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Pregatire specializata intr-o disciplind sportiva - judo, anul universitar 2025-2026

1. Date despre program

1.1 | Institutia de invatdmant superior Universitatea Nationald de Stiinta si Tehnologie Politehnica Bucuresti, Centrul

Universitar Pitesti

1.2 | Facultatea

Stiinte, Educatie Fizica si Informatica

1.3 | Departamentul

Eductie Fizica si Sport

1.4 | Domeniul de studii

StiintaSportuluisi a EducatieiFizice

1.5 | Ciclul de studii

Master

1.6 | Programul de studiu / calificarea PS/ profesor de educatie fizica si sport in invatimantul secundar

2. Date despre disciplina

2.1 [Denumirea disciplinei Pregitire specializatd intr-o disciplina sportiva - judo
2.2 |Titularul activitatilor de curs Rosu Daniel
2.3 |Titularul activitétilor de seminar / laborator  |Rosu Daniel
2.4 |Anuldestudii | 1l [2.5 [Semestrul | 1l | 2.6 [Tipuldeevaluare |  E | 2.7 [Regimul disciplinei | Ob
3. Timpul total estimat
3.1 |Numir de ore pe saptimani 4 3.2 din care curs 2 3.3 S/L/P 2
3.4 |Total ore din planul de inv. 56 3.5 din care curs 28 3.6 S/L/P 28
Distributia fondului de timp alocat studiului individual 94
ore
Studiu dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 30
Documentare suplimentara in bibliotecd, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 30
Pregatire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii, eseuri 30
Tutorat 2
Examinari 2
Alte activitati ..... 94
ore
3.7 | Total ore studiu individual 94
3.8 | Total ore pe semestru 150
3.9 | Numar de credite 6
4. Preconditii (acolo unde este cazul)
4.1 | decurriculum
4.2 | de rezultate ale invatarii Capacititi de analiza, sintezd, gandiredivergenta.
5. Conditii (acolo unde este cazul)
5.1 | De desfasurare a cursului Sald de curscudotariadecvate: acces la internet siechipamentemultimedia
5.2 | De desfasurare a laboratorului Sala Judo

6. Obiectivele disci

linei

6.1 Obiectivul general al
disciplinei

Disciplina are ca obiectiv general insusirea de catre studenti a sistemului de cunostinte
privind metodologia domeniului si ale ariei de specializare, identificarea si utilizarea unor
metode si mijloace adecvate domeniului schiului alpin competitional

6.2 Obiectivele specifice

a) Obiective cognitive

o 1. Cunoasterea, intelegerea si utilizarea adecvata a diferitelor concepte teoretice de baza,
a principalelor teorii si orientdri specifice disciplinei: identificarea de termeni, relatii,
procese; perceperea unor relatii si conexiuni.

o 2. Operarea cu conceptele fundamentale ale antrenamentului sportiv in general si ale judo
ului in special si utilizarea corectd a termenilor de specialitate specifici judo-ului.

o 3. Explicarea si interpretarea diferitelor concepte si teorii cu privire la organizarea
activitatilor competitionale de judo pe plan national si international, factorii care
conditioneaza performanta in judo, pregatire, orientarea si selectia pe varste

0 4. Insusirea cunostintelor si deprinderilor necesare obtinerii performantei sportive in judo
la copii si juniori.

o0 5. Insusirea cunostintelor necesare pentru indeplinirea sarcinilor oficiale de arbitru.

0 6. Formarea capacitatii de aplicare a cunostintelor in calitate de organizator de competitii.
o 7. Cunoasterea statutului si a rolului antrenorului in sport si in societate prin prisma
finalitatilor procesului didactic-universitar si a competentelor dobandite de absolventi.
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b) Obiective procedurale
o 1. Corelarea unor cunostinte curriculare dobandite anterior cu unele elemente ale bazelor
teoretice ale antrenamentului sportiv;
O 2. Identificarea unor situatii concrete de utilizare aplicativa a aspectelor teoretice: teorii,
taxonomii, criterii, etc.
¢) Obiective atitudinale
o 1. Manifestarea unei atitudini pozitive si responsabile fatd de domeniul stiintific /
cultivarea unui mediu stiintific centrat pe valori si relatii democratice / promovarea unui
sistem de valori culturale, morale si civice / valorificarea optima si creativa a propriului
potential in activitatile stiintifice / implicarea in dezvoltarea institutionala si in promovarea
inovatiilor stiintifice / angajarea in relatii de parteneriat cu alte persoane / institutii cu
responsabilitati similare / participarea la propria dezvoltare profesionala):

e reactia pozitiva la sugestii, cerinte, sarcini didactice si sportive;

e implicarea n activitati stiintifice in legatura cu disciplina studiata;

e abilitatea de a colabora cu specialistii din alte domenii.

