FIGYELEM!

A gyakorlati kovetelmények teljesitése mellett elméleti vizsgat is sziikséges tenni attdl fiiggden,
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 vizsgaidépont, 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 akdr az elmélet, akdr a gyakorlat eredménye -elégtelen.
A félévi eredmény ,Letiltva”, ha a félév folyaman a hallgaté legalabb 10 kiilonb6z6 héten nem

vett részt a foglalkozasokon.
Ertékelés: 90%-— jeles, 80%-— jo, 70%— kozepes, 60%— elégséges, —50% elégtelen

Testnevelés és sport 3
Sportélettani alapismeretek

Napjainkban kiemelt jelentdsége van az egészség megbrzésére iranyuld, értelmiségi 1étbol fakado
felelosségtudat novelésének. Az Egészségiigyi Vilagszervezet (WHO)adatai szerint az egészség
fenntartasat 43%ban az ¢letmod befolyasolja, melyben fontos szerepet jatszik a rendszeres testedzés.
Kovetkezésképpen sziikséges, hogy a testnevelés foglalkozasok keretében valasztott sportagak,
mozgasformak, az edzéselméleti alapismeretek elsajatitdsa utan a sportélettani alapismeretekkel is
tisztaban legyenek a rendszeres testedzést végzo hallgatok.

I. Alapfogalmak

Sportélettan: Alkalmazott élettan, amely a sporttevékenység okozta megterhelés élettani hatésait
vizsgalja.

Aerob edzés: Az aecrob alloképesség fokozasat célzo edzésmodszerek — Osszessége.
Az aerob alloképesség noveléséhez olyan gyakorlatokat kell végezni, amely hosszabb iddszakon
keresztiil fokozottabb oxigén felhasznalast igényel, melynek kovetkeztében javul a szervezet
oxigén felhasznald kapacitasa. Az aerob edzés fokozza a szervezetnek azt a képességét, hogy
levegOt juttasson a tiidobe, noveli a teljes vérmennyiséget ¢s a vér alkalmasabba valik az oxigén
szallitasara.

Aerob kapacitas: A szervezetnek az a maximalis munkavégzé képessége, amelyet megfeleld
oxigénellatas mellett ki tud fejteni.

Anaerob gyakorlatok: az anaerob kifejezés oxigén hianyara utal ezért az ilyen tipusu gyakorlatok
esetén a mozgast oxigén hasznositasa nélkiil végezziik.

Anaerob kapacitas: A szervezetnek az a maximalis munkavégzé képessége, amelyet oxigén
hianyaban ki tud fejteni.

Anaerob Kkiiszob: Az a hatar, amelynél az aerob energiatermelést anaerob energiatermelés valtja fel.
(gliikoz anaerob lebontasara glikolizisre tér at). Aerob edzéssel jelent6sen emelhetd az anaerob
kiiszob. Nem edzett egyénekben az anaerob kiiszob a maximalis oxigénfogyasztas 55%-a koriil
jelentkezhet. Megfeleld edzésmunkaval ez az érték akar 80-90%-ra is emelhetd.



Maximalis oxigénfogyasztias: Az a legnagyobb oxigénfogyasztis, amely folyamatosan emelkedd
terheléssel mar nem novelhetd tovabb: altalaban  3000-4000 ml. Nagy alloképességi
sportoléban mértek mar 6000 ml-t is.

Motoros képesség: valamely mozgasos tevékenység oroklott és szerzett koordinacios és kondicionalis
Osszetevait értjiik.

Motoros egység: Az izom funkcionalis egysége. Egy mozgatd idegsejt és az altala beidegzett
izomrostok egyiittese. Néhany izomrosttol kezdve (<10), akar az ezret is meghaladhatja.

Reakcidido: Az inger kozlése és az altala kivaltott akaratlagos valasz megindulasa kozott eltelt id6.
Ertéke 140-200 msec kozott van egészséges, fiatal felndttekben.

Pulzusszam: A szivmiikodés frekvenciaja, amely nyugalomban 70+10/perc. Nagy alloképességgel
rendelkezd sportoléonal a 40/min-os pulzusszam is el6fordulhat.  Pulzusszdm alapjan
megitélhetd a terhelés nagysaga: <100/min — enyhe

120/min — mérsékelt

140/min — kozepes

160/min — er6s
>180/min — igen erés

Célpulzus: A kivéanatos terhelést jelz0 pulzusszdm. A célpulzus meghatarozasat befolyasolja az
¢letkor, a nyugalmi pulzus nagysaga ¢€s a kivant terhelés nagysaga.

