FISA DISCIPLINEI

1. Date despre program

1.1 Institutia de invatamant UNIVERSITATEA BABES-BOLYAI
superior _

1.2 Facultatea FACULTATEA DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT
1.3 Departamentul SPORTURI INDIVIDUALE

1.4 Domeniul de studii EDUCATIE FIZICA SI SPORT

1.5 Ciclul de studii LICENTA

1.6 Programul de studiu EDUCATIE FIZICA SI SPORTIVA

2. Date despre disciplina

2.1 Denumirea disciplinei JUDO- TEORIE SI PRACTICA

2.2 Titularul activitatilor de curs Conf.univ.dr. IOAN- NELU POP

2.3 Titularul activitatilor de seminar / LP | Conf.univ.dr. IOAN- NELU POP

2.4 Anul de studiu | I |2.5 Semestrul | 2 |2.6. Tipul de E |2.7 Regimul OB
evaluare disciplinei

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

3.1 Numar de ore pe saptamana 4 | Din care: 3.2 curs 2 | 3.3 seminar/LP 2

3.4 Total ore din planul de invatamant, 42 | Din care: 3.5 curs 14 | 3.6 seminar/LP 28

Distributia fondului de timp: Ore

Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 20

Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si in sala 20

Pregatire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 10

Tutoriat 6

Examinari

Alte activitati:

3.7 Total ore studiu individual 56

3.8 Total ore pe semestru 100

3.9 Numarul de credite 4

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1 de curriculum e Nu este cazul

4.2 de competente e Nu este cazul

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1 De desfasurare a e Sald de curs dotata cu aparatura de videoproiectie
cursului

5.2 De desfasurare a e Sala de sport dotata cu saltele de Judo, kimonouri
seminarului/laboratorului




6. Competentele specifice acumulate

e (1. Proiectarea modulara (Educatie fizica si sportiva) si planificarea continuturilor de
baza ale domeniului cu orientare interdisciplinara

e C 2.0Organizarea curriculumului integrat si a mediului de instruire si invatare, cu accent
interdisciplinar (Educatie fizica si sportiva)

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 (5. Evaluarea nivelului de pregatire a practicantilor activitatilor de educatie fizica si sport

Competente
profesionale

Competente
transversale

7. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor acumulate)

7.1 Obiectivul general al e Dobandirea de cunostinte teoretice si practice referitoare la invatarea
disciplinei si consolidarea principalelor elemente si procedee tehnice specifice
Judo- ului, precum si a principalelor notiuni de regulament

7.2 Obiectivele specifice e Acumularea unor cunostinte legate de metodica invatarii de procedee
tehnice, notiuni de terminologie si regulament precum si indicatii
privind folosirea mijloacelor judoului in activitatea de educatie fizica
si sport din scoala.

e Insusirea principalelor mijloace necesare pregatirii fizice specifice
judokanilor incepatori precum si bagajul minim de cunostinte tehnice
necesare

e Mijloacele pregatirii fizice specifice cat si procedeele tehnice cuprinse
in cursul practic pot fi folosite in lectia de educatie fizca scolara
pentru completarea pregatirii motrice a elevilor

8. Continuturi

8.1 Curs Metode de Observatii
predare
1. lstoricul si evolutia Judo-ului. Curs interactiv 2 ore
2. Clasificarea tehnica a Judo-ului. Curs interactiv 2 ore
3. Elementele de baza ale judoului. Curs interactiv 2 ore
4. Metodica invatarii tehnicilor de aruncare din picioare Curs interactiv 2 ore
(NAGE-WAZA)
5. Metodica invatarii tehnicilor de lupta la sol (NE WAZA) | Curs interactiv 2 ore
6. Regulamentul competitiilor de Judo. Curs interactiv 2 ore
7. Lectia de judo. Curs interactiv 2 ore
Total 14 ore




Bibliografie

1. HANTAU I. Manual de judo, Editura Didactica si Pedagogica, Bucuresti, 1996
2. HANTAU L., Bocioaca L. Antrenamentul in judo — pregatirea fizica si tehnica, Editura Universitatea,
Pitesti, 1998
3. MURARU A. Lectii de judo. Bucuresti, Editura Sport-Turism 1975
4. POP I N ,JUDO-Caiet de Lucrari Practice,Editura MGI Cluj-Napoca, 2008
5. POP I N ,JUDO-Curs de Baza,Editura MGI,Cluj-Napoca,2009
8.2 Seminar / LP Metode de predare Observatii
1. Metodica invatarii caderilor (UKEMI) Explicatie, 2 ore
demonstratie, repetare
2. Metodica invatarii pozitilor de garda (SHIZENTAI Explicatie, 2 ore
demonstratie, repetare
3. Metodica invatarii deplasarilor (SHINTALI) Explicatie, 2 ore
demonstratie, repetare
4. Metodica invatarii prizelor, dezechilibrarilor si Explicatie, 4 ore
intrarilor (KUMI-KATA, KUZUSHI, TSUKURI) demonstratie, repetare
5. Metodica invatarii tehnici din picioare (NAGE- Explicatie, 6 ore
WAZA) demonstratie, repetare
6. Metodica invatarii tehnici la sol (NE-WAZA) Explicatie, 6 ore
demonstratie, repetare
7. RANDORI forma de lupta Explicatie, 6 ore
demonstratie, repetare
Total 28 ore
Bibliografie
1. HANTAU 1. Manual de judo, Editura Didactica si Pedagogica, Bucuresti, 1996
2. HANTAU I., Bocioaca L. Antrenamentul in judo — pregatirea fizica si tehnica, Editura Universitatea,
Pitesti, 1998
3. MURARU A. Lectii de judo. Bucuresti, Editura Sport-Turism 1975
4. POP I N ,JUDO-Caiet de Lucrari Practice,Editura MGI Cluj-Napoca, 2008
5. POP I N ,JUDO-Curs de Baza,Editura MGI,Cluj-Napoca,2009

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

Continutul disciplinei este coroborat asteptarile reprezentantilor comunitatii, a asociatiilor profesionale

si angajatorilor (Inspectoratul Scolar Judetean, Cluburi Sportive Scolare, Licee si Scoli generale) respectand
cerinfele programei scolare din invatdimantul preuniversitar.

10. Evaluare
Tip activitate 10.1 Criterii de evaluare 10.2 metode de 10.3 Pondere din
evaluare nota finala

Explicarea corectd a con-ceptelor si Evaluare scrisa 40%
notiunilor spe-cifice Judo- ului

10.4 Curs Cunoasterea §i prezentarea principalelor Evaluare scrisa 10%
notiuni de regulament in Judo

10.5 Seminar/LP | Executia corecta a elemen-telor si | Evaluare practica 30%
procedeelor tehnice pentru proba practica
Punerea in practicd in timpul luptei | Evaluare practica 20%
(Randori) a elementelor si procedeelor
tehnice




10.6  Standard minim de performanta

Cunoasterea si aplicarea mijloacelor de rezolvare a obiectivelor instructiv-educative si a structurilor de
exercifii prevazute in programa scolard in invatdmantul preuniversitar

Data completarii:

29.03.2024

Semnatura titularului de curs

Conf. univ. dr. Pop loan Nelu

P

=

Semnatura titularului de seminar

Conf. univ. dr. Pop loan Nelu

P

=

Data avizarii:

05.04.2024

Responsabil program

Lector dr. Nut Ramona Ancuta

il

Director departament

Lector dr. Nut Ramona Ancuta
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