1. Date despre program

FISA DISCIPLINEI

TEHNICI DE AUTOAPARARE
Anul universitar 2025-2026

1.1. Institutia de invatamant superior

Universitatea Babes-Bolyai din Cluj Napoca

1.2. Facultatea

Facultatea de Educatie Fizica si Sport

1.3. Departamentul

Departamentul de Sporturi Individuale

1.4. Domeniul de studii

Educatie Fizica si Sport

1.5. Ciclul de studii

Licenta

1.6. Programul de studii / Calificarea

Educatie Fizica si Sportiva / Profesor de Educatie Fizica

1.7. Forma de Invatamant

Invatdmant cu frecventd redusa

2. Date despre disciplina

2.1. Denumirea disciplinei TEHNICI DE AUTOAPARARE Codul YLR0019
disciplinei
2.2. Titularul activitatilor de curs - Coordonatorul de Conf. univ. dr. POP IOAN-NELU
2.3. Titularul activitatilor de seminar / laborator / Conf. univ. dr. POP IOAN-NELU
2.4. Anul de studiu 2.5. Semestru 2.6. Tipul 2.7. Continut Felul
de evaluare Regimul discipli
disciplinei nei
DS
3 C Obligativitate | Obligat
orie/
option
ala
DO
3. Timpul total estimat (ore pe semestru al activitatilor didactice)
3.1. Numar de ore pe sdptdmana - forma cu 3 din care: 3.2. 1 3.3. seminar/ laborator/ 2
frecventa curs proiect
3.4. Total ore pe g;n care: 3.5. 33 Al
semestru - forma
Invatimant cu frecventi 75 14 | 3.6.ST (0)+SF (0) + L/P (4) 28
redusa

Distributia fondului de timp pentru studiul individual (SI) si activitati de autoinstruire (AI)

ore
3.5.1. Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite (Al) 20
3.5.2. Documentare suplimentara in bibliotec3, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 7
3.5.3. Pregdtire seminare/ laboratoare/ proiecte, teme, referate, portofolii si eseuri 4
3.5.4. Tutoriat (consiliere profesionald) 10
3.5.5. Examinari 3
3.5.6. Alte activitati 3

3.7. Total ore studiu
individual (SI) si
activitati de
autoinstruire (Al)

47

3.8. Total ore pe
semestru (numar ECTS
x 25 de ore)

75

3.9. Numarul de
credite




4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1. de curriculum

Nu este cazul

4.2. de competente

Nu este cazul

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1. de desfasurare a cursului Nu este cazul
5.2. de desfasurare a seminarului/ e Sala de sport dotata cu saltele de Judo.
laboratorului e Participarea activd (desfisurarea de activitati fizice) la lucrarile

practice pe parcursul semestrului este obligatorie in cuantum de
minimum 50% din numarul de intilniri pe semestru;

e Persoanele inapte din punct de vedere medical, vor prezenta cadrului
didactic responsabil de lucrarile practice, Tnainte de inceperea orei,
adeverinta medicala eliberatd de medicul specialist;

e Recuperarea tematicii din cadrul unitdtii de invatare la care se
absenteazd, se realizeaza In sdptamana programatd tematicii prin
prezentarea la lucrarile practice cu o altd grup3;

e Utilizarea dispozitivelor mobile sunt permise doar ca parte a
interactiunii aferente lucrarilor practice, in masura in care se solicita
acest lucru;

e Filmarea si fotografierea in timpul lucrdrilor practice fara acordul
profesorului este interzisa;

e Prezentarea la lucrarile practice se va face folosind echipament sportiv
corespunzator disciplinei conform cerintelor cadrului didactic ;

Respectarea normelor de protectie si siguranta este obligatorie.

6. Competente

6.1. Competente specifice acumulate’

Competente
profesionale

Proiectarea modulara (Educatie fizica si sportiva) si planificarea continuturilor de baza ale domeniului
cu orientare interdisciplinara

Organizarea curriculumului integrat si a mediului de instruire si invatare, cu accent interdisciplinar
(Educatie fizica si sportiva)

Evaluarea cresterii si dezvoltarii fizice si a calitatii motricitatii potrivit cerintelor/ obiectivelor
specifice educatiei fizice si sportive, a atitudinii fatd de practicarea independenta a exercitiului fizic
Evaluarea nivelului de pregitire a practicantilor activitatilor de educatie fizica si sport

Competente
transversale

Organizarea de activitati de educatie fizica si sport pentru persoane de diferite varste si niveluri de
pregatire in conditii de asistentd calificatd, cu respectarea normelor de etica si deontologie
profesionalg;

