A TANTARGY ADATLAPJA

1. A képzési program adatai/ Date despre program

1.1 FelsGoktatasi BABES-BOLYAI TUDOMANYEGYETEM
intezmény/ Institutia de

A sis 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 SPORTIVA
studiu

2. A tantargy adatai/ Date despre disciplina

2.1 A tantargy neve/ Uszas - elmélet és gyakorlat/Inot - teorie si practica
denumirea disciplinei

2.2 Az eldadasért felelds tanar neve/ Lector universitar dr. BALOGA ISTVAN
titularul de curs

2.3 A szeminariumért felelds tanar Lector universitar dr. BALOGA ISTVAN

nevef/titularul de seminar/ laborator

2.4 Tanulmanyi év/| 1l |2.5 Félév| 3 |2.6. Ertékelés modjal E 2.7 Tantargy OB

Anul de studiu semestrul Forma de evaluare tipusa/ Regimul
disicplinei

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

3.1 Heti éraszam/ Nr ore pe sapt. 4 melybdl: 3.2 el6adas| 2 3.3 szeminarium/labor| 2
din care curs

3.4 Tantervben szerepl6 dssz-Oraszam| 56 | melybdl: 3.5 eléadas| 28 | 3.6 szeminarium/labor| 28

Toral ore din planul de nv. din care curs

A tanulmanyi 1d6 elosztasa/ distributia fondului de timp: Ora/

ore

A tankonyv, a jegyzet, a szakirodalom vagy sajat jegyzetek tanulmanyozasa/ Studiul dupa 25

manual, suport de curs, bibliografie si notite

Konyvtarban, elektronikus adatbazisokban vagy terepen valo tovabbi tajékozodas/ 15

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

Szeminariumok / laborok, hazi feladatok, portofélidk, referatumok, esszék kidolgozasa/ 15

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




Egyéni készsegfejlesztés (tutoralas)/ Tutoriat 8

N

Vizsgak/ Examinari

Mas tevékenysegek/ Alte activitati: .................. 5

3.7 Egyéni munka 0ssz-6raszama/ Total | 70
ore studiu individual

3.9 A félév 0ssz-0raszdma/ Total ore pe | 125
semestru

3.10 Kreditszam/ Nr de credite 5

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

4.1 Tantervi/ de curriculum .
4.2 Kompetenciabeli/ de o
competente

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

5.1 Az el8adas e Osztatlan figyelem biztositasa a didkok részérdl. A kiilonbozé okos
lebonyolitasanak feltételei/ eszk6zOk hasznalatanak mell6zése, hacsak a tanar nem ad erre
De desfasurare a cursului utasitdst. Helyfoglalds a teremben a tanar utasitasaival

megegyezden. Késések mell6zése. A késve érkezok részvételét az
oran a tanar megtagadhatja. / Asigurarea atentiei neimpartite a
studentilor. Evitarea utilizarii diferitelor dispozitive inteligente, cu
exceptia cazului In care profesorul va solicitd acest lucru. Ocuparea
locurilor in sala conform indicatiilor profesorului.  Evitarea
intarzierilor. Profesorul poate refuza participarea la ora a studentilor
care intarzie.

5.2 A szeminarium / labor o A Kkért felszerelésben vald megjelenés. Felszerelés nélkil, a diak
lebonyolitasanak feltételei/ nem vehet részt az 6ran. Alkohol vagy mas szerek hatasa alatt 1év6
De desfasurare a didk nem vehet részt az oran. / Studentul sd se prezinte in
seminarului/laboratorului echipamentul solicitat de catre cadrul didactic. Fard echipament,

studentul nu poate participa la curs. Un student aflat sub influenta
alcoolului sau a altor droguri nu poate participa la ore..

