monitor. 

Încercare nereușită: nu reușesc să se deplaseze. 

Rezultat: reușit/nereușit. 

Indicații: 

Schiorii se deplasează în diferite forme: pași alunecați, pași laterali, 

pași forfecați. 

8. Adună copetele pe culori 

Valențe instructiv-educative: 

✓ pe plan motric și psihomotric: educarea capacității de echilibru 

dinamic specific, formarea deprinderilor motrice de deplasare pe 

schiuri sub diferite forme și a întoarcerilor pe loc, educarea capacității 

de orientare spațio-temporală; 

✓ pe plan cognitiv: dezvoltarea atenției, dezvoltarea atenției distributive. 

Materiale necesare: echipamentul de schi, copete de 5 culori diferite 

și o zonă plată cu zăpadă. 

Descriere: Colectivul este împărțit în două echipe în două zone 

diferite. În fiecare zonă, se așează pe zăpadă în 5 puncte câte o copetă de 

culoare diferită. Monitorul împrăștie pe teren o muțime de copete. La 

semnalul monitorului, copiii au sarcina de a aduna copetele pe culori în cele 5 

puncte indicate de monitor. 

Reguli:  

Schiorii se deplasează pe traseul marcat de monitor. 

Echipa care reușeste să adune cele mai multe copete câștigă. 

Copetele care nu sunt așezate la culorile corespunzătoare nu sunt 

numărate. 

Indicații: 

Schiorii se deplasează în diferite forme: pași alunecați, pași laterali, 

pași forfecați. 

9. Cucu, bau 

Valențe instructiv-educative: 
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✓ pe plan motric și psihomotric: educarea capacității de echilibru static și 

dinamic specific, formarea deprinderilor motrice de întoarceri pe loc 

sub diferite forme, educarea capacității de orientare spațio-temporală; 

✓ pe plan cognitiv: dezvoltarea atenției. 

Materiale necesare: echipamentul de schi și zone plate și semiplate 

cu zăpadă. 

Descriere: Schiorii execută la comandă întoarceri pe loc sub diferite 

forme (întoarcere în jurul vârfurilor, întoarcere în jurul cozilor, întoarcere 

coadă peste coadă, întoarcere evantai, întoarcere prin sărituri succesive) la 

comanda monitorului. Înainte de întoarcere toți preșcolarii strigă „cucu”, iar 

după efectuarea întoarcerii strigă „bau”, imaginându-și că îl sperie pe lupul 

cel rău. 

Reguli:  

Schiorii execută întoarcerea conform indicaților monitorului. 

Încercare nereușită: nu reușesc să se întoarcă 180 grade. 

Rezultat: reușit/nereușit. 

Indicații: 

Bețele vor fi folosite ca sprijin în timpul întoarcerilor. 

10.  Dii, căluțu 

Valențe instructiv-educative: 

✓ pe plan motric și psihomotric: educarea capacității de echilibru static și 

dinamic specific alunecării pe schiuri, educarea capacității de orientare 

spațio-temporală, învățatea utilizării baby-ski-ului; 

✓ pe plan cognitiv: dezvoltarea atenției. 

Materiale necesare: echipamentul de schi și un baby-ski. 

Descriere: Schiorii se prind pe rând de funia baby-ski-ului și alunecă 

spre vârful pantei cu schiurile paralele. În timpul deplasării preșcolarii strigă 

„dii, căluțu”, imaginându-și că sunt călare pe un cal zburător. 

Reguli:  

Schiorii se țin strâns de funie până în locul debarcării. 

Încercare nereușită: nu reușesc să ajungă în zona debarcării. 

Rezultat: reușit/nereușit. 

Indicații: 

Îmbarcarea și debarcarea se fac în locurile special amenajate. 

11.  Culege brăduții 

Valențe instructiv-educative: 

✓ pe plan motric și psihomotric: educarea capacității de echilibru 

dinamic specific alunecării pe schiuri, educarea capacității de adaptare 

la diferite poziții de alunecare pe schiuri, efectuarea balansului pe 
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verticală pe schiuri și diminuarea gradului de încordare, educarea 

capacității de orientare spațio-temporală,; 

✓ pe plan cognitiv: dezvoltarea atenției, dezvoltarea capacității de 

anticipare. 

Materiale necesare: echipamentul de schi, crenguțe de brad și o zonă 

ușor înclinată cu zăpadă. 

Descriere: Se așează pe zăpadă crenguțe de brad pe două linii paralele 

cu linia pantei, la distanță de un metru, astfel încât să se creeze un culoar. 

Schiorii execută coborâri directe cu pierdere de viteză, iar pe traseu trebuie să 

culeagă cel puțin o crenguță din fiecare parte. 

Reguli:  

Schiorii trebuie să transporte crenguțele până la baza pantei. 

Încercare nereușită: nu reușesc să ajungă la baza pantei cu cel puțin 

două crenguțe. 

Rezultat: reușit/nereușit. 

Indicații: 

Zona de alunecare trebuie să fie aleasă cu atenție de monitor, astfel 

încât schiorii să se oprească prin pierdere de viteză. 

12.  Tren prin tuneluri 

Valențe instructiv-educative: 

✓ pe plan motric și psihomotric: educarea capacității de echilibru 

dinamic specific alunecării pe schiuri, educarea capacității de adaptare 

la diferite poziții de alunecare pe schiuri, efectuarea balansului pe 

verticală pe schiuri și diminuarea gradului de încordare, educarea 

capacității de orientare spațio-temporală; 

✓ pe plan cognitiv: educarea atenției, dezvoltarea capacității de 

anticipare. 

Materiale necesare: echipamentul de schi, tunel din fanioane  și o 

zonă ușor înclinată cu zăpadă. 

Descriere: Se așează pe zăpadă tuneluri formate din fanioane, astfel 

încât să se creeze un culoar de alunecare. Schiorii execută coborâri directe, iar 

prin tunel se execută o flexie accentuată. Oprirea se face prin pierdere de 

viteză. 

Reguli:  

Schiorii execută flexia în într-un mod lent, iar extensia într-un mod 

rapid. 

Încercare nereușită: nu reușesc să ajungă la baza pantei. 

Rezultat: reușit/nereușit. 

Indicații: 
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Zona de alunecare trebuie să fie aleasă cu atenție de monitor, astfel 

încât schiorii să se oprească prin pierdere de viteză. 

