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FISA DISCIPLINEI
Anul universitar 2025 - 2026

1. Date despre program

11 Inst|tqt,|a de Tnvatamant Universitatea Lucian Blaga din Sibiu
superior
1.2. Facultatea Stiinte
1.3. Departament Stiinte ale Mediului, Fizica, Educatie Fizica si Sport
1.4. Domeniul de studiu Stiinta Sportului si Educatiei Fizice
1.5. Ciclul de studii' Master
1.6. Specializarea Educatie Fizicad Sportivd si Scolara

2. Date despre disciplina

Tehnici si metode de
2.1. Denumirea disciplinei supravietuire in natura Cod |FSTI.MFE.EFSS.M.DC.1.0200.C-4.6

2.2. Titular activitati de curs

2.3. Titular activitati practice |Lect. Univ. Dr. Raul-Marian Todor

2.4. An de studiu” 1 |2.5. Semestrul” 1 |2.6. Tipul de evaluare" c

2.7. Regimul disciplinei” A |2.8. Categoria formativa a disciplinei” Cc

3. Timpul total estimat

3.1. Extinderea disciplinei in planul de invatdméant — numar de ore pe saptamana

3.1.a.Curs | 3.1.b. Seminar | 3.1.c. Laborator 3.1.d. Proiect 3.1.e Alte Total
2 2
3.2. Extinderea disciplinei in planul de invatamant — Total ore din planul de Tnvatamant
3.2.a.Curs | 3.2.b. Seminar | 3.2.c. Laborator 3.2.d. Proiect 3.2.e Alte Total"
28 28
Distributia fondului de timp pentru studiu individual™" Nr. ore
Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 25
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe 15
teren
Pregatire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 15
Tutoriat™ 1
Examinari* 6
3.3. Total ore alocate studiului individual™ (NOSlIsem ) =
3.4. Total ore din Planul de invatimant (NOADsem) e
3.5. Total ore pe semestru™ (NOADsem + NOSIsem ) 100
3.6. Nrore /ECTS 22
3.7. Numar de credite™ 4
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4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1. Discipline necesar a fi promovate
anterior (de curriculum

) XV

4.2. Competente

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1. De desfasurare a cursului®

line

materiale didactice specifice,videoproiector, platforme on-

5.2. De desfasurare a activitatilor practice
(lab/sem/pr/aplic)

Xxvi

=xvii

6. Rezultate ale invatarii

Numarul de credite alocat disciplinei: 4

Rezultatele invatarii

Repartizare credite

mijloace de instruire
aplicabile in contextul
practicarii activitatilor
motrice.

fizice in functie de
finalitatea acestora.
4.3.Exemplifica diferite
tipuri de exercitii fizice.

4.2.2.0rganizeaza grupuri de
practicanti ai exercitiilor fizice in
functie de finalitatea activitatilor
motrice si de resurse.
4.3.1.Selecteaza exercitii fizice in
functie de particularitatile
practicantilor.

Nr. . s . ) . pe rezultatele
ort. Cunostinte Aptitudini Responsabilitate si autonomie Tnvatari
Studentul/Absolventul gt;l(jseer;(taﬂeA:ng lr\fer;;ﬂ:e
explica diferite d. : d d t Studentul/Absolventul: 5.1.1.Alege
metode de predare in ogizcr:?iv:Irc?rijeecva € |variante de predare adecvate
_ |activitatile motrice, in instruire. 5.2, Utilizeazs contextului educational.
RI 1 |vederea favorizarii metodelé d'e' redare in 5.2.1.Adapteaza metodele de 2
insusirii de cunostinte acord ou contFi)nuturiIe predare in functie de
si a cresterii eficientei roaramelor de particularitatile practicantilor
actului educational. ﬁﬂst?uire exercitiilor fizice.
Studentul/Absolventul:
4.1.1. Caracterizeaza diferite tipuri
. |de exercitii fizice in functie de un
Studentul/Absolventul §t1u ?gg;?#@giglr\ﬁgt;il' set de criterii prestabilite.
defineste si clasifica |~ . .0 14.2.1.Alege forme de organizare a
A continutul exercitiului e e >
diferitele tipuri de fizic : exercitiilor fizice Tn functie de
+ - |exercitii fizice ca c “ ... obiectivele de instruire urmarite.
RI 2 ' 4.2.Selecteaza exercitii 2

