A TANTARGY ADATLAPJA

1. A képzési program adatai

1.1 Felséoktatési intézmény ,BABES — BOLYAI” TUDOMANYEGYETEM

1.2 Kar TESTNEVELES ES SPORT

1.3 Intézet KINETOTERAPIA ES ELMELETI TANTARGYAK

1.4 Szakteriilet TESTNEVELES ES SPORT

1.5 Képzési szint ALLAMVIZSGA

1.6 Szak / Képesités MOZGASKESZSEG ES SPORTTECHNIKAK/
Edzo6

2. A tantargy adatai

2.1 A tantargy neve ‘ TERHELESELETTAN/ Fiziologia efortului

2.2 Az eloadasért felelOs tanar neve SIMON-UGRON AGNES, dr., adjunktus

2.3 A szeminariumért felelds tanar neve | SIMON-UGRON AGNES, dr., adjunktus

2.4 Tanulményi évl I |2.5 Félév‘ \Y ‘2.6. Ertékelés m(')dja‘ K

2.7 Tantargy tipusa) ST

3. Teljes becsiilt id6 (az oktatasi tevékenység féléves draszdma)

3.1 Heti 6raszam 3 | melybdl: 3.2 eléadds 1 | 3.3 szeminarium/labor | 2
3.4 Tantervben szerepld Ossz-6raszam| 42 | melybdl: 3.5 eléadas 14 | 3.6 szeminarium/labor | 28
A tanulmanyi id6 elosztasa: ora
A tankényv, a jegyzet, a szakirodalom vagy sajat jegyzetek tanulményozasa 28
Konyvtarban, elektronikus adatbazisokban vagy terepen valo tovabbi tajékozodas 14
Szeminariumok / laborok, hazi feladatok, portofoliok, referatumok, esszék kidolgozasa 12
Egyéni készségfejlesztés (tutoralas) 2
Vizsgak 2
Mas tevékenységek: szakkor -
3.7 Egyéni munka 0ssz-6raszdma 58

3.8 A félév 0ssz-6raszama 100

3.9 Kreditszam 4

4. Eléfeltételek (ha vannak)

4.1 Tantervi e Nem sziikséges

4.2 Kompetenciabeli e Nem sziikséges

5. Feltételek (ha vannak)

5.1 Az elbadas o Videovetitovel felszerelt el6addterem, szoftok
lebonyolitasanak feltételei

5.2 A szeminarium / labor e Videovetitovel, szoftokkal felszerelt gyarolatterem.
lebonyolitasanak feltételei




6. Elsajatitando jellemzo kompetenciak

» e C 1. Modularis vetités (mozgaskészség €s sporttechnikak) és a teriilet alaptartalmanak
= tervezése interdiszciplinaris orientaltsaggal
% o (2. A beillesztett curriculum és az oktatasi és tanulasi kornyezet megszervezése,
*g interdiszciplindris hangsullyal (mozgaskészség és sporttechnikak, sport és motorikus
= teljesitmény)
v/ e C 3. A fizikai novekedés, fejlédés és a motorikussag értékelése, a sajatos
'g kovetelményeknek és modelleknek megfelelen / sportaggakként.
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7. A tantargy célkitiizései (az elsajatitando jellemz6 kompetencidk alapjan)

7.1 A tantargy altalanos
celkitlizése

o A szervek, késziilékek és rendszerek terheléses miikodésére vonatkozo
sajatos elméleti és gyakorlati ismeretek megszerzése, elsajatitasa,
valamint a erdkifejtés, sportolas az emberi szervezetre kifejtett
hatasainak a megértése.

7.2 A tantargy sajatos
célkitiizései

A terhelésélettan alapjainak bemutatdsa, amely sziikséges a szervek,
késziilékek és rendszerek 0sszetett miikodésének utodlagos elmélyitéséhez.

Megismerni az energiaforrasokat és ezek kapcsolatit az erdkifejtés
tipusaval.

Az ¢lettani folyamatok megértése és elsajatitasa, amelyek a szervezet
alkalmazkodasahoz vezetnek az fizikai erokifetést kovetoen.

A fizikai erdkifetés utan azonnal vagy késObbi iddszakban bekovetkezo
¢lettani valtozasok megismerése.

A terheléséelttanban a kiillonb6zé paraméterek mérésére alkalmazott
modszerek, tesztek és eszkdzok elsajatitasa.

A helyes szaknyelv-hasznélat képességének nevelése és alkalmazasa.

8. Tartalmak

8.1 Eloadas Didaktikai modszerek Megjegyzések
1.Bevezetés a terhelésélettanba. Az erdkifejtés Interaktiv kurzus 1 ora
tipusainak osztilyozasa.

