
 

FIŞA DISCIPLINEI 

ESCALADĂ 

Anul universitar 2025-2026 

 

1. Date despre program 

1.1. Instituția de învățământ superior UNIVERSITATEA BABEŞ-BOLYAI DIN CLUJ-NAPOCA 

1.2. Facultatea FACULTATEA DE EDUCAŢIE FIZICĂ ŞI SPORT 

1.3. Departamentul SPORTURI INDIVIDUALE 

1.4. Domeniul de studii EDUCAŢIE FIZICĂ ŞI SPORT 

1.5. Ciclul de studii LICENŢĂ 

1.6. Programul de studii / Calificarea EDUCAŢIE FIZICĂ ŞI SPORTIVĂ/Profesor în învăţământul gimnazial 

1.7. Forma de învățământ Învăţământ cu frecvenţă 

 

2. Date despre disciplină 

2.1. Denumirea disciplinei ESCALADĂ Codul disciplinei YLX0007 

2.2. Titularul activita t ilor de curs  Lect.univ.dr. S TEFA NESCU LEONIDA HOREA 

2.3. Titularul activita t ilor de seminar  Lect.univ.dr. S TEFA NESCU LEONIDA HOREA 

2.4. Anul de studiu III 2.5. Semestrul V 
2.6. Tipul  
de evaluare 

C 2.7. Regimul disciplinei OP 

 

3. Timpul total estimat (ore pe semestru al activita t ilor didactice) 

 
4. Precondiții (acolo unde este cazul) 

4.1. de curriculum  

4.2. de competent e  

 
5. Condiții (acolo unde este cazul) 

5.1. de desfa s urare a cursului 
⚫ Prezent a la curs este obligatorie, datorita  faptului ca  

informat iile prezentate pentru aceasta  disciplina  sportiva  nu 
pot fi asimilate s i î nt elese prin studiul individual. 

5.2. de desfa s urare a seminarului/ laboratorului 

• Zona Cheilor-Turzii; 

• Prega tire fizica  generala  buna . 

• Fa ra  probleme medicale care sa  limiteze activita t ile fizice; 

• Materialele specifice disciplinei sunt asigurate din baza 

materiala  a FEFS; 

3.1. Numa r de ore pe sa pta ma na   3 din care: 3.2. curs 1 3.3. seminar/ laborator/ proiect 2 

3.4. Total ore din planul de î nva t a ma nt 42 din care: 3.5. curs  14 3.6 seminar/laborator 28 

Distribuția fondului de timp pentru studiul individual (SI) și activități de autoinstruire (AI)  ore 

Studiul dupa  manual, suport de curs, bibliografie s i notit e (AI) 10 

Documentare suplimentara  î n biblioteca , pe platformele electronice de specialitate s i pe teren 8 

Prega tire seminare/ laboratoare/ proiecte, teme, referate, portofolii s i eseuri  8 

Tutoriat (consiliere profesionala ) 3 

Examina ri  2 

Alte activita t i  2 

3.7. Total ore studiu individual (SI) și activități de autoinstruire (AI) 33 

3.8. Total ore pe semestru 75 

3.9. Numărul de credite 3 



• Lucra rile practice se defa s oara  î n Cheile Turzii, î n fiecare 

sa mba ta  s i duminica , din semestrul 5; 

• Datorita  demersului metodic specific, student ii trebuie sa  

participe de la prima tema  practica ; 

• Lucra rile practice nu se pot recupera, datorita  caracterului 

specific al disciplinei; 

• Transportul la locul de desfa s urare a lucra rilor practice se va 

realiza cu mijloace proprii; 

• Cerint ele specifice vor fi prezentate la prima lucrare practica . 

 
6.1. Competențele specifice acumulate 
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• Proiectarea modulara  s i planificarea cont inuturilor de baza  ale domeniului, cu orientare 
interdisciplinara ; 

• Organizarea curriculumului integrat s i a mediului de instruire s i î nva t are, cu accent interdisciplinar; 
• Evaluarea dezvolta rii fizice s i a motricita t ii potrivit cerint elor/ obiectivelor specifice Educat iei fizice s i 

sportive; 
• Descrierea s i demonstrarea sistemelor operat ionale specifice Educat iei fizice s i sportive, pe grupe de 

va rsta ; 
• Evaluarea nivelului de prega tire a participant ilor la activita t ile de educat ie fizica  s i sport; 
• Utilizarea elementelor de management s i marketing specifice domeniului. 
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⚫ Organizarea de activita t i sportive s i de educat ie fizica  pentru persoane de diferite va rste s i 
niveluri de prega tire î n condit ii de asistent a  calificata , cu respectarea normelor de etica  s i deontologie 
profesionala ; 

⚫ Cooperarea - î n condit ii de eficient a  s i eficacitate - î n echipe profesionale interdisciplinare pentru 
organizarea s i desfa s urarea proiectelor s i a programelor î n domeniul Educat iei fizice s i  sportului. 