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

e S& transmitd si s& utilizeze tehnicile si notiunile de bazd din domeniul
7.1. Obiectivul supravietuirii.
general e Sa explice si sa foloseasca tehnicile de baza in vederea supravietuirii.
e Manifestarea unei atitudini pozitive si responsabile fata de domeniul studiat.
e Sa simuleze utilizarea limbajului de specialitate Tn diferite situatii.
7.2. Obiectivele e Sa sustind si sa initieze conversatii pe teme date.
specifice e Cunoasterea, intelegerea si utilizarea adecvara a notiunilor specifice din
domeniul supravietuirii
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8. Continuturi
8.1. Activitati practice

a mgvgn - A VIl XIX
Activitati practice (8.2.a. Semlna_rx /xx8.2.b. Laborator™/ Metode de predare Nr. ore
8.2.c. Proiect™)

Act. 1. Notiuni de baza Demonstratie, exercitiu 2
Act. 2. Strategia Demonstratie, exercitiu 2
Act.3. Clima si ecosistemele Demonstratie, exercitiu 2
Act.4. Hrana Demonstratie, exercitiu 2
Act 5. Tabira Demonstratie, exercitiu 2
Act.6. Semnele si interpretarea lor Demonstratie, exercitiu 2
Act.7. Planul si trusa de urgenta Demonstratie, exercitiu 2
Act.8. Mentinerea starii de sanatate Demonstrafie, exercifiu 2
Act.9. Supravietuirea pe mare Demonstrafie, exercifiu 2
Act.10. Supravietuirea pe munte Demonstratie, exercitiu 2
Act.11. Supravietuirea in conditii extreme Demonstratie, exercitiu 2
Act.12. Salvare Demonstratie, exercitiu 2
Act.13. Dezastre Demonstratie, exercitiu 2
Act.14. Tehnici de gestionare a stresului si singuratatii in situatii | Demonstratie, exercitiu 2
extreme

Total ore seminar/laborator .

9. Bibliografie

9.1. Referinte
bibliografice
recomandate

John Hudson, Lectii de supravietuire in condifii extreme, Editura Niculescu, Bucuresti,
2019.

Lars Konarek, Supravietuirea in conditii de criza si dezastre naturale sau provocate,
Editura Mast, 2023.

Jacques Lalanne, Jen-Claude Rodet, Ghid de supravietuire in caz de catastrofe,
Editura Niculescu, Bucuresti, 2021.

Constantin Tataru, Arta supravietuirii, Editura Ideea Europeana, 2019.

Markus Torgeby, Frida Torgeby, Sub cerul liber. Ghid practic despre cum sa traiesti in
naturd, Editura Publica, 2020.

John 'Lofty' Wiseman, Ghidul supravietuitorului cum s& supravietuiesti oricand i
oriunde, Editura Nemira, Bucuresti, 2014.

John 'Lofty' Wiseman, La sal&, acasa sau in natura. Pregatirea fizicd generald dupa
metodologia de antrenare a trupelor SAS, Editura M.A.S.T., 2024.

9.2. Referinte
bibliografice
suplimentare

Rich Johnson, Dezastre si accidente. Ghid practic de supravietuire, Editura Litera,
Bucuresti, 2014.

Annabel Savery, Adevérat sau fals ? Adevarul despre tehnicile de supravietuire,
Editura Paralela 45, 2024.
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10. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitatii epistemice,

asociatiilor profesionale si angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului

=XXI

11. Evaluare

Tip activitate 11.1 Criterii de evaluare 11.2 Metode de evaluare 1.1 -3 Ponlder@: Obs.
din nota finala
Teste pe CPE
xxm: 109
e Cunostinte teoretice si pareurs 0%
11.4a Examen/ pract!ce iU Teme de casa: 10% I
Colocviu (cantitatea, Alte activitat™" *—80 % (minim 5)
corectitudinea, T 10%
acuratetea) 5
Evaluare finala: 5(.) %
(min. 5)

11.4b Seminar

e Frecventa/relevanta
interventiilor
raspunsurilor

sau

Evidenta interventiilor,
portofoliu de lucrari
(referate, sinteze stiintifice)

20 % (minim 5)

Fisa disciplinei cuprinde componente adaptate persoanelor cu CES (persoane cu dizabilitati si
persoane cu potential inalt), in functie de tipul si gradul acestora, la nivelul tuturor elementelor
curriculare (competente, obiective, continuturi, metode de predare, evaluare alternativa),
pentru a asigura sanse echitabile in pregdatirea academicad a tuturor studentilor, acorddnd
atentie sporita nevoilor individuale de invatare.

