Universitatea “Lucian Blaga” din Sibiu

Ministerul Educatiei Nationale

Universitatea “Lucian Blaga” din Sibiu

Facultatea de Stiinte

1. Date despre program

FISA DISCIPLINEI"

. VITStIEutIa de . Universitatea , Lucian Blaga” din Sibiu
Invatamant superior
Facultatea FACULTATEA de STIINTE
Departament Stiinte ale Mediului, Fizica, Educatie Fizica si Sport
Domeniul de studiu Educatie Fizica si Sport
Ciclul de studii Licenta
Specializarea Educatie Fizica si Sportiva/Licentiat in Educatie Fizica si Sport

2. Date despre disciplina

Denumirea disciplinei

TEHNICI DE AUTOAPARARE

Codul cursului

Tipul cursului An de studiu Semestrul

Numar de credite

3806075030041

2

Tipul de evaluare

Categoria formativa a disciplinei

(DF=fundamentald.; DD=domeniu; DS=specialitate; DC=complementard)

Examen

Titular activitati curs

Lect. univ. dr. Todor Raul Marian

Titular activitati seminar /
laborator/ proiect

Lect. univ. dr. Todor Raul Marian

3. Timpul total estimat

Extinderea disciplinei in planul de Tnvatamant — numar de ore pe saptdmana

Curs Seminar Laborator Proiect Total
1 1LP 2
Extinderea disciplinei in planul de Tnvatamant — Total ore din planul de invatamant
Curs Seminar Laborator Proiect Total (NOADsem)
14 14 LP 28
Distributia fondului de timp pentru studiu individual Nr.ore
Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 14
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 14
Pregatire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 14
Tutoriat: 1 /sapt.
Examinari: 20 min.
Total ore alocate studiului individual (NOS/sem ) 28
Total ore pe semestru (NOADsem + NOSlsem ) 28

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

De curriculum

Disciplina in domeniu

De competente

5. Conditii (acolo unde este cazul)

De desfasurare a cursului

Baza didactica a ULBS

De desfasurare a sem/lab/pr

Baza didactica a ULBS
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6. Competente specifice acumulate

Formarea unui sistem larg de deprinderi si priceperi motrice specifice
practicarii disciplinelor de autoaparare.

Proiectarea si conducerea programelor activitatilor practice.

Participarea activa la formarea pregatirii profesionale in domeniul educatiei
fizice si a sportului de performanta.

Dezvoltarea si educarea calitatilor motrice de baza si a celor specifice.
Tnsusirea unor complexe de exercitii cu aplicativitate in lectiile de educatie
fizica scolara precum si in lectiile de antrenament.

Competente profesionale

Tntelegerea statutului stiintific al disciplinelor programului de studiu si rolului
acestora.

Dezvoltarea spiritului de colaborare al corpului profesoral specializat in
educatie fizica si sport cu cel medical.

Competente transversale Implementarea tehnicilor moderne de aplicare a exercitiilor fizice in scop
recreeativ si compensator.

Punerea in valoare a propriilor cunostinte si abilitdti Tn dezvoltarea
personalitatii.

Implicarea in dezvoltarea institutionala si in promovarea inovatiilor stiintifice.

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

Obiectivul general al disciplinei Sa transmitda si sa utilizeze notiunile de baza din domeniul
autoapararii.

Sa explice termenii de baza ai disciplinelor de combat.

Manifestarea unei atitudini pozitive si responsabile fata de domeniul
studiat.

Obiectivele specifice Sa simuleze utilizarea limbajului de specialitate in diferite situatii.

Sa sustina si sa initieze conversatii pe teme date.

Cunoasterea, intelegerea si utilizarea adecvara a notiunilor specifice
disciplinelor de combat.

