
 

FIŞA DISCIPLINEI 

TEHNICI DE AUTOAPARARE 

Anul universitar 2025-2026 

 

1. Date despre program 

1.1. Instituția de învățământ superior UNIVERSITATEA BABEŞ-BOLYAI 

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 
  EDUCATIE FIZICA SI SPORTIVA /  
 Profesor de educaţie fizică în învățământul gimnazial 

1.7. Forma de învățământ     CU FRECVENȚĂ 

 

2. Date despre disciplină 

2.1. Denumirea disciplinei TEHNICI DE AUTOAPARARE Codul disciplinei YLR0019 

2.2. Titularul activita t ilor de curs  Conf.univ.dr. IOAN- NELU POP 

2.3. Titularul activita t ilor de seminar  Conf.univ.dr. IOAN- NELU POP 

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 Nu este cazul 

4.2. de competent e Nu este cazul 

 
5. Condiții (acolo unde este cazul) 

5.1. de desfa s urare a cursului 

• Sală de curs dotată cu aparatură de videoproiecţie 

• Prezent a la curs este facultativa ; 
• Utilizarea dispozitivelor mobile sunt permise doar ca parte a 

interact iunii aferente cursului, î n ma sura î n care se solicita  
acest lucru; 

• Crearea s i det inerea unui cont institut ional pe platforma 
Microsoft Teams; 

• Filmarea s i fotografierea î n timpul procesului didactic este 
interzisa ; 

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 10 

Prega tire seminare/ laboratoare/ proiecte, teme, referate, portofolii s i  10 

Tutoriat (consiliere profesionala )  

Examina ri  3 

Alte activita t i   

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 



• Folosirea materialelor didactice puse la dispozit ie de cadrul 
didactic î n alte scopuri deca t cele destinate studiului 
personal sau postarea acestora î n mediu online fa ra  acordul 
cadrului didactic este interzisa ; 

• Pe tot parcursul activita t ilor didactice este obligatorie 
afis area unui comportament civilizat ata t fat a  de cadrul 
didactice ca t s i fat a  de colegi. 

5.2. de desfa s urare a seminarului/ laboratorului 

• Sală de sport dotata cu saltele de Judo. 

• Participarea activa  (desfa s urarea de activita t i fizice) la 
lucra rile practice pe parcursul semestrului este obligatorie 
î n cuantum de minimum 50% din numa rul de î nta lniri pe 
semestru; 

• Persoanele inapte din punct de vedere medical, vor prezenta 
cadrului didactic responsabil de lucra rile practice, î nainte de 
î nceperea orei, adeverint a medicala  eliberata  de medicul 
specialist; 

• Recuperarea tematicii din cadrul unita t ii de î nva t are la care 
se absenteaza , se realizeaza  î n sa pta ma na programata  
tematicii prin prezentarea la lucra rile practice cu o alta  
grupa ; 

• Utilizarea dispozitivelor mobile sunt permise doar ca parte a 
interact iunii aferente lucra rilor practice, î n ma sura î n care se 
solicita  acest lucru; 

• Filmarea s i fotografierea î n timpul lucra rilor practice fa ra  
acordul profesorului este interzisa ; 

• Prezentarea la lucra rile practice se va face folosind 
echipament sportiv corespunza tor disciplinei conform 
cerint elor cadrului didactic ; 

• Respectarea normelor de protect ie s i sigurant a  este 
obligatorie. 

 
6.1. Competențele specifice acumulate 
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•  Proiectarea modulară (Educaţie fizică şi sportivă) şi planificarea conţinuturilor de bază ale domeniului  cu 

orientare interdisciplinară 

• Organizarea curriculumului integrat şi a mediului de instruire şi învăţare, cu accent interdisciplinar  

(Educaţie fizică şi sportivă) 

•  Evaluarea creşterii şi dezvoltării fizice şi a calităţii motricităţii potrivit cerinţelor/ obiectivelor   specifice 

educaţiei fizice şi sportive, a  atitudinii faţă de practicarea independentă a exerciţiului fizic 

•  Evaluarea nivelului de pregătire a practicanţilor activităţilor de educaţie fizică şi sport 
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• Organizarea de activita t i de educat ie fizica  s i sport 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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• Descrierea conceptelor de baza  î n Tehnicile de Autoaparare:  
Student ii vor fi capabili sa  identifice s i sa  descrie obiectivele, caracteristicile, cont inutul, sistematizarea, efectele 
s i principiile tehnico-metodice ale Tehnicilor de Autoaparare; 

• Identificarea mijloacelor fundamentale ale Tehnicilor de Autoaparare: 
Student ii vor identifica mijloacele din Tehnicile de Autoaparare s i le vor aplica î n lect ia de educat ie fizica  ca t s i 
î n activita t ile cotidiene. 

