
 

A TANTÁRGY ADATLAPJA  

REGENERÁLODÁSI ÉS REHABILITÁCIÓS TECHNIKÁK A SPORTBAN 

Egyetemi tane v 2025-2026 

 
1. A képzési program adatai 

1.1. Felsőoktatási intézmény BABEŞ-BOLYAI  TUDOMÁNYEGYETEM 

1.2. Kar TESTNEVELÉS  ÉS SPORT KAR 

1.3. Intézet GYÓGYTORNA ÉS ELMÉLETI TANTÁRGYAK 

1.4. Szakterület GYÓGYTORNA 

1.5. Képzési szint LICENSZ 

1.6. Tanulmányi program / Képesítés GYÓGYTORNA ÉS SPECIÁLIS MOZGÁSKÉSZSÉG / Gyógytornász 

1.7. Képzési forma   NAPPALI TAGOZATOS OKTATÁS 

 

2. A tantárgy adatai 

2.1. A tanta rgy neve 
REGENERA LODA SI E S REHABILITA CIO S TECHNIKA K A 
SPORTBAN 

A tanta rgy ko dja YLX3015 

2.2. Az elo ada se rt felelo s tana r neve dr.MANASSES ILDIKO, adjunktus 

2.3. A szemina riume rt felelo s tana r neve dr.MANASSES ILDIKO, adjunktus 

2.4. Tanulma nyi e v II 2.5. Fe le v 3 2.6. E rte kele s mo dja C 
2.7. Tanta rgy 
tí pusa 

         OP 

 

3. Teljes becsült idő (az oktata si teve kenyse g fe le ves o rasza ma) 

 

4. Előfeltételek (ha vannak) 

4.1. Tantervi  Nincs elo felte tel 

4.2. Kompetenciabeli  Nincs elo felte tel 

 

5. Feltételek (ha vannak) 

5.1. Az elo ada s 
lebonyolí ta sa nak felte telei 

A hallgato k nem zavarja k meg a kurzust olyan besze lgete sekkel, amelyek nem 
kapcsolo dnak a kurzus te ma ja hoz, vagy elektronikus eszko zo k haszna lata val. Mind az 
interperszona lis interakcio , mind a mobil eszko zo k haszna lata csak a kurzus 
interakcio ja nak re szeke nt engede lyezett, amennyiben erre szu kse g van. A dia kok ke se se 
az o ra kra nem fogadhato  el. A dia kok tiszteletben tartja k a fegyelmi szaba lyokat. 
Multime dia eszko zo kkel felszereltelo ado  terem. 

3.1. Heti o rasza m   3 melybo l: 3.2 elo ada s 1 3.3 szemina rium/labor/projekt 2 

3.4. Tantervben szereplo  o sszo rasza m 42 melybo l: 3.5 elo ada s 12 3.6 szemina rium/labor 28 

Az egyéni tanulmányi idő (ET) és az önképzési tevékenységekre (ÖT) szánt idő elosztása: óra 

A tanko nyv, a jegyzet, a szakirodalom vagy saja t jegyzetek tanulma nyoza sa 10 

Ko nyvta rban, elektronikus adatba zisokban vagy terepen valo  tova bbi ta je kozo da s 8 

Szemina riumok / laborok, ha zi feladatok, portfo lio k, refera tumok, essze k kidolgoza sa  6 

Egye ni ke szse gfejleszte s (tutora la s) 4 

Vizsga k 3 

Ma s teve kenyse gek 2 

3.7. Egyéni tanulmányi idő (ET) és önképzési tevékenységekre (ÖT) szánt idő összóraszáma 33 

3.8. A félév összóraszáma 75 

3.9. Kreditszám 3 



5.2. A szemina rium / labor 
lebonyolí ta sa nak felte telei 

A  szemina rium o ra kon valo  aktí v re szve tel, a hallgato k ke se se a  szemina rium o ra kra 
nem fogadhato  el. A dia kok tiszteletben tartja k a fegyelmi szaba lyokat. A  szemina rium 
o ra kon valo  re szve teli ko telezettse g 80%. Multime dia eszko zo kkel felszerelt elo ado  
terem. 