13.  Felia de pizza 

Valențe instructiv-educative: 

✓ pe plan motric și psihomotric: educarea capacității de adaptare a 

vitezei pe schiuri, învățatea elementului tehnic plugul; 

✓ pe plan cognitiv: dezvoltarea atenției. 

Materiale necesare: echipamentul de schi și o zonă plată sau ușor 

înclinată cu zăpadă. 

Descriere: Schiorii își imaginează o felie de pizza și o reprezintă pe 

zăpadă cu schiurile, depărtând cozile și apropiind vârfurile. 

Reguli:  

Schiorii execută felia de pizza cu cozile mai depărtate decât nivelul 

umerilor, iar vârfurile rămân apropiate. 

Încercare nereușită: nu reușesc să descrie o felie de pizza cu schiurile 

conform descrierii. 

Rezultat: reușit/nereușit. 

Indicații: 

Cozile schiurilor se depărtează printr-o alunecare laterală pe zăpadă.  

14.  Bucătarii veseli 

Valențe instructiv-educative: 

✓ pe plan motric și psihomotric: educarea capacității de adaptare a 

vitezei pe schiuri, învățatea elementului tehnic plugul; 

✓ pe plan cognitiv: dezvoltarea atenției, dezvoltarea atenției distributive, 

dezvoltarea imaginației. 

Materiale necesare: echipamentul de schi, jaloane și o zonă plată sau 

ușor înclinată cu zăpadă. 

Descriere: Se marchează pe zăpadă cu jaloane, mai multe locuri care 

reprezintă o bucătărie și mesele unui restaurant. Schiorii își imaginează că 

sunt bucătari, făcând mai multe felii de pizza cu schiurile pe zăpadă prin 

depărtarea cozilor și apropiind vârfurile langă jaloanele ce simbolizează 

bucătăria. Pe urmă, se deplasează către diferite jaloane ce reprezintă mesele 

din restaurant, unde își imaginează că lasă feliile de pizza prin depărtarea 

cozilor și apropierea vârfurilor. 

Reguli:  

Schiorii vor duce pizza la fiecare masă. 

Încercare nereușită: nu reușesc să descrie o felie de pizza cu schiurile 

pe zăpadă conform indicaților. 

Rezultat: reușit/nereușit. 

Indicații: 
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Cozile schiurilor se depărtează printr-o alunecare laterală pe zăpadă. 

Cu cât felia de pizza este mai mare, cu atât viteza pe schiuri este mai 

mică. 

15. Trenul schimbă macazul 

Valențe instructiv-educative: 

✓ pe plan motric și psihomotric: educarea capacității de adaptare a 

vitezei și a direcției pe schiuri, învățatea procedeului coborârea oblică; 

✓ pe plan cognitiv: dezvoltarea atenției, dezvoltarea atenției distributive, 

dezvoltarea imaginației. 

Materiale necesare: echipamentul de schi și o zonă ușor înclinată cu 

zăpadă. 

Descriere: Schiurii își imaginează că sunt un tren cu schiuri și că 

trebuie să schimbe macajul pentru a schimba direcția de alunecare. Elevii 

execută pe rând coborâri oblice și scot sunetele unui tren. 

Reguli:  

Se pune accent pe păstrarea direcției de alunecare și pe oprirea la 

punct fix. 

Încercare nereușită: nu reușesc să execute o coborăre oblică cu oprire 

la punct fix. 

Rezultat: reușit/nereușit. 

Indicații: 

Greutatea corpului este distribuită în proporție mai mare pe piciorul 

din vale. 

16.  Avionul decolează 

Valențe instructiv-educative: 

✓ pe plan motric și psihomotric: educarea capacității de adaptare a 

vitezei pe schiuri, învățarea  elementului tehnic ocolirea în plug; 

✓ pe plan cognitiv: dezvoltarea atenției, dezvoltarea atenției distributive, 

dezvoltarea imaginației. 

Materiale necesare: echipamentul de schi și o zonă ușor înclinată cu 

zăpadă. 

Descriere: Se marchează pe zăpadă cu jaloane traseul care trebuie să 

fie urmat de către schiori, astfel încât să se urmărească schimbarea direcției 

spre stânga sau spre dreapta. Schiorii își imaginează că sunt un avion, ținând 

brațele depărtate lateral la nivelul umerilor. Apoi, urmează traseul marcat pe 

zăpadă, făcând schimbarea de direcție prin transferarea greutății corpului de 

pe piciorul interior ocolirii, pe piciorul exterior ocolirii. 

Reguli:  

Schiorii vor controla direcția și viteza și vor respecta poziția din 

descriere. 
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Încercare nereușită: nu reușesc ocolirea conform regulamentului 

Rezultat: reușit/nereușit. 

Indicații: 

Ocolirea se execută fără înclinația laterală a trunchiului. 

17.  Livrăm pizza 

Valențe instructiv-educative: 

✓ pe plan motric și psihomotric: educarea capacității de adaptare a 

vitezei pe schiuri, învățarea  elementului tehnic ocolirea în plug; 

✓ pe plan cognitiv: dezvoltarea atenției, dezvoltarea atenției distributive, 

dezvoltarea imaginației. 

Materiale necesare: echipamentul de schi și o zonă ușor înclinată cu 

zăpadă. 

Descriere: Se marchează pe zăpadă cu jaloane un traseu cu două sau 

mai multe viraje care trebuie să fie parcurs de către schiori. Preșcolarii își 

imaginează că livrează pizza la fiecare casă care este simbolizată printr-un 

jalon, depărtând cozile și controlând viteza și schimbarea de direcție. 

Reguli:  

Schiorii vor controla direcția și viteza și vor respecta poziția de schior. 

Încercare nereușită: nu reușesc ocolirea conform regulamentului 

Rezultat: reușit/nereușit. 

Indicații: 

Ocolirea se execută fără înclinația laterală a trunchiului. 

18.  Roboțelul 

Valențe instructiv-educative: 

✓ pe plan motric și psihomotric: educarea capacității de adaptare a 

vitezei pe schiuri, învățarea elementului tehnic ocolirea în plug, 

consolidarea poziției de schior; 

✓ pe plan cognitiv: dezvoltarea atenției, dezvoltarea atenției distributive, 

dezvoltarea imaginației. 

Materiale necesare: echipamentul de schi și o zonă ușor înclinată cu 

zăpadă. 