• Analiza structurii unei lect ii de Tehnici de Autoaparare: 
Student ii vor analiza metodologia de alca tuire a unui program de Tehnici de Autoaparare s i principiile care 
stau la baza conceperii acestuia î n lect ia de educat ie fizica  s i sport. 
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• Educarea executarii procedeelor tehnice corect s i dezvoltarea motricitatii: 

Student ii vor demonstra s i aplica complexe de exercit ii si tehnici cu rol î n cresterea motricitatii. 

• Aplicarea tehnicii de execut ie a principalelor grupe de mijloace cu care act ioneaza  Tehnicile de 

Autoaparare: 

Student ii vor demonstra s i aplica tehnica de execut ie a  procedeelor tehnice. 
• Coordonarea s i sincronizarea mis ca rilor:  

Student ii vor executa tehnicile din Tehnicile de Autoaparare cu accent pe coordonarea mis ca rilor s i vor 
demonstra capacitatea de a sintetiza mis ca rile î n timpul luptei. 

• Evaluarea s i corectarea execut iei tehnice:  
Student ii vor evalua s i corecta tehnica de execut ie a Tehnicilor de Autoaparare pentru a î mbuna ta t i eficient a s i 
sigurant a execut iilor.  

• Aplicarea strategiei metodice de conducere a unei lect ii cu mijloace din Tehnici de Autoaparare:  
Student ii î s i vor î nsus i strategia metodica  de invatare a tehnicilor din Tehnicile de Autoaparare aplicabile î n 
lect ia de educat ie fizica , cu posibilitatea de transfer î n activita t ile de timp liber. 
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• Promovarea unui stil de viat a  sa na tos: 
Student ii vor promova important a de a practica exercit iile din Tehnicile de Autoaparare pentru pa strarea s i 
î mbuna ta t irea sa na ta t ii optime, prevenirea unor afect iuni s i deficient e fizice s i cres terea rezistent ei la efort. 

• Promovarea unui mediu sigur pentru practicarea activita t ii fizice:  
Student ii vor promova sigurant a î n timpul practica rii exercit iilor, fiind capabili sa  asume ma suri de prevenire a 
accidenta rilor.  

• Dezvoltarea autocontrolului s i a disciplinei:  
Student ii vor demonstra autocontrol s i disciplina  î n realizarea programelor din Tehnicile de Autoaparare, 
respecta nd regulile. 

• I mbuna ta t irea continua  a abilita t ilor motrice s i a unor calita t i morale, civice s i de voint a :  
Student ii vor demonstra init iativa  î n dezvoltarea personala , vor reflecta asupra propriului progres s i vor 
identifica domeniile de dezvoltare pentru a î mbuna ta t i continuu abilita t ile motrice, calita t ile morale, civice s i 
de voint a . 

 

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

7.1 Obiectivul general al 
disciplinei 

 

• Dobândirea de cunoştinţe teoretice  şi practice referitoare la învăţarea şi 

consolidarea principalelor elemente şi procedee tehnice specifice Tehnicilor de 
Autoaparare, precum şi a principalelor noţiuni de regulament si 

             unor cunostinte legate de metodica invatarii de procedee . 

 

7.2 Obiectivele specifice 

• Acumularea de tehnici, notiuni de terminologie si regulament precum si indicatii 

privind folosirea mijloacelor Tehnicilor de Autoaparare in activitatea de educatie 

fizica si sport din scoala.  

• Insusirea principalelor mijloace necesare pregatirii fizice specifice luptatorilor 

incepatori precum si bagajul minim de cunostinte tehnice necesare 

• Mijloacele pregatirii fizice specifice cat si procedeele tehnice cuprinse in cursul 

practic pot fi folosite in lectia de educatie fizca scolara pentru completarea 

pregatirii motrice a elevilor 
 

 

 

 



8. Conținuturi 

8.1 Curs Metode de predare Observații 

1. Prezentarea cursului Curs interactiv 2 ore 

2. Elementele fundamentale (hon) din 
disciplinele de combat. Curs interactiv 2 ore 

3. Metodica învăţării elementelor de baza in 
sporturile de Lupta 

Curs interactiv 2 ore 

4. Metodica instruirii in disciplinele de lupta Curs interactiv 2 ore 

5. Tehnici fundamentale de atac cu braţele şi cu 
picioarele 

Curs interactiv 2 ore 

6. Forme specifice ale pregătirii tehnice în 
antrenamentul de lupta 

Curs interactiv 2 ore 

7. Oboseala musculară la combatanţi Curs interactiv 2 ore 

  Total ore 14 

Bibliografie: 

• Avram, L., - Karate do, Editura ARC, Bucuresti, 1992; 

• Bota, C, Prodescu, B.,- Fiziologia educatiei fizice si sportului. Ergofiziologie. Editura "Antim Ivireanu", Ramnicu Valcea, 

1997; 

• Cismas,Gh., - Lupte libere, lupte greco-romane, Editura IEFS, Bucuresti, 1981; 

• Deliu D., - Karate Do. Editura ANEFS, Bucuresti, 2000; 

• Dragnea, A., - Antrenamentul sportiv, Editura Didactica si Pedagogica, R.A., Bucuresti, 1996 

• Epuran, M., Holdevici, I, Tonita, F.,- Psihologia sportului de performanta: Teorie si practica. Editura FEST, Bucuresti, 2001 

• Margarit, E, Costin, F, - Pagini din boxul european, Editura Stadion, Bucuresti, 1972; 

• POP I N ,JUDO-Curs de Baza- Tehnici de Autoaparare, 2018. 