 
6.1. Elsajátítandó jellemző kompetenciák 
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• Proiectarea modulara  şi planificarea conţinuturilor de baza  ale domeniului  cu orientare interdisciplinara                                                                                                                                    
• Organizarea curriculumului integrat şi a mediului de instruire şi í nva ţare, cu accent interdisciplinar;                                                                                                                   
• Evaluarea  clinica  primara  (funcţionala ) şi diagnoza nevoilor de intervenţie kinetoterapeutica                                  
• Realizarea programelor de intervenţie kinetoterapeutica , cu caracter profilactic, curativ sau de recuperare;                                                                                                                             
• Utilizarea metodelor şi tehnicilor  de intervenţie kinetoterapeutica ;                                                                                       
• Utilizarea elementelor de management şi marketing specifice domeniului.    
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• Organizarea de programe kinetoterapeutice í n condiţii de asistenţa  calificata , cu respectarea normelor de 
etica  şi deontologie profesionala ;                                                                                                                                                            
• I ndeplinirea í n condiţii de eficienţa  şi eficacitate a sarcinilor de lucru pentru organizarea şi desfa şurarea 
activita ţilor specifice intervenţiilor kinetoterapeutice;                                                                                                                      
• Autoevaluarea obiectiva  a nevoii de formare profesionala  í n scopul inserţiei şi adaptabilita ţii la cerinţele 
pieţei muncii, potrivit propriului proiect de dezvoltare personala ; 

 
6.2. Tanulási eredmények 

Is
m

e
re

te
k

 

A hallgato  ismeri  
Az elme leti e s gyakorlati fogalmak elsaja tita sa a versenyszeru  sportolok szervezete ne l az  ero kifejte s uta ni 
regenera lo da s uta n: sponta n  regenera lo da s e s ira nyitott  regenera lo da s. 
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A hallgato  ke pes 
Alapveto  technika k alkalmaza sa: a hallgato k alkalmazza k e s bemutatja k az alapveto  elme leti e s gyakorlati 
fogalmakat amit elsaja titottak a versenyszeru  sportolok szervezete ne l az  ero kifejte s uta ni regenera lo da s uta n: 
sponta n  regenera lo da s e s ira nyitott  regenera lo da s. 
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A hallgato  ke pes o na llo an dolgozni 
Alapveto  technika k folyamatos fejleszte se, a felelo sse gek va llala sa : a hallgato k konkre t szerepeko ro ket va llalnak 
alkalmazva e s bemutatva az alapveto  elme leti e s gyakorlati fogalmakat amit elsaja titottak a versenyszeru  
sportolok szervezete ne l az  ero kifejte s uta ni regenera lo da s uta n: sponta n  regenera lo da s e s ira nyitott  
regenera lo da s. Kezdeme nyezo ke szse get mutatnak a szeme lyes fejlo de sben, a visszajelze sek integra la sa ban e s a 
fejleszte si leheto se gek azonosí ta sa ban. 
 

 
7. A tantárgy célkitűzései (az elsaja tí tando  jellemzo  kompetencia k alapja n) 

7.1 A tanta rgy 
a ltala nos 
ce lkitu ze se 

• Az elme leti e s gyakorlati fogalmak elsaja tita sa a versenyszeru  sportolok szervezete ne l az  

ero kifejte s uta ni regenera lo da s uta n: sponta n  regenera lo da s e s ira nyitott  regenera lo da s. 

7.2 A tanta rgy 
saja tos 
ce lkitu ze sei 

• Az ero kifejte s tanulma nyoza sa ku lo mbo zo  sporta gakban, amelyben  az ero kifejte s lehet: 
aerob, anaerob vagy vegyes.                                       

• A tu ledzettse g, a tu ledzettse g tu neteinek felismerese. A tu ledzettse g elo rejelze se e s 
kezele se. 

