1. A képzési program adatai

A TANTARGY ADATLAPJA

1.1 Fels6oktatasi intézmény

BABES-BOLYAI TUDOMANYEGYETEM

1.2 Kar

TESTNEVELES ES SPORT KAR

1.3 Intézet

SPORTJATEKOK

1.4 Szaktertilet

TESTNEVELES ES SPORT

1.5 Képzési szint

LICENSZ

1.6 Szak / Képesités

Mozgaskészség €s sporttechnikak/Testneveld tanar, edzo

2. A tantargy adatai

2.1 A tantargy neve

REGENERALODAS ES REHABILITACIOS TECHNIKAK AZ
ELSPORTBAN/ Tehnici si metode recuperare sportiva

2.2 Az eldadasért felelds tanar neve

dr.MANASSES ILDIKO, adjunktus

2.3 A szeminariumért felelds tanar neve

dr.MANASSES ILDIKO, adjunktus

2.4 Tanulményi év‘ I ‘2.5 Félév‘ A" ‘2.6. Ertékelés m(')dja‘ \Y

‘ 2.7 Tantargy tipusay VT

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

3.1 Heti 6raszam 3 | melybdl: 3.2 eléadas) 2 | 3.3 szeminarium/labor | 1
3.4 Tantervben szerepld Ossz-6raszam| 42 | melybdl: 3.5 eléadas 28 | 3.6 szeminarium/labor | 14
A tanulmanyi id6 elosztasa: ora
A tankoOnyv, a jegyzet, a szakirodalom vagy sajat jegyzetek tanulmanyozasa 40
Konyvtarban, elektronikus adatbazisokban vagy terepen valo tovabbi tajékozodas 29
Szeminariumok / laborok, hazi feladatok, portofoliok, referatumok, esszék kidolgozasa 10
Egyéni készségfejlesztés (tutoralas) 2
Vizsgak 2
Mas tevékenységek: ..................

3.7 Egyéni munka 0ssz-6raszdma 83

3.8 A félév 0ssz-Oraszama 125

3.9 Kreditszam 5

4. Eléfeltételek (ha vannak)

4.1 Tantervi

Nincs elofeltétel

4.2 Kompetenciabeli

Nincs elofeltétel

5. Feltételek (ha vannak)

5.1 Az el6adas
lebonyolitasanak feltételei

Multimédia eszkozokkel felszereltel6adod terem.

5.2 A szeminarium / labor
lebonyolitasanak feltételei

Multimédia eszkozokkel felszereltel6ado terem.




6. Elsajatitando jellemzo kompetenciak

Szakmai kompetenciak

tervezése a tantargyak kozotti irdnyultsaggal

e K 1. Modularis tervezés (Testnevelés és Sport) €s a szakteriilet tartalmi alapjainak a

e K 2. Az integralt curriculum és a tanitasi illetve az oktatasi kornyezet megszervezése,
interdiszciplinaris jelleggel (Testnevelés és Sport)

e K5 A testnevelés- €s sporttevékenységeken résztvevok felkésziiltségi szintjének felmérése

Transzverzalis
kompetenciak

e TK3. Obiktiv 6nértékelés a sziikséges szakmai képzéshez, annak érdekében hogy
beilleszked;j és alkalmazkodo képességedet felhasznajad a munka igényeinek betartasaért és
a sajat személyes program fejlesztésének.

7. A tantargy célkitiizései (az elsajatitando jellemzd kompetencidk alapjan)

7.1 A tantargy altalanos o Azelméleti és gyakorlati fogalmak elsajatitasa a versenyszeri

célkitlizése sportolok szervezeténél az erdkifejtés utani regeneralodas utan:
spontan regeneralddas €s iranyitott regeneralodas.

7.2 A tantargy sajatos o Az erdkifejtés tanulmanyozasa kiilomb6z6 sportagakban, amelyben az

célkitlizései erokifejtés lehet: aerob, anaerob vagy vegyes.

o A tuledzettség, a tuledzettség tiineteinek felismerese. A tuledzettség
elérejelzése és kezelése.

e A fogalmak mélyitése az esetleges balesetekben ami edzéseken és
versenyeken tortének.

e FElkeriilési modszerek ismerése sporttevékenységeken, balesetek ami
elofordulhatnak a kovetkezd okokbol: palya(eszk6zok), a sportold
kiképzési foka, az edz0, az egészségiigyi személyzet hidnya ¢és végiil,
de nem utoso sorban, a sportold viszonya a kiképzd csapathoz.

8. A tantargy tartalma

8.1 El6adas Didaktikai modszerek Megjegyzések
Az izom 0sszehuzddasanak termikus megnyilvanulasai | Interaktiv eléadas 2 ora
A sport-erdkifejtés fiziologiai osztalyozasa. Az izom- Interaktiv el6adas 2 6ra
0sszehuzodas jellegzetességei erdkifejtés kozben Az

1izom-0sszehuzodas tipusai. Az erdkifejtések €lettani

osztalyozasa.

A féaradtsag. A koros faradtsag Interaktiv eléadés 2 ora
A koros faradtsag. A tuledzettség. A thledzettség Interaktiv el6adés 2 6ra
tiinetei. A tiledzettség eldrejelzése. A tiledzettség

kezelése.

Az erdkifejtés utani regeneralodas Az erdkifejtés Interaktiv eléadas 2 ora
természetével Osszefiiggd regeneracios eszkozok. A

regeneralodas értékelése.