 

 

6.2. Rezultatele învățării 
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 ⚫ Student ii vor identifica rolul s i locul escaladei î n domeniul educat iei fizice s i a sportului. 

⚫ Vor distinge s i explica tehicile de baza  din escalada  (prize, asigura ri). 
⚫ Vor aplica s i efectua toate regulile s i cerint ele de sigurant a , ata t cele referitoare la echipamentele utilizate, 

ca t s i cele specifice escaladei. 
⚫ Vor selecta modalita t ile s i principiile de organizare s i desfa s urare a lect iilor practice. 
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⚫ Student ii vor alege, aplica s i demonstra, elementele din tehnica de baza  a escaladei. 
⚫ Eficient a s i sigurant a echipei, vor rezulta î n urma execut iilor tehnice corecte, ca t s i a respecta rii regulilor 

de manevrare s i manipulare a materialelor s i dispozitivelor specifice. 
⚫ Vor executa tehnici de asigurare a partenerului, gestiona nd echipamentul s i aplica nd tehnici de sigurant a  

pentru a asigura protect ia î n timpul escaladei. 
⚫ Student ii vor promova sigurant a î n echipa  s i responsabilitatea î n escalada , lucra nd eficient cu partenerii 

s i respecta nd regulile de sigurant a . 
⚫ Student ii vor ra spunde de sigurant a echipei, urma rind respectarea tuturor normelor de sigurant a . 
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⚫ Vor putea sa  se adapteze la dificultatea traseului, î n funct ie de prega tirea tehnica  s i fizica  individuala . 
⚫ Vor asuma responsabilitatea pentru echiparea corecta  s i pentru î ntret inerea echipamentului utilizat, 

precum s i pentru evaluarea gradului de risc al traseului. 
⚫ Vor reflecta asupra performant ei s i vor implementa strategii pentru optimizarea tehnicii s i a sigurant ei î n 

activita t ile de escalada . 

 

7. Obiectivele disciplinei (reies ind din grila competent elor acumulate) 



7.1 Obiectivul general al 
disciplinei 

• Doba ndirea de cunos tint e teoretice  s i practice referitoare la î nva t area s i 
consolidarea principalelor elemente s i procedee tehnice specifice escaladei, 
precum s i a principalelor not iuni s i reguli de mers pe sta nca . 

 

7.2 Obiectivele specifice 

• Cunoas terea s i î nsus irea procedeelor tehnice de ca t a rare pe sta nca  s i a 
materialelor utilizate;  

• I nva t area tehnicilor de ca t a rare, a tehnicilor de asigurare s i autoasigurare, a 
lant ului de asigurare. I nsus irea de deprinderi practico-metodice aplicabile î n 
lect ia de educat ie fizica  s i sport, cu posibilitatea de transfer î n activita t ile de 
timp liber; 

• I nva t area utiliza rii s i î ntret inerii corecte, conform standardelor, a materialelor 
s i dispozitivelor utilizate î n escalada . 

• I nva t area asuma rii s i respecta rii rolurilor î n cadrul echipei. 
• Promovarea sigurant ei s i colabora rii. 
• Educarea capacita t ii de a folosi un limbaj de specialitate corect, cu 

aplicabilitate î n lect ia de educat ie fizica  s i activita t i de timp liber. 
 

8. Conținuturi 

8.1 Curs Metode de predare Observații 

1. Istoricul escaladei s i al alpinismului, prezentarea 
geografica  s i geologica  a zonei Cheile-Turzii. 

Curs interactiv 2 ore 

2. Prezentare generala , obiective, cerint e. Echipament 
specific, noduri, prize. 

Curs interactiv 4 ore 

3. Prezentare ama nunt ita  a tehnicii de escalada , 
asiurare, autoasigurare. 

Curs interactiv 4 ore 

4. Escalada ca mijloc al educat iei fizice s i disciplina  
sportiva . 

Curs interactiv 2 ore 

5. Potent iabilitatea escaladei  ca mijloc al educat iei 
fizice. 

Curs interactiv 2 ore 

  Total 14 ore 

Bibliografie 
1. Balint, G., (2007), -Activita t i sportiv-recreative s i de timp liber, mountain bike s i escalada , Editura Sport-Turism, 

Bucures ti; 
2. Kargel,V.,(1981), -Tehnica sportului pe munte, Editura Sport-Turism Bucures ti; 
3. Kargel,V., (1988), -Trasee alpine î n Carpat i, Editura Sport-Turism Bucures ti; 
4. POP G., M., POP ,H., -Escalada  – Suport de curs. Lucra ri practice, Uz intern; 
5. Vasilescu, S. D.,  Buica, G.- Lucru la î na lt ime prin tehnici de alpinism,  978-606-521-343-2; 

          https://portal.portalid.ubbcluj.ro   - Escalada -Suport de curs. 

