FIGYELEM!

A gyakorlati kdvetelmények teljesitése mellett elméleti vizsgat is sziikséges tenni attol fliggden,
hogy hanyadszor vesz fel testnevelés/tanc kurzust:

Tes-1: ha eldszor, akkor sportagi ismeretbdl,

Tes-2: a masodik esetén sportagi ismeretbdl és edzéselméletbdl,

Tes-3: a harmadik felvételnél sportagi ismeretbdl és sportélettanbol.

Gyakorlati targyak esetében nincs kiilon vizsgaidopont, a kurzusok évkozi eredménnyel zarulnak.

A félév végi jegy kialakitasa:

A gyakorlati jegy €és az elméleti dolgozat érdemjegyének atlaga adja a félév végi osztalyzatot.
A félévi eredmény elégtelen, ha akar az eclmélet, akar a gyakorlat eredménye -elégtelen.
A félévi eredmény ,,Letiltva”, ha a félév folyaman a hallgato legalabb 10 kiilonb6zé héten nem

vett részt a foglalkozasokon.

Ertékelés: 90%-— jeles, 80%— jo, 70%— kozepes, 60%— elégséges, —50% elégtelen

Testnevelés és sport 2

Edzéselméleti alapismeretek

A rendszeres testedzés az egészséges életmod egyik fontos eleme. A szervezett és szakemberek
(testnevel6k, edzék) altal vezetett foglalkozasok szinterei a testnevelés 6rdk, a szabadidG- és
versenysport szakosztalyi edzések, a sporttanfolyamok. Korunkban elterjedtek a kiilonbo6z6 fitness és
kondiciondlé termek eszkdzeinek hasznalata, az egyéni kezdeményezés kdvetkezményeként végzett
testedzés, melyek soran gyakran szakemberek segitsége nélkiil torténik a terhelés. A szakszerd(itlendl
végzett tréning karos is lehet a szervezetre, ezért az edzéselmélet alapfoku ismerete mindenki
szamara ajanlott.

. Alapfogalmak

Edzéselmélet: a sporttudomany alkotéeleme, amely a szakemberek gyakorlati tapasztalatait, a
tudomanyos kutatasok eredményeit felhasznalva elveket, eszk6zoket, mddszereket foglal Ossze a
sportteljesitmények fokozasanak, az elért eredmények fenntartdsanak gyakorlati alkalmazdsara.

Edzésmddszer: Olyan tervszer( eljaras, amely a felkésziilés tartalmat, eszkozeit, terhelését, a
gyakorlatok végrehajtasanak maédjat, szervezési formait, a cél elérésének megfelel6en rendezi.

Testnevelés: tervszer(, rendszeres rahatas a szervezetre, amelyben a testgyakorlatok tudatos
alkalmazasaval torténik a személy mozgdskészségének, mozgasmliveltségének fejlesztése.

Sport: minden olyan fizikai tevékenység, amelynek célja esetenként vagy szervezett formaban a
fizikai és szellemi erénlét fejlesztése, szinten tartdsa, tdrsadalmi kapcsolatok teremtése, vagy
kilénb6z6 szintli versenyeken a maximalis teljesitményre térekvéssel, eredmények elérése.
Alapvetd jellemzéi: a jatékszabalyok és a verseny
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Testedzés: A szervezet olyan szabdlyszerl megterhelése, mely fokozza az erénlétet. A megszokottnal
nagyobb terhelés esetén noveljiik a szervezet alkalmazkoddképességét (adaptacidjat). A testedzés
célja az erdénlét fejlesztésével az egészség megbrzése, sportolokndl a teljesitményszint fokozdsa,
illetve fenntartdsa.

Erénlét: Az edzettség speciadlis megnyilvanulasa, mely kifejezi, hogy az adott pillanatban milyen
teljesitményre képes az egyén.

