A TANTARGY ADATLAPJA

1. A képzési program adatai/ Date despre program

1.1 Fels6oktatasi BABES-BOLYAI TUDOMANYEGYETEM
intézmény/ Institutia de

A s A . UNIVERSITATEA BABES-BOLYAI
Invatamant superior

1.2 Kar/ Facultatea TESTNEVELES ES SPORT KAR/ FACULTATEA DE EDUCATIE
FIZICA SI SPORT

1.3 Intézet/ Departamentul EGYENI SPORTOK/SPORTURI INDIVIDUALE

1.4 Szakteriilet/ Domeniul | TESTNEVELES ES SPORT/EDUCATIE FIZICA SI SPORT
de studii

1.5 Képzési szint/ Ciclul de | LICENSZ/LICENTA
studii

1.6 Szak/ Programul de TESTNEVELES ES SPORT/EDUCATIE FIZICA SI SPORT
studiu

2. A tantargy adatai/ Date despre disciplina

2.1 A tantargy neve/ TESTEPITES — FITNESS/CULTURISM-FITNESS

denumirea disciplinei

2.2 Az eldadasért felelds tanar neve/ dr. Andras Almos, adjunktus/Lect.dr. Andras Almos

titularul de curs

2.3 A szeminariumeért felelds tanar dr. Andras Almos, adjunktus/Lect.dr. Andras Almos

neve/titularul de seminar/ laborator

2.4 Tanulmanyi év/| 2 (2.5 Félév| 3 [2.6. Ertékelés modjal K/C 2.7 Tantargy DS

Anul de studiu semestrul Forma de evaluare tipusa/ Regimul
disicplinei

3. Teljes becsiilt id6 (az oktatasi tevékenység féléves 6raszama)/ Timpul total estimat (ore pe semestru al
activitatilor didactice)

3.1 Heti 6raszam/ Nr ore pe sapt. 3 melybdl: 3.2 eldadas 1 3.3 szeminarium/labor | 2
din care curs

3.4 Tantervben szerepld 0ssz-6raszam| 42 | melybdl: 3.5 eléadas| 14 | 3.6 szeminarium/labor| 28

Toral ore din planul de inv. din care curs

A tanulmanyi id6 elosztasa/ distributia fondului de timp: Ora/

ore

A tankonyv, a jegyzet, a szakirodalom vagy sajat jegyzetek tanulmanyozasa/ Studiul dupa 7

manual, suport de curs, bibliografie si notite

Konyvtarban, elektronikus adatbazisokban vagy terepen valo tovabbi tajékozodas/ 7

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

Szeminariumok / laborok, hazi feladatok, portofoliok, referatumok, esszék kidolgozasa/ 10

Pregatire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii i eseuri

Egyéni készségfejlesztés (tutoralas)/ Tutoriat 4

Vizsgak/ Examinari

Mas tevékenységek/ Alte activitati: ..................

3.7 Egyéni munka 6ssz-6raszama/ Total ‘ 28




ore studiu individual

3.9 A félév 6ssz-6raszama/ Total ore pe 75

semestru

3.10 Kreditszam/ Nr de credite 3

4. Elofeltételek (ha vannak)/ Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1 Tantervi/ de curriculum | ¢ Nem sziikséges/Nu este necesar

4.2 Kompetenciabeli/ de e Nem sziikséges/Nu este necesar

competente

5. Feltételek (ha vannak)/ Conditii (acolo unde este cazul)

5.1 Az elb6adas

e Videoproiektorral és internettel feldszerelt kurzus terem/ Sala de curs

lebonyolitasanak feltételei/ dotata cu videoproiector si internet.

De desfasurare a cursului

5.2 A szeminarium / labor e Fitness terem és sportterem csoportos fitness edzésre felszerelve/ Sala de
lebonyolitasanak feltételei/ fitness si sala de sport dotatd pentru antrenamente de grup.

De desfasurare a
seminarului/laboratorului

6. Elsajatitando jellemzo kompetenciak/Competentele specifice acumulate

Szakmai kompetencia
Competente profesionale

Modularis tervezés (Testnevelés ¢€s Sport) és az alapvetd teriilet tartalmi
interdiszciplinaris orientacios tervezése

A testi novekedés és fejlodés, valamint a motrikus képességek értékelése a testnevelés és
a sport egyedi céljainka/elvarasainak megfelelden, valamint a testgyakorlatok fiiggetlen
gyakorlasahoz viszonyitott atitiidok értékelése

Testnevelés €s sport tevékenységeket gyakorlok képzési szintjének a felmérése.

e Proiectarea modulard si planificarea continuturilor de bazd ale domeniului, cu

orientare interdisciplinara;

e Evaluarea dezvoltarii fizice si a motricitatii potrivit cerintelor/ obiectivelor specifice

Educatiei fizice si sportive;

e Evaluarea nivelului de pregétire a participantilor la activitatile de educatie fizica si

sport;

Transzverzalis kompetenciak /

Competente transversale

Testnevelés €és a sport tevékenységek szervezése, kiilonbozo kort €s képzetségi szintl
személyek szédmara, szakképzett segitségnytjtassal, megfelelve a szakmai etikai
elvarasoknak.

