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1. Date despre program

FISA DISCIPLINEI
Anul universitar 2025 - 2026

1.1. Institutia de invatamant superior

Universitatea Lucian Blaga din Sibiu

1.2. Facultatea

Stiinte

1.3. Departament

Stiinte ale Mediului, Fizica, Educatie Fizica si Sport

1.4. Domeniul de studiu

Stiinta Sportului si Educatiei Fizice

1.5. Ciclul de studii’

Master

1.6. Specializarea

Antrenament si Perfomanta

2. Date despre disciplina

2.1. Denumirea disciplinei

Specializare intr-o disciplina sportiva I -

Judo

Cod|FSTI.MFE.AP.M.DS.3.2200.E-6.1

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 studiu® 2 |2.5. Semestrul® 3 2.6. Tipulde evaluare® | Examen
2.7. Regimul disciplinei® O |2.8. Categoria formativa a disciplinei® S

3. Timpul total estimat

3.1. Extinderea disciplinei in planul de invataméant — 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 2 4
3.2. Extinderea disciplinei in planul de invatamant — Total ore din planul de invatdmant

3.2.a.Curs | 3.2.b. Seminar | 3.2.c. Laborator 3.2.d. Proiect 3.2.e Alte Total’

28 28 56
Distributia fondului de timp pentru studiu individual® Nr. ore
Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 28
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 28
Pregatire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 28
Tutoriat’

Examinari'®

3.3. Total ore alocate studiului individual'' (NOSIsem ) 94
3.4. Total ore din Planul de invatamant (NOADsem) 56
3.5. Total ore pe semestru'? (NOADsem + NOSlIsem ) 150
3.6. Nrore/ECTS 25
3.7. Numir de credite™ 6
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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) ™'

=xvii

6. Rezultate ale invatarii

Numarul de credite alocat disciplinei: 6

Rezultatele invatarii

Repartizare credite pe

Nr. . o . . . rezultatele nvatarii
ort Cunostinte Aptitudini Responsabilitate si autonomie

Studentul/Absolventul stﬁ:ntl{'zA?sﬁlve?tqh

explica si descrie " erT Iica struc ur.| .

notiunile anatomice ale organismului _

fundamentale de uman si relatiile cu functiile StudentuI/AbsoIvenEuI.

anatomie acestora 2.1.1.Argumenteaza rolul

. L. N aparatelor si sistemelor corpului

biomecanica si 2.2.Prezinta actiunile uman in efectuarea actelor i
. [fiziologie, a _ diferitelor grupe musculare |actiunilor motrice. '

Rl 1 [fundamentelor bio- . " . ; . 3
mecanice i si parametrii de miscare.  |2.2.1.Recunoaste parametrii de
comportamentale ale |2-3-Caracterizeaza efortul miscare ai actiunilor motrice.
activitatilor motrice, in [fizic in functie de 231 .St.at?l[e%te parametr||

I ’ . s efortului fizic in functie de
scopul utilizarii particularitatile o . ;
- . . |obiectivele de instruire.
eficiente pentru ~ |somatofunctionale, motrice
gestionarea efortului |sj psihice ale organismului
fizic sportiv. uman
Studentul/Absolventul
d(rairs]céinemsétrsuictura, Studentul/Absolventul: Studentul/Absolventul:
Fnecazism’ele de bazs 3.1.Explica rolul proceselor [3.1.1.Alege mijloace de instruire
ale evolutiei si cognitive Tn care sa favorizeze manifestarea
Co T . |comportamentul motric si dezvoltarea proceselor
functionarii psihicului uman éognitive

Rl 2 :ir:tzrr]ﬁirceé:astfbiect _ [3.2.Prezinta rolul 3.2.1.Formuleaza situatii de 3
mediu. metodele si manifestarilor socioafective |instruire care sa modeleze
tehnici’Ie de evaluare in modelarea manifestari socio-afective n
a caracteristicilor comportamentului motric.  |practicarea exercitiilor fizice.

sihomotrice |a 3.3.llustreaza influenta 3.3.1.Gestioneaza relatiile
5iferite varste in exercitiilor fizice asupra interumane n contextul
. .. [relatiilor sociale. practicarii exercitiilor fizice.
contextul practicarii ’ ;
exercitiilor fizice.
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7. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor specifice acumulate)