Tuledzettség: Testi és lelki tiinetekbdl all6 kéros allapot, melyet a rendszeres testedzést végz6
személy er6nléti szintjét meghaladd edzések, versenyek sorozata valt ki. El6fordulhatnak a
tuledzettség tiinetei olyan egyéneken is, akik rovid id6 alatt szeretnének latvanyos eredményeket
elérni az erGnlétfejleszt6 testedzések soran. A szervezetet nem lehet siirgetni, nem lehet egy-két nap
alatt a kivant szintre novelni az erénlétet. A tuledzettség els6 jele az intenziv edzésmunka ellenére
|étrejové teljesitménycsokkenés. Tiinetei rossz hangulat, csokkend koncentrald és itélGképesség,

ingerlékenység, alvaszavar, fokozott izomtdnus, fejfajas, étvagytalansag.

Dopping: A teljesit6képesség fokozdsa céljabdl alkalmazott szerek és mddszerek. Mivel nem
természetes Uton fokozzak a teljesit6képességet, sulyos egészségkarositd hatasai is lehetnek.

Il. A sportteljesitményt befolyasolo tényezék

Belsé feltételek Kilsé feltételek

Kozvetlen teljesitménymeghatdrozo tényez6k

- Helyzetvéltoztatasi
alkalmazkodas

finanszirozas

Kondicionalis Mozgéstechnika Taktika Szocidlis feltételek Targyi feltételek
képességek

-Eré - Koordinacios -Helyzetérzékel - Tdmogat6 magatartds: - Sportfelszerelések

- Gyorsasag képességek képesség- Csalad, szulék, baratok - Sportruhazat-

- Alldképesség - Mozgaskészségek | Helyzetelemzd Iskola/munkahely - Sportlétesitmények

- Hajlékonysag képességek Edz8/sportvezetbk - Eghajlat
- Dontéshozasi - Edz6partnerek/ellenfelek - Foldrajzi tényez6k
képességek - Tarsadalmi tdmogatottsag,

Kozvetett teljesitménymeghatdrozé tényezék

- Tamasztérendszer
- Immunrendszer

Szervrendszerek Pszichikai allapot
- Idegrenszer - Megismerési képességek
- Izomrendszer - Erzelmek
- Sziv-, keringési rendszer - Motivéciok

- Akarati-erkolcsi tulajdonsagok




Belsé feltételek
Ko6zvetlen teljesitmény-meghatarozo tényez6k

a) Kondiciondlis képességek azok a motoros tulajdonsagok, amelyek a mozgasos cselekvés
erdbeli, dll6képességi, gyorsasagi, hajlékonysagi feltételeit teremtik meg.

1. Az erdn a kiilsé er6k és a mozgas kdzben fellépb erdk, ellenallasok legy6zésének képességét
értjuk az izomzat aktiv erékifejtésének segitségével.

Fajtai:
A maximdlis eré az a lehet6 legnagyobb statikus vagy dinamikus erd, amelyet az ember
akaratlagosan ki tud fejteni.

A gyorseré az ideg-izomrendszernek az a képessége, amellyel az ellenalldsokat nagy
gyorsasagu 0sszehuzodassal gybz le.

Az eré-dlloképesség a szervezet elfaraddssal szembeni ellendllasaban fejez6dik ki a
hosszantarté, nagy erGkifejtéseknél.

Az er6 fejlesztésének modszerei:

Dinamikus eréfejleszté modszer: az ellendllast legy6z6, az ellenallassal szemben engedd
erGképességeket fejlesztjiik.
Statikus eréfejleszté6 modszer: a tarté, megtartd er6képességet fejlesztjik

2. A gyorsasagon az érzékelési, megismerési folyamatok és az ideg-izomrendszer segitségével a
lehet6 legnagyobb reagaldsi és mozdulatsebesség elérését értjik.

Fajtai:
A reakcidgyorsasdg valamilyen jelre (pl. hang, fény, tapintds) az azt kozvetlenil kovetd
mozgassal egyltt adott valaszt jelenti.

Az aciklikus mozgasgyorsasagon a lehetd legnagyobb egyszeri mozgassebesség elérését
értjik. (rajtgyorsasag, ugrogyorsasag, dobogyorsasag, litégyorsasag)

A ciklikus mozgdsgyorsasdagon (pl. futds, kerékparozas, Uszas stb.)a lehet§ legnagyobb
folyamatos mozgassebesség elérését, illetve fenntartasat értjik. (felgyorsuldsi képesség,
gyorskoordinacio)

A szupramaximdlis gyorsasdg az egyénileg lehetséges legnagyobb maximalis akaratlagos
mozgas feletti, kényszeritd koriilmények (hizatas) hatasara kialakuld sebesség.