Descriere: Schiorii coboară pe rând panta prin ocoliri în plug, 

imaginându-și că sunt niște roboței. Se păstrează poziția de schior și se pune 

accentul pe orientarea pieptului pe direcția de alunecare, cu mâinile înainte, în 

fața abdomenului, mai depărtate ca nivelul umerilor și bețele orientate spre 

înapoi. 

Reguli:  

Schiorii vor executa ocolirile fără să miște trunchiul prin aplecări, 

extensii, îndoiri sau răsuciri. 

Încercare nereușită: nu execută ocolirile conform regulamentului. 
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Rezultat: reușit/nereușit. 

Indicații: 

Ocolirile sunt alungite, iar schiurile formează un unghi mai mic de 30 

de grade cu linia pantei. 

19.  Cupa Bambi 

Valențe instructiv-educative: 

✓ pe plan motric și psihomotric: educarea capacității de adaptare a 

vitezei pe schiuri în condiții de traseu impus și competiție; 

✓ pe plan cognitiv: dezvoltarea atenției, dezvoltarea atenției distributive, 

educarea capacităcii de analiză și decizie. 

Materiale necesare: echipamentul de schi, fanioane de silicon, 

fanioane lungi, cronometru, pix, foaie și o zonă ușor înclinată cu zăpadă. 

Descriere: Se montează un slalom cu fanioane de silicon, cu 3 viraje, 

cu distanță de 7-12 metri între ele. Startul și sosirea să fie bine delimitate cu 

fanioane lungi. Schiorii parcurg pe rănd traseul și sunt cronometrați. 

Reguli:  

Schiorii iau startul la semnalul unui monitor. 

Cronometrul este pornit în momentul în care schiurile încep să alunece 

și este oprit când schiorul trece prin sosire. 

Încercare nereușită: nu a respectat treseul ocolind toate cele trei 

jaloane. 

Rezultat: se face un clasament pe timpi. 

Indicații: 

Copiii primesc indicații de pe margine pentru a respecta traseul. 

Copiii sunt încurajați în permanență și nu se pune accent pe 

clasamentul concursului. 

20.  Mergem spre casa lui Moș Crăciun 

Valențe instructiv-educative: 

✓ pe plan motric și psihomotric: educarea echilibrului pe covorul rulant; 

✓ pe plan cognitiv: dezvoltarea atenției, dezvoltarea atenției distributive, 

educarea capacităcii de analiză și decizie, dezvoltarea imaginației, 

învățarea pașilor ce trebuie urmați pentru urcarea cu covorul rulant. 

Materiale necesare: echipamentul de schi și covor rulant. 

Descriere: Schiorii preșcolari ascultă o poveste în care află că la 

capătul covorului rulant se află casa lui Moș Crăciun. Ei sunt încurajați și 

primesc indicații pentru a-și păstra echilibrul la îmbarcarea pe covorul rulant, 

în timpul urcării și la debarcare. 

Reguli:  

Schiorii vor păstra o distanță de cel puțin trei metri pe covorul rulant. 

Încercare nereușită: nu reușește să își păstreze echilibrul să ajungă în 

zona debarcării. 
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Rezultat: reușit/nereușit. 

Indicații: 

Copiii primesc indicații de pe margine pentru a-și păstra echilibrul. 

Copiii sunt încurajați în permanență șă își depășească teama. 

21.  Spaghete cu pizza 

Valențe instructiv-educative: 

✓ pe plan motric și psihomotric: educarea capacității de adaptare a 

vitezei pe schiuri, învățatea alunecării cu schiurile paralele; 

✓ pe plan cognitiv: dezvoltarea atenției, dezvoltarea atenției distributive, 

educarea capacităcii de analiză și decizie. 

Materiale necesare: echipamentul de schi, jaloane și o zonă ușor 

înclinată cu zăpadă. 

Descriere: Se marchează pe zăpadă cu două jaloane un traseu pentru 

executarea unei ocoliri în plug cu deschidere simultană. Schiurile paralele 

sunt reprezentate de denumirea spaghete, element tehnic ce este utilizat în 

prima parte a alunecării. Schiorii își imaginează o felie de pizza și o reprezintă 

pe zăpadă cu schiurile, depărtând cozile și apropiind vârfurile. Această felie 

de pizza reprezintă elementul tehnic plugul cu ajutorul căruia declansăm 

ocolirea, o conducem și o încheiem prin oprire. 

Reguli:  

Schiorii alunecă trei secunde cu schiurile paralele. 

Schiorii execută felia de pizza cu cozile mai depărtate decât nivelul 

umerilor, iar vârfurile rămân apropiate. 

Încercare nereușită: nu reușesc să execute o ocolire în plug cu 

deschidere simultană conform descrierii. 

Rezultat: reușit/nereușit. 

Indicații: 

Declanșarea plugului se face prin depărtearea simultană a ambelor 

cozi ale schiurilor.  

22.  Cupa Baloo 

Valențe instructiv-educative: 

✓ pe plan motric și psihomotric: educarea capacității de adaptare a 

vitezei pe schiuri în condiții de traseu impus și competiție; 

✓ pe plan cognitiv: dezvoltarea atenției, dezvoltarea atenției distributive, 

educarea capacităcii de analiză și decizie. 

Materiale necesare: echipamentul de schi, fanioane de silicon, 

fanioane lungi, cronometru, pix, foaie și o zonă ușor înclinată cu zăpadă. 

Descriere: Se montează un slalom cu fanioane de silicon, cu 3 viraje, 

cu distanță de 7-12 metri între ele. Startul și sosirea să fie bine delimitate cu 

fanioane lungi. Schiorii parcurg pe rănd traseul și sunt cronometrați. 

Reguli:  
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Schiorii iau startul la semnalul unui monitor. 

Cronometrul este pornit în momentul în care schiurile încep să alunece 

și este oprit când schiorul trece prin sosire. 

Încercare nereușită: nu a respectat treseul ocolind toate cele trei 

jaloane. 

Rezultat: se face un clasament pe timpi. 

Indicații: 

Copiii primesc indicații de pe margine pentru a respecta traseul. 

Copiii sunt încurajați în permanență și nu se pune accent pe 

clasamentul concursului. 

Copiii sunt încurajați să alunece cu schiurile paralele (spaghete). 

23. Micii ecologiști 

Valențe instructiv-educative: 

✓ pe plan motric și psihomotric: educarea capacității de adaptare a 

vitezei și a direcției pe schiuri, învățatea procedeului tehnic alunecarea 

laterală pe schiuri; 

✓ pe plan cognitiv: educarea atenției, dezvoltarea atenției distributive, 

dezvoltarea imaginației. 