6. Elsajatitando jellemzoé kompetenciak/Competentele specifice acumulate




e A

Szakmai kompetenciak/ Competente
profesionale

sport;

szakterulet

alapvetd tartalmdnak modularis tervezése és tervezése,
interdiszciplinaris orientacidval; / Proiectarea modulara si planificarea continuturilor de
baza ale domeniului, cu orientare interdisciplinara;
*Az integralt tanterv, valamint a képzési

interdiszciplinaris fokuszban; / Organizarea curriculumului integrat si a mediului de
instruire si invatare, cu accent interdisciplinar;
*A testi fejlédés és a motoros készségek értékelése a Test- és Sportnevelés specialis
kovetelményei/céljai szerint; / Evaluarea dezvoltarii fizice si a motricitatii potrivit
cerintelor/ obiectivelor specifice Educatiei fizice si sportive;
*A test- ¢és sportnevelésre jellemzé miikodési rendszerek leirdsa és bemutatdsa
korcsoportonként; / Descrierea si demonstrarea sistemelor operationale specifice
Educatiei fizice si sportive, pe grupe de varsta;
*A testnevelésben és sporttevékenységben résztvevok képzettségi szintjének értékelése;
/ Evaluarea nivelului de pregatire a participantilor la activitdtile de educatie fizica si

kompetenciak
| Competente

Transzverzalis
transversale

« Kilonb6z6 életkorn és képzettségi szintli sport- és testnevelési foglalkozasok
szervezése szakképzett segitséggel, a szakmai etikai és deontoldgiai szabalyok
betartasaval; / Organizarea de activitati sportive si de educatie fizicd pentru persoane
de diferite varste si niveluri de pregatire In conditii de asistentd calificata, cu
respectarea normelor de etica si deontologie profesionala;

7. A tantargy célkitiizései (az elsajatitando jellemz6 kompetenciak alapjan)/ Obiectivele disciplinei
(reiesind din grila competentelor acumulate)

7.1 A tantéargy altalanos
célkitiizése/ Obiectivul
general al disciplinei

Az Uszés elméleti és gyakorlati ismereteinek elsajatitasa, legfontosabb
elemeinek megtanulésa és sajatos technikai eszkdzeinek rogzitése,
valamint a versenyszabalyok ismertetése. / Dobandirea de cunostinte
teoretice §i practice referitoare la invatarea si consolidarea principalelor
elemente si procedee tehnice specifice inotului sportiv, precum si a
principalelor notiuni de regulament.

7.2 A tantéargy sajatos
célkitiizései/ Obiectivele
specifice

Az alapvet6 eljarasok, valamint az alapvet6 gyakorlati
tevékenysegek megismerése €s technikai elsajatitasa uszasban/
Insusirea cunostintelor specifice procedeelor specifice inotului
sportiv

Az iskolai program oktatasi-nevelési célkitiizéseinek
megvalositasara vonatkozo eszkoztar megismerése es
alkalmazasa/ Cunoasterea si aplicarea mijloacelor de rezolvare a
obiectivelor instructiv-educative

A didkok mddszertani-gyakorlati képességeinek a fejlesztése és
ezek alkalmazasa a testnevelés és sport 6rakon ugy, hogy a
szabadidés foglalkozasokon is alkalmazhatok legyenek/
Dezvoltarea capacitatii studentilor cu deprinderi practico-
metodice aplicabile in lectia de educatie fizica si sport, cu
posibilitatea de transfer in activitatile de timp liber

A helyes szaknyelv hasznalatéra vald nevelés és ennek
megfeleld alkalmazasa a testnevelés 6rdkon €s a szabadidds

¢s tanulasi kornyezet szervezése,




tevékenységekben/ Educarea capacititii de a folosi un limbaj
de specialitate corect, cu aplicabilitate in lectia de educatie
fizica si activitati de timp liber.