A gyorsasag fejlesztésének komplex modszere: az ismétléses mddszer aktiv pihendkkel (laza,
lassi mozgas).
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3. Azalloképesség a szervezet elfaradassal szembeni ellenallo képessége hosszantartd
sportbeli erdkifejtéseknél.

Fajtai:

Hosszutavu dlloképesség: 15-30 perc feletti erékifejtésnél sziikséges
Kozéptavu dlloképesség: 2-9 perc kozotti erGkifejtésnél sziikséges
Rovidtavu dlloképesség: 45mp-2perc kdzotti erdkifejtésnél szitkséges
Az alloképesség fejlesztésének modszerei:

Tartés, folyamatos edzésmodszer: hosszantartd azonos iram, pihené nélkdl
Intervallumos edzésmodszer: terhelési és pihenési szakaszok valtakozasa meghatarozott
rend szerint. A pihenési szakaszokban nincs teljes kipihenés.

Ismétléses maodszer: terhelési és pihenési szakaszok vdltakozasa meghatarozott rend szerint.
A pihenési szakaszok tobbnyire teljes kipihenést nyujtanak.

Fartlek modszer: lassubb és gyorsabb sebességli tdvok vdltakoznak, szériapihendével.

4. A hajlékonysag lehet6vé teszi, hogy egy adott iziiletben a mozgas nagy terjedelemben
menjen végbe.

Fajtai:
Az aktiv hajlékonysdg, amikor az izlileti elmozduldst az egyén sajat izommunkaval hozza létre.

Passziv hajlékonysdg, amikor az iziileti elmozdulas valamilyen kényszerit6 korilmény
kovetkeztében jon létre.

A hajlékonysag fejlesztésének mdédszerei:
Dinamikus nydjtds: nyujtd hatdsu utanmozgasos gimnasztika

Statikus nyujtds: utanmozgas nélkil minimum 3 mp-ig fenntartott nyujté gyakorlat
(stretching)

b) Mozgastechnika: a végrehajtasi miivelet formaja

Sporttechnika: a gyakorlatban alkalmazott olyan célszer( végrehajtasi forma, amely
sajatos célok eredményes megvaldsitasat teszi lehetévé.

A mozgdskoordindcio a mozgdsokat kivitelez6 izmok miikodésének id6ben és térben torténd
Osszehangoldsa. Legfontosabb koordinacids képességek: kinesztézias (mozgasérzékelés),
ritmus, egyensulyozd, tdjékozddd, differencidld, gyorsasagi koordinacid.
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3. Mozgdskészség a tanult (tudatos) mozgasos tevékenység automatizalt komponense.

Fajtai:

Zart jellegii mozgdskészség, amelynek elsajatitdsa és alkalmazdsa kozben a belsé szabalyozd
folyamatoké a vezet6 szerep. Az a versenyzd eredményes, aki az elsajatitott technikat, képes a
versenykorilmények kozott reprodukalni.

Nyilt jellegii mozgdskészség, amely alkalmazdsa az el6re nem tervezhetd kérnyezeti tényezék
sorozatatol fugg. A nyilt mozgaskészségek esetében nem a betanult mozgdsprogramok,
mozgdsmintak, hanem kornyezet aktudlis ingerei hatarozzak meg a mozgdsvégrehajtds
madjat.

c) Taktika: valamilyen cél elérésének maddjat fejezi ki. A sportban azok az eljarasok, médszerek
amelyek a cél, vagyis tobbnyire a gy6zelem elérése érdekében alkalmazunk.

A taktikai cselekvés olyan mozgasos cselekvések, melyek soran a sportolé alternativakkal all
szemben és a sikeres megoldast a helyes dontés teszi lehetove.

