A TANTARGY ADATLAPJA

REGENERALODASI ES REHABILITACIOS TECHNIKAK A SPORTBAN

Egyetemi tanév 2025-2026

1. A képzési program adatai

1.1. FelsGoktatasi intézmény BABES-BOLYAI TUDOMANYEGYETEM

1.2. Kar TESTNEVELES ES SPORT KAR

1.3. Intézet GYOGYTORNA ES ELMELETI TANTARGYAK
1.4. Szakteriilet GYOGYTORNA

1.5. Képzési szint LICENSZ

1.6. Tanulményi program / Képesités GYOGYTORNA ES SPECIALIS MOZGASKESZSEG / Gy6gytornasz

1.7. Képzési forma

NAPPALI TAGOZATOS OKTATAS

2. A tantargy adatai

2.1. A tantargy neve

REGENERALODASI ES REHABILITACIOS TECHNIKAK A

A tantargy kédja | YLX3015

SPORTBAN
2.2. Az el6adasért felelGs tanar neve dr.MANASSES ILDIKO, adjunktus

2.3. A szemindriumért felel6s tandr neve | drMANASSES ILDIKO, adjunktus

2.4 Tanulmanyiév | 11 | 25.Félév | 3 | 2.6.Ertékelés médja C flp7 I'IST:“targy oP
3. Teljes becsiilt id6 (az oktatasi tevékenység féléves draszama)
3.1. Heti 6raszam 3 melybdl: 3.2 el6adas 1 | 3.3 szemindrium/labor/projekt 2
3.4. Tantervben szerepld 6sszéraszam 42 melybdl: 3.5 el6adas 12 3.6 szemindrium/labor 28
Az egyéni tanulmanyi idé (ET) és az 6nképzési tevékenységekre (OT) szant id6 elosztasa: ora
A tankonyv, a jegyzet, a szakirodalom vagy sajat jegyzetek tanulmanyozasa 10
Kdnyvtarban, elektronikus adatbazisokban vagy terepen val6 tovabbi tajékozddas 8
Szemindriumok / laborok, hazi feladatok, portf6lidk, referatumok, esszék kidolgozasa 6
Egyéni készségfejlesztés (tutoralas) 4
Vizsgak 3
Mas tevékenységek 2
3.7. Egyéni tanulmanyi id6 (ET) és 6nképzési tevékenységekre (OT) szant id6é 6sszéraszama 33
3.8. A félév 6sszoraszama 75
3.9. Kreditszam 3

4. Elofeltételek (ha vannak)

4.1. Tantervi

Nincs el6feltétel

4.2. Kompetenciabeli

Nincs el6feltétel

5. Feltételek (ha vannak)

5.1. Az el6adas

lebonyolitasanak feltételei

A hallgatok nem zavarjak meg a kurzust olyan beszélgetésekkel, amelyek nem
kapcsolddnak a kurzus témajahoz, vagy elektronikus eszk6zok hasznélataval. Mind az
interperszonadlis interakci6, mind a mobil eszk6zok haszndlata csak a kurzus
interakci6janak részeként engedélyezett, amennyiben erre sziikség van. A didkok késése
az 6rakra nem fogadhato el. A didkok tiszteletben tartjak a fegyelmi szabdlyokat.
Multimédia eszkozokkel felszereltel6ad6 terem.




5.2. A szeminarium / labor
lebonyolitasanak feltételei

A szeminarium dérakon val6 aktiv részvétel, a hallgatok késése a szemindrium 6rakra
nem fogadhato el. A didkok tiszteletben tartjak a fegyelmi szabdlyokat. A szeminarium
o6rakon vald részvételi kotelezettség 80%. Multimédia eszkozokkel felszerelt el6add

terem.

6.1. Elsajatitandd jellemz6 kompetenciak

Szakmai/Kulcs-
kompetencia

* Proiectarea modulara si planificarea continuturilor de baza ale domeniului cu orientare interdisciplinara
e Organizarea curriculumului integrat si a mediului de instruire si invatare, cu accent interdisciplinar;

e Evaluarea clinica primara (functionald) si diagnoza nevoilor de interventie kinetoterapeutica

« Realizarea programelor de interventie kinetoterapeuticd, cu caracter profilactic, curativ sau de recuperare;
o Utilizarea metodelor si tehnicilor de interventie kinetoterapeutica;

« Utilizarea elementelor de management si marketing specifice domeniului.

