FISA DISCIPLINEI
An universitar 2026-2027

1. Date despre program

1.1. Institutia de Invatamant superior Universitatea din Bucuresti
1.2. Facultatea,

1.3. Departamentul DEFS

1.4. Domeniul de studii Educatie fizica si sport

1.5. Ciclul de studii Licenta

1.6. Programul de studii

2. Date despre disciplind

2.1. Denumirea | AUTOAPARARE
disciplinei

2.2. Titularul activitatilor de curs

2.3. Titularul activitdtilor de | Asist. univ dr. Deliu Robert Daniel

seminar
2.4. Anul de studiu | 1, 2.5. Semestrul |1 | 2.6. Tipul de | V | 2.7.Regimul | DOB/DFA
I evaluare disciplinei

3. Timpul total estimat

3.1. Numiir de ore pe siptimana 2 3.2. Din care 3.3. Lucrari | 2
Curs practice

3.4. Total ore din planul de |28 | 3.5. Din care 3.6. Lucriri | 28

invitimant Curs practice

Distributia fondului de timp Ore

Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 4

Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si | 4
pe teren

Pregatire seminarii/ laborator, teme, referate, portofolii si eseuri 4
Tutoriat 2
Examindari 4
Alte activitati (participare la activitati artistice si competitii sportive) 4
3.7. Total ore de studiu individual 22
3.8. Total ore pe semestru 50
3.9. Numir 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 | e




6. Rezultatele invatarii

Cunostinte 1. Cunoastere si intelegere.
[ Notiunea de educatie fizica si autoapdarare impotriva agresiunii fizice
[ Predarea unor notiuni 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
[J Constientizarea efectelor benefice ale participarii la lectiile de educatie fizica si sportiva
[] Refacerea si igiena efortului fizic (alimentatia studentului sportiv, dietoterapie naturista,
tehnici recuperatorii, acordarea primului ajutor Tn caz de accidentare)
2. Explicare si interpretare.
[ Explicarea procesului de evolutie si involutie a capacitatii motrice a organismului
" Imbunatatirea conditiei fizice si a starii de sanatate
"I Insusirea si perfectionarea unor elemente tehnice teoretice din ramura de sport
practicata
[ Dezvoltarea capacitatii 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 si inferioare
Ukemi waza: scoala caderii
Kumite: aplicatiile practice ale tehnicilor studiate anterior, cu partener.
[ Investigarea capacititii motrice prin sistemele de verificare si apreciere a studentilor din
Romania (S.U.V.A)
[ Investigarea deprinderilor si priceperilor motrice prin Sistemul de evaluare la
educatie fizica - pe discipline sportive — in Universitatea din Bucuresti

Aptitudini Studentul/Absolventul executa corect principalele elemente si procedee tehnice specifice

disciplimnei, aplica rezolvari tactice de baza in situatii de lupta si utilizeaza metode
adecvate pentru dezvoltarea calititilor motrice specifice disciplinei.

Responsabilitate
si autonomie

Studentul/Absolventul participa activ si responsabil la activitatile practice, respecta
regulamentul si principiile fair-play-ului, isi autoevalueaza performanta si practica
independent exercitiile de pregatire fizica Tn scop recreativ, formativ si de mentinere a
sanatatii.




7. Continuturi

Lucriri practico-metodice — 28 ore: Metode de predare Observatii
Lectia nr. 1 : Lectie introductiva. Normele de
protectie a muncii pentru semestrul I Prezentare PowerPoint, | = Predare 100%

materiale video, studii | fati in fata

Lectia nr. 2: pozitia fundamentala — garda si - VIS, oF
de caz, discutii ghidate

deplasari.

Lectiile nr. 3-6 : atacuri de pumn si aparari

specifice

Lec‘;?il-e nr. 7-8 : atacuri de picior si aparari Tehnici  audiovizuale
specifice (Prezentare Power
Lectiile nr. 9-11 : atacuri de cot si aparari specifice | Point, Prezentare
Lectiile nr. 12-13 : atacuri de genunchi si aparari filme), Exersarea
specifice practica

Lectia nr. 14 : Sustinerea testelor de motricitate
si a probelor de control

Bibliografie

Bibliografie

1 Kawaishi M., Ma methode de Self-Defence, ed. Renard a Roubaix, Paris, 1969;

[ lordache E., Autoapararea fara arma, ed. Romfel, Bucuresti, 1992;

[ Nakayama M., Karate zur Selbstverteidigung vol 1-2 , ed. Falken, Deutchland, 1993;

[ Soo-Warr L., Self-defence for woman, ed. Silverdale Books, England, 2004;

0 Deliu D., Metodica disciplinelor sportive de combat, ed. Bren, Bucuresti, 2008;

I Colectivul DEFS, coord. Aducovschi D.,Sistemul de evaluare la educatie fizica - pe discipline
sportive — in Universitatea din Bucuresti, Editura Universitatii din Bucuresti, 2008;

[ Lestaru M., Karate-do manual pentru studenti, ed. Universitatii din Bucuresti, 2010;
[ Miller R., Fetele violentei, ed. Curs, Cluj Napoca, 2014;

B. Alte surse utile

[ DVD-uri, internet

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

Autoapararea fizica constituie o activitate sociala cu contributii deosebite la integrarea
social-profesionala, 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 sd-si nsuseasca cat mai repede si mai bine meseria aleasa, sa o
practice cu randament sporit, sd se poatd angaja in diverse activitdti sociale si sd poata
actiona Tn mod independent si creator asupra mediului si asupra propriei sale persoane.