Materiale necesare: echipamentul de schi și o zonă ușor înclinată sau 

înclinată cu zăpadă. 

Descriere: Schiorii sunt așezați cu schiurile perpendiculare pe linia 

pantei, unul în spatele celuilalt. Ei trebuie să alunece lateral pe schiuri, 

„curățând” pârtia de micile denivelări formate. 

Reguli:  

Schiorii stau cu vârfurile schiurilor deasupra cozilor colegilor din față. 

Încercare nereușită: nu reușesc să alunece lateral. 

Rezultat: reușit/nereușit. 

Indicații: 

În momentul staționarii, genunchii sunt împinși spre deal, punându-se 

presiune pe schiuri. 

În momentul alunecării laterale, gambele sunt înclinate ușor spre vale, 

iar presiunea pe schiuri scade ușor. 

24.  Desenăm ghirlande 

Valențe instructiv-educative: 

✓ pe plan motric și psihomotric: educarea capacității de adaptare a 

vitezei și a direcției pe schiuri, învățatea procedeului tehnic ghirlanda; 

✓ pe plan cognitiv: dezvoltarea atenției, dezvoltarea atenției distributive, 

dezvoltarea imaginației. 

Materiale necesare: echipamentul de schi și o zonă ușor înclinată sau 

înclinată cu zăpadă. 
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Descriere: Schiorii sunt așezați cu schiurile perpendiculare pe linia 

pantei și execută unul câte unul ghirlande simple. Ei trebuie să alunece lateral 

pe schiuri prin derapaje oblice, intercalate cu scurte coborâri oblice, astfel 

încât, să deseneze pe zăpadă cu schiurile ghirlande. 

Reguli:  

Derapajul schiurilor este întrerupt prin trecerea pe canturile din deal, 

ca urmare a acțiunii genunchilor. 

Încercare nereușită: nu reușesc să deseneze pe zăpadă ghirlande în 

urma alunecarii. 

Rezultat: reușit/nereușit. 

Indicații: 

Cantarea și decantarea schiurilor se face menținând aceiași poziție de 

coborâre înaltă. 

25.  Plimbă Lupul 

Valențe instructiv-educative: 

✓ pe plan motric și psihomotric: educarea echilibrului specific urcării cu 

teleschiul; 

✓ pe plan cognitiv: dezvoltarea atenției, dezvoltarea atenției distributive, 

educarea capacităcii de analiză și decizie, dezvoltarea imaginației, 

învățarea pașilor ce trebuie urmați pentru urcarea cu teleschiul. 

Materiale necesare: echipamentul de schi și o crosă de teleschi. 

Descriere: Schiorii își imaginează că sunt niște lupi care se plimbă cu 

teleschiul. Pe rând, sunt trași cu o crosă de teleschi spre deal, astfel încât să 

înțeleagă momentele importante din utilizarea teleschiului: îmbarcare, 

transport și debarcare. 

Reguli:  

Schiorii se vor îmbarca și se vor debarca de pe crosă la comanda 

monitorului. 

Încercare nereușită: nu reușesc să își păstreze echilibrul în momentul 

alunecarii sau nu execută corect îmbarcarea și debarcarea. 

Rezultat: reușit/nereușit. 

Indicații: 

Îmbarcarea și debarcarea se execută prin pășirea în jurul cozilor. 

În timpul alunecării schiorul nu își lasă greutatea pe crosă. 

26.  Lupii la vânătoare 

Valențe instructiv-educative: 

✓ pe plan motric și psihomotric: educarea echilibrului specific urcării cu 

teleschiul, învățarea pașilor ce trebuie urmați pentru urcarea cu 

teleschiul; 

✓ pe plan cognitiv: dezvoltarea atenției, dezvoltarea atenției distributive, 

educarea capacităcii de analiză și decizie, dezvoltarea imaginației. 
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Materiale necesare: echipamentul de schi și un teleschi. 

Descriere: Schiorii își imaginează că sunt niște lupi care merg la 

vânătoare pe vârful muntelui cu teleschiul. Pe rând, se îmbarcă și urcă cu 

teleschiul pe urmele formate sub cablul de urcare. 

Reguli:  

Schiorii se vor îmbarca și se vor debarca de pe crosă doar în locurile 

special amenajate. 

Încercare nereușită: nu reușesc să își păstreze echilibrul în momentul 

alunecarii sau nu execută corect îmbarcarea și debarcarea. 

Rezultat: reușit/nereușit. 

Indicații: 

Îmbarcarea și debarcarea se execută prin pășirea în jurul cozilor. 

În timpul alunecării schiorul nu își lasă greutatea pe crosă. 

27.  Mașinile de cursă 

Valențe instructiv-educative: 

✓ pe plan motric și psihomotric: educarea capacității de adaptare a 

vitezei pe schiuri, învățatea alunecării cu schiurile paralele; 

✓ pe plan cognitiv: educarea atenției, dezvoltarea atenției distributive, 

educarea capacităcii de analiză și decizie. 

Materiale necesare: echipamentul de schi, teleschi și pârtie albastră. 

Descriere: Schiorii își imaginează că sunt niște mașini de curse, 

deoarece ei trebuie să mărească viteza de alunecare pe pârtie. Ei vor scoate 

sunetele unor motoare turate. Preșcolarii execută ocoliri în plug cu deschidere 

simultană în șir după monitor, la viteza indicată. 

Reguli:  

Schiorii alunecă cu schiurile paralele în coborârile oblice. 

Încercare nereușită: nu reușesc să execute o ocolire în plug cu 

deschidere simultană conform descrierii. 

Rezultat: reușit/nereușit. 

Indicații: 

Schiorii preșcolari controlează viteza și direcția, iar siguranța este 

pusă pe primul loc. 

28.  Toată lumea schiază, toată lumea dansează 

Valențe instructiv-educative: 

✓ pe plan motric și psihomotric: educarea capacității de relaxare a 

musculaturii în timpul alunecării pe schiuri, îmbunătățirea echilibrului 

pe schiuri; 

✓ pe plan cognitiv: educarea atenției, dezvoltarea atenției distributive. 

Materiale necesare: echipamentul de schi, teleschi și pârtie albastră. 
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Descriere: Schiorii coboară pârtia în șir, în spatele monitorului, 

cântând diverse cântece și dansând la indicațiile monitorului. 

Reguli:  

Schiorii trebuie să miște toate părtile corpului în timpul dansului. 

