1. Date despre program

FISA DISCIPLINEI
pentru anul universitar 2025/26

Aprobat prin decizia Consiliului
Facultatii nr. 99/2025.09.09

1.1. Institutia de Invatamant superior

Universitatea Sapientia din Cluj-Napoca

1.2. Facultatea

Facultatea de Stiinte ale Vietii si Sport din Sfantu Gheorghe

1.3. Domeniul de studii

Educatie Fizica si Sport

1.4. Ciclul de studii

Licenta (BSc)

1.5. Programul de studiu

Sport si performanta motrica

1.6. Calificarea

Licentiat in educatie fizica si sport

2. Date despre disciplina

2.0. Departamentul

Stiinte ale Vietii

2.1. Denumirea disciplinei

Teoria si practica in sporturile de combat

2.2. Tipul activitatii Asistat integral | Asistat partial: Neasistat
X
2.3. Titularul disciplinei /Titularul cursului Conf. univ. dr. Freyer Tamas
2.4. Titularul(ii) activitdtilor de | seminar
laborator Conf. univ. dr. Freyer Tamas
proiect
2.5. Anul de studiu| 1 2.6. Semestrul 1 |2.7.Formade |E |2.8. Tipul disciplinei DI
verificare
2.9. Categoria DS |2.10 - 2.11. Codul SBSS0051
formativa Categoria disciplinei
disciplinel

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

3.1. Numar de ore pe 4 | Din care: 3.2. curs 2 | 3.3. seminar / 2
sdptaimana laborator/
proiect/
practica
3.4. Total ore din planul de 56 | Dincare: 3.5. curs | 28 | 3.6. seminar/ 28
invatamant laborator/
proiect/
practica
3.7. Numarul de puncte de credit conform planului de invatamant 4
3.8. Total ore pe semestru 112
3.9. Total ore studiu individual 56
3.10. Distributia fondului de timp pentru studiu individual: ore




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

b) Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe 10
teren

c¢) Pregatire seminarii /laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 10
d) Tutoriat 5
e) Examinari 4
f) Alte activitati: 7

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1. de curriculum Nu este cazul

4.2. de competente Nu este cazul

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1. De desfasurare a cursului Sald de curs cu minim 30 locuri, calculator si
videoproiector

5.2. De desfasurare a Sala de sport cu aparatura adecvata

seminarului/laboratorului/proiectului/practicii

6. Competentele specifice acumulate

Cunostinte

b

1]

Studentul/Absolventul defineste si clasifica diferitele tipuri de exercitii fizice ca mijloace de
instruire aplicabile in contextul practicarii activitatilor motrice.

Aptitudini

Studentul/Absolventul:

4.1.1dentifica forma si continutul exercitiului fizic
4.2.Selecteaza exercitii fizice in functie de finalitatea acestora.
4.3.Exemplifica diferite tipuri de exercitii fizice

Responsabilitate si

autonomie

Studentul/Absolventul:

4.1.1. Caracterizeaza diferite tipuri de exercitii fizice in functie de un set de criterii prestabilite.
4.2.1.Alege forme de organizare a exercitiilor fizice in functie de obiectivele de instruire
urmarite.

4.2.2.Organizeaza grupuri de practicanti ai exercitiilor fizice in functie de finalitatea activitatilor
motrice si de resurse.

4.3.1.Selecteaza exercitii fizice In functie de particularitatile practicantilor.




7. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor acumulate)

7.1. Obiectivul general al | Prezentarea sporturilor combat ca disciplind sportivda care urmareste
disciplinei optimizarea practicdrii exercitiilor fizice specifice in directia cresterii
influientei lor asupra dezvoltdrii armonioase a organismului, dar si a
influientarii selective a marilor functiuni.

7.2. Obiectivele specifice 1. Crearea unui fond de cunostinte generale Tn ceea ce priveste activitatea
de selectie a tinerilor sportivi practicanti ai sporturilor combat.

2. Crearea unui fond de cunostinte de natura organizatorica si
psihopedagogica, in ceea ce priveste predarea — invétarea procedeelor
tehnice specifice sporturilor combat.
3. Prezentarea competentelor cadrului didactic de specialitate si a rolului
sau in promovarea sporturilor combat ca mijloc de dezvoltare a
capacitatilor psihomotrice.

