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LLilamM BLAGA Universitatea “Lucian Blaga” din Sibiu
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FISA DISCIPLINEI
Anul universitar 2025 — 2026

1. Date despre program

1.1. Institutia de invatamant superior Universitatea Lucian Blaga din Sibiu

1.2. Facultatea Stiinte

13. Departament Stiinte ale Mediului, Fizica, Educatie Fizica si Sport

1.4. Domeniul de studiu Educatie fizicd i sport

1.5. Ciclul de studii* Licenta

16. Specializarea Sport si Performanta Motricé

2. Date despre disciplina

Metodica antrenamentului pe

ramura de sport | - judo Cod FSTI.MFE.SPM.L.DS.5.2004.E-5.3

2.1. Denumirea disciplinei

2.2. Titular activitati de curs Lect. Univ. Dr. Raul-Marian Todor

2.3. Titular activitati practice Lect. Univ. Dr. Raul-Marian Todor

2.4. An de studiv’ | 3 |2.5. Semestrul’ | 5 |2.6. Tipul de evaluare’ | Examen
2.7. Regimul disciplinei® | o |2.8. Categoria formativa a disciplinei® DS

3. Timpul total estimat

3.1. Extinderea disciplinei in planul de invatamant — numar de ore pe saptamana

3.1.a.Curs 3.1.b. Seminar 3.1.c. Laborator 3.1.d. Proiect 3.1.e Alte Total

2 - - 4 - 6

3.2. Extinderea disciplinei in planul de invatamant — Total ore din planul de invatamant
3.2.a.Curs 3.2.b. Seminar 3.2.c. Laborator 3.2.d. Proiect 3.2.e Alte Total’

28 - - 56 - 84
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 10
Pregatire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 7
Tutoriat’ 7
Examinari* 3
3.3. Total ore alocate studiului individual'' (NOSIsem ) 1
3.4. Total ore din Planul de invatamant (NOADsem) 84
3.5. Total ore pe semestru™? (NOADsem + NOSlIsem ) 125
3.6. Nrore/ECTS 25
3.7. Numir de credite’ 5
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4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1. Discipline necesar a fi promovate anterior

(de curriculum)™

4.2. Competente

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1. De desfasurare a cursului™

materiale didactice specifice,videoproiector, platforme on-line

5.2. De desfasurare a activitatilor practice

(lab/sem/pr/aplic)*"

6. Rezultate ale invatarii*"

Numarul de credite alocat disciplinei: 5

Rezultatele invatarii Repartizare credite
ch; Cunostinte Aptitudini Responsabilitate si autonomie peTrneVz;tI;?itiele
Studentul/Absolventul:
Studentul/Absolventul | Studentul/Absolventul: 4.1.1. Caracterizeaza diferite tipuri de exercitii
defineste si clasifica 4.1.|dentifica forma si fizice in functie de un set de criterii prestabilite.
diferitele tipuri de continutul exercitiului 4.2.1.Alege forme de organizare a exercitiilor
N exercitii fizice ca fizic. 4.2.Selecteaza fizice in functie de obiectivele de instruire
RI'1 - o . P . - P » . ; . 2
mijloace de instruire | exercitii fizice in functie | urmarite. 4.2.2.0rganizeaza grupuri de practicanti
aplicabile in contextul | de finalitatea acestora. ai exercitiilor fizice in functie de finalitatea
practicarii activitatilor | 4.3.Exemplifica diferite |activitatilor motrice si de resurse. 4.3.1.Selecteaza
motrice. tipuri de exercitii fizice. exercitii fizice in functie de particularitatile
practicantilor.
Studentul/Absolventul | Studentul/Absolventul:
explica diferite metode | 5.1.Selecteaza metode
de predare in activitadtile| de predare adecvate Studentul/Absolventul: 5.1.1.Alege variante de
Ri 2 motrice, Tn vederea obiectivelor de instruire. predare adecvate contextului educational. 3
favorizarii insusirii de | 5.2.Utilizeaza metodele | 5.2.1.Adapteaza metodele de predare in functie
cunostinte si a cresterii | de predare in acord cu | de particularitatile practicantilor exercitiilor fizice.
eficientei actului continuturile programelor
educational. de instruire.
7. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor specifice acumulate)
7.1. Obiectivul e  S& transmita si sa utilizeze notjunile de baza din domeniul judo-ului.
general e Sa explice termenii de baza ai domeniului.
7.2. Obiectivele e Sé simuleze utilizarea limbajului de specialitate in diferite situatii.
specifice e Sa sustina si sa initieze conversatii pe teme date.
8. Continuturi
8.1. Curs™" Metode de predare™ y:é
Calitatile motrice in judo — generalitati. Dezvoltarea
Curs 1 fortei in judo. Formele de manifestare ale fortei in Expunere, prelegere 2
judo.
Curs 2 Procedee metodice de dezvoltare a fortei in judo. Expunere, prelegere 2
c Dezvoltarea vitezei in judo. Formele de manifestare
urs 3 : S Expunere, prelegere 2
ale vitezei in judo.
Curs 4 Procedee metodice de dezvoltare a vitezei in judo. Expunere, prelegere 2
c Dezvoltarea rezistentei in judo. Forme de manifestare
urs 5 . e Expunere, prelegere 2
ale rezistentei Tn judo.
c Dezvoltarea indemanarii la judocani. Metode de
urs 6 d N PN Expunere, prelegere 2
ezvoltarea indemanarii in judo.
c Dezvoltarea mobilitatii la judocani. Forme de Expunere, prelegere 2
urs 7 . ISR
manifestare a mobilitatii in judo.
c Metode si mijloace pentru dezvoltarea mobilitatii la Expunere, prelegere 2
urs 8 . . L .
judocani. Indicatii metodice.
Efortul de antrenament — factor principal de
Curs 9 ameliorare a capacitatilor functionale ale Expunere, prelegere 2
organismului.
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Oboseala, suprasolicitarea si restabilirea. Parametrii