Încercare nereușită: nu reușesc să execute mișcări de dans în timpul 

coborârii pe pârtie. 

Rezultat: reușit/nereușit. 

Indicații: 

Schiorii preșcolari controlează viteza și direcția, în tipul mișcărilor 

suplimentare de dans.  

29.  Motocicleta 

Valențe instructiv-educative: 

✓ pe plan motric și psihomotric: îmbunătățirea echilibrului pe schiuri, 

poziționarea corectă a brațelor în timpul alunecarii pe schiuri; 

✓ pe plan cognitiv: dezvoltarea atenției, dezvoltarea atenției distributive. 

Materiale necesare: echipamentul de schi, teleschi și pârtie albastră. 

Descriere: Schiorii coboară pârtia în șir, în spatele monitorului și își 

imaginează cu sunt pe niște motociclete, ținând bețele orizontal, unul lângă 

celălalt, cu mâinile ușor flexate în fața abdomenului. 

Reguli:  

Motocicletele nu au voie să se atingă între ele. 

Încercare nereușită: nu reușesc să țină bețele conform descrierii. 

Rezultat: reușit/nereușit. 

Indicații: 

Mâna din interiorul ocolirii este mai intinsă ca cea din exteriorul 

ocolirii. 

Priza pe bețe este mai depărtată decât nivelul umerilor. 

30.  Lupul schiop 

Valențe instructiv-educative: 

✓ pe plan motric și psihomotric: îmbunătățirea echilibrului pe schiuri, 

învățarea lucrului independent al membrelor inferioare, învățarea 

balansului lateral; 

✓ pe plan cognitiv: dezvoltarea atenției, dezvoltarea atenției distributive. 

Materiale necesare: echipamentul de schi, teleschi și pârtie albastră. 

Descriere: Schiorii coboară pârtia în șir, în spatele monitorului și își 

imaginează cu sunt lupi care sunt schiopi, schimbând o dată la 2-3 secunde 

greutatea de pe un picior pe celălalt. 

Reguli:  

Schiorii schimbă direcția doar pe urmele monitorului. 
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Încercare nereușită: nu reușeșc să mențină direcția în momentul 

schimbului de greutate. 

Rezultat: reușit/nereușit. 

Indicații: 

Schiorii pot ridica ușor schiurile de pe zăpadă în momentul 

exercițiului. 

31.  Ariciul e pe cozi 

Valențe instructiv-educative: 

✓ pe plan motric și psihomotric: îmbunătățirea echilibrului pe schiuri, 

învățarea balansului anteroposterior, adoptarea unei poziții centrate pe 

schiuri; 

✓ pe plan cognitiv: dezvoltarea atenției, dezvoltarea atenției distributive. 

Materiale necesare: echipamentul de schi, teleschi și pârtie albastră. 

Descriere: Schiorii coboară o porțiune de 100 metri în ocoliri în plug 

cu deschidere simultană. Copiii își imaginează că au un arici pe cozile 

schiurilor și încearcă să evite să aibă o poziție de recul prin mișcări în plan 

anteroposterior. 

Reguli:  

Schiorii se sprijină cu gamba în clăpar în momentul balansărilor. 

Încercare nereușită: nu reușeșc să mențină direcția în momentul 

schimbului de greutate. 

Rezultat: reușit/nereușit. 

Indicații: 

Se evită aplecările și extensiile suplimentare ale trunchiului. 

32.  Cea mai mică felie de pizza 

Valențe instructiv-educative: 

✓ pe plan motric și psihomotric: îmbunătățirea echilibrului pe schiuri, 

învățarea virajului (stem); 

✓ pe plan cognitiv: dezvoltarea atenției, dezvoltarea atenției distributive. 

Materiale necesare: echipamentul de schi, teleschi și pârtie albastră. 

Descriere: Schiorii coboară pe rând, câte două viraje elementare 

astfel: pe rând, pleacă în coborâre oblică cu deschiderea plugului prin 

mișcarea de pivotare a schiului exterior ocolirii, împreună cu rotația 

trunchiului pentru angajarea întregului corp înspre noua direcție de alunecare. 

Pentru a putea înțelege mai bine sarcina, copiii primesc indicația că trebuie sa 

facă cea mai mică felie de pizza în momentul schimbării de direcție, apropind 

cozile. 

Reguli:  

Plugulse folosește doar la nevoie, în momentul corectării vitezei. 
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Încercare nereușită: nu reușeșc să mențină direcția în momentul 

schimbului de greutate. 

Rezultat: reușit/nereușit. 

Indicații: 

După trecerea schiurilor de linia pantei, virajul elementar cu derapaj 

rotunjit elementar trece în faza de închidere. 

33.  Suspensile de masină 

Valențe instructiv-educative: 

✓ pe plan motric și psihomotric: îmbunătățirea echilibrului pe schiuri, 

învățarea amortizării movilelor de pe pârtie; 

✓ pe plan cognitiv: dezvoltarea atenției, dezvoltarea atenției distributive, 

educarea capacităcii de analiză și decizie. 

Materiale necesare: echipamentul de schi și movile de zăpadă. 

Descriere: Se amenajează trei movile de zăpadă consecutive cu 

distanță de 3 metri între ele. Copiii își imaginează că sunt o mașină cu niște 

suspensii mari, reprezentate de picioarele lor. Fiecare schior are sarcina de a 

executa o coborâre directă cu amortizare peste fiecare movilă. 

Reguli:  

Folosirea plugului pe parcursul coborârii directe este interzisă. 

Încercare nereușită: nu reușeșc să execute coborârea peste movile 

conform descrierii și regulamentului. 

Rezultat: reușit/nereușit. 

Indicații: În momentul trecerii peste movilă, schiorii execută o triplă 

flexie la nivelul membrelor inferioare și imediat după trecerea ei execută o 

extensie, astfel încât, capul merge pe aceiași linie imaginară, iar picioarele 

urmează linia terenului. 

34. Cupa Lupilor 

Valențe instructiv-educative: 

✓ pe plan motric și psihomotric: educarea capacității de adaptare a 

vitezei pe schiuri în condiții de traseu impus și competiție; 

✓ pe plan cognitiv: dezvoltarea atenției, dezvoltarea atenției distributive, 

educarea capacităcii de analiză și decizie. 

Materiale necesare: echipamentul de schi, fanioane de silicon, 

fanioane lungi, cronometru, pix, foaie și o zonă ușor înclinată cu zăpadă. 