2. Az izommiikddés energiaforrasai. Interaktiv kurzus 1 ora
3. Allapotfelmérés.Orvost nem igénylé vizsgalatok, Interaktiv kurzus 1 ora
orvost igényld vizsgalatok.

4. Fittségi allapotfelmérd vizsgaltok. Sport és a Interaktiv kurzus 1 ora
testmozgas felmérése.




5. A rendszeres terhelés/edzés hatdsa az emberi Interaktiv kurzus 2 6ra

szervezetre: azonnali €és késdbbi valtozasok. A szervek

¢s rendszerek alkalmazkodasa (sziv-érrendszer, 1égzés,

mozgatdszervrendszer, stb ).

6. Hegyvidéki, magaslati edzés hatdsa a szervezetre. Interaktiv kurzus 1 ora

Akklimatizacio.

7. Id6eltolodashoz valo alkalmazkodasi lehetdségek. Interaktiv kurzus 1 o6ra

8. A szervezet alkalmazkodésa kiilonb6z6é kornyezeti Interaktiv kurzus 1 ora

feltételekhez (hideg, meleg).

9. A szervezet teljesitOképessége. Faradtsag, Interaktiv kurzus 1 ora

izomfajdalom, stressz €s fizikai erokifejtés.

10. Altalanos bioritmus a sportban. Interaktiv kurzus 1 ora

11. Tapléalkozas és a fizikai erokifejtés. Interaktiv kurzus 1 6ra

12. Erdkifejtés utani rekreacios idoszak. Interaktiv kurzus 1 ora

13. Dopping és az erdkifejtés. Interaktiv kurzus 1 o6ra
Osszesen 14 6ra

Konyvészet:

1.

Berg J.M., Tymoczko J. L., Stryer L. (2002), Biochemistry, Fifth edition, Freeman Company,—
www.whfreeman.com/biochem5

2. Boron W.F. & Boulpaep E.L. (2005). Medical physiology. Elsevier Saunders;

3. Frenkl R. (1977), Sportélettan, Testnevelési féiskolai tankonyv.

4. Fonyo A. (1998). Elettan. Budapest: Medicina Konyvkiado Rt.

5. Ganong W.F. (2005). Review of Medical Physiology, Lange Medical Books/McGraw-Hill;

6. Guyton A.C. & Hall J.E. (2005). Textbook of Medical physiology. WB Saunders Company, USA

7. Hans- Hermann D. (2005). Sportélettan, sportorvostan, Dialég Campus Kiado.

8. John O.E.C. (ed.). Benjamin K. (szerk) (2005) The human body-Az emberi test- Teljes attekintés
szervezetiink felépitésérol és miikodésérol. 3.kiadas, Budapest: Medicina Konyvkiado Rt.;

9. Kory-Mercea, M. & Zamora, E. (2003). Fiziologia efortului fizic sportiv. Cluj-Napoca: Ed.Casa
Cartii de Stiinta

10. Tache, S. & Staicu, M.L. (2010). Adaptarea organismului la efort fizic. Vol.1. Cluj-Napoca: Ed.
Risoprint

8.2 Labor / L. Didaktikai moszerek Megjegyzések

1. A sportol6 anamnézisfelvétele, kikérdezése. Kérdbivezés 2 ora

2. Allapotfelmérés. Magyaréazat, bemutatas 2 bra

3. Orvost nem igényld vizsgalatok. Magyarazat, bemutatas 2 ora

4. Fittségi allapotfelmérd vizsgaltok. Magyarazat, bemutatas 2 bra

5. Sport és a testmozgas felmérése. Magyarazat, bemutatas 2 ora

6. Eurofit tesztbatéria elvégzése és értékelése Magyarazat, bemutatas 2 ora

7. Testosszetétel vizsgalata és értékelése Magyarazat, bemutatas

8. Aerob kapacités tesztelése és értékelése Magyarazat, bemutatas 2 ora

9. Anaerob kapacités tesztelése. Magyarazat, bemutatas 2 bra

10. Sportagspecifikus tesztek Magyarazat, bemutatas 4 6ra

11. A fizikai terhelés fliggvényében taplalkozasi | Bemutatds, magyarazat 2 6ra
utmutato készitése sportoloknak.

12. A fizikai terhelés fliggvényében rekreacids-terv | Bemutatas, magyarazat 2 ora
készitése sportoloknak.

13. Végso értékelés 2 ora

Osszesen 28 6ra
Konyvészet:
1. Boron W.F. & Boulpaep E.L. (2005). Medical physiology, Elsevier Saunders;



http://www.whfreeman.com/biochem5

2. Cordun, M. (2009). Kinantropometria. Bucuresti: Ed. CD Press

Dragan, I. (sub red.).(2002).Medicina sportiva. Bucuresti: Ed.Medicala

4. Fox, M.I. & Keteyian, S.J. (1998).Fox's Physiologycal Basis for Exercise and Sports. WCB/

McGraw-Hill;

