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FISA DISCIPLINEI
1. Date despre program
1.1. Institutia de invatamant superior Universitatea de Vest din Timisoara
1.2. Facultatea Facultatea de Educatie Fizica si Sport
1.3. Departamentul Educatie Fizica si Sportiva
1.4. Domeniul de studii Stiinta Sportului si Educatiei Fizice
1.5. Ramura de stiinta Stiinta sportului si educatiei fizice
1.6. Ciclul de studii Licenta

1.7. Programul de studii / calificarea™ Educatie Fizica si Sportiva
Profesor in invatamantul primar —cod C.O.R 234101,

Profesor in invatamantul gimnazial —cod C.O.R 233002
Cercetator in educatie fizica si sport- cod C.O.R. 226909
Asistent de cercetare in educatie fizica si sport- cod
C.0.R 226910

Consilier sportiv- cod C.O.R 226911

2. Date despre disciplina

2.1. Denumirea disciplinei Judo

2.2. Titularul activitatilor de curs -

2.3. Titularul activitatilor de seminar Asist. Univ. Drd. Olaru Marius

2.4. Anul destudii |1 [2.5.Semestrul |1 | 2.6. Tipul de evaluare | C | 2.7. Regimul disciplinei | Op

3. Timpul total estimat (ore pe semestru al activititilor didactice)

3.1. Numar de ore pe saptamana 2 din care: 3.2 curs 1 | 3.3. seminar/laborator | 1

3.4. Total ore din planul de invatamant 28 | din care: 3.5 curs 14 | 3.6. seminar/laborator | 14

Distributia fondului de timp 56
Studiu dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 30
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate/pe teren 10
Pregitire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 12
Examinari 4
Tutorat
Alte activitati ...

3.7. Total ore studiu individual 56

3.8. Total ore pe semestru 84
3.9. Numar de credite 3
4. Preconditii (acolo unde e cazul
4.1. de curriculum .
4.2. de competente .

5. Conditii (acolo unde e cazul)
5.1. de desfasurarea a cursului °

5.2. de desfasurare a seminarului/ | e Sali de sport dotata cu tatami;
laboratorului




Un ive rSitatea d e Vest MINISTERUL EDUCATIEI NATIONALE S| CERCETARIISTINTIFICE — UNIVERSITATEA DE VEST DIN TIMISOARA
CENTRUL DE DEZVOLTARE ACADEMICA

e Studentii trebuie sa aiba echipament corespunzator;
e Telefoanele pe modul silentios.

6. Competente specifice acumulate

Competente | @ C.1 Proiectarea modulara si planificarea continuturilor de bazi ale domeniului

profesionale cu orientarea interdisciplinara;

e (.2 Organizarea curriculumului integrat si a mediului de instruire si Invatare cu
accent interdisciplinar;

e (.3 Evaluarea cresterii si dezvoltarii fizice si a calitatii motricitatii potrivit
cerintelor/obiectivelor specifice educatiei fizice si sportive, a atitudinii fata de
practicarea independenta a exercitiului fizic;

e (C.4 Descrierea si demonstrarea sistemelor operationale specifice Educatiei
fizice si sportive, pe grupe de varsta;

C.5 Utilizarea elementelor de management si marketing specifice domeniului.

Competente | o C.T.1- Organizarea de activitati de educatie fizica si sportive pentru persoane de

transversale diferite varste si niveluri de pregatire in conditii de asistentd calificata, cu
respectarea normelor de etica si deontologie profesionala ;

e C.T.2- Indeplinirea in conditii de eficientd si eficacitate a sarcinilor de lucru
pentru organizarea si desfasurarea activitatilor sportive.

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

7.1. Obiectivul e Cursul are menirea de formare a capacitatii studentilor de a organiza si conduce o
general al lectie de antrenament la judo cét si folosirea diferitelor procedee tehnice din judo in
disciplinei lectiile de educatie fizica.