(Példa egy 18 éves fiatal, kdzepes 60%-os terhelési célpulzusanak kiszamitasara:

60%-0s célpulzus = nyugalmi pulzusszam + a tartalék pulzusszam 60%-a

A nyugalmi pulzusszama: 70/percA maximalis pulzusszama: 208-(¢életkor x 0,7)=208-
(18x0,7)=195

Tartalék pulzusszam= maximalis pulzusszam — nyugalmi pulzusszam=195-70=125
Tartalék pulzusszam (125) 60%-a=75

60%-o0s célpulzus=70 (nyugalmi pulzusszam)+75 (tartalék pulzusszam 60%-a)=145/perc)

Glikolizis
Anaerob energiatermeld folyamat. A gliikdz pirosz6élosavig bomlik, amely oxigén hianyaban
tejsavva alakul. A folyamat soran az izom tejsavtartalma a nyugalmi 1 mmol/kg-r6l akar 25
mmol/kg-ra is emelkedhet.

Hipertrofia
Rendszeres izommunka hatdsara ndvekszik az izom tdmege, amit dontden az egyes izomrostok
keresztmetszeti teriiletének ndvekedése hoz létre.

Csonthipertroéfia
A csont fokozott megterhelésekor ndvekszik a csont mineralizacidja, erésebb, tomorebb lesz a
csont.

Hipertenzio
Nyugalomban a vérnyomas értéke 120+10/80£10 Hgmm. Ennél magasabb értékek esetén
hipertenziorodl beszéliink.

Vitalkapacitas

Maximalis belégzés utan maximalis kilégzéssel leadhato levegémennyiség: 3500-4000 ml.
Mineralizacié

Asvanyi anyagok beépiilése a csontba



I1. A sportteljesitményt javité edzések fajtai élettani szempontbél

Bemelegités:

Az a tevékenység, melynek eredményeként a szervezet alkalmassa valik a varhato terhelés elviselésére,

az edzettségi allapotanak megfeleld legnagyobb teljesitményre. Alkalmazéasa minden testedzés
elott elengedhetetleniil sziikséges.
A bemelegités élettani hatasai:

- elésegiti az energiatermel kémiai folyamatok felgyorsulasat és az ennek soran termelddé ho

kedvezden befolyasolja az izmok nyulasi-6sszehtizodasi tulajdonsagait.

- fokozodik az iziileti tokok és szalagok rugalmassaga, az iziiletek hajlékonysaga, a kdtészovetek

lazasaga
- gyorsul a szivmiikddés, szaporodik a 1égzés, fokozodik a tiidén ataramlo vérmennyiség
- novekszik a kdzponti idegrendszer izgalmi allapota

A testedzés elsddleges célja szempontjabol a kovetkezo edzésfajtakat kiilonboztetjiik meg:

1. Cardiovascularis (sziv- és érrendszeri)alloképességi edzés

Cardiovascularis alloképességnek nevezziik a cardiovascularis rendszernek azt az allapotat, amely

biztositja a szervek és szovetek mindenkori anyagcseréjének megfeleld vérellatast.
Fontos a fokozatossag elvének betartisa (intenzitds, idOtartam, gyakorisag).

A program elején a minimalis célpulzust (120-140/perc), a program végén 170/perc célpulzust is
alkalmazhatunk fiataloknal.

Javasolt edzésmodszerek: ismétléses, intervallumos, fartlek

2. Energiaszolgaltatast fejleszto edzés
A fejleszteni kivant energiatermelés mértéke hatdrozza meg, a testedzés fajtajat
a) Aerob kapacitas novelése: kozepes erdsségii (140-160/perc célpulzus) folyamatos
edzésmodszer javasolt. Minél hosszabb idejii a terhelés, annal nagyobb a kivant hatas.
(gazdagodik az izom kapillarizcidja- hajszalerezettsége).
Javasolt edzésid6: minimum 6perc — maximum 90 perc
b) Anaerob kapacitas novelése: Erds terhelés (170-180/perc célpulzus) intervallumos
edzésmddszer javasolt, az erds terheléseket (<2perc), pihenési szakaszok kovessék.