Descriere: Se montează un slalom cu fanioane de silicon, cu 5 viraje, 

cu distanță de 7-12 metri între ele. Startul și sosirea să fie bine delimitate cu 

fanioane lungi. Schiorii parcurg pe rănd traseul și sunt cronometrați. 

Reguli:  

Schiorii iau startul la semnalul unui monitor. 

Cronometrul este pornit în momentul în care schiurile încep să alunece 

și este oprit când schiorul trece prin sosire. 
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Încercare nereușită: nu a respectat treseul ocolind toate cele trei 

jaloane. 

Rezultat: se face un clasament pe timpi. 

Indicații: 

Copiii primesc indicații de pe margine pentru a respecta traseul. 

Copiii sunt încurajați în permanență și nu se pune accent pe 

clasamentul concursului. 

Copiii sunt încurajați să alunece cu schiurile paralele (spaghete). 

35.  Facem Spaghete 

Valențe instructiv-educative: 

✓ pe plan motric și psihomotric: îmbunătățirea echilibrului pe schiuri, 

învățarea pivotării simple; 

✓ pe plan cognitiv: dezvoltarea atenției, dezvoltarea atenției distributive. 

Materiale necesare: echipamentul de schi, teleschi și pârtie albastră. 

Descriere: Schiorii coboară pe rând, câte patru pivotări simple astfel: 

se pleacă în coborâre oblică cu schiurile paralele, iar prin mișcarea de pivotare 

a schiulor, împreună cu rotația trunchiului, corpul se angajează înspre noua 

direcție de alunecare. Pentru a putea înțelege mai bine sarcina, copiii primesc 

indicația că trebuie să țină schiurile spaghete (paralele) în permanență, iar 

brațul exterior ocolirii să fie împins spre înainte, pe direcția de alunecare a 

schiurilor, în special în momentul schimbării de direcție. 

Reguli:  

Deschiderea plugului pe parcursul pivotărilor este interzis. 

Încercare nereușită: nu reușeșc să mențină schiurile paralele. 

Rezultat: reușit nereușit. 

Indicații: 

Pivotarea simplă se execută cu un derapaj rotunjit elementar pentru un 

control bun asupra vitezei de deplasare. 

36.  Avionul aterizează 

Valențe instructiv-educative: 

✓ pe plan motric și psihomotric: învățarea balansului pe verticală, 

învățarea pivotării cu balans; 

✓ pe plan cognitiv: dezvoltarea atenției, dezvoltarea atenției distributive, 

educarea capacităcii de analiză și decizie. 

Materiale necesare: echipamentul de schi, teleschi și pârtie albastră. 

Descriere: Schiorii își imaginează că sunt un avion, ținând brațele 

depărtate lateral la nivelul umerilor. Fiecare preșcolar pleacă în coborâre 

directă cu schiurile paralele și numără cu voce tare până la trei, urmând să 

execute o flexie cu pivotare spre stânga sau spre dreapta până în momentul în 

care se pierde complet viteza (să aterizeze avionul). 

Reguli:  
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Fiecare preșcolar execută aterizarea avionului de cel puțin trei ori pe 

fiecare parte. 

Deschiderea plugului pe parcursul alunecării este interzis. 

Încercare nereușită: nu reușeșc să execute aterizarea avionului 

conform descrierii sau regulamentului. 

Rezultat: reușit/nereușit. 

Indicații: 

Aterizarea avionului (flexia) se execută într-un mod progresiv, 

încărcând schiul exterior ocolirii cu greutate. 

Oprirea se produce prin pierdere de viteză orientând vârfurile 

schiurilor ușor spre deal. 

37.  Aeroportul 

Valențe instructiv-educative: 

✓ pe plan motric și psihomotric: învățarea balansului pe verticală, 

învățarea pivotării cu balans; 

✓ pe plan cognitiv: dezvoltarea atenției, dezvoltarea atenției distributive, 

educarea capacităcii de analiză și decizie. 

Materiale necesare: echipamentul de schi, teleschi și pârtie albastră. 

Descriere: Schiorii își imaginează că sunt pe pista unui aeroport unde 

aterizează și decolează avioane. Fiecare preșcolar pleacă în coborâre directă 

cu schiurile paralele și numără cu voce tare până la trei, urmând să execute o 

flexie cu pivotare spre stânga până în momentul în care pierde o parte din 

viteză (aterizează avionul). Următoarea mișcare este o extensie energică cu 

pivotare spre vale (decolează avionul), încărcând ambele schiuri în mod egal 

cu greutate și pornind într-o nouă coborâre directă. 

Reguli:  

Schiorii preșcolari execută aterizarea avionului urmată de o decolare 

fără oprirea completă din alunecare. 

Încercare nereușită: nu reușeșc să execute aterizarea și decolarea 

avionului conform descrierii și regulamentului. 

Rezultat: reușit/nereușit. 

Indicații: 

Aterizarea avionului (flexia) se execută într-un mod progresiv, iar 

decolarea avionului (extensia) se execută într-un mod energic. 

38.  Bate din palme 

Valențe instructiv-educative: 

✓ pe plan motric și psihomotric: învățarea balansului pe verticală, 

învățarea pivotării cu balans; 

✓ pe plan cognitiv: dezvoltarea atenției, dezvoltarea atenției distributive, 

educarea capacităcii de analiză și decizie. 
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Materiale necesare: echipamentul de schi (fără bețe), teleschi și 

pârtie albastră. 

Descriere: După însușirea elementară a balansului pe verticală 

schiorii preșcolari execută înlănțuire de pivotări cu balans, astfel: în 

momentul extensiei energice se execută o bătaie din palme deasupra capului, 

iar în momentul flexiei progresive mâinile se așează pe genunchi conducând 

ocolirea.   

Reguli:  

Trecerea de pe un cant pe celălalt se face într-un singur timp. 

Încercare nereușită: Nu reușesc să execute pivotarea cu balans cu 

bătaie din palme conform descrierii și regulamentului. 

Rezultat: reușit / nereușit. 

Indicații: 

Articulațiile lucrează indepentent în momentul executării pivotării, 

descoperind astfel disocierea trenului inferior față de trenul superior. 

39.  1, 2, jos 

Valențe instructiv-educative: 

✓ pe plan motric și psihomotric: învățarea balansului pe verticală, 

înclinarea genunchilor spre interiorul virajului; 

✓ pe plan cognitiv: dezvoltarea atenției, dezvoltarea atenției distributive, 

educarea capacităcii de analiză și decizie. 