A sporttevékenységek hatékony ¢és eredményes szervezésének ¢és levezétésének
teljesitése.

Organizarea de activitati sportive si de educatie fizica pentru persoane de diferite varste si
niveluri de pregatire in conditii de asistenta calificata, cu respectarea normelor de etica si
deontologie profesionala;

Cooperarea - 1n conditii de eficientd si eficacitate - in echipe profesionale
interdisciplinare pentru organizarea si desfasurarea proiectelor si a programelor in
domeniul Educatiei fizice si sportului;




7. A tantargy célkitiizései (az elsajatitando jellemzo kompetencidk alapjan)/ Obiectivele disciplinei
(reiesind din grila competentelor acumulate)

7.1 A tantargy altalanos
célkitlizése/ Obiectivul
general al disciplinei

Az fitness keretében alkalmazott specifikus gyakorlatok elméleti és
gyakorlati ismeretinek elsajatitdsa/Dobandirea de cunostinte teoretice si
practice despre exercitii specifice utilizate in fitness

7.2 A tantargy sajatos
célkittizései/ Obiectivele
specifice

A harmonikus fizikai fejlédés fenntartasa fitness edzés jellegli
gyakorlatokkal.

A fobb csontvaz izomcsoportoknak fejlesztésére felhasznalt specifikus
gyakorlat rendszerek ( szabad sulyokkal, gépezeteken) elsajatitasa.

A specifikus fitness edzés terheléssel kapcsolatos ismeret rendszerek
elsajatitasa.

A fitness termekben hasznalatos pozitiv jellemii karakterek és civilizalt
viselkedes modok nevelése.

Az iziiletrendszerrel, izomrendszerrel €s a biomekanikaval kapcsolatos
ismeretek elsajatitasa.

Mentineti o dezvoltare fizicd armonioasa cu exercitii de tip antrenament
de fitness.

Invatarea sistemelor specifice de exercitii (cu greutati libere, pe aparate)
utilizate pentru dezvoltarea principalelor grupe musculare scheletice.
Invitarea sistemelor de cunostinte specifice antrenamentului de fitness.
Educarea caracterelor pozitive si a comportamentelor civilizate folosite in
salile de fitness.

Aflati despre sistemele articulare, musculo-scheletice si biomecanice.

8. A tantargy tartalma/ Continuturi

8.1 Eldadas/ Curs Didaktikai Megjegyzések/ observatii
modszerek/ Metode
de predare

A fitness meghatarozasa és felépitése./Dfinitia si Eléadés/Prezentare

structura fitness-ului

A fitness keretében hasznalt mozgas formak

rendszere./ Sistemul formelor de miscare utilizate in
cadrul fitness-ului.

Eldadas /Prezentare

Az izomer0 fejlesztés alapjai/ Elementele de baza ale
dezvoltarii fortei musculare.

Eldadas /Prezentare

Az izomer6 fejlesztésére hasznalt specialis eszk6zok
¢s felszerelések/ Instrumente si echipamente speciale
utilizate pentru dezvoltarea fortei musculare

Eldadas /Prezentare

A fitness edzés alapjai/Bazele antrenamentului de
fitness

Eldadas /Prezentare

Az aerob edzésben hasznalt specialis eszk6zok és
felszerelések/ Instrumente si echipamente speciale
utilizate in antrenamentul aerob

Elbadas /Prezentare

A fitness edzés tervezése/Planificarea antrenamentului

de fitness

Eldadas /Prezentare

Konyvészet/ Bibliografie

1. Andras, Almos, Fitness — elmélet és gyakorlat (egyetemi jegyzet), FEFS UBB, 2014
2. Pop N. H.; Zamora E. — Cresterea volumului si fortei musculare — elemente teoretice, practice si




metodice, Ed. Risoprint, Cluj-Napoca, 2007;

3. Andras Almos — Muszkulacié gyakorlatfiizet, FEFS UBB Cluj-Napoca, 2012

4. Wolfgang Miessner, Edzés gépeken, Cser Kiadd, 2010

5. Wolfgang Miessner, Aerobik, Cser Kiado, 2004

6. Chuck Krautblatt, Fitness ABC’s — Training Manual and Fitness Instructor Certification Cours,

http://www.ifafitness.com/downloads/fitabc.pdf
8.2 Szeminarium / Labor/ seminarii/ laborator Didaktikai Megjegyzések/ observatii

modszerek/ Metode
de predare

Munka védelmi kiképzés. Az egészségi allapot
igazolasa a fitness edzés gyakorlati ordkon valo
reszvételért. Az ellen6rz0 probak ¢és a kiértékelés
metodologiajanak a bemutatisa. A fitness edzés
szerkezete és tartalma. A finess edzésben hasznalt
eszk6zok bemutatdsa/Instruirea in domeniul protectia
muncii. Dovada starii de sanatate pentru participarea la
cursuri de practici de antrenament de fitness.
Prezentarea metodologiei testelor de control si
evaluare. Structura si continutul antrenamentului de
fitness. Introducere 1in instrumentele utilizate in
antrenamentul de fitness

