
 

FIŞA DISCIPLINEI 

JUDO 

Anul universitar 2026-2027 

 

 
 

1. Date despre program 
1.1. Instituția de învățământ superior UNIVERSITATEA BABES -BOLYAI CLUJ-NAPOCA 
1.2. Facultatea FACULTATEA DE EDUCAT IE FIZICA  S I SPORT 
1.3. Departamentul SPORTURI INDIVIDUALE 
1.4. Domeniul de studii EDUCAT IE FIZICA  S I SPORT 
1.5. Ciclul de studii LICENT A  
1.6. Programul de studii / Calificarea EDUCAT IE FIZICA  S I SPORTIVA  / LICENT IAT I N EDUCAT IE FIZICA  S I SPORT 
1.7. Forma de învățământ I NVA T A MA NT CU FRECVENT A  REDUSA  

  
2. Date despre disciplină 
2.1. Denumirea disciplinei JUDO Codul disciplinei YLR 

0034 
2.2. Titularul activităților de curs –  
Coordonatorul de disciplină  

Conf.dr. POP IOAN NELU 

2.3. Titularul activităţilor de seminar 
/ laborator / proiect – asistent  

Conf.dr. POP IOAN NELU 

2.4. Anul de studiu 1 2.5. Semestrul 2 2.6. Tipul de evaluare Examen 

2.7. Regimul disciplinei Obligatoriu 2.8. Tipul disciplinei Disciplina  de specializare (DS) 

 
4. Precondiții (acolo unde este cazul) 
4.1. de curriculum  
4.2. de competențe  

 
 

5. Condiții (acolo unde este cazul) 

5.1. de desfa s urare a cursului  

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

3.1. Număr de ore pe săptămână IF 3 din care: 3.2. curs 1 3.3. seminar/ laborator/ proiect 2 

3.4. Total ore  din planul de 
î nva t a ma nt – IFR 
 

42 

din care: 3.5.1 SI 
 

58 3.6.  28 

3.5.2 AI 
 

14   

Distribuția fondului de timp pentru studiul individual (SI) și activități de autoinstruire (AI) ore 

Studiul după manual, suport de curs, bibliografie și notițe (AI) 14 

Documentare suplimentară în bibliotecă, pe platformele electronice de specialitate și pe teren 34 

Pregătire seminare/ laboratoare/ proiecte, teme, referate, portofolii și eseuri  8 

Tutoriat (consiliere profesională) 4 

Examinări 8 

Alte activităţi  4 

3.7. Total ore studiu individual (SI) și activități de autoinstruire (AI) 72 

3.8. Total ore pe semestru (număr ECTS x 25 de ore) 100 

3.9. Numărul de credite 4 



5.2. de desfa s urare a seminarului/ laboratorului 

• Sala  de sport dotata cu saltele de Judo, kimonouri 
• Participarea activa  (desfa s urarea de activita t i fizice) la 

lucra rile practice pe parcursul semestrului este obligatorie 
î n cuantum de minimum 50% din numa rul de î nta lniri pe 
semestru; 

• Persoanele inapte din punct de vedere medical, vor prezenta 
cadrului didactic responsabil de lucra rile practice, î nainte de 
î nceperea orei, adeverint a medicala  eliberata  de medicul 
specialist; 

• Recuperarea tematicii din cadrul unita t ii de î nva t are la care 
se absenteaza , se realizeaza  î n sa pta ma na programata  
tematicii prin prezentarea la lucra rile practice cu o alta  
grupa ; 

• Utilizarea dispozitivelor mobile sunt permise doar ca parte a 
interact iunii aferente lucra rilor practice, î n ma sura î n care se 
solicita  acest lucru; 

• Filmarea s i fotografierea î n timpul lucra rilor practice fa ra  
acordul profesorului este interzisa ; 

• Prezentarea la lucra rile practice se va face folosind 
echipament sportiv corespunza tor disciplinei conform 
cerint elor cadrului didactic ; 

Respectarea normelor de protect ie s i sigurant a  este obligatorie. 
 
6. Competențe 
6.1. Competențele dobândite în urma absolvirii programului de studii (se preiau din planul de î nva t a ma nt) 

Competențe profesionale 

Codul 
competenței 

Competență 

CP2 
Organizarea curriculumului integrat s i a mediului de instruire s i î nva t are, cu accent interdisciplinar; 
Implementation of the integrated curriculum, as well as of the teaching and learning environment, with 
an interdisciplinary focus; 

CP5 
Evaluarea nivelului de prega tire a participant ilor la activita t ile de educat ie fizica  s i sport; 
Training level assessment for participants in physical education and sport activities; 

 