Materiale necesare: echipamentul de schi, teleschi și pârtie albastră. 

Descriere: Schiorii execută pivotări cu balans pe toată lățimea pârtiei. 

Pe conducerea ocolirii, preșcolarii numără cu voce tare până la doi, urmând să 

execute o flexie cu împingerea genunchilor spre deal.  

Reguli:  

Schiorii execută 1, 2, jos de cel putin 2 ori pe fiecare conducere de 

viraj. 

Încercare nereușită: Nu reușesc să execute 1, 2, jos conform descrierii 

și regulamentului. 

Rezultat: reușit/nereușit. 

Indicații: 

Șoldul este împins spre deal simultan cu genunchii, în timp ce pieptul 

este orientat spre vale, anticipând următorul viraj. 

40.  Filmează valea 

Valențe instructiv-educative: 

✓ pe plan motric și psihomotric: învățarea disocierii localizate la nivelul 

ochilor și umerilor în raport cu trenul inferior; 

✓ pe plan cognitiv: dezvoltarea atenției, dezvoltarea atenției distributive, 

educarea capacităcii de analiză și decizie. 

Materiale necesare: echipamentul de schi, teleschi și pârtie albastră. 
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Descriere: Schiorii coboară pârtia în șir, în spatele monitorului prin 

pivotări cu balans și își imaginează că au o cameră de filmat prinsă pe piept, 

ținând bețele orizontal, unul lângă celălalt, cu mâinile ușor flexate în fața 

abdomenului. 

Reguli:  

Pieptul rămâne pe tot parcurul coborârii orientat spre vale. 

Încercare nereușită: Nu reușesc să filmeze valea conform descrierii și 

regulamentului. 

Rezultat: reușit/nereușit. 

Indicații: 

Mâna din interiorul ocolirii este mai întinsă ca cea din exteriorul 

ocolirii pentru a favoriza orientarea pieptului spre vale. 

Priza pe bețe este mai depărtată decât nivelul umerilor. 

41.  Împunge-l pe Marele Alb  

Valențe instructiv-educative: 

✓ pe plan motric și psihomotric: învățarea punctării, învățarea balansului 

pe verticală, învățarea pivotării cu balans; 

✓ pe plan cognitiv: dezvoltarea atenției, dezvoltarea atenției distributive, 

educarea capacităcii de analiză și decizie. 

Materiale necesare: echipamentul de schi, teleschi și pârtie albastră. 

Descriere: După însușirea balansului pe verticală schiorii preșcolari 

execută înlănțuiri de pivotări cu balans, astfel: momentul extensiei este 

precedat de o punctare a bățului din vale, în partea exterioară a schiului de 

aceiași parte, astfel încât să favorizeze schimbul de greutate, crearea și 

gestionarea rotației. Preșcolarii primesc sarcina să își imagineze în timpul 

execuției punctării că îl îmbung pe Marele Alb care este reprezentat de 

zăpadă. 

Reguli:  

Marele Alb este împuns în spațiul dintre vârsul clăparului și vârful 

schiului. 

Încercare nereușită: Nu reușesc să execute punctarea conform 

descrierii și regulamentului. 

Rezultat: reușit/nereușit. 

Indicații: 

Punctarea devine reper pentru ritmul virajelor, favorizând echilibrul 

lateral. 

42.  Leii Schiori 

Valențe instructiv-educative: 

✓ pe plan motric și psihomotric: învățarea pivotării cu balans (virajul de 

bază); 
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✓ pe plan cognitiv: dezvoltarea atenției, dezvoltarea atenției distributive, 

educarea capacităcii de analiză și decizie. 

Materiale necesare: echipamentul de schi, teleschi și pârtie albastră. 

Descriere: Înainte de joc preșcolarii sunt întrebați „Vreți să schiați ca 

niște lei?”. Schiorii coboară pe rând, câte patru pivotări cu balans, astfel: se 

pleacă în coborâre oblică cu schiurile paralele, iar prin mișcările de extensie-

pivotare a schiurilor, împreună cu rotația trunchiului, corpul se angajează 

înspre noua direcție de alunecare prin sprijinul voluntar pe piciorul exterior 

ocolirii. 

Reguli:  

Participanții vor schia ca niște lei respectând descrierea și indicațiile. 

Încercare nereușită: nu reușeșc să schieze ca niște lei. 

Rezultat: reușit/nereușit. 

Indicații: 

Declanșarea virajului este caracterizată prin punctarea și extensia 

schiorului. 

Pivotarea cu balans se execută cu înclinație pentru cantarea schiurilor. 

43.  STOP la punct fix 

Valențe instructiv-educative: 

✓ pe plan motric și psihomotric: învățarea frânării laterale; 

✓ pe plan cognitiv: dezvoltarea atenției, dezvoltarea atenției distributive, 

educarea capacităcii de analiză și decizie. 

Materiale necesare: echipamentul de schi, teleschi și pârtie albastră. 

Descriere: Se marchează un start cu un jalon verde și un punct de 

oprire cu un jalon portocaliu. Schiorii coboară pe rând de la start în coborâre 

directă având sarcina să oprească prin frânare laterală în dreptul jalonului 

portocaliu. 

Reguli:  

Participanții vor frâna lateral de mai multe ori cu ambele picioare în 

vale. 

Încercare nereușită: nu reușeșc să schieze ca niște lei. 

Rezultat: reușit/nereușit. 

Indicații: 

Frânarea laterală se execută prin derapaj lateral cu cantare și flexie, 

punând presiune pe schiuri, iar centrul de greutate se află pe piciorul din vale. 

44.  Cupa Leilor 

Valențe instructiv-educative: 

✓ pe plan motric și psihomotric: educarea capacității de adaptare a 

vitezei pe schiuri în condiții de traseu impus și competiție, învățarea 

pivotării cu balans în condiții de concurs; 
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✓ pe plan cognitiv: dezvoltarea atenției, dezvoltarea atenției distributive, 

educarea capacităcii de analiză și decizie. 

Materiale necesare: echipamentul de schi, fanioane de silicon, 

fanioane lungi, cronometru, pix, foaie și o zonă ușor înclinată cu zăpadă. 

Descriere: Se montează un slalom cu fanioane de silicon, cu 5 viraje, 

cu distanță de 7-12 metri între ele. Startul și sosirea să fie bine delimitate cu 

fanioane lungi. Schiorii parcurg pe rănd traseul și sunt cronometrați. 

