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FIŞA DISCIPLINEI 

METODICA ANTRENAMENTULUI PE RAMURĂ DE SPORT – JUDO  

anul universitar 2023 – 2024 

1. Date despre program 

1.1 Instituţia de învăţământ superior Universitatea Națională de Știință și Tehnologie Politehnica 

București-Centrul Universitar Pitești 

1.2 Facultatea Științe, Educație Fizică și Informatică 

1.3 Departamentul Educaţie Fizică și Sport 

1.4 Domeniul de studii Știința Sportului și Educației Fizice 

1.5 Ciclul de studii Licenţă 

1.6 Programul de studiu / calificarea SPM / profesor antrenor, specialist in pregatire fizica 

2. Date despre disciplină 

2.1 Denumirea disciplinei Metodica antrenamentului pe ramură de sport – judo 

2.2 Titularul activităţilor de curs Conf.univ.dr.Daniel Roșu 

2.3 Titularul activităţilor de seminar / laborator Conf.univ.dr. Daniel Roșu 

2.4 Anul de studii III 2.5 Sem. II 2.6 
Tipul de 

evaluare 
Examen 2.7 Regimul disciplinei O 

 Timpul total estimat 

3.1 Număr de ore pe saptămână 4 3.2 din care curs 2 3.3 S / L / P 2 

3.4 Total ore din planul de înv. 56 3.5 din care curs 28 3.6 S / L / P 28 

Distribuţia fondului de timp alocat studiului individual 69 ore 

Studiu după manual, suport de curs, bibliografie şi notiţe 20 

Documentare suplimentară în bibliotecă, pe platformele electronice de specialitate şi pe teren 20 

Pregătire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii, eseuri 10 

Tutorat 10 

Examinări 5 

Alte activităţi ..... 4 

3.7 Total ore studiu individual 69 

3.8 Total ore pe semestru 125 

3.9 Număr de credite 5 

3. Precondiţii (acolo unde este cazul) 

4.1 De curriculum  

4.2 De competenţe Capacități de analiză, sinteză, gândire divergentă. 

4. Condiţii (acolo unde este cazul) 

5.1 De desfăşurare a cursului Sală de curs cu dotări adecvate: acces la internet şi echipamente multimedia. 

5.2 De desfăşurare a laboratorului Pădure cu teren variat, părtie schi, sală de curs 

5. Competenţe specifice vizate 
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C4. Descrierea, explicarea şi demonstrarea conţinuturilor specifice pe ramură de sport 

C5. Evaluarea proceselor, rezultatelor învăţării şi atitudinii în context general de pregătire specifică pe 

ramură de sport 
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CT1. Organizarea de evenimente specifice sportului pentru persoane de diferite vârste şi niveluri de 

pregătire în condiţii de asistenţă calificată, cu respectarea normelor de etică şi deontologie profesională 

CT2. Îndeplinirea în condiţii de eficienţă şi eficacitate a sarcinilor de lucru în procesul de selecţie/ de 

pregătire / competitie 

6. Obiectivele disciplinei  

7.1 Obiectivul general 

al disciplinei 

Disciplina are ca obiectiv general însuşirea de către studenţi a sistemului de cunoştinţe 

privind metodologia domeniului şi ale ariei de specializare, identificarea şi utilizarea unor 

metode şi mijloace consacrate pentru identificarea talentelor şi pentru selecţie, analizarea, 

interpretarea şi evaluarea documentelor de planificare necesare antrenorului care se ocupă cu 

instruirea copiilor în judo 

7.2 Obiectivele 

specifice 

a) Obiective cognitive  

□ 1. Cunoașterea, înțelegerea și utilizarea adecvată a diferitelor concepte teoretice de bază, a 

principalelor teorii și orientări specifice disciplinei: identificarea de termeni, relații, procese; 

perceperea unor relații și conexiuni. 

□ 2. Operarea cu conceptele fundamentale ale antrenamentului sportiv în general și ale judo-

ului în special și utilizarea corectă a termenilor de specialitate specifici judo-ului 
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□ 3. Explicarea și interpretarea diferitelor concepte și teorii cu privire la organizarea 

activităților recreative de judo pe plan național și internațional, sistemul competițional, 

factorii care condiționează performanța în judo, pregătire, orientarea și selecția pe vârste 

□ 4. Însuşirea cunoştinţelor şi deprinderilor necesare obţinerii performanţei sportive în judo 

la copii şi juniori.  

□ 5. Însuşirea cunoştinţelor necesare pentru îndeplinirea sarcinilor oficiale de arbitru.  

□ 6. Formarea capacităţii de aplicare a cunoştinţelor în calitate de organizator de competiţii. 