8. A tantargy tartalma/ Continuturi

8.1 Eléadas/Curs Didaktikai Megjegyzések/
modszerek/ Metode | Observatii
de predare
Az Uszds meghatarozdsa. Tarsadalmi jelent6sége. Interaktiv ) 4
Gyakorlasanak hatasa az emberi szervezetre./ Definitia kurzus/Curs Ora/ore
si ramurile natatiei; Importanta roulului social al Interactiv
inotului; Importanta practicarii inotului asupra
organismului
Az (szas technikdjadban érvényesilé fizikai és Interaktiv kurzus/ 4
biomechanikai elvek/ Principii fizice si biomecanice in Curs interactiv | Ora/ore
tehnica Tnotului
A hatuszas techikai elemzese/ Elemente tehnice ale Interaktiv kurzus/ ) 2
procedeului spate. Curs interactiv Ora/ore
A gyorsuszas techikai elemzese/ Elemente tehnice Interaktiv kurzus/ 2
ale procedeului craul. Curs interactiv Oralore
A melluszas techikai elemzese/ Elemente tehnice ale Interaktiv kurzus/ ) 2
procedeului bras. A fordulok technikaja. Curs interactiv Ora/ore
A pillangouszas techikai elemzese/ Elemente tehnice Interaktiv kurzus/ | 2
ale procedeului fluture Az szasnemek sorrendje. Curs interactiv Oralore
Az Uszblecke megszervezése és levezetése. Az Interaktiv kurzus/ 4
uszasnemek oktatasanal elofordulo gyakori hibak és azok Curs interactiv Oralore




Javitasa/ Metodica predarii lectiei de into; Greseli
frecvente la invatarea procedeelor de inot.

A rajtugras es fordulok technikai elemzese. Az Interaktiv kurzus 4
Uszolétesitmények felszerelése és hasznalatanak /Curs interactiv | Oralore
szabalyai./ Elemente tehnice specific startului si
intoarcerilor; Reguli de folosire ale bazelor acvatice
sportive si de recreere.

Az Gszbévesenyek megszervezése. (szabalyzat). A Interaktiv kurzus/ ) 4
Vizilabdazas, miiuszas és a miugras Curs interactiv | Ora/ore
ismertetése./Regulamentul si organizarea competitiilor
la inot, polo pe apa, inot artistic, si sarituri in apa.

Osszesen: 28
ora

Konyvészet/bibliografie:
1. Arold, ., Az uszds oktatdsa, TF Sport, Budapest, 1989.

2. Baloga, I., Ceontea, D., Pop, N., Szatmari, L., Uszas gyakorlat fizet, FEFS-uz intern, Cluj-
Napoca, 2009.

3. Baloga, I., Ceontea, D., Pop, N., Szatmari, L., Uszas kurzus jegyzet, FEFS-uz intern, Cluj-
Napoca, 2012.

4. Bako, J., Az Uszas torténete, Sport, Budapest, 1986.
5. Counsilman, J., A versenyuszas kézikdnyve, Sport, Budapest, 1982.
6. Fekete, J., Marcut, P., Mateas, C., Inot-tehnica, invatare, perfectionare, Ed. Duran's, 2002.

7. Hanula D., Thornton N., The Swim Coaching Bible,
Human Kinetics, Champaign, IL, 2001.

8. Maglischo E.W. — Swimming faster — The essential reference on technique, training, and

program design. Ed. Humman Kinetics; Unites States of America; 2003.
9. Olaru, M., Inot, Ed. Sport Turism, Bucuresti, 1982.

10. Pop, N.H., (2013) Tnotul — competitie si utilitate,
Cluj-Napoca: Risoprint

T6th, A., Az Uszds tankonyve, Dabasi nyomda Zrt.,




Budapest, 2008.