7. Competente specifice vizate
o o | CP.1. Aplica strategii de predare
£ '8 | CP.3. Corecteaza miscarile potential ddunatoare
g.g CP.5. Personalizeaza programul sportiv
g £ | CP.6. Motiveaza in sport
O s | CP.10. Organizeaza instruirea
Lo
o
3 % 1.Gandeste analitic
5
O =
8. Rezultatele invitarii
- Intelege si aplica strategii de predare utilizate in domeniul Stiinta sportului si educatiei fizice
foX - Tnt,elegerea principiilor biomecanicii si fiziologiei efortului pentru identificarea celor mai frecvente erori n
£ executia miscarilor n functie de sport sau activitate fizica.
&g - Aplicarea principiilor fundamentale ale planificarii si periodizarii antrenamentului sportiv.
5 - Identificarea strategiilor de comunicare eficiente pentru a mentine un nivel ridicat de motivatie in echipe si
o grupuri sportive.
- Aplicarea principiilor fundamentale ale organizarii instruirii in educatia fizica si sport.
-ldentificarea si implementare metodelor didactice active si interactive utilizate Tn procesul de predare a
educatiei fizice si sportului.
-Aplicarea tehnicilor de predare bazate pe invatarea prin practica, joc si simulari specifice sportului.
-Dezvoltarea capacitatii de a analiza postura si aplicarea tehnicilor de corectare posturald si ajustare a
miscarilor Tn timpul activitatilor fizice.
= -Evaluarea si adaptarea exercitiilor pentru a elimina miscérile daunatoare si a optimiza tehnica de executie.
5 - Aplicarea tehnicilor de individualizare a exercitiilor si antrenamentelor in functie de varsta, sex, nivel de
2 pregatire si obiective.
E— -Utilizarea datelor obiective (teste de efort, masuratori biomecanice, parametri de performanta) pentru

optimizarea planului de antrenament.

-Dezvoltarea capacitatii de a identifica factorii motivationali individuali ai sportivilor si elevilor.

-Aplicarea tehnicilor de motivare personalizate pentru sportivi de diferite niveluri si varste.

-Dezvoltarea capacitatii de a planifica si structura sesiuni de instruire eficiente, adaptate diferitelor niveluri de
performanta.

-Capacitatea de a adapta planurile de instruire in functie de caracteristicile individuale ale elevilor/sportivilor.

Responsabilitate si autonomie

-Asumarea responsabilitatii in aplicarea metodelor didactice moderne pentru imbunatatirea procesului de
predare si invatare in sport.

-Adaptarea strategiilor de predare la diversitatea grupului si la cerintele individuale ale acestora.

-Asumarea responsabilitatii pentru prevenirea accidentarilor prin corectarea tehnicilor de miscare.

-Promovarea unei culturi a sigurantei si sanatatii in practicile de antrenament si educatie fizica

-Asumarea responsabilitatii pentru crearea si implementarea unui program sportiv personalizat, adaptat nevoilor
fiecarui individ.

-Implementarea unui sistem continuu de analiza si ajustare a programului sportiv pentru a asigura eficienta
maxima.

-Crearea si mentinerea unui climat de antrenament si competitie care stimuleaza angajamentul si perseverenta.
- Implementarea strategiilor de motivare bazate pe obiective individualizate si recunoasterea progresului.
-Asumarea responsabilitatii pentru implementarea unor programe de instruire eficiente si personalizate

-Crearea unui mediu de instruire sigur, incluziv si motivant pentru elevi si sportivi.

-Implementarea unui sistem de monitorizare a progresului in instruire, bazat pe obiective clare si masurabile.




9. Continuturi
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9.1. Curs

Nr.
ore

Metode de predare

Observatii
Resurse folosite

Tehnicacontinudriiactiunilordin
ASHI WAZA - tehnici de
piciorintehnicafixarilor
GATAME WAZA

Tehnicacontinudriiactiunilordin
ASHI WAZA - tehnici de
piciorintehnicaluxarilor
KANSETSU WAZA

Tehnicacontinudriiactiunilordin
ASHI WAZA - tehnici de
piciorintehnicastrangularilor
SHIME WAZA

Tehnicacontinudriiactiunilordin
TE WAZA - tehnici de
bratintehnicafixarilor GATAME
WAZA

Tehnicacontinudriiactiunilordin
TE WAZA - tehnici de
bratintehnicaluxarilor
KANSETSU WAZA

Tehnicacontinudriiactiunilordin
TE WAZA - tehnici de
bratintehnicastrangularilor
SHIME WAZA

Tehnicacontinudriiactiunilordin
KOSHI WAZA - tehnici de
soldintehnicafixdrilor GATAME
WAZA