Transzverzalis
kompetenciak

 Organizarea de programe kinetoterapeutice in conditii de asistenta calificatd, cu respectarea normelor de
etica si deontologie profesionalg;

o Indeplinirea in conditii de eficienti si eficacitate a sarcinilor de lucru pentru organizarea si desfisurarea
activitatilor specifice interventiilor kinetoterapeutice;

 Autoevaluarea obiectiva a nevoii de formare profesionala in scopul insertiei si adaptabilitatii la cerintele
pietei muncii, potrivit propriului proiect de dezvoltare personalg;

6.2. Tanulasi eredmények

=
% A hallgat6 ismeri
5 Az elméleti és gyakorlati fogalmak elsajatitdsa a versenyszeri sportolok szervezeténél az erdkifejtés utani
é regeneralddas utdn: spontdn regeneralddas és irdnyitott regeneralddas.
= A hallgat6 képes
20 | Alapvet6 technikdk alkalmazdsa: a hallgaték alkalmazzak és bemutatjak az alapvetd elméleti és gyakorlati
4 fogalmakat amit elsajatitottak a versenyszerii sportolok szervezeténél az erdkifejtés utani regeneralddas utan:
:n). spontan regeneralddas és iranyitott regeneraldodas.
!
8 A hallgat6 képes 6nalléan dolgozni
e &P | Alapvetd technikék folyamatos fejlesztése, a felelsségek véllaldsa : a hallgaték konkrét szerepekoroket vallalnak
g § alkalmazva és bemutatva az alapvet6 elméleti és gyakorlati fogalmakat amit elsajatitottak a versenyszer(i
% Té sportolok szervezeténél az erdkifejtés utdni regeneralddas utan: spontan regeneralddas és iranyitott
= © | regenerdlédas. Kezdeményezbkészséget mutatnak a személyes fejlédésben, a visszajelzések integraldsaban és a
= fejlesztési lehet6ségek azonositdsaban.

7. A tantargy célkitiizései (az elsajatitando jellemz6 kompetencidk alapjan)

7.1 A tantargy o Az elméleti és gyakorlati fogalmak elsajatitasa a versenyszerti sportolok szervezeténél az
altalanos erbkifejtés utdni regeneral6das utdn: spontdn regeneralddas és irdnyitott regeneralddas.
célkitlizése
e Az erdkifejtés tanulmanyozasa kiillombozo6 sportadgakban, amelyben az erdkifejtés lehet:
aerob, anaerob vagy vegyes.
7.2 A tantargy o Atuledzettség, a tuledzettség tiineteinek felismerese. A tuledzettség eldrejelzése és
sajatos kezelése.
célkitlizései e Afogalmak mélyitése az esetleges balesetekben ami edzéseken és versenyeken tortének.
e Ahallgaté azonosithatja a kinezioterapias beavatkozas technikait és médszereit, amelyek
megfelelnek az adott kontextusnak.




8. A tantargy tartalma

8.1 Eléadas Didaktikai médszerek | Megjegyzések

Az izom 6sszehtzodasanak termikus megnyilvanulasai

A sport-erdkifejtés fiziologiai osztalyozasa. Az izom-dsszehuzodas

jellegzetességei erdkifejtés kozben. Interaktiv el6adas 2 Ora

Az izom-0sszehizddas tipusai.

Az erdkifejtések élettani osztalyozasa

A faradtsag. A kéros faradtsag. A taledzettség.

A tdiledzettség tiinetei. A tiledzettség elGrejelzése. Interaktiv el6adas 2 6ra

A tuledzettség kezelése

Az erdkifejtés utani regeneralddas . A regeneralddas értékelése Interaktiv el6adas 2 ora

A szeryeze.t ero.kllfe]teﬁ u-t,anl regeneracios folyamatanak felgyorsitasara Interaktiv eldadas 2 6ra

hasznalt hidrofizioterapias modszerek

Regeneral6dasi program dominansan anaerob erdkifejtés utan.

Regenerzillcl)dzi\q program domlnans?n- at?r?b er,oklfe]tes utan. Interaktiv eléadas 2 6ra

Regeneral6dasi program vegyes erdkifejtés utan.

Regeneral6dasi program dominansan neuro-pszihikai erdkifejtés utan.