7.1. Obiectivul e Sa transmitd si sa utilizeze notiunile de baza din domeniul judo-ului.
general e Sa explice termenii de baza ai domeniului.
7.2. Obiectivele e Sa simuleze utilizarea limbajului de specialitate Tn diferite situatii.
specifice e Sa sustina si sa initieze conversatii pe teme date.
8. Continuturi
8.1. Curs™ Metode de predare™ yrre.
Curs 1 Programarea si planificarea antrenamentului la judo. Expunere, prelegere 2
Curs 2 Factorii determinanti in pregatirea pe termen lung. Expunere, prelegere 2
Curs 3 Etapa pregatirii initiale. Expunere, prelegere 2
Curs 4 Etapa pregatirii preliminare de baza. Expunere, prelegere 2
Curs 5 Etapa pregatirii specializate. Expunere, prelegere 2
Curs 6 Etapa obtinerii rezultatelor maxime. Expunere, prelegere 2
Curs 7 Etapa mentinerii rezultatelor maxime. Expunere, prelegere 2
Curs 8 Efortul de antrenament. Expunere, prelegere 2
Parametrii efortului de antrenament. Caracteristicile efortului de
Curs 9 : Expunere, prelegere 2
antrenament la judo.
Marimea efortului de antrenament. Optimizarea pregatirii fizice a
Curs 10 judocanilor prin obiectivarea, rationalizarea si standardizarea Expunere, prelegere 2
mijloacelor pentru dezvoltarea calitatilor motrice.
Curs 11 Obiectivarea pregatirii judocanilor. Expunere, prelegere 2
Curs 12 Rat,ional_izarea si standardizarea mijloacelor pregaitirii fizice a Expunere, prelegere 2
judocanilor.
c Mobilitatea in judo. Metode si mijloace pentru dezvoltarea
urs 13 A Expunere, prelegere 2
mobilitatii.
c Indemanarea in judo. Bazele biologice si psihice ale indemanarii.
urs 14 M N o Expunere, prelegere 2
etode pentru dezvoltarea indemanarii in judo.
Total ore curs: 28
8.2. Activitati practice
= sgogn - . X XXI
Activitati practice (8.2.a. Semlnarx / )£(3X”2b Laborator™/ Metode de predare Nr. ore
8.2.c. Proiect™)
Act. 1. Pregatirea tactica (1). Demonstratie, exercitiu 2
Act. 2. Pregatirea tactica (ll). Demonstratie, exercitiu 2
Act.3. Pregatirea fizica (l). Demonstratie, exercitiu 2
Act.4. Pregatirea fizica (ll). Demonstratie, exercitiu 2
Act.5. Pregatirea psihologica (l). Demonstratie, exercitiu 2
Act.6. Pregatirea psihologica (ll). Demonstratie, exercitiu 2
Act.7. Modificari fiziologice la judoca (I). Demonstratie, exercitiu 2
Act.8. Modificari fiziologice la judoca (ll). Demonstratie, exercitiu 2
Act.9. Selectia pentru activitatea de mare performanta. Factorii si D . o
o ’ emonstratie, exercitiu 2
metodele selectiei (1). ' ’
Act.10. Selectia pentru activitatea de mare performanta. Factorii si D . o
L ’ emonstratie, exercitiu 2
metodele selectiei (II). ' ’
Act.11. Etapele si continuturile criteriilor de selectie (1). Demonstratie, exercitiu 2
Act.12. Etapele si continuturile criteriilor de selectie (11). Demonstratie, exercitiu 2
Act.13. Organizarea competitiilor dupa criterii de varsta (l). Demonstratie, exercitiu 2
Act.14. Organizarea competitiilor dupa criterii de varsta (). Demonstratie, exercitiu 2
Total ore seminar/laborator 28
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9. Bibliografie