Curs 10 efortului de antrenament.

Expunere, prelegere

Curs 11 Adaptarea la efort. Tipuri de adaptare.

Expunere, prelegere

Compensarea si supracompensarea — factori
Curs 12 determinanti ai adaptarii. Caracteristicile efortului de
antrenament la judocani.

Expunere, prelegere

Curs 13 Optimizarea pregatirii judocanilor

Expunere, prelegere

Curs 14 Obiectivarea pregatirii judocanilor.

Expunere, prelegere

Total ore curs:

28

8.2. Activitati practice

Activitati practice (8.2.a. Seminar/ 8.2.b. Laborator™/
8.2.c. Proiect™)

Metode de predare

Nr. ore

Act. 1. Repetare: KO-UCHI-GARI
Tehnicile din KANSETSU-WATZA
Perfectionare TAI-OTOSHI; DE-ASHI-BARAI
Exercitii de pregatire fizica generala

Demonstratie, exercitiu

Act. 2. Repetare: OKURI-ASHI-BARAI; HIZA-GURUMA; UDE-
HISHIGI-JUJI-GATAME
Tnvatare: YOKO-UDE-HISHIGI (actiunea lateral asupra
bratului)
RANDORI- exercitii pentru dezvoltarea bratelor si a spatelui

Demonstratie, exercitiu

Act.3 Repetare: KO-SOTO-GARI- mica secerare exterioara;
OKURI-ASHI-BARAI; HIZA-GURUMA; UDE-HISHIGI-JUJI-
GATAME; YOKO-UDE-HISHIGI.

Perfectionare: O-SOTO-GARI-TAI-OTOSHI-SHIAI

Exercitii pentru dezvoltarea trenului inferior si a abdomenului.

Demonstratie, exercitiu

Act.4 Repetare: YOKO-UDE-HISHIGI; UDE-GARAMI.
Perfectionare: OKURI-ASHI-BARAI; TAI-OTOSHI; KO-UCHI-
GARI;

Exercitii pentru dezvoltarea trenului superior - RANDORI

Demonstratie, exercitiu

Act.5 Repetare: YOKO-UDE-HISHIGI; UDE-GARAMI
Perfectionare: O-SOTO-GARI; OKURI-ASHI-BARAI; TAI-
OTOSHI.

Exercitji pentru dezvoltarea mobilitatii — RANDORI.

Demonstratie, exercitiu

Act.6 Repetare: KOSHI-GURUMA; OKURI-ERI-JIME; GIAKU-
KESA-GATAME; KATA-JUJI-JIME; strangularea in cruce cu
antebratul.