□ 7. Cunoaşterea statutului şi a rolului antrenorului în sport şi în societate prin prisma 

finalităților procesului didactic-universitar şi a competențelor dobândite de absolvenți.  

b) Obiective procedurale  

□ 1. Corelarea unor cunoştințe curriculare dobândite anterior cu unele elemente ale bazelor 

teoretice ale antrenamentului sportiv;  

□ 2. Identificarea unor situații concrete de utilizare aplicativă a aspectelor teoretice: teorii, 

taxonomii, criterii, etc.  

c) Obiective atitudinale  

□ 1. Manifestarea unei atitudini pozitive şi responsabile faţă de domeniul ştiinţific / cultivarea 

unui mediu ştiinţific centrat pe valori şi relaţii democratice / promovarea unui sistem de 

valori culturale, morale şi civice / valorificarea optimă şi creativă a propriului potenţial în 

activităţile ştiinţifice / implicarea în dezvoltarea instituţională şi în promovarea inovaţiilor 

ştiinţifice / angajarea în relaţii de parteneriat cu alte persoane / instituţii cu responsabilităţi 

similare / participarea la propria dezvoltare profesională):   

▪ reacţia pozitivă la sugestii, cerinţe, sarcini didactice şi sportive; 

▪ implicarea în activităţi ştiinţifice în legătură cu disciplina studiată; 

▪ abilitatea de a colabora cu specialiştii din alte domenii. 

7. Conţinuturi 

8.1. Curs  
Nr. 

ore 

Metode de 

predare 

Observaţii 

Resurse folosite 

 

 

CURS  

SPM / anul III / Semestrul II 
  

 

 

1 

Metodica învățării tehnicii din picioare  Nage Waza- Tehnica de 

picior ASHI WAZA 
4 

Euristica, 

explicația, 

conversația 

Calculator, 

Videoproiector 

Calculator, 

Videoproiector 

 

2 Metodica învățării tehnicii din picioare  Nage Waza- tehnica de 

sold KOSHI WAZA  
4 

3 Metodica învățării tehnicii din picioare  Nage Waza- tehnica de 

brat- TE WAZA 
4 

4 Metodica învățării tehnicii din picioare  Nage Waza- Tehnica de 

sacrificiu – SUTEMI WAZA 
4 

5 Metodica învățării tehnicii la sol Ne Waza – Tehnica de  

imobilizare OSAE WAZA- tehnici laterale 
2 

6 Metodica învățării tehnicii la sol Ne Waza – Tehnica de  

imobilizare OSAE WAZA- tehnici în prelungire 
2 

 

7 

Metodica învățării tehnicii la sol Ne Waza – Tehnica de  

imobilizare OSAE WAZA- tehnici peste adversar 
2 

 

8 

Metodica învățării tehnicii la sol Ne Waza – Tehnica articulară  

KANSETSU WAZA-  
2 

 

9 

Metodica învățării tehnicii la sol Ne Waza – Tehnica de 

strangulare  SHIME WAZA- tehnici din fața adversarului 
2 

 

10 

Metodica învățării tehnicii la sol Ne Waza – Tehnica de 

strangulare  SHIME WAZA- tehnici din spatele adversarului 
2 

BOMPA T.-Teoria si metodica antrenamentului-periodizarea 2008 

BOMPA T. –Periodizarea antrenamentului sportiv, 2006 

DELIU DAN-Metodica disciplinelor sportive de combat-2008. 

HANTAU I-Structura antrenamentului de judo-Ed. Printech 2000 

MURARU A –Judo de la centura alba la centura neagra –Ed budo 2000. 

PĂLĂRIE C., MARINESCU R., Judo, curs de bază, Ed. Univ din Pitești, 2003 

RABOLU Emilian. Selecţia şi modelarea tehnică  în judo, Editura Universitatii din Pitesti, 2014 

RABOLU Emilian.- Pregătirea fizică în judo, Editura Universitatii din Pitesti, 2014, 

RABOLU Emilian. Strategii metodologice privind instruirea juniorilor în judo, Editura Universitatii din Pitesti, 2014 

ROSU Daniel, Analiza biomecanica a căderilor defectuoase din judo, Editura Universității din Pitești, 2003. 