Ganong W.F. (2005). Review of Medical Physiology, Lange Medical Books/McGraw-Hill;

Guyton A.C. & Hall J.E. (2000). Textbook of Medical physiology. WB Saunders Company, USA;

7. Staicu, M.L., Ciocoi-Pop, D.R. & Tache,S. (2013). Adaptarea organismului la efort fizic. Volumul 3.
Cluj-Napoca: Ed.Risoprint

8. Tache.S &Staicu, M.L. (2010). Adaptarea organismului la efort fizic. Volumul 1.Cluj-Napoca:
Ed.Risoprint

9. Tache, S. &Staicu, M.L. (2012). Adaptarea organismului la efort fizic. Volumul 2.Cluj-Napoca:
Ed.Risoprint

10. Zamora E., Kory-Mercea M. & Zamora D.C. (1996). Elemente practice de fiziologie generala si de
fiziologie a efortului fizic sportiv. Cluj-Napoca: Editura ,,Casa Cartii de Stiinta”
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9. Az episztemikus kozosségek képviseloi, a szakmai egyesiiletek és a szakteriilet reprezentativ
munkaltatoi elvarasainak 6sszhangba hozasa a tantargy tartalmaval.

A tantargy tartalma megerdsiti a tarsadalom képviseldinek, a szakmai egyesiileteknek és a szakterileti
alkalmazoknak az elvarasait ( Megyei Iskolai Tanfeliigyeldség, Elemi és kozépiskolak, Edz8k Szovetsége,
Sportszovetség), betartva az egyetem el6tti oktatas iskolai programjanak kovetelményeit.

10. Ertékelés

Tevékenységtipus 10.1 Ertékelési kritériumok| 10.2 Ertékelési modszerek 10.3 3 Aranya a
veégso jegyben
A szervek, késziilékek és [rasbeli értékelés 60%
rendszerek terhelésélettani
10.4 Eldadas mukodésére vonatkozo

sajatos elméleti alapok
ismerete és magyarazata.

10.5 Szeminarium / Labor| A helyes szaknyelv Szobeli értékelés 20%
haszndlata a gyakorlati
témak  végrehajtasaban,
magyarazattal egybekotve.

A szakosodott sportold Gyakorlati értékelés 20%
allapotfelmérése €s
tanacsadas a felkésziilési
idészaknak  megfeleléen
ugy a taplalkozast, mint a
rekreéciot illetden.

10.6 A teljesitmény minimum kovetelményei

A gyakorlati 6rak (laboratérium, gyakorlat, projekt stb.) esetében az igazolt vagy igazolatlan hianyzasok
maximalis hanyada az 6ssz-0raszam legfeljebb 15%-a lehet, azaz a 14-b6l maximalisan 3 hidnyzas engedett
meg.

Az oralatogatasi kotelezettségeket (min. 85%) elmulasztd nappali tagozatos hallgato vizsgarodl valo kizarasat
vonja maga utan.

A gyakorlati dolgozat(ok) leaddsa és bemutatdsa kotelezd, kizard jellegli, a vizsgara vald jelentkezés
elofeltétele.

Azoknak a hallgatéknak, akik nyilt szessziora, potvizsgara, jegyemelésre vagy pot-potvizsgara jelentkeznek,
minden tantargyi kovetelménynek (jelenlét, parcialis, feladatok, projektek stb.) eleget kell tenniiik.

Ha a félévi irasbeli vizsgan a hallgaté nem kapja meg az atmend jegyet (5,00), akkor nem megy at a vizsgan,
még akkor sem, ha a 10.5 pontban megjel6lt eldirasoknak eleget tett

A plagizalt, masolt, egyezd félévi dolgozatok leaddsa esetén, illetve a vizsgdzds kozben torténd




egylittmiikodés, masolas esetén, a hallgatd (mindegyik érintett fél) 1-es osztalyzatot kap.

A vizsgak alatti csalas a hallgaté egyetemrol vald kizarasat vonja maga utén.

A félév kozbeni feladatok vizsgaiddszakban, potvizsgaiddszakban és pot-podtvizsga iddszakban nem
potolhatdak.

Az egyetem el6tti oktatasban az iskolai programban el(6re)latott oktatasi-nevelési célkitlizések megoldasi
lehetoségeinek, eszkozeinek €s a gyakorlati szerkezeteknek ismerete €s alkalmazasa.

A kurzus cimzetesének alairasa: A szeminarium cimzetesének alairasa:

Simon-Ugron Agnes, dr, adjunktus Simon-Ugron Agnes, dr, adjunktus

Tagozatveztd aldirasa:

Boros-Balint Tuliana, dr., egyetemi docens