9. Evaluare

Tip de activitate 9.1. Criterii de | 9.2. Metode de evaluare 9.3. Pondere
evaluare din nota
finala




9.5. Lucriri practice | - interesul acordat
disciplinei prin
participarea - evaluare individuala fatd in
sistematica la lectiile | fata 50%
practice
(2h/saptamana)
- evaluarea initiala si | - evaluare individuala fatd in 50%
intermediara prin fata
teste si probe de
control

100%

Standard minim de
performanta
® participarea la 50 % din numarul total de lectii (studentii care nu indeplinesc acest prag
pe parcursul semestrului trebuie sa recupereze cel putin 5 lectii practice pentru a se
putea prezenta la examenul de restanta);
® trecerea probelor si testelor de motricitate
® finsusirea minima a notiunilor generale predate.

Data completarii Semnatura titularului de Semnatura titularului de seminar
30.09.2026 curs Asist univ. dr. Deliu Robert Daniel

Semndtura Directorului de Departament
Data avizarii in Consiliul Stoica Alina-Mihaela
DEFS,
30.09.2026
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Cunostinte 1. Cunoastere si intelegere.
[ Notiunea de educatie fizica si autoapirare impotriva agresiunii fizice
[ Predarea unor notiuni teoretice privind: principalele concepte ale autoapararii, aspecte
morale si etice, termeni de specialitate, anatomia corpului uman, aspecte generale ale
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Interpretarea parametrilor somatici si functionali conform standardelor existente
Interpretarea parametrilor somatici si functionali conform standardelor existente
3. Instrumental — aplicative
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Ukemi waza: scoala caderii
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[] Investigarea capacititii motrice prin sistemele de verificare si apreciere a studentilor din
Romania (S.U.V.A)
[ Investigarea deprinderilor si priceperilor motrice prin Sistemul de evaluare la
educatie fizica - pe discipline sportive — in Universitatea din Bucuresti

Aptitudini Studentul/Absolventul executa corect principalele elemente si procedee tehnice specifice

disciplimnei, aplica rezolvari tactice de baza in situatii de lupta si utilizeaza metode
adecvate pentru dezvoltarea calititilor motrice specifice disciplinei.

Responsabilitate
si autonomie

Studentul/Absolventul participa activ si responsabil la activitatile practice, respecta
regulamentul si principiile fair-play-ului, isi autoevalueaza performanta si practica
independent exercitiile de pregatire fizica Tn scop recreativ, formativ si de mentinere a
sanatatii.




7. Continuturi

Lucriri practico-metodice — 28 ore: Metode de predare Observatii

Lectia nr. 1 : Lectie introductivi. Normele de Prezentare PowerPoint, | = Predare 100%
materiale video, studii | fati in fata

protectie a muncii pentru semestrul al I1-lea VLR, S
de caz, discutii ghidate

Lectia nr. 2: recapitulare tehnici semestrul I
Lectiile nr. 3-6 : atacuri de picior si aparari

specifice

Lectiile nr. 7-8 : luxari si aparari specifice Tehnici  audiovizuale
Lectiile nr. 9-11 : aparari din situatii specifice (Prezentare Power
Lectiile nr. 12-13 : imitare in conditii optime a Point, Prezentare
luptei filme), Exersarea

Lectia nr. 14 : Sustinerea testelor de motricitate | Practica
si a probelor de control

Bibliografie

Bibliografie

[ Kawaishi M., Ma methode de Self-Defence, ed. Renard a Roubaix, Paris, 1969;

[ lordache E., Autoapararea fara arma, ed. Romfel, Bucuresti, 1992;

[ Nakayama M., Karate zur Selbstverteidigung vol 1-2 , ed. Falken, Deutchland, 1993;

[ Soo-Warr L., Self-defence for woman, ed. Silverdale Books, England, 2004;

0 Deliu D., Metodica disciplinelor sportive de combat, ed. Bren, Bucuresti, 2008;

I Colectivul DEFS, coord. Aducovschi D.,Sistemul de evaluare la educatie fizica - pe discipline
sportive — in Universitatea din Bucuresti, Editura Universitatii din Bucuresti, 2008;

[ Lestaru M., Karate-do manual pentru studenti, ed. Universitatii din Bucuresti, 2010;
[ Miller R., Fetele violentei, ed. Curs, Cluj Napoca, 2014;

B. Alte surse utile

[ DVD-uri, internet

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

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

9. Evaluare
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evaluare din nota
finala
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disciplinei prin
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- evaluarea initiala si | - evaluare individuala fatd in 50%
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Data completarii Semnatura titularului de Semnatura titularului de seminar
30.09.2026 curs Asist univ. dr. Deliu Robert Daniel

Semnadtura Directorului de Departament
Data avizarii in Consiliul Stoica Alina-Mihaela
DEFS,
30.09.2026