12. Vasile L. — Inot pentru sanatate. Ed. Didactica si Pedagogicd, R.A.; Bucuresti; 2007.

8.2 Szeminarium / labor/Seminar/ LP Didaktikai Megjegyzések
modszerek/ Metode / Observatii
de predare

1. Bevezet6lecke. Szervezésikérdések. Atantargyhoz Magyarazat 2 Oralore
kotott kovetelmények. Az Uszoképességek ,
felmérése/ Lectie introductiva, organizare, bemutatésl
verificare initiala. Explicatie,
demonstra
tie
2. Avizhezszoktatas gyakorlata. Lebegés,siklas Magyaréazat, 2 Oralore
kiilonb6z6 testhelyzetekben. alégzés bemutatas, ismétlés/
megtanulasa./ Acomodarea cu apa. Respiratia | Explicatie,
acvatica, exercitii de plutire si alunecare in demonstratie
diferite pozitii ale corpului
3. A gyors éshéatlszaslabmozgasanak gyakorlasa: a Magyarazat, 2 Oralore
medenceszélén, afalratimaszkodva éssiklasban. bemutatas, ismétlés/
ahatliszas karmunkaja. Repetarea miscarii de Explicatie,
picioare craul, spate. Exercitii pe uscat si in apa demonstratie
pentru invatarea miscarii de brate.
4. A mozgasok osszehangolasa gyorsuszas es Magyaréazat, 2 Oralore
hattszasnal / Inot spate si craul coordonat. bemutatas, ismétlés/
Explicatie,
demonstratie
5. Vizbe ugrasok, ugrastalpraa medence szélérdl.. Magyaréazat, 2 Oralore
Rajtugrasok/ Sarituri in picioare de pe marginea bemutatas, ismétlés/
bazinulul si de pe bloc start. Explicatie,
demonstratie
6. Gyorslszas légzéssel valo osszehangolas Magyarazat, 2 Oralore
belégzéssel minden 4. 3. 2 karmozgasnal. | bemutatas, ismetlés/
Valtottkaru hatuszas. / Inot craul cu respiratie la 4, | Explicatie,
demonstratie

3, 2 brate.




7. A gyors és hatlszas gyakorlasa. Az alléképesség Magyaréazat, 2 Oralore
fejlesztése./ Repetarea procedeelor craul si| bemutatas, ismétlés/
spate. Dezvoltarea rezistentei. Explicatie,
demonstratie
8. Mellliszas labmozgéasa- tanulas./Invatarea Magyarézat, 2 Oral ore
miscarii de picioare bras. bemutatas, ismétlés/
Explicatie,
demonstratie
9. A mellUszas oktatasa — gyakorlatok sorrendje Kar- Magyaréazat, 2 Oralore
lab-legzes osszehangolasa. A gyorsdszas | bemutatas, ismetles/
gyakorlatainak ismétlése, hataszas | Explicatie,
/Coordonarea miscarilor la procedeul bras; | demonstratie
repetarea procedeului craul.
10. Pillang6 labmunka, mell karmunka, Gyors — és Magyaréazat, 2 Ora/ore
hatiszas, 50 méteres szakaszokon./ | bemutatas, ismétlés
Deprinderea miscarilor de picioare future,
brate bras, repetarea procedeelor craul si
spate de distante de 50m.
11. Pillang6 labmunka, karmunka. Pillang6uszas Magyarazat, 2 Ora/ore
mozgasok osszehangolasa./ Exersarea bemutatés, ismétlés
miscarilor de brate si picioare future.
Coordonare cu respiratie.
12.Pillangouszas teljes uszasnem gyakorlasa/ Magyaréazat, 2 Oralore
Exersare Inot fluture procedeu intreg. bemutatas, ismétlés
13. Melluszas es viztaposas gyakorlasa/ Exersarea Magyarazat, 2 Oralore
procedeului bras si a miscarilor de calcarea apei. | bemutatas, ismétles
14. A rajtugras ismetlese, fordulasok tanulasa es a Magyaréazat, 2 ora/ore

négy uszasnem technikdjanak gyakorlasa./
Repetarea starturilor, invatarea intoarcerilor,
repeterea tehnicii celor patru procedee de inot
sportiv.

bemutatas, ismétlés




Osszesen/total
128
oralore

Konyvészet:
1. Arold, I., Az uszds oktatdsa, TF Sport, Budapest, 1989.

2. Baloga, 1., Ceontea, D., Pop, N., Szatmari, L., Uszés gyakorlat fuzet, FEFS-uz intern, Cluj-
Napoca, 2009.

3. Baloga, I., Ceontea, D., Pop, N., Szatmari, L., Uszas kurzus jegyzet, FEFS-uz intern, Cluj-
Napoca, 2012.

4. Bako, J., Az Uszas torténete, Sport, Budapest, 1986.
5. Counsilman, J., A versenyuszas kezikdnyve, Sport, Budapest, 1982.
6. Fekete, J., Marcut, P., Mateas, C., Inot-tehnica, invitare, perfectionare, Ed. Duran's, 2002.