Tehnicacontinudriiactiunilordin
KOSHI WAZA - tehnici de
soldintehnicaluxarilor
KANSETSU WAZA

Tehnicacontinudriiactiunilordin
KOSHI WAZA - tehnici de
soldintehnicastrangularilor
SHIME WAZA

10

Tehnicacontinudriiactiunilordin
SUTEMI WAZA - tehnici de
sacrificiuintehnicafixarilor
GATAME WAZA

11

Tehnicacontinudriiactiunilordin
SUTEMI WAZA - tehnici de
sacrificiuintehnicaluxarilor
KANSETSU WAZA

12

Tehnicacontinuariiactiunilordin
SUTEMI WAZA - tehnici de
sacrificiuintehnicastrangularilor
SHIME WAZA

13

Incidenta accidentelor in judo

14

Actiunile specifice tehnicii
judo-ului care duc la aparitia
traumatismelor

Expunere cu material suport,
explicatie, exemplificare,
utilizareastudiilor de
cazpentrudemonstrareateoriei.

Expunere interactiva, analiza de
studii de caz, dezbateri.

Prezentare teoretica, utilizarea
graficelor, studii comparative
intre organizatiile sportive din
Romania si alte tari.

Expunere teoreticd, brainstorming
pe obiectivele organizatiilor
sportive, identificarea functiilor
de baza ale resurselor umane.

Prezentare teoretica, exercitii
practice de simulare a planificarii
resurselor umane, scenarii si
prognoze.

Analiza unor exemple din antrenamentul

sportiv international.

Accent pe identificarea dezechilibrelor in

sport.

Dezvoltarea unui plan de antrenament.

Prezentarea de executii model — sursa

youtube
Studiu de caz: Planificarea
antrenamentului sportiv

Bibliografie
Andani, R., & Khan, Y. S. (2020). Anatomy, head and neck, carotid sinus.

1.
2.

Arguinchona, J. H., & Tadi, P. (2019). Neuroanatomy, reticular activating system.
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3. Banks, J., & Eyres, J. (2022). Traumatic Brain Injury Management Policy (Head Injury & Strangulation). British Judo
Association.

4. Kato, Y., Hayashi, T., Tanahashi, N., & Takao, M. (2017). Carotid Artery Occlusion Caused by the Judo Chokehold
Technique, 'Shime-waza'. Intern Med, 56(7), 881-882. https://doi.org/10.2169/internalmedicine.56.7412

5. Lim,L.J.H., Ho,R.C. M., & Ho, C. S. H. (2019). Dangers of mixed martial arts in the development of chronic traumatic
encephalopathy. International journal of environmental research and public health, 16(2), 254.

6. Lota, K. S., Btach, W., Rydzik, L.., Ambrozy, T., Angioi, M., &Malliaropoulos, N. (2022). Video
Biomechanical Analysis of Shoulder Impact Kinematics in Tai-Otoshi and Morote- Seoi-Nage Judo Throws: A
Cross-Sectional Study. Applied Sciences, 12(7), 3613.

7. Lota, K. S., Malliaropoulos, N., Blach, W., Kamitani, T., Ikumi, A., Korakakis, V., &Maffulli, N. (2022).
Rotational head acceleration and traumatic brain injury in combat sports: a systematic review. British medical
bulletin, 141(1), 33-46.

8. Nimura, Y., Higaki, E., Motohashi, H., & Yokoyama, Y. (2022). Physiological Studies on Fainting due to Shime Waza
(Choking) A Review of the Literature on Human Experiments. The Arts and Sciences of Judo, 2(1), 36.

9. Sasaki, E., Ikumi, A., Sakuyama, N., Malliaropoulos, N., Mikami, Y., & Nagahiro, S. (2022). High-rate settlement and
unconsciousness with shime-waza in young judo athletes from a video analytic study in Judo World Championships. Journal
of Science and Medicine in Sport, 25(11), 942-947.

10. Rosu, D., Cojanu, F., Stefanica, V., & Enache, S. (2022). Experimental management of work collectives through social and
socialization activities. Journal of Physical Education and Sport, 22(7), 1742-1747.

11. Rosu D Judo Curs de baza, Universitaria Craiova, 2023

12. Rosu D. (2024). Note de curs,Universitatea POLITEHNICA Bucuresti.

9.2. Aplicatii: Seminar / Laborator / Nr.
Teme de casi ore

Observatii

Metode de predare Resurse folosite

Aplicatii practice
privindehnicacontinuariiactiunilo
1 | rdin ASHI WAZA - tehnici de 2
piciorintehnicafixarilor
GATAME WAZA

Aplicatii practice

privindTehnicacontinuariiactiunil
2 | ordin ASHI WAZA - tehnici de 2
piciorintehnicaluxarilor

KANSETSU WAZA Explicatia, demonstratia, Sala judo, tatami, chimonouri.