Bemutatas,
gyakorlas/Prezentare
si practicare

A fels6 végtagok izomzatara hasznalt izomerd és
izomtonus fejlesztd gyakorlatok/ Exercitii pentru forta
si tonusul musculara utilizate pentru muschii
extremitatilor superioare

Bemutatas,
gyakorlas/Prezentare
si practicare

A torzs izomzatara hasznalt izomerd és izomtonus
fejleszté gyakorlatok/ Exercitii pentru dezvoltarea
fortei musculare si a tonusului muscular utilizate
pentru muschii trunchiului

Bemutatas,
gyakorlas/Prezentare
si practicare

Az also6 végtagok izomzatara hasznalt izomer6 és
izomtonus fejleszté gyakorlatok/ Exercitii pentru forta
musculara si tonusul muscular utilizate pentru muschii
extremitatilor inferioare

Bemutatas,
gyakorlas/Prezentare
si practicare

Egyéni aerob edzeés specialis gépeken/ Antrenament Bemutatas,

aerobic individual pe echipamente speciale gyakorlas/Prezentare
si practicare

Csoportos aerob edzés/Antrenament aerobic de grup Bemutatas,
gyakorlas/Prezentare
si practicare

Csoportos aerob edzés vezetése/Conducerea Bemutatas,

antrenamentului aerobic de grup gyakorlas/Prezentare

si practicare

Konyvészet/ Bibliografie

1. Andrés, Almos, Fitness — elmélet és gyakorlat (egyetemi jegyzet), FEFS UBB, 2014

2. Pop N. H.; Zamora E. — Cresterea volumului si fortei musculare — elemente teoretice, practice si
metodice, Ed. Risoprint, Cluj-Napoca, 2007;

Andras Almos — Muszkulacié gyakorlatfiizet, FEFS UBB Cluj-Napoca, 2012

Wolfgang Miessner, Edzés gépeken, Cser Kiado, 2010

Wolfgang Miessner, Aerobik, Cser Kiado, 2004

Chuck Krautblatt, Fitness ABC’s — Training Manual and Fitness Instructor Certification Cours,
http://www.ifafithess.com/downloads/fitabc.pdf

AN




9. Az episztemikus kozosségek képvisel6i, a szakmai egyesiiletek és a szakteriilet reprezentativ
munkaltatoi elvarasainak osszhangba hozasa a tantargy tartalmaval. / Coroborarea continuturilor
disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunititii epistemice, asociatiilor profesionale si
angajatori reprezentativi din domeniul aferent programului

e A tantargy tartalma megegyezik a kozosség képviseldk, a szakmai szervezetek és a munkaadok
elvarasaival (Tanfeliigyeldség, Sportklubok, Kozépiskoldk és altalanos iskoldk), amely megfelel az
iskolai tanterveknek/ Continutul cursului este in conformitate cu asteptdrile reprezentantilor comunitatii,
organizatiilor profesionale si angajatorilor (inspectorat scolar, cluburi sportive, scoli gimnaziale si scoli
primare), care corespunde programelor scolare

10. Ertékelés/ Evaluare

Tevékenység tipusa/ Tip
activitate

10.1 Ertékelési kritériumok/
Criterii de evaluare

10.2 Ertékelési modszerek/
Metode de evaluare

10.3 Aranya a végs6
jegyben/ Pondere
din nota finala

10.4 El6adas / Curs

A kurzuson atvett elméleti
kérdések ismeretének a
felmérése/Evaluarea
cunostintelor despre
aspectele teoretice
acoperite in curs

Irasbeli/Scris

50%

10.5 Szeminarium / Labor
Seminar sau laborator

5 gyakorlat bemutatasa
egy adott izomcsoport
fejlesztésére/Prezentarea a
5 exercitii pentru a
dezvolta o anumita grupa

musculara

Gyakorlati/Practic

50%

10.6 A teljesitmény minimumkovetelményei/ Standard minim de performanta
e Mindegyik értékelés formabol minimum 5 (6t6s) mindsitést kell elérni.

e 50% jelenlet az eldadasokon

e 70% jelenlét a gyakorlati orakon

e Un minim de nota 5 (cinci) trebuie obtinut in fiecare forma de evaluare.

e 50% prezentd la cursuri

e 70% prezentd la orele practice

El6adés és gyakorlat felel6se / semnatura titular de curssi alucrarilor
lector dr Andras Almos

Tagozatvezeté/ Sematura responsabil program
Conf dr Boros Balint luliana

Intezetigazgatd/ Semnatura director de departament
Lector dr. Nut Ramona Ancuta



IULIANA
Textbox
Előadás és gyakorlat felelőse / semnătură titular de curs si a lucrarilor

lector dr Andras Almos



Tagozatvezető/ Semătură responsabil program

Conf dr Boros Balint Iuliana



Intezetigazgató/ Semnătură director de departament      

Lector dr. Nuț Ramona Ancuța
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