8. Continuturi

8.1. Curs Metode de predare Fond de timp alocat
/ Observatii

Notiuni generale privind continutul sporturilor prelegere interactiva 6 ore

combat-particularizare pentru judo

Utilizarea rationala a fortei si dezechilibrarea 6 ore

adversarului

Clasificarea procedeelor tehnice din lupta in 6 ore

picioare

Clasificarea procedeelor tehnice din lupta la sol 6 ore

Pregétirea fizica a luptatorilor practicanti ai 6 ore

sporturilor combat

Clasificarea sportiva in judo 6 ore

Diferite sisteme de desfasurare a competitiilor de 6 ore

lupta combat

Bibliografie

1. Rigler Endre, Az altalanos edzéselmélet és modszertan alapjai: jegyzet az iskolarendszeren kiviili
sportszakember képzd tanfolyamok részére: III. rész: A felkészités: a kondicionalis képességek
fejlesztése, Budapest: Orszagos Testnevelési és Sporthivatal, 2003

2. Barna Tibor, Jaték a birk6zas, Budapest: Semmelweis Egyetem Testnevelési €s Sporttudomanyi

Kar, 2006

3. Fodor Tamas et al, A kiizddsportok alapjai, Budapest: Semmelweis Egyetem Testnevelési és

Sporttudomanyi Kar (TF), 2009

8.2. Seminar Metode de predare Fond de timp alocat/
Observatii

Succesiunea metodica de invatare a dezechilibrarii demonstratii 4 ore

adversarului

Succesiunea metodicd de invatare a caderilor demonstratii 4 ore




Invatarea procedeelor de lupta in picioare- 4 ore

aruncarea peste sold, secerarea mare, aruncarea demonstratii

peste umar.

Invatarea procedeelor de lupta in picioare- . 4 ore

- . demonstratii

rasturnarea, aruncarea in cerc.

Invatarea procedeelor de lupta la sol-imobilizarile, . 4 ore
o demonstratii

fixarile.

Invatarea procedeelor de lupta la sol-tehnica . 4 ore
. y . - demonstratii

articulard, tehnica strangularilor.

Tehnici de pregatire fizica specifica luptatorilor. demonstratii 4 ore

Bibliografie

1. Rigler Endre, Az ltalanos edzéselmélet és modszertan alapjai : jegyzet az iskolarendszeren kiviili
sportszakember képz0 tanfolyamok részére : I1I. rész: A felkészités: a kondicionalis képességek
fejlesztése, Budapest: Orszagos Testnevelési és Sporthivatal, 2003

2. Barna Tibor, Jaték a birkzas, Budapest: Semmelweis Egyetem Testnevelési és Sporttudomanyi
Kar, 2006

3. Fodor Tamas et al, A kiizddsportok alapjai, Budapest: Semmelweis Egyetem Testnevelési és
Sporttudomanyi Kar (TF), 2009

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

Finalizarea cursului duce la formarea competentei profesionale in relatie cu imbogatirea cunostintelor
generale referitoare la organizarea de actiuni sportive cu mijloace specifice sporturilor de contact, pentru
diferite categorii de varsta, sex, in cadrul diferitelor manifestari organizate de comunitate, asociatii
profesionale etc.

10. Evaluare
A. Conditii de indeplinit pentru prezentarea la evaluare:

B. Criterii, metode si ponderi in evaluare:

Tip activitate 10.1. Criterii de 10.2. Metode de 10.3. Pondere din nota
evaluare evaluare finala
10.4. Curs Proba de verificare va | Examen oral. 60%

fi cea scrisa, pe baza
rezolvarii unor
subiecte, avand ca
scop verificarea
cunostintelor
acumulate pe parcursul
semestrului.




10.5. | Seminar Prezenta la lucrarile Notare curenta 40 %
practice va fi in
conformitate cu
regulamentul didactic
al disciplinei.

10.6. Standard minim de performanta

e Punctajul final calculat (media), prin Tnsumarea evaluarilor curente, sa reprezinte o nota de
promovare (minim 5).

Data completarii Semnadtura titularului disciplinei ~ Semnatura titularului/rilor de aplicatii
29.08.2025 Conf. univ. dr. Freyer Tamas Conf. univ. dr. Freyer Tamas
Data avizarii in departament Semnatura directorului de departament

sef lucr. dr. Csiszér Levente
03.09.2025

Semnatura responsabilului programului de studii
conf. univ. dr. Freyer Gyula - Tamas