6.2. Rezultatele învățării specifice programului de studii (se preiau din planul de î nva t a ma nt) 

Rezultatele învățării vizate prin disciplină 

Codul 
competenței 

Cunoștințe și înțelegere 
(Knowledge and understanding) 

Abilități academice specifice 
(Specific academic skills) 

CP2 

6. Studentul/Absolventul explica  s i interpreteaza  
concepte generale, principii s i metode de baza  din 
domeniul motricita t ii umane, al organiza rii s i 
conducerii activita t ii specifice domeniului, î n contexte 
formative, educative, competit ionale, terapeutice s i 
organizat ionale. 
6. The student/graduate explains and interprets 
general concepts, principles, and basic methods 
related to human motor skills, the organisation, and 
management of field-specific activities within 
formative, educational, competitive, therapeutic, and 
organisational contexts. 

6. interpreteaza  sensurile principale ale 
conceptelor de baza  ale teoriei, ale metodicii s i 
ale practicii educat iei fizice, ale sportului, ale 
kinetoterapiei s i ale managementului; 
-colecteaza , selecteaza  s i prelucreaza  date 
utilizate î n scopul interpreta rii rezultatelor 
teoretice s i experimentale. 
6. The student/graduate 
-interprets the main meanings of the basic 
concepts of physical education theory, 
methodology, and practice, as well as of sports, 
kinesitherapy, and management; 
-gathers, selects, and processes data used for 
the purpose of analysing theoretical and 
experimental results. 



CP5 

9. Studentul/absolventul explica  diferite metode de 
predare a activita t ilor motrice, î n vederea favoriza rii 
î nsus irii de cunos tint e s i a cres terii eficient ei actului 
educat ional.                                                   
   9. The student/graduate explains various methods 
of teaching motor activities in order to promote 
knowledge acquisition and increase educational 
efficiency. 

9. -selecteaza  metode de predare adecvate 
obiectivelor de instruire; 
-utilizeaza  metodele de predare î n acord cu 
cont inuturile programelor de instruire.                                                              
9.The student/graduate 
-selects teaching methods appropriate to the 
training objectives; 
-uses teaching methods in accordance with the 
content of the training programmes. 

 

7. Rezultatele învățării specifice disciplinei  

Cunoștințe și înțelegere (Knowledge and understanding) 

• Descrierea conceptelor de baza  î n Judo:  
Student ii vor fi capabili sa  identifice s i sa  descrie obiectivele, caracteristicile, cont inutul, sistematizarea, efectele s i 
principiile tehnico-metodice ale Judo-ului; 

• Identificarea mijloacelor fundamentale ale Judo-ului: 
Student ii vor identifica mijloacele din Judo s i le vor aplica î n lect ia de educat ie fizica  ca t s i î n activita t ile cotidiene.  

• Analiza structurii unei lect ii de Judo: 
Student ii vor analiza metodologia de alca tuire a unui program de Judo s i principiile care stau la baza conceperii acestuia 
î n lect ia de educat ie fizica  s i sport. 

Abilități academice specifice (Specific academic skills) 

• Educarea executarii procedeelor tehnice corect s i dezvoltarea motricitatii: 

Student ii vor demonstra s i aplica complexe de exercit ii si tehnici cu rol î n cresterea motricitatii. 

• Aplicarea tehnicii de execut ie a principalelor grupe de mijloace cu care act ioneaza  Judo-ul: 

Student ii vor demonstra s i aplica tehnica de execut ie a  procedeelor tehnice. 
• Coordonarea s i sincronizarea mis ca rilor:  

Student ii vor executa tehnicile din Judo cu accent pe coordonarea mis ca rilor s i vor demonstra capacitatea de a sintetiza 
mis ca rile î n timpul luptei. 

• Evaluarea s i corectarea execut iei tehnice:  
Student ii vor evalua s i corecta tehnica de execut ie a tehnicilor din Judo pentru a î mbuna ta t i eficient a s i sigurant a 
execut iilor.  

• Aplicarea strategiei metodice de conducere a unei lect ii cu mijloace din Judo:  
Student ii î s i vor î nsus i strategia metodica  de invatare a tehnicilor din Judo aplicabile î n lect ia de educat ie fizica , 
cu posibilitatea de transfer î n activita t ile de timp liber. 