A regeneracio elmélete. Interaktiv el6adas 2 Ora

Regeneracié edzéseken és versenyeken Interaktiv el6adas 2 6ra
Osszesen 14 6ra

Konyvészet

1. Dobosi, S.,(2009), Refacerea sirecuperarea 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. Dragan, I,, (2002), Medicina sportiva, Ed. Medicala, Bucuresti

4. Gligor, E., (2005), Patologia cardiovasculara a sportivului, Ed. Casa Cartii de Stiintd, Cluj Napoca

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

6. Manasses, 1., (2021), Curs de refacere si recuperare in sportul de performanta, FEFS, UBB Cluj Napoca

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

8.Zamorga, E., Craciun, D.D,, (1999), Igiena educatiei fizice si a sportului, Ed. Risoprint, Cluj Napoca

9.Zamora, E., Zamora, D.E., Popescu, A., (2004), Primul ajutor medical in educatie fizic3, sport si kinetoterapie, Ed. GM],

Cluj Napoca

8.2 Szemindrium / Labor

Didaktikai médszerek

Megjegyzések

Kovetelmanyek bemutatdsa, csoport szervezése, ellendrzése és szintvonala

Bemutatasok, aktiv
részvétel,
munkacsoportok

2 Ora

A regenerdl6das szerepe a sporttevékenységeben

Bemutatasok, aktiv
részvétel,
munkacsoportok

4 6ra

Regeneral6dasi mddszerek sporttevékenységeben

Bemutatasok, aktiv
részvétel,
munkacsoportok

4 6ra

Regeneral6dasi program erdkifejtés utan

Bemutatasok, aktiv
részvétel,
munkacsoportok

6 Ora

Egyéni regenerdl6ddsi modszerek killombozé sportdgakban

Bemutatasok, aktiv
részvétel,
munkacsoportok

6 Ora

Els6segély

Bemutatasok, aktiv
részvétel,
munkacsoportok

4 6ra

Kollokvium - elméleti vizsga

Bemutatasok, aktiv
részvétel,
munkacsoportok

2 Ora

Osszesen :

28 6ra

Konyvészet

1. Dobosi, S.,(2009), Refacerea sirecuperarea 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. Dragan, L., (2002), Medicina sportiva, Ed. Medicala, Bucuresti

4. Gligor, E., (2005),- Patologia cardiovasculara a sportivului, Ed. Casa Cartii de Stiin{a, Cluj Napoca

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

6. Manasses, 1., (2021), Curs de refacere si recuperare in sportul de performanta, FEFS, UBB Cluj Napoca

7.Roman, Ghe., (2004), Antrenamentul si competitia in sportul de performantd, Ed. Napoca Star, Cluj Napoca

8. Zamorga, E., Craciun, D.D., (1999), Igiena educatiei fizice si a sportului, Ed. Risoprint, Cluj Napoca

9.Zamora, E.,, Zamora, D.E., Popescu, A., (2004), Primul ajutor medical in educatie fizica, sport si kinetoterapie, Ed. GMI,
Cluj Napoca

9. Az episztemikus koézosségek képviseldi, a szakmai egyesiiletek és a szakteriilet reprezentativ munkaltatoi
elvarasainak dsszhangba hozdasa a tantargy tartalmaval.

e A tantargy tartalma megegyezik a kdzosségi képviselk, a szakmai szervezetek és a munkaaddk elvarasaival
(Megyei Iskolai Tanfelligyel6ség, Gyogytornaszok Szovetsége, Kozpontok, Iskoldk)

10. Ertékelés

Tevékenység tipusa 10.1 Ertékelési kritériumok 10.2 Ertékelési moédszerek | 10.3 Ardnya a végsé jegyben

Az elméleti és gyakorlati fogalmak
elsajatitasa a versenyszer(i
sportolok szervezeténél az
erdkifejtés utani regeneralodas
utdn: spontan regeneralddas és
irdnyitott regeneralédds

10.4 El6adas Irasbeli felmérés 90 %

A szervezet erdkifejtés utdni

10.5 Szemindrium / | regeneracios folyamatanak

Labor felgyorsitasara hasznalt médszerek
bemutatdsa

Szeminariumi felmérés 10%

10.6 A teljesitmény minimumkdvetelményei

e Aszemindrium 6rdkon vald részvételi kotelezettség 80%. A minimum 5(6t)-0s jegy elérése az értékelés minden
Osszetevdinél( az irasbeli vizsgan valé részvétel feltétele az 5(6t) -0s jegy megszerzése a szemindriumon).

11. SDG ikonok (Fenntarthatd fejl6dési célok/ Sustainable Development Goals)
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E s A fenntarthaté fejlédés altalanos ikonja
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Szeminarium felelGse:

Kitoltés idépontja: El6adas felel6se:
14.03.2025 Dr. MANASSES ILDIKO adjunktus Dr. MANASSES ILDIKO adjunktus

C g fo s Intézetigazgato:
Az intézeti jévahagyas datuma: £azg

2025.04.24

Dr. Ciocoi-Pop Dumitru Rares egyetemi tanar