• A fogalmak me lyite se az esetleges balesetekben ami edze seken e s versenyeken to rte nek. 
• A hallgato  azonosí thatja a kineziotera pia s beavatkoza s technika it e s mo dszereit, amelyek 

megfelelnek az adott kontextusnak. 
 

 
 
 
 
 



 
8. A tantárgy tartalma 

8.1 Előadás Didaktikai módszerek  Megjegyzések 

Az izom összehúzódásának termikus megnyilvánulásai 
A sport-erőkifejtés fiziológiai osztályozása. Az izom-összehúzódás 
jellegzetességei erőkifejtés közben.  
Az izom-összehúzódás típusai.  
Az erőkifejtések élettani osztályozása 

   Interaktív előadás          2 óra 

A fáradtság. A kóros fáradtság. A túledzettség.  
A túledzettség tünetei. A túledzettség előrejelzése.   
A túledzettség kezelése 

   Interaktív előadás         2 óra 

Az erőkifejtés utáni regenerálódás . A regenerálódás értékelése    Interaktív előadás         2 óra 

A szervezet erőkifejtés utáni regenerációs folyamatának felgyorsítására 
használt hidrofizioterápiás módszerek 

   Interaktív előadás         2 óra 

Regenerálódási program dominánsan anaerob erőkifejtés után. 
Regenerálódási program dominánsan aerob erőkifejtés után.  
Regenerálódási program vegyes erőkifejtés után.  
Regenerálódási program dominánsan neuro-pszihikai  erőkifejtés után. 

   Interaktív előadás          2 óra 

A regeneráció elmélete.    Interaktív előadás         2 óra 

Regeneráció  edzéseken és versenyeken    Interaktív előadás         2 óra 

                          Összesen       14 óra 

Ko nyve szet 
1. Doboşi, S.,(2009),  Refacerea şi recuperarea dupa  efortul din antrenament şi competiţie , Ed. Napoca Star, Cluj Napoca 
2. Doboşi, S., (2011),  Curs de refacere şi recuperare dupa  efort, Cluj Napoca 
3. Dragan, I., (2002),  Medicina  sportiva , Ed. Medicala , Bucureşti 
4. Gligor, E., (2005),  Patologia cardiovasculara  a sportivului, Ed. Casa Ca rţii de Ştiinţa , Cluj Napoca 
5. Kory – Mercea, M., Zamora, E.,(2003),  Fiziologia efortului fizic sportiv,  Ed. Casa Ca rţii de Ştiinţa , Cluj Napoca 
6. Manasses, I., (2021),  Curs de refacere şi recuperare í n sportul de performanţa , FEFS, UBB Cluj Napoca 
7. Roman, Ghe., (2004), Antrenamentul şi competiţia í n sportul de performanţa , Ed. Napoca Star, Cluj Napoca 
8. Zamora, E., Cra ciun, D.D., (1999),  Igiena educaţiei fizice şi a sportului, Ed. Risoprint, Cluj Napoca 
9. Zamora, E.,  Zamora, D.E., Popescu, A., (2004),  Primul ajutor medical í n educaţie fizica , sport şi kinetoterapie, Ed. GMI, 
Cluj Napoca 

8.2 Szemina rium / Labor Didaktikai módszerek 
            
Megjegyzések 

Ko vetelma nyek bemutata sa, csoport szerveze se, elleno rze se e s szintvonala 
Bemutata sok, aktí v 
re szve tel, 
munkacsoportok 

            2 o ra 

A regenera lo da s szerepe a sportteve kenyse geben 
Bemutata sok, aktí v 
re szve tel, 
munkacsoportok 

            4 o ra 

Regenera lo da si mo dszerek sportteve kenyse geben 
Bemutata sok, aktí v 
re szve tel, 
munkacsoportok 

            4 o ra 

 Regenera lo da si program ero kifejte s uta n 
Bemutata sok, aktí v 
re szve tel, 
munkacsoportok 

            6 o ra 

 Egye ni regenera lo da si mo dszerek ku lo mbo zo  sporta gakban 
Bemutata sok, aktí v 
re szve tel, 
munkacsoportok 