ROSU Daniel,,Judo, studii, analize și sinteze, Editura Academică, 2006 

ROSU DANIEL, Judo Curs de baza, Universitaria Craiova, 2023 

ROȘU DANIEL, Note de curs specializare judo, 2023 



F1-REG-71-03 

/ 3 

3 

LUCRĂRI PRACTICE 

SPM / anul III / Semestrul II 

1 Centura albastra  - SUMI GAESHI 2 

Explicaţia, 

demonstraţia, 

exerciţiul, lucrul 

în grup, discuţia, 

dezbaterea, 

dialogul, 

conversaţia 

euristică, 

chinograme 

Tatami, 

kimonouri, 

Materiale 

auxiliare 

2 Centura albastra – TANI OTOSHI 2 

3 Centura albastra – HANE MAKI KOMI 2 

4 Centura albastra – SUKUI NAGE 2 

5 Centura albastra – UTSURI GOSHI 2 

6 Centura albastra –O GURUMA 2 

7 Centura albastra – SOTO MAKI KOMI 2 

8 Centura albastra – UKI OTOSHI 2 

9 Kansetsu waza- UDE HISHIGI JUJI GATAME 2 

10 Kansetsu waza -WAKI GATAME 2 

11 Shime waza – KATA, NAMI, GIAKU JUJI JIME 2 

12 Shime waza –KATA HA JIME, HADAKA JIME 2 

13 Shime waza- OKURI ERI JIME 2 

14 Shime waza- SANKAKU JIME 2 

Bibliografie: 

BOMPA T.-Teoria si metodica antrenamentului-periodizarea 2008 

BOMPA T. –Periodizarea antrenamentului sportiv, 2006 

DELIU DAN-Metodica disciplinelor sportive de combat-2008. 

HANTAU I-Structura antrenamentului de judo-Ed. Printech 2000 

MURARU A –Judo de la centura alba la centura neagra –Ed budo 2000. 

PĂLĂRIE C., MARINESCU R., Judo, curs de bază, Ed. Univ din Pitești, 2003 

RABOLU Emilian. Selecţia şi modelarea tehnică  în judo, Editura Universitatii din Pitesti, 2014 

RABOLU Emilian.- Pregătirea fizică în judo, Editura Universitatii din Pitesti, 2014, 

RABOLU Emilian. Strategii metodologice privind instruirea juniorilor în judo, Editura Universitatii din Pitesti, 2014 

ROSU Daniel, Analiza biomecanica a căderilor defectuoase din judo, Editura Universității din Pitești, 2003. 

ROSU Daniel,,Judo, studii, analize și sinteze, Editura Academică, 2006 

ROSU DANIEL, Judo Curs de baza, Universitaria Craiova, 2023 

ROȘU DANIEL, Note de curs specializare judo, 2023 

8.  Coroborarea conţinuturilor disciplinei cu aşteptările reprezentanţilor comunitaţii epistemice, 

asociaţiilor profesionale şi angajatori din domeniul aferent programului 

Corectitudinea şi acurateţea folosirii conceptelor şi teoriilor însuşite la nivelul disciplinei Metodica antrenamentului pe 

ramură de sport judo – vor satisface aşteptările reprezentanţilor comunităţii epistemice și ale FRJudo 

Competenţele procedurale şi atitudinale ce vor fi achiziţionate la nivelul disciplinei – vor satisface aşteptările 

reprezentanţilor asociaţiilor profesionale şi angajatorilor  

9.  Evaluare 

10. Tip 

activitate 
10.1 Criterii de evaluare 10.2 Metode de evaluare 

10.3 Pondere  

din nota finală 

10.4 Curs 

Calitatea, gradul de asimilare a 

limbajului de specialitate şi coerenţa 

tratării subiectelor  

Examen scris 40 % 

10.5 Seminar /  

Lucrări practice /  

Tema de casă 

 

• Prezenţa si implicare la lucrările 

practice. 

Notare curentă 

Evaluarea participării conştiente 

şi active din cadrul lucrărilor pract 

20 % 

□ demonstrarea unor structuri tehnico-

tactice. 

□ conducerea unei lecții de antrenament 

cu tematică prestabilită. 

Evaluare practică 

Analiza modului de utilizare 

adecvată a metodelor și 

mijloacelor în cadrul proiectării și 

conducerii unei lecții de 

antrenament cu tematica prestab. 

 

20% 

 

• Referat ca temă de casă (pentru 

elaborarea căruia se vor folosi cel puţin 

5 surse bibliografice). 

Analiza modului de realizare a  

referatului  

20% 

 

10.6 Standard minim 

de performanţă 

▪ Îndeplinirea activităţilor practice este absolut obligatorie  

▪ Cunoașterea terminologiei elementelor si procedeelor tehnice 

Data completării                                          Titular de curs                                                               Titular de seminar 

29 sept 2023                                           Conf.univ. dr. Rosu Daniel                                Conf.univ.dr. Rosu Daniel  

Data aprobarii în Consiliul departamentulu           Director de departament                      Director de departamen 

29 sept 2023                                                (prestator)                                                              (beneficiar) 

                                                          Conf. univ dr. Mihăilescu Liviu                         Conf. univ dr. Mihăilescu Livi 

 