3. Izomerot fejleszté edzés
Az izomerd ndvelése az izom hipertréfidjanak, a motoros egységek szinkronizacidjanak,
valamint az adott mozgasban résztvevé izmok koordinacidjanak a fokozasaval érheto el.
Az izomer0 fejlesztésének két f6 célja van:
(1) Altalanos, a test teljes izomzatara kiterjedd eréfejlesztés
(2) Specialis, az adott sporttevékenységben meghatarozo szerepet jatsz6 izmok erejének

fejlesztése

Az izommiikodés tipusat illetéen harom edzésfajtat kiillonboztetiink meg.

a) lzometrias edzés: allando izomhosszusag mellett fokozza az izom fesziilését és sem a
végtagok, sem az iziiletek nem mozdulnak el a helylikrdl (pl. hajlitott karu fiiggés). Noveli
az adott izomhosszon kifejthet6 izomer6t. Az 6nmagaban végzett izometrids edzés
veszélyeket rejt, mert a megfeszitett izom 0sszenyomja sajat ereit és kialakulhat a magas
vérnyomas betegség.

b)Izotonias edzés: allando fesziilés mellett rovidiil az izom, egy vagy tobb iziiletben is mozgas
jon létre. A mozgas sebessége induldskor a leglasstibb, majd ndvekszik a mozgas
végpontjaig (pl. sulyemelés). Eldsegiti az izomero és az izomtomeg novekedését.

¢) Izokinetikus edzés: adott mozgashataron beliil stilyzokkal végzett gyakorlatok, melynél az
izom allando sebességgel rovidiill. Az izokinetikus gyakorlatoknal a sulyt fel kell emelni,

majd vissza kell engedni a kiindulasi pontra. Ez a tipust edzés fejleszti leggyorsabban az
izomerdt.



I11. A rendszeres testedzés emberi szervekre gyakorolt élettani hatasai

A rendszeres testedzés jotékony hatdssal van a szervrendszerekre, ezért fontos szerepet jatszik szamos
megbetegedés megeldzésében (pl. mozgasszervi betegségek, elhizas, magas vérnyomas,
cukorbetegség, depresszio). Ugyanakkor a szakszertitleniil, mértékteleniil végzett edzésfolyamat
karos is lehet.

Eletfolyamatok | A testedzés hatisa

Mozgasszervek

Szivmiikodés Fokozodik a perctérfogat, hipertrofizal a szivizom, n6 a sziv-pumpa hatasfoka,
csokken az ingerképzési, ingeriiletvezetési zavarok lehetdsége

Vérkeringés Fokozddik a vérkeringés alkalmazkodasa az izommunkahoz, a miikodé izmokban
nd a vérataramlas, csokken a nyugalmi hipertenzio

Légzés Fokozddik a 1égzés alkalmazkodasa az izommunkéhoz (fokozodik az
oxigénfelvétel), nd a nyugalmi vitalkapacitas.

Csontok Fokozddik a csontok mineralizacioja, csonthipertrofia

Iziiletek Fokozddik az iziiletek mozgasterjedelme, stabilitasa

Izmok Izomhipertrofia, izomerd ndvekedés

Energiaforgalom | Optimalizalodik a testtomeg, csokken a test zsirtartalma. A testedzés modjatol
fiiggben novekszik az aerob, illetve az anaerob kapacitas

Idegi Rovidill a reakci6idd. Stabilizaloédnak a bioldgiai ritmusok. Javul a

szabalyozas mozgaskoordinacio, csokken az idegfesziiltség, a depresszio.

IV. Sportélettani vizsgalatok

Jelenleg csak feltételezések vannak arrdl, hogy az erdnlét egyes Osszetevoi (izomerd, szivmiikodeés,
vérkeringés, 1égzés, reakcioidd stb.) milyen mértékben vesznek részt a sportteljesitményben.
Mind az egyéni csucsteljesitmény elérését szolgald sportedzéseken, mind az egészség
megOrzését szolgald szabadiddsport edzéseken jol meghatdrozott, mérhetd gyakorlatokkal
novelhetjiik az erénlétet. Ehhez tudnunk kell, hogy az erénlét 6sszetevdi koziil melyiket kell az
atlagosnal jobban fejleszteni. A megfeleld sportélettani vizsgalatokra épiilé edzés lehet igazan

céltudatos és hatékony.

A sportélettani vizsgalatok a mozgassorozatok harom jellemzé adatdnak mérésére épiilnek:
1. az id6: mérjiikk az adott mozgas, vagy mozgassorozat kivitelezésének idétartamat.
2. a nagysag: mérjik a vizsgalt mozgas vagy mozgassorozat terjedelmét, a kifejtett izomero6t,
illetve az elért maximalis teljesitményt

3. a koordinacio: mérjiilk az adott mozgassorozat végrehajtdsanak modjat, a mozgasok

Osszerendezettségét, a hibak, koordinacids zavarok el6fordulasat.