 
8. Conținuturi 

8.1  SI Metode de predare - învățare Observații 

1.Istoricul si evolutia Judo-ului. SI  

2.Clasificarea tehnica a Judo-ului. SI  

3.Elementele de baza ale judoului. SI  

4.Metodica invatarii tehnicilor de 
aruncare din picioare (NAGE-WAZA) 

SI 
 

5.Metodica invatarii tehnicilor de lupta 
la sol (NE WAZA) 

SI 
 

6.Regulamentul competitiilor de Judo. SI  

7.Lectia de judo. SI  

   

Bibliografie 

1. HANTA U I. Manual de judo, Editura Didactica si Pedagogica, Bucuresti, 1996  



2. HANTA U I., Bocioaca L. Antrenamentul in judo – pregatirea fizica si tehnica, Editura Universitatea, Pitesti, 
1998 

3. MURARU A. Lect ii de judo. Bucures ti, Editura Sport-Turism 1975 
4. POP I N ,JUDO-Caiet de Lucrari Practice,Editura MGI Cluj-Napoca, 2008 

POP I N ,JUDO-Curs de Baza,Editura MGI,Cluj-Napoca,2009 

8.2 Seminar / laborator Metode de predare - învățare Observații 

1.Metodica invatarii caderilor (UKEMI) Explicat ie, demonstrat ie, repetare-2 
ore 

 

2.Metodica invatarii pozitilor de garda 
(SHIZENTAI 

Explicat ie, demonstrat ie, repetare-2 
ore 

 

3.Metodica invatarii deplasarilor 
(SHINTAI) 

Explicat ie, demonstrat ie, repetare-2 
ore 

 

4.Metodica invatarii prizelor, 
dezechilibrarilor si intrarilor (KUMI-
KATA, KUZUSHI, TSUKURI) 

Explicat ie, demonstrat ie, repetare-4 
ore 

 

5.Metodica invatarii tehnici din 
picioare (NAGE-WAZA) 

Explicat ie, demonstrat ie, repetare-6 
ore 

 

6.Metodica invatarii tehnici la sol (NE-
WAZA) 

Explicat ie, demonstrat ie, repetare-6 
ore 

 

7.RANDORI forma de lupta 
Explicat ie, demonstrat ie, repetare-6 
ore 

 

Bibliografie 
1. HANTA U I. Manual de judo, Editura Didactica si Pedagogica, Bucuresti, 1996  
2. HANTA U I., Bocioaca L. Antrenamentul in judo – pregatirea fizica si tehnica, Editura Universitatea, Pitesti, 

1998 
3. MURARU A. Lect ii de judo. Bucures ti, Editura Sport-Turism 1975 
4. POP I N ,JUDO-Caiet de Lucrari Practice,Editura MGI Cluj-Napoca, 2008 

POP I N ,JUDO-Curs de Baza,Editura MGI,Cluj-Napoca,2009 
 

 
9. Evaluare  
 
 

Tip activitate 9.1 Criterii de evaluare 9.2 Metode de evaluare 
9.3 Pondere din 
nota finala  

9.4 AI, SI 

Explicarea corecta  a conceptelor s i 
not iunilor specifice Judo- ului 

25%  

Cunoas terea s i prezentarea principalelor 
not iuni de regulament in Judo 

25%  

9.5 Seminar/laborator 

Execut ia corecta  a elemen-telor s i 
procedeelor tehnice pentru proba practica  

25%  

Punerea î n practica  î n timpul luptei 
(Randori) a elementelor s i procedeelor 
tehnice 

25%  

9.6 Standard minim de promovare 

• Cunoas terea s i aplicarea mijloacelor de rezolvare a obiectivelor instructiv-educative s i a structurilor de exercit ii 
preva zute î n programa s colara  î n î nva t a ma ntul preuniversitar  

• Fiecare criteriu de evaluare trebuie sa  fie notat cu minimum nota 5 pentru a promova disciplina; 
• Examinarea practica  din cadrul lucra rilor practice se realizeaza  î n ultimele doua  sa pta ma ni ale semestrului, 

conform orarului;  
• Lipsa evalua rii sau nepromovarea lucra rilor practice (obt inerea unui calificativ mai mic de nota 5), atrage dupa  

sine imposibilitatea evalua rii teoretice ata t î n sesiunea obis nuita  ca t s i î n cea de restant e. Disciplina se va recupera 
î n anul urma tor prin trecerea disciplinei î n contractul de studii, achitarea taxei aferente restant ei, participarea la 
lucra rile practice s i respectarea cerint elor stabilite î n anul respectiv. 

• Accesul la examinarea teoretica  este condit ionata  de promovarea lucra rilor practice; 
• Notele acordate sunt î ntre 1(unu) s i 10(zece); 



10. Etichete ODD (Obiective de Dezvoltare Durabilă / Sustainable Development Goals) 

 

 
Eticheta generală pentru Dezvoltare durabilă 

         

         

        

Nu se 
aplică nici 
o etichetă 

         
 

 

Coordonator de disciplină 
     Conf.dr. POP IOAN NELU 

Asistent 
 Conf.dr. POP IOAN NELU 

                                            Data 
                                     

 
 

Responsabil de studii ID/IFR, 
  Lect dr. Andraș Almoș 

 
 
 
 

  