I. Hantdu, Manual de judo, Editura Didactica si Pedagogica, Bucuresti, 1996.

I. Hantau, Structura antrenamentului la judo, Editura Printech, Bucuresti, 2000.

I. Hantau loan, V. Manolachi, Pregatirea fizica a judocanilor de performanta, Chisinau, 2000.

A. Muraru, Lectii de judo, Editura Sport-Turism, Bucuresti, 1975.

9.1. Referinte A. Muraru, Judo, Editura Sport-Turism, Bucuresti, 1985.
bibliografice A. Muraru, Judo. Bazele performantei, Editura Gabrieli graphis SRL, Bucuresti, 1994.
recomandate | Vlad Grigore Lascu, V. Gotelet, Judo: tehnici de lupté la sol, Editura Sport-Turism, Bucuresti,
1981.
Vlad Grigore Lascu, Judo. Judo competitional (combinatii si contraatacuri), Editura Sport-Turism,
Bucuresti, 1986.
S. Stefanut, Antrenamentul sportiv in judo, Editura Scrisul Romanesc, Craiova, 1993.
9.2. Referinte Raul Togor, Mihai-Adrian Sava, Modele instructionale pentru optimizarea pregétirii psihice la
e bibliogréfice judo, Editura Risoprint, Cluj-Napoca, 2023.

suplimentare

D. M. Turcu, Judo in imagini si cuvinte, Mira Design, Sibiu, 2000.

Dumitru Tapurin, Metodica disciplinelor judo- arte martiale, Editura Universitaria, Craiova, 2010.

10.

Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitatii epistemice, asociatiilor

profesionale si angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului

=Xxxiii

11.

Evaluare
Tip activitate 11.1 Criterii de evaluare 11.2 Metode de evaluare 1.1 3 Pon_derew Oxgvs
din nota finala
Teste pe parcurs™": 10% CPE
e Cunostinte teoretice si °
11.4a practice insusite | Teme de casa: 10%
Examen / (cantitatea, Alte activitati™ 80 % (minim 5)
Colocviu corectitudinea, v 10%
acuratetea) — -
Evaluare finala: 50 % (min. 5)
Frecventa/relevanta . . , .
11.4b s ; Evidenta interventiilor, portofoliu de o _
Seminar |r1tervent||lpr SaUl ycrari (referate, sinteze stiintifice) 20 % (minim 5)
raspunsurilor Y

Fisa disciplinei cuprinde componente adaptate persoanelor cu CES (persoane cu dizabilitati si persoane cu
potential inalt), in functie de tipul si gradul acestora, la nivelul tuturor elementelor curriculare (competente,
obiective, continuturi, metode de predare, evaluare alternativd), pentru a asigura sanse echitabile in

pregatirea academica a tuturor studentilor, acordénd atentie sporita nevoilor individuale de invatare.

Data completarii:

Data avizarii in Departament:

15/09/2025

01/10/2025

Grad didactic, titlul, prenume, numele Semnatura

Titular disciplina

Lect. Univ. Dr. Raul-Marian Todor

Responsabil
program de studii

Conf.dr. Stoian lulian

Director Departament

Lect. Univ. Dr. loan Tausan
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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/pI/na optionald; U=Facultativa
% Categoria formativéd: S=Specialitate; F=Fundamentald; C=Complementara; I=Asistata integral; P=Asistata partial; N=Neasistaté
7 Este egal cu 14 sdptamani x numadrul 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

/ntre 2 si 6 ore

" Suma valorilor de pe liniile anterioare, care se refera la studiul individual.

Suma (3.5.) dintre numarul de ore de activitate didactica directd (NOAD) si numaérul 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 pregétire universitard formata din ore didactice

% Numaérul de credit se calculeaza dupé formula urmétoare si se rotunjeste la valori vecine intregi (fie prin micgorare fie prin
majorare

NOCpSpD x Cc + NOApSpD X Cy4

Nr.credite = x 30 credit
T et = T O CpSdP X Ce + TOAPSAP X C, credite

Unde:
- NOCpSpD = Numar ore curs/saptaméana/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 mentioneaza disciplinele obligatoriu a fi promovate anterior sau echivalente

v Tabla, VIdeoprOIector fliochart, materiale didactice specifice, platforme on-line etc.
Tehnica de calcul, pachete software, standuri experimentale, platforme on-line etc.
Rezultatele invatérii se vor mentiona in functie de standardele specifice ale Comisiilor de specialitate ARACIS
(https://www.aracis. ro/ghzdurz/)
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)
* Discutii, dezbateri, prezentare si/sau analiza de lucrari, rezolvare de exercitii si probleme
* Demonstratie practicé, exercitiu, experiment
i Studiu de caz, demonstratie, exercitiu, analiza erorilor etc.
x| egéitura cu alte discipline, utilitatea disciplinei pe piata muncii
CPE - conditioneazé participarea la examen, nCPE — nu conditioneaza 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.

XVi

XVii

Xix

Xxiv
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