8.2 Seminar / laborator Metode de predare Observat ii 

1. Tehnici de ca t a rare, prize, mersul pe sta nca  Explicat ie, demonstrat ie, exersare 4 ore 

2. Asigura ri s i autoasigura ri. Explicat ie, demonstrat ie,  exersare 2 ore 

3. Manevre de coarda. Parcurgerea  asigurat, a 
unei lungimi de coarda . 

Explicat ie, demonstrat ie,  exersare 8 ore 

4. Consolidarea tehnicilor de ca t a rare: noduri, 
prize, chei de ma ini s i de picior, asigura ri s i 
autoasigura ri. 

Explicat ie, demonstrat ie,  exersare 6 ore 

5. I nva t area asigura rii î n regrupare s i a rapelului.  Explicat ie, demonstrat ie,  exersare 2 ore 

6. Parcurgerea unei lungimi de coarda , asigurat de 
jos, autoasigurare î n regrupare, montarea 
rapelului s i cobora rea î n rapel asigurat. 

Explicat ie, demonstrat ie,  exersare 2 ore 

7. Parcurgerea, contratimp, a unei lungimi de 
coarda , asigurat de jos. 

Explicat ie, demonstrat ie,  exersare 4 ore 

  Total 28 

Bibliografie 
1. Balint, G., (2007), Activita t i sportiv-recreative s i de timp liber, mountain bike s i escalada , Editura Sport-Turism, 

Bucures ti 
2. Kargel,V.,(1981), Tehnica sportului pe munte, Editura Sport-Turism Bucures ti 
3. Kargel,V., (1988), Trasee alpine î n Carpat i, Editura Sport-Turism Bucures ti 

https://portal.portalid.ubbcluj.ro/


4. POP G., M., POP ,H., Escalada  – Suport de curs. Lucra ri practice, Uz intern. 
5. Vasilescu, S. D., Buica, G.- Lucru la î na lt ime prin tehnici de alpinism,  978-606-521-343-2; 
6. https://portal.portalid.ubbcluj.ro   - Escalada -Suport de curs. 
 

9. Coroborarea conținuturilor disciplinei cu așteptările reprezentanților comunității epistemice, asociațiilor 
profesionale și angajatori reprezentativi din domeniul aferent programului 

• Cont inutul disciplinei este coroborat as tepta rile reprezentant ilor comunita t ii, a asociat iilor profesionale s i 
angajatorilor (Inspectoratul S colar Judet ean, Cluburi Sportive S colare, Licee s i S coli generale) respecta nd cerint ele 
programei s colare din î nva t a ma ntul preuniversitar.  

• Prin alegerea celor mai relevante not iuni teoretice, prin selectarea procedeelor tehnice s i sistemele de act ionare, 
cont inuturile disciplinei ra spund cerint elor actuale ale comunita t ii profesionale s i ale angajatorilor.   

• Temele abordate la curs s i seminar, precum tehnicile s i tacticile din DISCIPLINA ESCALADĂ, sunt aliniate cu 
competent ele solicitate de asociat iile sportive, cluburile de schi alpin s i institut iile de educat ie fizica . Structura 
disciplinei a fost ga ndita  pentru a satisface standardele de formare  profesionala  propuse de asociat iile sportive 
nat ionale s i internat ionale s i pentru a sprijini student ii  î n dezvoltarea abilita t ilor relevante î n cariere de antrenori, 
profesori de educat ie fizica  s i alte roluri din domeniul sportiv. 

 

10. Evaluare 

Tip activitate 10.1 Criterii de evaluare 10.2 Metode de evaluare 10.3 Pondere din nota finala  

10.4 Curs 

Cunoas terea s i prezentarea 
principalelor not iuni ale 
disciplinei 

Evaluare scrisa  20% 

   

10.5 Seminar/laborator 
Execut ia corecta  a elemen-
telor s i procedeelor tehnice 
pentru proba practica  

Evaluare practica  80% 

10.6 Standard minim de performant a  

✓  Nota minimă de promovare în urma verificării practice este 5(cinci); 

✓ Notele acordate sunt între 1(unu) și 10 (zece);  

✓  Numărul de prezențe obligatorii este în număr de trei, și cu o implicare activă, iar lucrările practice nu 

se pot recupera în același semestru universitar, datorită cadrului specific al disciplinei.   
 

 

11. Etichete ODD (Obiective de Dezvoltare Durabilă / Sustainable Development Goals) 

 

Eticheta generală pentru Dezvoltare durabilă 

  

   

    

 

Data completa rii: 

10.03.2025 

 

                                         
 
 
 
                                      

Semnătura titularului   de curs 
Semnătura titularului de seminar 

Lect.univ.dr. S TEFA NESCU LEONIDA HOREA 

https://portal.portalid.ubbcluj.ro/


Lect.univ.dr. ȘTEFĂNESCU LEONIDA 

HOREA 

   

 
 
Data avizării în departament: 
.15.03.2025 
 

 

 

Semnătura directorului de departament 

Lect.dr. Nuț Ancuța Ramona 

 

 

 