Folyamata:
1. A szituacio észlelése, érzékelése

2. Helyzetfelismerés, helyzetelemzés
3. Déntés: a taktika gondolati megoldasanak eredménye

4. Cselekvés: helyzetvaltoztatasi alkalmazkodassal a sziikséges mozgas végrehaijtasa.

A kozvetett teljesitmény-meghatirozé tényezék

a) A szervrendszerekkel a Testnevelés és sport 3 tantargy keretein beliil a sportélettani elméleti anyag
foglalkozik.

b) A pszichikai dallapot 6sszetevéit a sportpszichologia elemzi.

Kiilso feltételek

a) A szocialis feltételekkel és annak hatasaival a sportpedagogia és a sportpszichologia
foglalkozik

b) Targyi feltételek

Sportfelszerelések, sportruhdzat. sportdgi szabalyoknak megfeleld sportfelszerelés, kényelmes
biztonsagos, tiszta ruhazat. A miiszalas alapanyag gatolja a verejtékezést.

Sporteszkozok:  versenyzéshez a  sportagi  versenykiirdsoknak, szabalyoknak  megfeleld
sporteszkdzoket sziikséges hasznalni, szabadidésporthoz a kevésbé markas sporteszkozok is
megfeleloek.

Sportlétesitmények: a kor kovetelményeinek megfelelé sportlétesitmények kivanatosak, de a
szabadtéri foglalkozasokat is el6térbe kell helyezni.

Eghajlat: tekintettel kell lenni az éghajlatra is. Forrosagban, fullasztéan pératelt levegSben veszélyes a
testedzés.

Foldrajzi tényezok: figyelembe kell venni a domborzati viszonyokat (sik-dombos teriilet, magaslati
kdrnyezet-ritkdbb levegd)
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Az egészséges testedzés altalanos kovetelményei

[y

. Orvosi (alkalmassagi) vizsgalat.

N

. Megfelel6 szakember (testneveld, edzo, gyogytornasz) iranyitasa, tanacsadasa.

3. A rendszeresség elvének alkalmazasa: az erdnlét megtartasdhoz harom naponként minimum. 30
perc kozepes intenzitasu testedzés sziikséges.

4. Az edzések harom f6 szakaszanak betartasa: - bemelegités
- terhelés
- levezetés

5. A terhelési tényezOk (paraméterek) figyelembe vétele, szakszerti alkalmazasa:
- intenzitas (a gyakorlat végrehajtasanak sebessége)
- id6tartam (a gyakorlat terjedelme)
- gyakorisag (gyakorlatok, résztavok ismétlésének szdma)

6. A fokozatossag elvének betartasa: a teljesitOképesség novelése érdekében fokozatosan kell emelni a
terhelést.

\1

. A sokoldalusag elvének fontossaga: a monotonia teljesitményromlashoz vezethet

og)

. Az életkori sajatossagok figyelembe vétele: a terhelhetéség egyénileg valtozd, de az életkor
elérehaladasaval csokken.

9. A specifitas elvének elsajatitasa: A szervezet csak azzal a megterheléssel szemben valik edzetté,
amellyel szemben felkészitették.

10. Az edzés idOpontja: a testedzés hatékonysagat az id6pont kivalasztasa jelentdsen nem befolyasolja,
de az étkezést rendjéhez kell igazitani. Jollakottsagot okozd teljes étkezést kovetden négy ora,
kozepes étkezést kovetden két ora varakozas ajanlott a testedzés megkezdéséig.

11. Megfelel6 kornyezet biztositasa (1étesitmény, terep,friss levegd).

12. Az edzéselhagyas (detraining) kovetkezményei: a rendszeres testedzés végleges abbahagyésa
esetén csokken az edzettségi allapot, visszaesik az eronlét és tobbnyire gyarapodik a teststly.

Szakirodalom:

Harsanyi Laszlo: Edzéstudomany I-11. Dialog Campus Kiadé Budapest-Pécs, 2000
Dr. Nadori Laszlo: Az edzés elmélete és modszertana Sport Budapest, 1981.
Dr. Angyéan Lajos: Mozgastani fogalomtar Motio Kiadé Pécs, 2000.