7.2. Obiectivele O.c.1: Sa cunoasca elementele ssi regulamentul specific judo-ului;

specifice O.ap.1: Sa-si inuseasca un bagaj motric specific judo-ului;

O.at.1: sa argumenteze importanta practicarii judo-ului la tineri;

0.c.2: Sa cunoasca modalitatile de practicare a judou-lui atit pentru performanta

cat si pentru persoanele cu dizabilitati;

e (O.ap.2 Sa cunoascd inlantuirea metodica a elementelor pentru a facilita procesul
instructiv-educativ;

e (O.at.2: Sa prezinte interes pentru Insusirea cunostontelor necesare si valorificarea
acestora intr-o maniera interdisciplinara;

e 0O.c.3: Sa cunoasca indicii somato-functionali care sunt influentati de practicarea
judo-ului;

e (O.ap.3 Sa detina capacitatea de a evalua indicii de performanta;

e 0.at.3: Sa manifeste o reala implicare in timpul orelor de curs;

e O.c.4: Sa cunoasca metodica invatarii elementelor tehnice in functie de vésta
practicantilor;

e O.ap.4: Sa aplice corect metodica cunoscutd si sp detind cunostinte legate de
principiile educatiei fizice si sportului;

e QO.at.4: Sa analizeze obiectiv capacitatile colectivului pentru o adaptare curriculara
optima;

e O.c.5: Sa cunoasca modalitdti de aplicare a elementelor de management

e (.ap.5: Sa poata valorifica capacitatile manageriale;
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0.at.5: Sd argumenteze importanta managementului resurselor.

8. Continuturi*

0.c.1,0.c.2,0.c4,0.ap.4

demonstratie.

8.1. Curs Metode de Observatii
predare

Scopul si sarciniile Prelegerea Predarea continutului curuslui stundetilor.
judoului.Originea La finalul acestui curs acestia vor fi
judoului.Aparitia si dezvoltarea capabili sda raspundd la wurmatoarele
judoului Tn Romania intrebari:
O.c.1,0.at.1, O.ap.1 1. Care sunt sarcinile practicarii judo-
2 ore ului?

2. Care este originea judo-ului?

3. Cum a aparut judo-ul in Romania si

cine a fost initiatorul acestui proiect?

Clasificarea si terminologia Prelegerea Stundetii vor avea contact cu terminlogia
judoului specifica judo-ului. Tn decursul acestui
0.c.1,0.p.1 curs vor Invata principalele denumiri ale
2 ore procedeelor tehnice, salutul.
Metodica folosirii elementelor din | Prelegerea La finalul cursului stundetii vor fi capabili
judo in lectia de educatie fizica interactiva sd cunoascad elementele tehnice ale judo-
0.c.2,0.ap.20.c.4,0O.ap.4 ului. Acestia vor avea capacitatea de ale
2 ore recunoaste si intelege metodica predarii

lor.
Tehnica din picioare (Nage- Prelegere, 1. Care sunt situatiile in care se poate
Waza) explicatie, aplica tehnica luptei din picioare?

2. Care sunt procedeele tehnicii din

2 ore

2 ore picioare?

Tehnica la sol(Ne-Waza) Prelegere, 1. Care sunt situatiile in care se foloseste
0.c.1,0.c.2,0.c4,0.ap.4 explicatie, lupta la sol?

2 ore demonstratie.  [2. Care sunt procedeele tehnicii la sol?
Metodica Tnvatarii tehnicii Prelegerea, La finalul orelor stundetii vor detine
judoului cu copii si juniorii dezbaterea. cunostintele necesare aplicarii
0.c.1,0.c.2,0.c4,0.ap.4 metodologiei de  instruire  adapte

specificului varstei practicantilor. Acestia
vor detine cunostintele necesare aplicarii
principiilor educatiei fizice si sportului.

Recapitulare si evaluare
2o0re

e Adams, N., Guide to Better Judo. Pan Books Ltd., London, 1988.
Hantau, 1., Curs de Judo, L.LE.E.S, 1981.

[
e Lascu, V., Judo. Editura Sport-Turism, Bucuresti, 1986.
o Mifune, K., Canon of judo. Seibundo Shinkosha Publishing CO., Tokyo, 1956.

8.2. Seminar/laborator

Metode de
predare

Observatii
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Prezentarea  cerintelor
istoricului, notiuni de regulament si
regurilor de arbitraj. Invitarea salutului :
e Zarei (salutul de jos)
e Ritsurei (salutul din picioare)
0.c.1,0.c.2,0.c4,0.ap.4

disciplinei,

Explicatie,
demonstratie,
exersarea,
problematizarea

Stundetii realizeazd momentul de
pregatire a organismului pentru
efort si influentarea selectivd a
aparatului locomator, dupa care vor
urma exercitii de front si formatii
pentru invatarea saluturilor.

e Ofensiva (Shizentai)
_* Defensiva (Jigotai)
Invatarea  deplasarilor

(Shintai)
Invatarea prizelor (Kumi-Kata)
Invitarea dezechilibrarilor(Kuzushi)

0.c.1,0.c.2,0.c4,0.ap.4
1 ore

pe tatami

problematizarea

lore

Invitarea pozitilor fundamentale — | Explicatie, Stundetii realizeazd momentul de

Shizentai demonstratie, |pregitire a organismului pentru
exersarea, efort si influentarea selectivd a

aparatului locomator, dupa care vor
urma exercitii executate individual
si pe perechi pentru realizarea
obiectivelor lectiei.