Aplicatii practice
privindTehnicacontinuériiactiunil
3 | ordin ASHI WAZA - tehnici de 2
piciorintehnicastrangularilor
SHIME WAZA

exercitiul, lucrul in grup,
discutia, dezbaterea, dialogul,
conversatia euristica,
chinograme

Aplicatii practice Exercitii aplicative.
privindTehnicacontinuariiactiunil
4 | ordin TE WAZA - tehnici de 2
bratintehnicafixarilor GATAME
WAZA

Aplicatii practice

privindTehnicacontinuériiactiunil
5 | ordin TE WAZA - tehnici de 2
bratintehnicaluxarilor
KANSETSU WAZA

Aplicatii practice
privindTehnicacontinuariiactiunil
6 | ordin TE WAZA - tehnici de 2
bratintehnicastrangularilor
SHIME WAZA

Aplicatii practice
privindTehnicacontinuariiactiunil
7 | ordin KOSHI WAZA - tehnici 2
de soldintehnicafixarilor
GATAME WAZA

Aplicatii practice
privindTehnicacontinudriiactiunil
ordin KOSHI WAZA - tehnici
de soldintehnicaluxarilor
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KANSETSU WAZA

Aplicatii practice
privindTehnicacontinuariiactiunil
ordin KOSHI WAZA - tehnici 2
de soldintehnicastrangularilor
SHIME WAZA

10

Aplicatii practice
privindTehnicacontinuariiactiunil
ordin SUTEMI WAZA - tehnici 2
de 2sacrificiu intehnicafixarilor
G2ATAME WAZA

11

Aplicatii practice
privindTehnicacontinuariiactiunil
ordin SUTEMI WAZA - tehnici 2
de sacrificiuintehnicaluxarilor
KANSETSU WAZA

12

Aplicatii practice
privindTehnicacontinuériiactiunil
ordin SUTEMI WAZA - tehnici
de
sacrificiuintehnicastrangularilor
SHIME WAZA

13

Studiupracticprivindcauzalitate
aaparitieiaccidentelorin sala de 2
judo

14

Studiupracticprivindactiunilesp
ecificetehnicii judo-ului care 2
duc la aparitiatraumatismelor
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10. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptirile reprezentantilor comunitatii epistemice, asociatiilor
profesionale si angajatori din domeniul aferent programului

In dezvoltarea continutului disciplinei s-au avut in vedere documentele oficiale privind formarea profesionald in domeniul
managementului resurselor umane si standardele elaborate de asociatiile profesionale din sport.

e Disciplinele si activitatile propuse raspund cerintelor actuale din domeniul stiintei sportului, fiind in concordanti cu standardele
internationale si bunele practici recunoscute.

e Se asigurd masteranzilor competente necesare pentru derularea activitdtilor de recrutare, selectie, motivare si retentie a
personalului sportiv, contribuind la cresterea performantei organizationale.

e Activitatile disciplinei sunt corelate cu nevoile angajatorilor din domeniul sportului, pregatind studentii sd gestioneze resursele
umane prin utilizarea tehnologiilor digitale si aplicarea unor metode moderne de management.

e Continutul disciplinei este In concordantd cu cerintele reprezentantilor comunitatii epistemice si ofera studentilor o pregatire
adaptatd dinamicii pietei muncii din domeniul sportului.

11. Evaluare

Tip activitate 11.1 Criterii de evaluare 11.2 Metode de evaluare 113 P_upcte pe
activitate
-obtinerea unei note cat mai mare la .

11.4 Curs examen -examen ScCris 50

11.5 Seminar / -realizarea proiectului cu o notd de -evaluariperiodice

Laborator / it tp -activitate seminar 30
Tema de casia originaftate . . 20
Prezenti -participarea activa la seminar

11.6. Conditii de promovare

Punctajul minim pentru promovarea disciplinei este de 50 puncte. Punctajul total se transforma in nota intreaga prin impartire la 10
si rotunjire. Studentul trebuie sa participe la evaluarea finald, in regim fata in fata, fara impunerea unui punctaj minim la evaluarea
finala.

Data completarii Titular de curs, Titular de seminar / laborator,
28.09.2024 Rosu Daniel Rosu Daniel
Data aprobarii in Consiliul departamentului, Director de departament, Director de departament,
30.09.2024 (prestator) (beneficiar),
Mihailescu Liviu Mihailescu Liviu
Data aprobarii in Consiliul FSEFI, Decan FSEFI,

30.09.2024 Conf.univ.dr. Julien Leonard FLEANCU