Néhany egyszeriien elvégezheté mérési modszer:

Légzésvisszatartasi préba
A vizsgadlat célja: a leghosszabb 1égzésvisszatartas tartalmanak mérése
A vizsgalat menete: a vizsgalt személy a maximalis belégzés utan addig tartsa vissza a
1élegzetét, ameddig képes ra. Mérjiik a 1€gzésvisszatartas idejét masodperc pontossaggal.

Sztatikus izomerd vizsgalat hajlitott karu fiiggésben
A vizsgalat célja: a felkar és a vallov izmainak eréallo-képességi vizsgalata
A vizsgdlat menete: Egy magasba helyezett ridon hajlitott kara fiiggést kell végezni ugy, hogy
az all a rad folott helyezkedjen el. Masodperc pontossaggal mérjiik a fiiggés iddtartamat.

Dinamikus eréallo-képességi vizsgalat fekvétamaszban
A vizsgalat célja: a vallovi és karizmok dinamikus erdallo-képességének a meghatarozasa
A vizsgadlat menete: A vizsgalt személy fekvétamaszban karhajlitdsokat-nytjtasokat végez
folyamatosan. Mérjiik a 30 mp alatt szabalyosan végrehajtott karhajlitasok-nyajtasok szamat.

Csip6hajlékonysag vizsgalata
A vizsgalat célja: A csipd mozgatasaban résztvevo izmok és szalagok nyujthatosaganak a
vizsgalata.
A vizsgalat menete: Egy probazsamolyon allva a vizsgalt személy kinyujtott karral, ny(jtott
térddel torzshajlitast végez elore olyan mértékben, amilyen mértékben képes €s ahol a hajlitott
testhelyzetet legalabb 2 masodpercig meg tuja tartani. A zsamoly mellé helyezett mérdlécrdl a

kinyujtott Gjjak végénél olvassuk le az értéket. A talpsikot vessziik 0-nak, ezalatt pozitiv, efolott
negativ eléjelit a mért értek.

Gyorsero vizsgalat helybél paros labbal végzett ugrassal
A vizsgalat célja: A labizomzat gyorserejének vizsgalata
A vizsgalat menete: Karlenditéssel, helybdl paros 1abbal torténd felugras nagysagat mérjiik
mérodléccel. Meg kell hatarozni a mérés kiinduld pontjat, mely az egyenes tartasban felemelt
jobb kar kinyujtott kozEépso ujj végének a magassaga. A felugras utan a kozépso 0jjal a
legmagasabb érintési pontot rogzitjiik. A két érintési pont kozotti kiilonbség adja az eredményt,
melyet cm pontossaggal jeloliink.

A futégyorsasag vizsgalata 60 m-es sikfutassal
A vizsgalat célja: a futas sebességének mérése
A vizsgalat menete:a vizsgalt személy indito jelre 60 méter sikfutast hajt végre amilyen
gyorsan tud. Stopperdraval, szaizadmasodperces pontossaggal mérjiik a futas idejét.

Egyenstlyvizsgalat flamingé prébaval
A vizsgalat célja: az egyenstly megtartasanak mérése
A vizsgadlat menete: egy percig, ,,flaming6 allasban” egy labon kell megallni egy S0cm hossza, 4
cm magas és 3 cm széles sinen. Minden lelépés utian meg kell allitani a stopperorét. Ujra kell
kezdeni a feladatot, de a stopperora az eltelt id6t6l indul tovabb. A probat az egy percen beliil
elkezdett probalkozasok szamaval mérjiik.

Teljesitményvizsgalat Cooper teszttel

Avizsgalat célja: az edzettségi allapot, az aerob kapacitas becslése 12 perces futassal( Cooper
teszt)

A vizsgalat menete: a vizsgalt személynek 12 perc alatt a lehetd leghosszabb tavot kell
veégigfutnia. A teljesitett tavot pontosan le kell mérni.



A felsorolt mérések eredményeit a szakirodalmi adatok alapjan Osszeallitott tajékoztatd
tablazatok segitségével tudjuk értékelni.
Tovabbi fontos vizsgalatok (pl.borredd vizsgalat, vérvizsgalat, tiido levegdtérfogatanak
vizsgalata, erémérések, reakcididd vizsgalat, anaerob kapacitis vizsgalata, stb.) csak nagy
értekli.  mérdeszkozok, laboratoriumi eszkozok segitségével lehetségesek, melyekhez
laboratériumi koriilmények sziikségesek.
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