FISA DISCIPLINEI

Autoaparare
1. Date desp[e program
1.1. Institutia de Invatamant superior Universitatea din Bucuresti
1.2. Facultatea
1.3. Departamentul DEFS
1.4. Domeniul de studii
1.5. Ciclul de studii
1.6. Programul de studii Licenta
2. Date despre disciplina
21. Denumirea | EDUCATIE FIZICA — AUTOAPARARE

disciplinei

2.2. Titularul activitatilor de curs

2.3. Titularul  activititilor  de | Asistent drd. Robert Deliu

seminar
2.4. Anul de studiu | Il | 2.5. Semestrul | | | 2.6. Tipul de | V | 2.7.Regimul DOB/
evaluare disciplinei DFac
3. Timpul total estimat
3.1. Numar de ore pe saptamana 2 3.2. DincareCurs | 0 3.3. Lucrari practice 2
3.4. Total ore din planul de invatamant 28 | 3.5.DincareCurs | 0 3.6. Lucrari practice 28
Distributia fondului de timp Ore
Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie gi notite 2
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe | 2
teren
Pregatire seminarii/ laborator, teme, referate, portofolii i eseuri 4
Tutoriat 0
Examinari 2
Alte activitati (participare la activitati artistice si competitii sportive) 0
3.7. Total ore de studiu individual 14
3.8. Total ore pe semestru 42
3.9. Numar de credite 2

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4 1. de currinculum

4.2. de competente

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1. de desfasurare a cursului

5.2. de desfasurare a seminarului/ laboratorului




6. Competente specifice acumulate

Competente
profesionale

1. Cunoastere si intelegere.
= Notiunea de educatie fizica si autoaparare impotriva agresiunii fizice
= Predarea unor notjuni teoretice privind: principalele concepte ale autoapararii, aspecte

morale si etice, termeni de specialitate, anatomia corpului uman, aspecte generale ale
efortului specific autoapararii fizice.

= Reguli de protectie a partenerului si de evitare a accidentarilor
= Constientizarea efectelor benefice ale participarii la lectiile de educatje fizica si sportiva

= Refacerea si igiena efortului fizic (alimentatia studentului sportiv, dietoterapie naturista,
tehnici recuperatorii, acordarea primului ajutor in caz de accidentare)

2. Explicare si interpretare.

= Explicarea procesului de evolutie si involutie a capacitatii motrice a organismului

= mbunéatatirea conditiei fizice si a stérii de sanatate

= nsusirea si perfectionarea unor elemente tehnice teoretice din ramura de sport
practicata

= Dezvoltarea capacitaii motrice (forta, rezistenta, viteza, coordonare, suplete)

Interpretarea parametrilor somatici si functionali conform standardelor existente
Interpretarea parametrilor somatici si functionali conform standardelor existente
3. Instrumental — aplicative

= Predarea: respiratiei corecte, pozitiilor de baza, principalelor forme de exersare
specifice prin:

Ki-hon: studiul loviturilor si tehnicilor de autoaparare executate in aer cu membrele

superioare i inferioare

Ukemi waza: scoala caderii

Kumite: aplicatjile practice ale tehnicilor studiate anterior, cu partener.

= |nvestigarea capacitatii motrice prin sistemele de verificare si apreciere a studentilor din
Roménia (S.U.V.A.)

= |nvestigarea deprinderilor si priceperilor motrice prin Sistemul de evaluare la educatie
fizicd - pe discipline sportive — in Universitatea din Bucuresti

Competente
transversale

(manifestarea unei atitudini pozitive si responsabile fatd de domeniul stiintific / cultivarea

unui mediu stiinfific centrat pe valori si relatii democratice / promovarea unui sistem de

valori culturale, morale si civice / valorificarea optima i creativa a propriului potential in

activitdtile stiintifice / implicarea in dezvoltarea institutionald si in promovarea inovatiilor

stiintifice / angajarea in relatii de parteneriat cu alte persoane - institufii cu responsabilitati

similare / participarea la propria dezvoltare profesionald)

= Intelegerea importantei de a practica exercitiile fizice pentru pastrarea s&natatii, a
capacitatii de munca, pentru combaterea unor boli si deficiente

= Aspecte ale pregatirii psihologice ( dezvoltarea proceselor cognitive, antrenamentul
mental, motivatia in autoaparare, autoreglarea starilor psihice, pregatirea psihica pentru
concurs, pregatirea psihica postraumatica, etc.)