8.2 Seminar / laborator Metode de predare Observat ii 

1. Pozitii de garda,deplasari–exercitii metodice de 

invatare (ex. preluate din box si arte martiale) 
Explicaţie, demonstraţie, repetare 4 ore 

2. Tehnici de atac din box (directa, croseul si 

upercutul) 
Explicaţie, demonstraţie, repetare 4 ore 

3. Tehnici de atac si aparare in picioare si la sol Explicaţie, demonstraţie, repetare 4 ore 

4. Tehnici de aparare in urma atacului cu diferite 

obiecte (cutit, pistol,  bate). 
Explicaţie, demonstraţie, repetare 4 ore 

5 Forme de lupta in picioare. (punerea in practica a 

tehnicilor invatate) 
Explicaţie, demonstraţie, repetare 

4 ore 

6. Forme de lupta la sol. (punerea in practica a 

tehnicilor invatate) 
Explicaţie, demonstraţie, repetare 

4 ore 

7. Forma de lupta combinate in picioare si sol. Explicaţie, demonstraţie, repetare 4 ore 

  Total ore 28 

Bibliografie:  

• Avram, L., - Karate do, Editura ARC, Bucuresti, 1992; 

• Bota, C, Prodescu, B.,- Fiziologia educatiei fizice si sportului. Ergofiziologie. Editura "Antim Ivireanu", Ramnicu Valcea, 

1997; 

• Cismas,Gh., - Lupte libere, lupte greco-romane, Editura IEFS, Bucuresti, 1981; 

• Deliu D., - Karate Do. Editura ANEFS, Bucuresti, 2000; 

• Dragnea, A., - Antrenamentul sportiv, Editura Didactica si Pedagogica, R.A., Bucuresti, 1996 

• Epuran, M., Holdevici, I, Tonita, F.,- Psihologia sportului de performanta: Teorie si practica. Editura FEST, Bucuresti, 2001 

 



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

•          Conţinutul disciplinei este coroborat aşteptărilor reprezentanţilor comunităţii, a asociaţiilor profesionale şi 

angajatorilor (Inspectoratul Şcolar Judeţean, Cluburi Sportive Şcolare, Licee şi Şcoli generale) respectând cerinţele 

programei şcolare din învăţământul preuniversitar. 

 

10. Evaluare 

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

10.4 Curs 

Explicarea corectă a 

conceptelor şi noţiunilor 

specifice Tehnicilor de 
Autoaparare. 

Evaluare scrisă 25% 

Cunoaşterea şi prezentarea 

principalelor noţiuni de 

regulament in Tehnicile de 
Autoaparare 

Evaluare scrisă 25% 

10.5 Seminar/laborator 

Execuţia corectă a elemen-

telor şi procedeelor tehnice 

pentru proba practică 
Evaluare practică 25% 

Punerea în practică în timpul 

luptei a elementelor şi 

procedeelor tehnice 
Evaluare practică 25% 

10.6 Standard minim de performant a  

• Cunoaşterea şi aplicarea mijloacelor de rezolvare a obiectivelor instructiv-educative şi a structurilor de exerciţii prevăzute 

în programa şcolară în învăţământul preuniversitar  

• Fiecare criteriu de evaluare trebuie sa  fie notat cu minimum nota 5 pentru a promova disciplina; 

• Examinarea practica  din cadrul lucra rilor practice se realizeaza  î n ultimele doua  sa pta ma ni ale semestrului, conform 
orarului;  

• Lipsa evalua rii sau nepromovarea lucra rilor practice (obt inerea unui calificativ mai mic de nota 5), atrage dupa  sine 
imposibilitatea evalua rii teoretice ata t î n sesiunea obis nuita  ca t s i î n cea de restant e. Disciplina se va recupera î n 
anul urma tor prin trecerea disciplinei î n contractul de studii, achitarea taxei aferente restant ei, participarea la 
lucra rile practice s i respectarea cerint elor stabilite î n anul respectiv. 

• Accesul la examinarea teoretica  este condit ionata  de promovarea lucra rilor practice; 
• Notele acordate sunt î ntre 1(unu) s i 10(zece); 

 
 
 

 

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

 

Eticheta generală pentru Dezvoltare durabilă 

  

    

   

 

 

 



Data completării: 
27.02.2025 

Semnătura titularului de curs 

Conf.Univ. Dr. Pop Ioan-Nelu 

Semnătura titularului de seminar 

Conf.Univ. Dr. Pop Ioan-Nelu 

 

 

 

                                                     

Data avizării în departament: 
15.03.2025. 
 

 

Semnătura directorului de departament 

Lect. dr. Nuț Ramona Ancuța 

 

 

 