7. Hanula D., Thornton N., The Swim Coaching Bible,
Human Kinetics, Champaign, IL, 2001.

8. Maglischo E.W. — Swimming faster — The essential reference on technique, training, and

program design. Ed. Humman Kinetics; Unites States of America; 2003.
9. Olaru, M., Inot, Ed. Sport Turism, Bucuresti, 1982.

10. Pop, N.H., (2013) Tnotul — competitie si utilitate,
Cluj-Napoca: Risoprint

T6th, A., Az tszds tankényve, Dabasi nyomda Zrt., Budapest, 2008.

12. Vasile L. —Inot pentru sdnétate. Ed. Didactica si Pedagogicd, R.A.; Bucuresti; 2007.




9. Az episztemikus kozosségek képviseldi, a szakmai egyesiiletek és a szakteriilet reprezentativ
munkaltatoi elvarasainak 6sszhangba hozésa a tantargy tartalmaval. / Coroborarea continuturilor
disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitatii epistemice, asociatiilor profesionale si
angajatori reprezentativi din domeniul aferent programului

A tantargy tartalma megegyezik a kozOsség képviseldinek elvarasaval, a szakszervezetekével és az
alkalmazottaikéval (Megyei Tanfeliigyel6ség, Iskolai Sportklubbok, Liceumok és Altalanos Iskolak)
betartva a liceumi programok kdévetelmeényeit.

Continutul disciplinei este coroborat cu asteptarile reprezentantilor comunitatii, a asociatiilor profesionale si
angajatorilor (Inspectoratul Scolar Judetean, Cluburi Sportive Scolare, Licee si Scoli generale) respectand
cerinfele programei scolare din invatamantul preuniversitar.

10. Ertékelés/ Evaluare

Tevékenység tipusa/ Tip | 10.1 Ertékelési kritériumok/| 10.2 Ertékelési modszerek/ | 10.3 Aranya a végsd
activitate Criterii de evaluare Metode de evaluare jegyben/ Pondere
din nota finala
10.4 El6adas / Curs Elméleti vizsga/Examenul | Irasbeli vizsga/Examen 50%
teoretic scris

10.5 Szeminarium / Labor| Az uszasnemek technikai Gyakorlati 25%
Seminar sau laborator bemutatasa vizsga/Verificare practica

Valasztott uszasnem Gyakorlati 25%

bemutatsa 50m-en vizsga/Verificare practica

10.6 A teljesitmény minimumkdvetelményei/ Standard minim de performanta

e Az elméleti vizsgan val6 megjelenéshez jogosultsagot csak azok a didkok kapnak, akiknek a
gyakorlaton kijott legalabb az 5-s atlag./ Accesul in examenul teoretic din sesiune este conditionat de
promovarea lucrarilor practice (nota minima 5);

e Az oktatési-nevelési célkitiizések és a program altal eldirt gyakorlatok eszkoztaranak ismerete és
alkalmazésa a liceumokban/ Cunoasterea si aplicarea mijloacelor de rezolvare a obiectivelor instructiv-
educative si a structurilor de exercitii prevazute in programa scolara in invatamantul preuniversitar

Kitoltés datuma/ data: Eléadas feleldse/ semnatura titular de Szeminarium felel6se/
20.06.2023 curs Semnatura titular de seminar/ laborator

Lector universitar dr. Baloga Istvan Lector universitar dr. Baloga Istvan
Az intézeti jovahagyas Tagozatvezeté/ Sematura Intezetigazgatd/ Semnatura director de
datuma/ Data avizarii: responsabil program departament
2023.04.25. Lector universitar dr. Nut Ramona-

Conferentiar universitar dr. Ancuta
Boros-Balint Julianna