RANDORI.

Demonstratie, exercitiu

Act.7 Repetare: KESA-GATAME; KATA-JUJI-JIME.
Perfectionare: ASHI-GURUMA; TAI-OTOSHI.
RANDORI.

Demonstratie, exercitiu

Act.8 Repetare: KA-GATA-JIME; YOKO-JUJI-JIME; USHIRO-JIME
Perfectionare: O-SOTO-GARI; SEOI-NAGE.
Exercitii pentru dezvoltarea fizica specifica.

Demonstratie, exercitiu

Act.9 Perfectionare: ASHI-GURUMA; TSURI-KOMI-ASHI.
Exercitii pentru dezvoltarea fizica specifica.

Demonstratie, exercitiu

Act.10 Tnvatare: TOMOE-NAGE
Repetare: HARAI-GOSHI; SASAE-TSURI-KOMI-ASH].
RANDORI

Demonstratie, exercitiu

Act.11 Repetare: DE-ASHI-BARAI; YOKO-JUJI-JIME
(strangularea in cruce din lateral)
RANDORI

Demonstratie, exercitiu

Act.12 Repetare: TAI-OTOSHI; ASHI-GURUMA; HARAI-GOSHI.
Exercitii pentru dezvoltarea mobilitati — RANDORI.

Demonstratie, exercitiu
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Act.13 Repetare: YOKO-JIJI-JIME; O-SOTO-GARI. Demonstratie. exercitiu 2
Exercitii pentru dezvoltarea mobilitati — RANDORI. T ’

Act.14 Exercitii pentru dezvoltarea mobilitatii. Demonstratie, exercitiu 2

Total ore seminar/laborator 56

9. Bibliografie

Cesare Barioli, Le judo de la ceinture blanche a la ceinture noire, Editions de Vecchi, Paris, 1974.

loan Hantau, Manual de Judo, Editura Didactica si Pedagogica R. A.- Bucuresti, 1996.

9.1. Referinte Hantau loan, Structura antrenamentului la judo, Editura Printech, Bucuresti, 2000.
bibliogréfice Hantéu loan, Manolachi V., Pregétirea fizica a judocanilor de performanta, Chiginau, 2000.
recomandate Muraru Anton, Judo. Bazele performantei, Editura Gabrieli graphis SRL, Bucuresti, 1994.

Raul Todor, Mihai-Adrian Sava, Modele instructionale pentru optimizarea pregaéitirii psihice la judo, Editura
Risoprint, Cluj-Napoca, 2023.

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

11. Evaluare

11.3 Pondere din

Tip activitate 11.1 Criterii de evaluare 11.2 Metode de evaluare L Obs .
nota finala
XXV,
Teste pe parcurs™: 10%
o Cunostinte teoretice si Teme de casa: 10%
2:1 -4a Examen / practice Tnsusite (cantitatea, |Alte activitat™"" o 80 % (minim 5) CPE
olocviu o ’ 10%
corectitudinea, acuratetea)
5 -
Evaluare finala: g? % (min.
« Frecventa/relevanta Evidenta interventiilor, portofoliu de
11.4b Seminar interventiilor sau lucrari (referate, sinteze stiintifice) % (minim 5)

raspunsurilor

e Cunoasterea aparaturii, a
modului de utilizare a
instrumentelor specifice;
evaluarea unor instrumente
sau realizari, prelucrarea si
interpretarea unor rezultate

o Calitatea proiectului realizat,
corectitudinea documentatiei
proiectului, justificarea
solutiilor alese

11.5 Standard minim de performantd™"

Fisa disciplinei cuprinde componente adaptate persoanelor cu CES (persoane cu dizabilitdti si persoane cu potential

inalt), in functie de tipul si gradul acestora, la nivelul tuturor elementelor curriculare (competente, obiective, continuturi,

metode de predare, evaluare alternativa), pentru a asigura sanse echitabile in pregatirea academica a tuturor studentilor,
acordénd atentie sporita nevoilor individuale de invatare.

e Chestionar scris

e Raspuns oral

e Caiet de laborator, lucrari % (minim 5)
experimentale, referate etc.