Cooperarea - 1n conditii de eficienta si eficacitate - in echipe profesionale interdisciplinare pentru
organizarea si desfasurarea proiectelor si a programelor in domeniul Educatiei fizice

6.2. Rezultatele invatarii




e Descrierea conceptelor de baza in Tehnicile de Autoaparare:
Studentii vor fi capabili sa identifice si sa descrie obiectivele, caracteristicile, continutul, sistematizarea, efectele
o si principiile tehnico-metodice ale Tehnicilor de Autoaparare;
.g o Identificarea mijloacelor fundamentale ale Tehnicilor de Autoaparare:
-y Studentii vor identifica mijloacele din Tehnicile de Autoaparare si le vor aplica in lectia de educatie fizica cat si
S | inactivitatile cotidiene.
o e  Analiza structurii unei lectii de Tehnici de Autoaparare:
e Studentii vor analiza metodologia de alcdtuire a unui program de Tehnici de Autoaparare si principiile
care stau la baza conceperii acestuia in lectia de educatie fizica si sport.
e Educarea executarii procedeelor tehnice corect si dezvoltarea motricitatii:
Studentii vor demonstra si aplica complexe de exercitii si tehnici cu rol in cresterea motricitatii.
e Aplicarea tehnicii de executie a principalelor grupe de mijloace cu care actioneaza Tehnicile de
Autoaparare:
— Studentii vor demonstra si aplica tehnica de executie a procedeelor tehnice.
;E e Coordonarea si sincronizarea miscarilor:
2 Studentii vor executa tehnicile din Tehnicile de Autoaparare cu accent pe coordonarea miscdrilor si vor
"g_ demonstra capacitatea de a sintetiza miscarile in timpul luptei.
< o Evaluarea si corectarea executiei tehnice:
Studentii vor evalua si corecta tehnica de executie a Tehnicilor de Autoaparare pentru a imbunatati eficienta si
siguranta executiilor.
e Aplicarea strategiei metodice de conducere a unei lectii cu mijloace din Tehnici de Autoaparare:
Studentii isi vor insusi strategia metodica de invatare a tehnicilor din Tehnicile de Autoaparare aplicabile in
lectia de educatie fizicd, cu posibilitatea de transfer in activitatile de timp liber.
e Promovarea unui stil de viata sanatos:
Studentii vor promova importanta de a practica exercitiile din Tehnicile de Autoaparare pentru pastrarea si
imbunatatirea sanatatii optime, prevenirea unor afectiuni si deficiente fizice si cresterea rezistentei la efort.
;g. o e Promovarea unui mediu sigur pentru practicarea activitatii fizice:
£ .= | Studentii vor promova siguranta in timpul practicarii exercitiilor, fiind capabili sa asume masuri de prevenire a
E E accidentarilor.
§ E e Dezvoltarea autocontrolului si a disciplinei:
e = | Studentii vor demonstra autocontrol si disciplind in realizarea programelor din Tehnicile de Autoaparare,
¥ '@ | respectand regulile.
&= e Imbunititirea continui a abilititilor motrice si a unor calititi morale, civice si de vointa:
Studentii vor demonstra initiativa in dezvoltarea personala, vor reflecta asupra propriului progres si vor
identifica domeniile de dezvoltare pentru a imbunatati continuu abilitatile motrice, calitatile morale, civice si
de vointa..

1 Se poate opta pentru competente sau pentru rezultatele invitirii, respectiv pentru ambele. In cazul in care se alege o
singura variantd, se va sterge tabelul aferent celeilalte optiuni, iar optiunea pastrata va fi numerotata cu 6.

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

7.1. Obiectivul general al disciplinei e Dobandirea de cunostinte teoretice si practice referitoare la invatarea
si consolidarea principalelor elemente si procedee tehnice specifice
Tehnicilor de Autoaparare, precum si a principalelor notiuni de
regulament si

unor cunostinte legate de metodica invatarii de procedee .

7.2. Obiectivele specifice e 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.

e Insusirea principalelor mijloace necesare pregatirii fizice specifice
luptatorilor incepatori precum si bagajul minim de cunostinte tehnice
necesare

e 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. Continuturi

8.1. Al SI Metode de Observatii
predare i
1. Prezentarea cursului Al
2. Elementele fundamentale (hon) din disciplinele de combat. Al
3. Metodica invatarii elementelor de baza in sporturile de Lupta Al
4. Metodica instruirii in disciplinele de lupta Al
5. Tehnici fundamentale de atac cu bratele si cu picioarele Al
6. Forme specifice ale pregatirii tehnice in antrenamentul de lupta Al
7. Oboseala musculara la combatanti Al

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

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

Valcea, 1997;

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

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

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

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

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

e POPIN ,JUDO-Curs de Baza- Tehnici de Autoaparare, 2018.