=  Promovarea unor calitati morale, civice si de vointa
= Promovarea spiritului de fair-play in relatiile interumane




7. Obiectivele disciplinei (reiesind din

grila competentelor specifice acumulate)

7.1. Obiectivul general al disciplinei

* Dobandirea cunostintelor teoretice, invatarea si
perfectionarea tehnicii exercitiilor fizice de autoapdrare
prevazute in aria curriculard

7.2. Obiectivele specifice

Mentinerea unei stiri optime de sandtate a
studentilor si imbunatatirea rezistentei
organismului acestora la actiunea factorilor de
mediu si specificul activitatii profesionale;
Asigurarea unor indici superiori de dezvoltare
fizica corectd si armonioasa a organismului;
Perfectionarea deprinderilor, calitatilor motrice i
cunostintelor pe linia practicarii disciplinei sportive
— autoaparare;

Cultivarea deprinderilor si obisnuintelor studentilor
de a practica independent, in timpul liber,
exercitiile si sportul n scop corectiv, de fortificare,
recreator sau compensator;

Angrenarea masei de studenti in activitatea
sistematicd de practicare a exercitiilor fizice,
turismului si sportului;

Perfectionarea unor calitdti si trasaturi moral-
volitive si intelectuale, a simtului estetic si
responsabilitatii sociale.




8. Continuturi

8.1. Curs

Metode de predare

Observatii

8.2. Tematica lucrarilor practice

Lectia nr. 1 : Lectie introductiva. Normele de
protectie a muncii pentru semestrul |

Lectia nr. 2 : Istoricul si valoarea tehnicilor de
autoapdrare. Ce este autoapararea?

Lectia nr. 3 : Protejarea bunurilor personale in
mijloacele de transport in comun

Lectia nr. 4 : Legitima aparare pe intelesul tuturor.
Pregitire fizica

Lectia nr. 5 : Studiul principiilor de baza din
autoaparare.

Lectia nr. 6 : Studiul elementelor de baza din
autoaparare. Armele naturale ale corpului uman
Lectia nr. 7 : Dezvoltarea reflexelor. Cum poate
femeia sa devind mai puternica?

Lectia nr. 8 : Scoala caderii - mae ukemi (caderea
spre Tnainte)

Lectia nr. 9 : Scoala caderii - ushiro ukemi (caderea
spre Thapoi)

Lectia nr. 10 Scoala caderii - yoko ukemi (caderea
spre lateral)

Lectianr. 11 : Elemente tehnice folosite n lupta
corp la corp — pararile

Lectia nr. 12 : Elemente tehnice folosite Tn lupta
corp la corp — loviturile cu membrele inferioare
Lectia nr. 13 : Elemente tehnice folosite Tn lupta
corp la corp — loviturile cu membrele superioare
Lectia nr. 14 : Sustinerea probelor de control

In anul II lectiile vor avea un caracter de consolidare
perfectionare a elementelor tehnice insusite in anul I precy
si invatarea unor elemente tehnico-tactice noi: stud
distantei de luptd, metodica invatarii si perfectiong
combinatiilor si contraatacurilor 1n autoaparare, stud|
tehnicilor de autoaparare sub forma de concurs.

Conferinta

Studiu individual

Tehnicile audiovizuale
(Prezentare Power Point,

Prezentare filme,

Prezentare materiale

audio)
Exercitii
Lectura

Studii de caz

Observare

Modelarea
comportamentului

Predare online pe
platforma Google
meet si  Gmail,
predare fata n
fatd  respectand
regulile  sanitare
impuse sau in
spatii deschise.
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B. Alte surse utile
e  DVD-uri, internet

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

+ Autoapdrarea fizicd constituie o activitate sociala cu contributii deosebite la integrarea
social-profesionald, oferind standarde inalte de etica a tineretului. Functia formativa a
disciplinei autoaparare va contribui la dezvoltarea acestor insusiri si capacitati, care sa-i
permita individului sa-si insuseasca cat mai repede si mai bine meseria aleasa, sa o
practice cu randament sporit, sd se poata angaja in diverse activitati sociale i sa poata
actiona in mod independent si creator asupra mediului §i asupra propriei sale persoane.

10. Evaluare
Tip de activitate 10.1. Criterii de | 10.2.  Metode de | 10.3. Pondere din nota
evaluare evaluare finala
10.4. Curs
o Evaluare individuala 10%
- activitatile gen teme X
/ ref / i/ predare si evaluare
e erat? ese%’” online pe platforma
traduceri / proiecte etC | gmeet sau fata in fata
10.5. Lucrari practice - testarea finald prin Evaluare individuala 30%
probe de control; predare si evaluare
online pe platforma 20%

- testarea continua pe

- Gmeet sau fata in fata
parcursul semestrului; ’ :

Standard minim de
performanta

e participarea la 50 % din numarul total de lectii

e trecerea probelor de motricitate

e sd dovedeasca insusirea minima a notiunilor generale ale educatiei fizice si sportului si
disciplinei autoaparare in special

Data Completarii Semnatura titularului de curs ~ Semnatura titularului de seminar
28.09.2021 Asistent univ. drd. Robert Deliu




Data avizarii in
departament Semnatura Directorului de
30.09.2021 Departament

Prof. univ. dr. Alina-Mihaela Stoica