Data completarii:

Data avizarii in Departament:

|1_15_1/1_0_]_9 /|_2_|0_|2_|5_|

|_O_|_1_[/11_]_0_| /]_2_|_0_|2|_5_]

Grad didactic, titlul, prenume, numele

Semnatura

Titular disciplina

Lect. Univ. Dr. Raul-Marian Todor

Responsabil
program de studii

Conf. Univ. Dr. loan Hasmasan

Director Departament

Lect. Univ. Dr. loan Tausan
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' Licentad / Master
" 1-4 pentru licentd, 1-2 pentru master
" 1-8 pentru licentd, 1-3 pentru master
v Examen, colocviu sau VP A/R — din planul de invatamant
" Regim disciplind: O=Discipling obligatorie; A=Discipling optionald; U=Facuitativa
" Categoria formativa: S=Specialitate; F=Fundamentald; C=Complementard; |=Asistata integral; P=Asistaté
partial; N=Neasistata
" Este egal cu 14 sdptdmani x numarul de ore de la punctul 3.1 (similar pentru 3.2.a.b.c.)
"W Liniile de mai jos se refera la studiul individual; totalul se completeaza la punctul 3.37.
*Intre 7 si 14 ore
* Intre 2 si 6 ore
X Suma valorilor de pe liniile anterioare, care se referd la studiul individual.
! Suma (3.5.) dintre numadrul de ore de activitate didacticd directd (NOAD) si numdrul de ore de studiu individual
(NOSI) trebuie sa fie egald cu numérul de credite alocat disciplinei (punctul 3.7) x nr. ore pe credit (3.6.). De
asemenea, se recomandd ca numaérul orelor de studiu individual sé fie cel putin egal cu cel al orelor de pregétire
universitard formata din ore didactice
X Numdrul de credit se calculeazad dupd formula urméatoare si se rotunjeste la valori vecine intregi (fie prin
micgorare fie prin majorare
, NOCpSpD x C; + NOApSpD x C,4 ,
Nr.credite = TOCpSAP x C, + TOApSdP X C, % 30 credite

Unde:
- NOCpSpD = Numar ore curs/saptaméana/disciplina pentru care se calculeaza creditele
- NOApSpD = Numar ore aplicatii (sem./lab./pro.)/saptamana/disciplina pentru care se calculeaza
creditele
- TOCpSdP = Numar total ore curs/saptamana din plan
- TOApSdP = Numar total ore aplicatii (sem./lab./pro.)/saptamana din plan
- Cc/Ca = Coeficienti curs/aplicatii calculate conform tabelului

Coeficienti Curs Aplicatii (S/L/P)
Licenta 2 1

Master 2,5 1,5

Licenta Ib. straina 2,5 1,25

*¥ Se mentioneaza disciplinele obligatoriu a fi promovate anterior sau echivalente

X"_ Tabla, videoproiector, flipchart, materiale didactice specifice, platforme on-line etc.

* Tehnica de calcul, pachete software, standuri experimentale, platforme on-line etc.

Rezultatele invétarii se vor mentiona in functie de standardele specifice ale Comisiilor de specialitate ARACIS
(https://www.aracis.ro/ghiduri/)

*W Discutii, dezbateri, prezentare si/sau analiza de lucrdri, rezolvare de exercitii si probleme

Demonstratie practica, exercitiu, experiment

XX_ Studiu de caz, demonstratie, exercitiu, analiza erorilor etc.

* Legétura cu alte discipline, utilitatea disciplinei pe piata muncii

*!' CPE - conditioneaza participarea la examen; nCPE — nu conditioneazd participarea la examen; CEF -
conditioneazé evaluarea finald; N/A — nu se aplicéd

*W Se va preciza numérul de teste si sdptamanile in care vor fi sustinute.

Y Cercuri stiintifice, concursuri profesionale etc.

xvii

XIX