Invitarea caderilor (Ukemi)

Tnainte (Mae-Ukemi)
Tnapoi (Ushiro-Ukemi)
Laterale (Yoko-Ukemi)
Dreapta (Migi)

Stanga (Hidari)
0.c.1,0.c.2,0.c4,0.ap.4

1 ore

Explicatie,
demonstratie,
exersarea,
problematizarea

Stundetii realizeazd momentul de
pregitire a organismului pentru
efort si influentarea selectivd a
aparatului locomator, dupa care vor
urma exercitii executate individual
si pe perechi pentru realizarea
obiectivelor lectiei.

Invitarea tehnicii la sol(Ne-Waza)
Tehnica de imobilizare (Osaekomi-
Waza)

e Imobilizarea din
fixarea capului
Gatame)

e Imobilizarea
Shiho-Gatame)

e Imobilizarea in  prelungire
(Kami-Shiho-Gatame)

lateral cu
(Hon-Kesa-

laterala  (Yoko-

Imobilizarea deasupra(Tate-Shiho-
Gatame)

0.c.1,0.c.2,0.c4,0.ap4

1 ore

Explicatie,
demonstratie,
exersarea,
problematizarea

Stundetii realizeazd momentul de
pregitire a organismului pentru
efort si influentarea selectivd a
aparatului locomator, dupa care vor
urma exercifil executate individual
si pe perechi pentru realizarea
obiectivelor lectiei.

Invitarea tehnicii de strangulare (Shime-
Waza)

Explicatie,

demonstratie,

Stundetii realizeazd momentul de
pregitire a organismului pentru
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e Strangulare  prin  alunecare
(Okuri-Eri-Jime)
e Strangulare prin cheia bratelor
(Hadaka-Jime)
Strangulare prin imobilizarea umarului
(Kata-Ha-Jime)
0.c.1,0.c.2,0.c4,0.ap.4
lore

exersarea,
problematizarea

efort si influentarea selectivd a
aparatului locomator, dupa care vor
urma exercitii executate individual
si pe perechi pentru realizarea
Obiectivelor lectiei.

Invitarea tehnicii articulare(Kansetsu-
Waza)

e Luxarea cu cheia bratelor (Ude-

Garami)

Luxarea in cruce a bratului intins (Ude-
Hishigi-Juji-Gatame)
0.c.1,0.c.2,0.c4,0.ap4
lore

Explicatie,
demonstratie,
exersarea,
problematizarea

Stundetii realizeazd momentul de
pregiatire a organismului pentru
efort si influentarea selectivd a
aparatului locomator, dupa care vor
urma exercitii executate individual
si pe perechi pentru realizarea
obiectivelor lectiei.

Repetarea si perfectionarea tehnicii la
sol (Ne-Waza) in conditii de lupta
0.c.1,0.c.2,0.c4,0.ap.4

lore

Explicatie,
demonstratie,
exersarea,
problematizarea

Stundetii realizeazd momentul de
pregatire a organismului pentru
efort si influentarea selectivd a
aparatului locomator, dupa care vor
urma exercitii executate individual
si pe perechi pentru realizarea
obiectivelor lectiei.

Invitarea tehnicii de picior(Ashi-Waza)

e Seccerarea mare exterioara (O-
Soto-Gari)

e Secerarea mare interioara (O-
Uchi-Gari)

e Secerarea micd interioara (Ko-
Uchi-Gari)

Maturarea piciorului care inainteaza

(De-Ashi-Barai)
0.c.1,0.c.2,0.c4,0.ap.4

Explicatie,
demonstratie,
exersarea,
problematizarea

Stundetii realizeazd momentul de
pregdtire a organismului pentru
efort si influentarea selectivd a
aparatului locomator, dupa care vor
urma exercitii executate individual
si pe perechi pentru realizarea
obiectivelor lectiei.