            6 o ra 

 Elso sege ly 
Bemutata sok, aktí v 
re szve tel, 
munkacsoportok 

            4 o ra 

 Kollokvium – elme leti vizsga 
Bemutata sok, aktí v 
re szve tel, 
munkacsoportok 

            2 o ra 

                         O sszesen :          28 o ra 

Ko nyve szet 
1. Doboşi, S.,(2009),  Refacerea şi recuperarea dupa  efortul din antrenament şi competiţie , Ed. Napoca Star, Cluj Napoca 
2. Doboşi, S., (2011),  Curs de refacere şi recuperare dupa  efort, Cluj Napoca 



3. Dragan, I., (2002),  Medicina  sportiva , Ed. Medicala , Bucureşti 
4. Gligor, E., (2005),- Patologia cardiovasculara  a sportivului, Ed. Casa Ca rţii de Ştiinţa , Cluj Napoca 
5. Kory – Mercea, M., Zamora, E.,(2003), Fiziologia efortului fizic sportiv,  Ed. Casa Ca rţii de Ştiinţa , Cluj Napoca 
6. Manasses, I., (2021),  Curs de refacere şi recuperare í n sportul de performanţa , FEFS, UBB Cluj Napoca 
7. Roman, Ghe., (2004), Antrenamentul şi competiţia í n sportul de performanţa , Ed. Napoca Star, Cluj Napoca 
8. Zamora, E., Cra ciun, D.D., (1999),  Igiena educaţiei fizice şi a sportului, Ed. Risoprint, Cluj Napoca 
9. Zamora, E.,  Zamora, D.E., Popescu, A., (2004),  Primul ajutor medical í n educaţie fizica , sport şi kinetoterapie, Ed. GMI, 
Cluj Napoca 

 
9. Az episztemikus közösségek képviselői, a szakmai egyesületek és a szakterület reprezentatív munkáltatói 
elvárásainak összhangba hozása a tantárgy tartalmával. 

 
• A tanta rgy tartalma megegyezik a ko zo sse gi ke pviselo k, a szakmai szervezetek e s a munkaado k elva ra saival 

(Megyei Iskolai Tanfelu gyelo se g, Gyo gytorna szok Szo vetse ge, Ko zpontok, Iskola k) 

 
10. Értékelés 

Teve kenyse g tí pusa 10.1 E rte kele si krite riumok 10.2 E rte kele si mo dszerek 10.3 Ara nya a ve gso  jegyben 

10.4 Elo ada s 

Az elme leti e s gyakorlati fogalmak 
elsaja tita sa a versenyszeru  
sportolok szervezete ne l az  
ero kifejte s uta ni regenera lo da s 
uta n: sponta n  regenera lo da s e s 
ira nyitott  regenera lo da s 

        Ira sbeli felme re s                           90 % 

10.5 Szemina rium /  
Labor 

 A szervezet ero kifejte s uta ni 
regenera cio s folyamata nak 
felgyorsí ta sa ra haszna lt mo dszerek 
bemutata sa                  

    Szemina riumi felme re s                           10% 

10.6 A teljesí tme ny minimumko vetelme nyei 

• A szemina rium o ra kon valo  re szve teli ko telezettse g 80%. A minimum 5(o t)-o s jegy ele re se az e rte kele s minden 
o sszetevo ine l( az í ra sbeli vizsga n valo  re szve tel felte tele az 5(o t) -o s jegy megszerze se a szemina riumon).  

 
11. SDG ikonok (Fenntarthato  fejlo de si ce lok/ Sustainable Development Goals) 

 

A fenntartható fejlődés általános ikonja 

  

    

   

 
 
 

Kitöltés időpontja: 
 
    14.03.2025 

 

Előadás felelőse: 

Dr. MANASSES ILDIKO adjunktus 

Szeminárium felelőse: 

Dr. MANASSES ILDIKO adjunktus 

                     

Az intézeti jóváhagyás dátuma: 
2025.04.24 

Intézetigazgató: 

 

                                                                                                     Dr. Ciocoi-Pop Dumitru Rareş egyetemi tanár 