8.2.LP

Metode de
transmitere a
informatiei

Observatii

1. Pozitii de garda,deplasari—exercitii metodice de invatare (ex. preluate din
box si arte martiale)

Explicatie,
demonstratie,
repetare

4 ore

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

Explicatie,
demonstratie,
repetare

4 ore

3. Tehnici de atac si aparare in picioare si la sol

Explicatie,
demonstratie,
repetare

4 ore

4. Tehnici de aparare in urma atacului cu diferite obiecte (cutit, pistol, bate).

Explicatie,
demonstratie,
repetare

4 ore

5 Forme de lupta in picioare. (punerea in practica a tehnicilor invatate)

Explicatie,
demonstratie,
repetare

4 ore

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

Explicatie,
demonstratie,
repetare

4 ore

7. Forma de lupta combinate in picioare si sol.

Explicatie,
demonstratie,
repetare

4 ore

Total 28 ore

Bibliografie:
e Avram, L., - Karate do, Editura ARC, Bucuresti, 1992;




e Bota, C, Prodescu, B.,- Fiziologia educatiei fizice si sportului. Ergofiziologie. Editura "Antim Ivireanu”, Ramnicu
Valcea, 1997;

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

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

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

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

84.L/ Metode de
predare- Observatii
invatare

Bibliografie:

9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitatilor
epistemice, asociatilor profesionale si angajatori reprezentativi din domeniul aferent
programului

Continutul disciplinei este coroborat asteptarilor reprezentantilor comunitatii, a asociatiilor profesionale si angajatorilor
(Inspectoratul Scolar Judetean, Cluburi Sportive Scolare, Licee si Scoli generale) respectand cerintele programei scolare din
invatdmantul preuniversitar.

10. Evaluare

10.3.
Tip activitate 10.1. Criterii de evaluare 10.2. Metode de evaluare PQndere
din nota
finala
10.4. Al SI Explicarea corecta a conceptelor si Evaluare scrisa 50%
notiunilor specifice Tehnicilor de
Autoaparare.
Cunoasterea §i prezentarea
principalelor notiuni de regulament in
Tehnicile de Autoaparare
10.5.L/ P Executia corecta a elemen-telor si Evaluare practica 50%
procedeelor tehnice pentru proba
practica
Punerea in practica in timpul luptei a
elementelor si procedeelor tehnice

10.6. Standard minim de performanta

e Cunoasterea si aplicarea mijloacelor de rezolvare a obiectivelor instructiv-educative si a structurilor de exercitii
prevazute in programa scolara in Tnvatamantul preuniversitar

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

e Examinarea practica din cadrul lucrarilor practice se realizeaza in ultimele doua saptamani ale semestrului,
conform orarului;

e Lipsa evaludrii sau nepromovarea lucrarilor practice (obtinerea unui calificativ mai mic de nota 5), atrage dupa
sine imposibilitatea evaludrii teoretice atat in sesiunea obisnuita cat si In cea de restante. Disciplina se va
recupera in anul urmator prin trecerea disciplinei in contractul de studii, achitarea taxei aferente restantei,
participarea la lucrarile practice si respectarea cerintelor stabilite in anul respectiv.

e Accesul la examinarea teoretica este conditionata de promovarea lucrarilor practice;

¢ Notele acordate sunt intre 1(unu) si 10(zece);




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

W,
= = Eticheta generala pentru Dezvoltare durabila
% otY

an

EDUCATIE
DE CALITATE

(1]

Coordonator de disciplina Titularul activitdtilor de seminar
Conf.Univ. Dr. Pop loan-Nelu Conf.Univ. Dr. Pop Ioan-Nelu

Responsabil de studii IFR,
.................................... Lect. univ. dr. ANDRAS ALMOS

1 Pastrati doar etichetele care, in conformitate cu Procedura de aplicare a etichetelor ODD in procesul academic, se
potrivesc disciplinei si stergeti-le pe celelalte, inclusiv eticheta generala pentru Dezvoltare durabild - daca nu se aplica.

Dacd nicio eticheta nu descrie disciplina, stergeti-le pe toate si scrieti "Nu se aplicd.".



https://green.ubbcluj.ro/procedura-de-aplicare-a-etichetelor-odd/