lore
Invitarea tehnicii de sold (Koshi-Waza) | Explicatie, Stundetii realizeazd momentul de
e Aruncare peste  sold(Uchi- demonstratie, |pregdtire a organismului pentru
Goshi) exersarea, efort si influentarea selectivda a
e Aruncarea mare peste sold(O- problematizarea |aparatului locomator, dupa care vor
Goshi) urma exercitii executate individual
o el peste sold(Koshi- s pe perechi. pentru realizarea
Guruma) obiectivelor lectiei.
e Maiturarea soldului  (Harai-
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Goshi)
0.c.1,0.c.2,0.c4,0.ap.4
1ore

Invitarea tehnicii de umar(Kata-Waza)

e Aruncarea peste umar la un brat
(Ippon-Seoi-Nage)
e Aruncarea peste umar cu doud
brate (Morote-Seoi-Nage)
0.c.1,0.c.2,0.c4,0.ap.4

Explicatie,
demonstratie,
exersarea,
problematizarea

Stundetii realizeazd momentul de
pregitire a organismului pentru
efort si influentarea selectivd a
aparatului locomator, dupa care vor
urma exercitii executate individual
si pe perechi pentru realizarea

1 ore obiectivelor lectiei.

Invitarea tehnicii de sacrificiu (Sutomi- | Explicatie, Stundetii realizeaza momentul de

Waza) demonstratie, pregatire a organismului pentru
exersarea, efort si influentarea selectivdi a

e Aruncarea prin cadere
laterala('Y oko-Otoshi)
e Aruncarea circulara
(Tomoe-Nage)
0.c.1,0.c.2,0.c4,0.ap4
1ore

inapoi

problematizarea

aparatului locomator, dupa care vor
urma exercitii executate individual
si pe perechi pentru realizarea
obiectivelor lectiei.

Repetarea si perfectionarea tehnicii din
picioare (Nage-Waza)
0.c.1,0.c.2,0.c4,0.ap.4

Explicatie,
demonstratie,
exersarea,
problematizarea

Stundetii realizeazd momentul de
pregitire a organismului pentru
efort si influentarea selectivd a
aparatului locomator, dupa care vor
urma exercitii executate individual
si pe perechi pentru realizarea
obiectivelor lectiei.

lore

Repetarea si  perfectionarea tuturor
procedeelor tehnice invatate In conditii
de lupta (Randori)
0.c.1,0.c.2,0.c4,0.ap.4

lore

Explicatie,
demonstratie,
exersarea,
problematizarea

Stundetii realizeazd momentul de
pregitire a organismului pentru
efort si influentarea selectivd a
aparatului locomator, dupd care vor
urma exercitii executate individual
si pe perechi pentru realizarea
obiectivelor lectiei.

Evaluarea studentilor

0.c.1,0.c.2,0.c4,0.ap4
1 ore

Adams, N., Guide to Better Judo. Pan Books Ltd., London, 1988.

Lascu, V., Judo. Editura Sport-Turism, Bucuresti, 1986.

1.
2. Hantau, I., Curs de Judo, L.LE.E.S, 1981.
3
4

Mifune, K., Canon of judo. Seibundo Shinkosha Publishing CO., Tokyo, 1956.
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9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptirile reprezentantilor comunititii epistemice,
asociatiilor profesionale si angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului
e Continuturile disciplinei sunt abordate intr-0 manierd multidisciplinara astfel incat sa stimuleze
preluarea initiativei, independenta in gandire, analiza obiectiva si gandirea creativa care
reprezintd pilonii dezvoltarii competentelor profesionale si transversale necesare studentilor
absolventi pentru a putea fi integrati eficient in piata muncii.

10. Evaluare
Tip de activitate 10.1. Criterii de 10.2. Metode de evaluare 10.3. Pondere
evaluare din nota finali
10.4. Curs
10.5. Seminar | O.cl, O.c.2, O.c.3, Evaluarea finala — practic 60%
/laborator 0.c.4,0.c.5, O.at.1, Referate 15%
O.at.4, O.at.5 Dezbatere 15%
Observarea curenta 10%
0O.ap.1 0. ap.2, O.ap.4, | Executarea deprind. motrice Tn
0. ap.5. conditii de concurs

10.6. Standard minim de performanta
e Cunoagsterea in linii mari din punct de vedere teoretic a problematicii lucrarilor practice.
e Cunoasterea unor tipuri de exercitii de invatare a tehnicii de imobilizare si a tehnicii de picior.

e Conceperea unui program/ complex de dezvoltare fizica armonioasa pentru ciclul primar sau
gimnazial avand si elemente de judo.

Data completarii Sempgtuga titularului de curs Semmdtyra titularului de seminar
1.09.2019 D 9

Semnatura dir7o / de departament