e Demonstratie practica

11.4c Laborator

¢ Autoevaluarea, prezentarea si/sau
sustinerea proiectului 20 % (minim 5)
o Evaluarea critica a unui proiect

11.4d Proiect

Data completarii: 15/09 /2025
Data avizarii in Departament: 01/10/2025
Grad didactic, titlul, prenume, numele Semnatura
Titular disciplina Lect. Univ. Dr. Todor Raul-Marian
Responsabil

program de studii Conf. Univ. Dr. Stoian lulian

Director Departament Lect. Univ. Dr. Tausan loan
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L/centa / Master
1 4 pentru licenta, 1-2 pentru master
31-8 pentru l/centa 1-3 pentru master
Examen colocviu sau VP A/R — din planul de invatdmant
Reg/m disciplind: O=Disciplina obligatorie; A= D/sc:/p//na optionald; U=Facultativa
% Categoria formativa: S=Specialitate; F=Fundamentald; C=Complementara; I=Asistatd integral; P=Asistata partial; N=Neasistaté
! Este egal cu 14 sdptdmani x numéarul de ore de la punctul 3.1 (similar pentru 3.2.a.b.c.)
Lm///e de mai jos se referd la studiul individual; totalul se completeaza la punctul 3.37.
Intre 7 si 14 ore
Intre 2 si 6 ore
" Suma valorilor de pe liniile anterioare, care se refera la studiul individual.
"2 Suma (3.5.) dintre numarul de ore de activitate didactica directd (NOAD) si numérul de ore de studiu individual (NOSI) trebuie sa
fie egald cu numarul de credite alocat disciplinei (punctul 3.7) x nr. ore pe credit (3.6.). De asemenea, se recomanda ca numarul
orelor de studiu individual s& fie cel putin egal cu cel al orelor de pregaétire universitard formata din ore didactice
3 Numérul de credit se calculeazé dupé formula urmétoare si se rotunjeste la valori vecine intregi (fie prin micsorare fie prin

majorare
NOCpSpD x Cc + NOApSpD x Cj
Nr.credite = x 30 credit
T et = O CpSdP X Ce + TOAPSAP X C, credite

Unde:
- NOCpSpD = Numar ore curs/saptamana/disciplina pentru care se calculeaza creditele
- NOApSpD = Numar ore aplicatii (sem./lab./pro.)/saptaméana/disciplina pentru care se calculeaza creditele
- TOCpSdP = Numar total ore curs/saptamana din plan
- TOApSdP = Numar total ore aplicatii (sem./lab./pro.)/saptamana din plan
- Cc/Ca = Coeficienti curs/aplicatii calculate conform tabelului

Coeficienti Curs Aplicatii (S/L/P)
Licenta 2 1

Master 2,5 1,5

Licenta Ib. straina 2,5 1,25

X Se mentioneazé disciplinele obligatoriu a fi promovate anterior sau echivalente
X Tabl3, VIdeoprOIector flipchart, materiale didactice specifice, platforme on-line etc.
Tehnica de calcul, pachete software, standuri experimentale, platforme on-line efc.
Rezultatele invatérii se vor mentiona in functie de standardele specifice ale Comisiilor de specialitate ARACIS
(https://www.aracis.ro/ghiduri/)
W Titluri de capitole si paragrafe
Expunere, prelegere, prezentare la tabld a problematicii studiate, utilizare videoproiector, discutii cu studentii (pentru fiecare
capitol, daca este cazul)
XX. Discutii, dezbateri, prezentare si/sau analiza de lucrdri, rezolvare de exercitii si probleme
*™ Demonstratie practicd, exercitiu, experiment
I Studiu de caz, demonstratie, exercitiu, analiza erorilor etc.
Xl | egéitura cu alte discipline, utilitatea disciplinei pe piata muncii
XV CPE — conditioneaza participarea la examen; nCPE — nu conditioneazé participarea la examen; CEF - conditioneaza evaluarea
finald; N/A — nu se aplica
* Se va preciza numérul de teste si sdptamaénile in care vor fi sustinute.
* Cercuri stiintifice, concursuri profesionale etc.
*I'Se particularizeaza la specificul disciplinei standardul minim de performanta din grila de competente a programului de studii,
dacé este cazul.

Xvi

XVii

Xix
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