A szervezet erokifejtés utani regeneracios Interaktiv el6adas 2 6ra
folyamatanak felgyorsitasara hasznalt

hidrofizioterapias modszerek

Regeneralodasi program domindnsan anaerob Interaktiv el6adas 2 bra




erdkifejtés utdn. Regeneralodasi program dominansan
aerob erdkifejtés utan.

Regeneralodasi program vegyes erdkifejtés utan.
Regeneralodési program dominansan neuro-pszihikai
erdkifejtés utan.

A regeneracio elmélete. Interaktiv el6adas 2 6ra
Regeneraci6 edzéseken és versenyeken. Interaktiv el6adas 2 ora
Az izomszakadas és az inszakadas Interaktiv el6adas 2 ora
Ficamok Interaktiv el6adas 2 6ra
Torések Interaktiv eloadas 2 ora
Vérzések Interaktiv el6adas 2 6ra
Magas vagy alacsony homérségletli kornyezetben Interaktiv el6adas 2 ora

torténo balesetek.

Osszesen: 28 ora

Konyvészet

1. Dobosi, S.,(2009), - Refacerea si recuperarea dupa efortul din antrenament si competitie , Ed. Napoca
Star, Cluj Napoca

2. Dobosi, S.,(2011), - Curs de refacere si recuperare dupa efort, Cluj Napoca

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

4. Manasses, I., (2017),- Regeneralodas és rehabilitacios technikdk az élsportban, Testnevelés €s sport
kar,Babes-Bolyai Tudomanyegyetem, Kolozsvar

5. Roman, Ghe., (2004),- Antrenamentul si competitia in sportul de performanta, Ed. Napoca Star, Cluj
Napoca

6. Zamora, E., Craciun, D.D., (1999), - Igiena educatiei fizice si a sportului, Ed. Risoprint, Cluj Napoca
7. Zamora, E., Zamora, D.E., Popescu, A., (2004), - Primul ajutor medical in educatie fizica, sport si
kinetoterapie, Ed. GMI, Cluj Napoca

8.2 Szeminarium / Labor Didaktikai mddszerek Megjegyzések

A regeneralodas szerepe a sporttevékenységeben. Magyarazat, 2 ora
bemutatas, ismétlés

Regeneralodasi modszerek sporttevékenységeben. Magyarazat, 2 ora
bemutatas, ismétlés

Regeneralodasi program erdkifejtés utan. Magyarazat, 2 ora
bemutatas, ismétlés

Egyéni regeneralodasi modszerek kiilombozd Magyarazat, 4 ora

sportagakban. bemutatas, ismétlés

Els6segély Magyarazat, 4 ora
bemutatas, ismétlés

Osszesen: 14 6ra

Konyvészet

1. Dobosi, S.,(2009), - Refacerea si recuperarea dupa efortul din antrenament si competitie , Ed. Napoca
Star, Cluj Napoca

2. Dobosi, S.,(2011), - Curs de refacere si recuperare dupa efort, Cluj Napoca

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

4. Manasses, L., (2017),- Regeneralodas és rehabilitacios technikdk az élsportban, Testnevelés és sport
kar,Babes-Bolyai Tudomanyegyetem, Kolozsvar

5. Roman, Ghe., (2004),- Antrenamentul si competitia in sportul de performanta, Ed. Napoca Star, Clyj
Napoca

6. Zamora, E., Craciun, D.D., (1999), - Igiena educatiei fizice si a sportului, Ed. Risoprint, Cluj Napoca
7. Zamora, E., Zamora, D.E., Popescu, A., (2004), - Primul ajutor medical in educatie fizica, sport si
kinetoterapie, Ed. GMI, Cluj Napoca




9. Az episztemikus kozosségek képviseldi, a szakmai egyesiiletek és a szakteriilet reprezentativ
munkaltatoi elvarasainak 6sszhangba hozasa a tantargy tartalmaval.

J A tantargy tartalma megegyezik a kozosségi képviseldk, a szakmai szervezetek ¢s a munkaadok
elvarasaival (Megyei Iskolai Tanfeliigyeloség, Gydgytornaszok Szovetsége, Kozpontok, Iskolak)

10. Ertékelés

Tevékenység tipusa

10.1 Ertékelési kritériumok

10.2 Ertékelési modszerek

10.3 Aréanya a végso
jegyben

10.4 El6adas

Az elméleti és gyakorlati
fogalmak elsajatitasa a
versenyszeru sportolok
szervezeténél az
erokifejtés utani
regeneralddas utan:
spontan regeneralddas és
iranyitott regeneralodas
Elkeriilési modszerek
ismerése
sporttevékenységeken

Irasbeli felmérés

70%

10.5 Szeminarium / Labor

A szervezet erokifejtés
utani regeneracios
folyamatéanak
felgyorsitasara hasznalt
modszerek bemutatésa

Gyakorlati felmérés

30%

10.6 A teljesitmény minimumkdvetelményei

e Az oktatasi-nevelési célkitlizések €s a program altal eldirt gyakorlatok eszkdztaranak ismerete és
alkalmazasa a liceumokban. A minimum 5-0s jegy elérése az értékelés minden Gsszetevoinél.

Eloadas felel6se

Dr.MANASSES ILDIKO adjunktus

Szeminarium felelOse

Dr.MANASSES ILDIKO adjunktus

Tagozatvezetd

dr. Boros-Balint Iuliana, docens