8. Continuturi

Curs Nr. ore
Curs 1 Istoricul disciplinelor de autoaparare (combat). 1
Curs 2 Clasificarea procedeelor tehnice. 1
Curs 3 Clasificarea si descrierea metodica a tehnicilor de autoaparare. 1
Curs 4 Aspecte metodice privind instruirea sportivilor. 1
Curs5 Principalele caracteristici ale stilurilor de lupta. 1
Curs 6 Elementele fundamentale din autoaparare. 1
Curs 7 Proincipalele puncte sensibile ale corpului. 1
Curs 8 Exercitii pentru dezvoltarea vitezei la combatanti. 1
Curs 9 Metode de dezvoltare a fortei explosive la nivelul bratelor. 1
Curs 10 | Metode de dezvoltare a fortei explosive la nivelul trenului inferior. 1
Curs 11 | Forme specifice ale pregatirii tehnice in autoaparare. 1
Curs 12 | Organizarea si desfasurarea competitiilor. 1
Curs 13 | Lectia de antrenament- caracteristici. 1
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Curs 14 ‘ Primul ajutor in accidentele din practicarea disciplinelor de combat. 1
Total ore curs: 14

Seminar/Laborator Nr. ore
Sem1 Pozitiile: KAME. Formele pumnului. 1
Sem 2 Loviturile cu pumnul. Parari. 1
Sem 3 Lovitura de picior (de oprire, de inaintare, in picaj, inapoi, infasurata) 1
Sem 4 Apdrare impotriva unei lovituri cu pumnul. Aparare prin uppercut si BOSHIKEN 1

(degetul mare de la mana)

Sem 5 Lovitura cu cotul. Contra in SHUTO KEN (mana sabie). Lovitura de genunchi in 1
aparare.

Sem 6 Lovitura de cot prin degajare cu prinderea punnilor. Lovitura cu capul. Aparare prin 1
percutare cu elementele corpului.

Sem 7 Cheia picioarelor pe capul adversarului. 1

Sem 8 Tehnicile elementare de aruncare. 1

Sem 9 Principalele puncte sensibile ale corpului (demnostratie). 1

Sem 10 | Armele naturale sau partile corpului cu care se poate lovi, proiecta, bloca, sau para 1
loviturile.

Sem 11 | Jocul si intrecerea agonistica, principalele mijloace de instruire. 1

Sem 12 | Metodica fnvatarii si perfectionarii combinatiilor si contra-atacurilor. 1

Sem 13 | Tehnici fundamentale de atac cu bratele si cu picioarele. 1

Sem 14 | Pregatirea moral-civicd a combatantilor. 1

Total ore seminar/laborator 14

Metode de predare

Prelegere/Explicatie/Demonstratie ‘ ‘

Bibliografie
1. Hantau loan, Structura antrenamentului la judo, Editura Printech, Bucuresti, 2000.
2. Dan Deliu, Tehnici de autoapdrare. Cursuri si lectii practice, Editura Discobolul,
. Bucuresti, 2016.
Referinte . e e . .
Lre ) 3. Dan Deliu, Antrenamentul sportiv in disciplinele de combat, Editura Bren, Bucuresti,
bibliografice 5008
recomandate ) . ) ) o e .
4.Dan Deliu, Didactica predarii disciplinelor de combat. Program de formare mentorat in
educatie fizicd, Editura Discobolul, Bucuresti, 2011.
5. Mircea lon-Ene, Autoapdrare fizicd prin tehnici de arte martiale, Editura Zigotto, Galati,
2008.
Referinte
bibliografice

suplimentare

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

Se realizeaza prin contacte periodice cu acestia in vederea analizei problemei.
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10. Evaluare

Tip activitate Criterii de evaluare Metode de evaluare Ponderea |vn Obs.**
nota finala
Expunerea Verificare partiala 20%
prezenta
Prelegerea intensificata Examen teoretic scris 40%
prezenta
activa
Curs . - -
Explicatia Dialog/Referate Punctaj
_ maxim la
Conversatia euristica examenul
scris
Studii de caz
Demonstratii practice Verificare practica 40%
Laborator - prezenta
Demonstratii/
prezentare video

Standard minim de performanta

(*) Fisa disciplinei cuprinde componente adaptate persoanelor cu dizabilitati, in functie de tipul si gradul
acestora.

(**) CPE — conditioneaza participarea la examen; nCPE — nu conditioneaza participarea la examen; CEF -
conditioneaza evaluarea final3;

Data completarii: 25.09.2018
Data avizarii in Departament: 01.10.2018

Grad didactic, titlul, prenume, numele Semnatura

Titular discipling Lect. univ. dr. Todor Raul Marian

Director de departament Lect. univ. dr. Voichita Gheoca
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