Reguli:  

Schiorii iau startul la semnalul unui monitor. 

Cronometrul este pornit în momentul în care schiurile încep să alunece 

și este oprit când schiorul trece prin sosire. 

Încercare nereușită: nu a respectat treseul ocolind toate cele trei 

jaloane. 

Rezultat: se face un clasament pe timpi. 

Indicații: 

Schiorii primesc indicații de pe margine pentru a respecta traseul. 

Copiii sunt încurajați în permanență și nu se pune accent pe 

clasamentul concursului. 

La semnalul sonor „hop” rostit de monitor se execută declanșarea 

virajului. 

45.  Cercetașii 

Valențe instructiv-educative: 

✓ pe plan motric și psihomotric: dezvoltarea capacității de orientare în 

spațiu; 

✓ pe plan cognitiv: dezvoltarea atenției, dezvoltarea atenției distributive, 

educarea capacităcii de analiză și decizie. 

Materiale necesare: echipamentul de schi, diferite instalații de cablu 

(telescaun, telegondolă), pârtii de dificultate medie și peste medie (notate cu 

roșu). 

Descriere: Schiorii preșcolari cercetează stațiunea de schi 

descoperind pârtiile mai înclinate notate cu roșu și alte instalații de cablu 

(telescaun, telegondolă). Elementele tehnice cunoscute se aplică în condiții 

mai dificile. 

Reguli:  

Schiorii cercetași sunt curioși să desopere cât mai multe locuri noi. 

Încercare nereușită: nu se adaptează la noile condiții; le este frică; nu 

controlează viteza eficient. 

Rezultat: reușit/nereușit. 

Indicații: 

Schiorii primesc indicații pentru folosirea noilor instalații de cablu de 

la monitor. 
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Copiii sunt încurajați în permanență și se pune accentul pe siguranța 

lor. 

46.  Cupa Viitorii Campioni 

Valențe instructiv-educative: 

✓ pe plan motric și psihomotric: educarea capacității de adaptare a 

vitezei pe schiuri în condiții de traseu impus și competiție, învățarea 

parcurgerii unui traseu de slalom în cel mai scurt timp; 

✓ pe plan cognitiv: dezvoltarea atenției, dezvoltarea atenției distributive, 

educarea capacităcii de analiză și decizie. 

Materiale necesare: echipamentul de schi, fanioane de silicon, 

fanioane lungi, cronometru, pix, foaie și o zonă ușor înclinată cu zăpadă. 

Descriere: Se montează un slalom cu fanioane de silicon, cu 7 viraje, 

cu distanță de 12-15 metri între ele. Startul și sosirea să fie bine delimitate cu 

fanioane lungi. Schiorii parcurg pe rănd traseul și sunt cronometrați. 

Reguli:  

Schiorii iau startul la semnalul unui monitor. 

Cronometrul este pornit în momentul în care schiurile încep să alunece 

și este oprit când schiorul trece prin sosire. 

Încercare nereușită: nu a respectat treseul ocolind toate cele trei 

jaloane. 

Rezultat: se face un clasament pe timpi. 

Indicații: 

Schiorii primesc indicații de pe margine pentru a parcurge traseul în 

cel mai rapid mod. 

Copiii sunt încurajați în permanență și nu se pune accent pe 

clasamentul concursului. 

La semnalul sonor „hop” rostit de monitor se execută declanșarea 

virajului. 

47.  Hop, hop 

Valențe instructiv-educative: 

✓ pe plan motric și psihomotric: învățarea virajului de bază cu rază 

scurtă (virajul de slalom); 

✓ pe plan cognitiv: dezvoltarea atenției, dezvoltarea atenției distributive, 

educarea capacităcii de analiză și decizie. 

Materiale necesare: echipamentul de schi, teleschi și pârtie albastră. 

Descriere:  

Schiorii coboară pe rând, câte patru viraje de bază cu rază scurtă, 

astfel: pivotarea este executată la nivelul trenului inferior, iar trunchiul 

rămâne orientat spre vale, într-o poziție neutră. Se utilizează un mecanism de 

frânare accenturată (bracaj), pentru un control eficient al vitezei. 
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Reguli:  

La semnalul sonor „hop” rostit de monitor se execută virajul de bază 

cu rază scurtă, iar apoi schiorul intră în bracaj controlând viteza și direcția. 

Încercare nereușită: nu reușeșc să execute virajul de bază cu rază 

scurtă. 

Rezultat: reușit/nereușit. 

Indicații: 

Creșterea unghiului de cantare a schiurilor concomitent cu pivotarea 

rapidă, se execută cu ajutorul unei presiuni conștiente a membrelor inferioare 

la nivelul zăpezii. 

Virajele cu rază scurtă se execută într-un ritm stabilit de monitor prin 

semnalul sonor „hop”, sincronizat cu punctarea și mișcarea pe verticală. 

48.  Supereroii 

Valențe instructiv-educative: 

✓ pe plan motric și psihomotric: învățarea virajului de bază cu rază 

scurtă, îmbunătățirea disocierii trenului inferior în raport cu trenul 

superior, îmbunătățirea echilibrului; 

✓ pe plan cognitiv: dezvoltarea atenției, dezvoltarea atenției distributive, 

educarea capacităcii de analiză și decizie. 

Materiale necesare: echipamentul de schi, teleschi și pârtie albastră. 

Descriere:  

Schiorii coboară pe rând, câte patru viraje de bază cu rază scurtă, 

astfel: pivotarea este executată la nivelul trenului inferior, iar trunchiul 

rămâne orientat spre vale, într-o poziție neutră, blocat de bețele ținute cu 

antebrațele în zona lombară, perpendidulare pe coloana vertebrală. 

Reguli:  

Trunchiul nu execută mișcări suplimentare de rotație sau îndoire 

laterală. 

La semnalul sonor „hop” rostit de monitor se execută virajul de bază 

cu rază scurtă, iar apoi schiorul intră în bracaj controlând viteza și direcția. 

Încercare nereușită: nu reușeșc să execute virajul de bază cu rază 

scurtă conform descrierii. 

Rezultat: reușit/nereușit. 

Indicații: 

Virajele cu rază scurtă se execută într-un ritm stabilit de monitor prin 

semnalul sonor „hop”, sincronizat cu mișcarea pe verticală.  

Echilibrarea se poate face doar la nivelul membrelor inferioare. 


