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Aerob folyamat:
Anyagcsere /energiaatalakulasi/ folyamat oxigén jelenlétében. Az aerob /oxidativ/
folyamatok jol edzhetdk, a magas szinti alloképességi teljesitmények alapjaul szolgalnak.

Aerob kapacitas:

Az egész test egy percre juté maximalis oxigénfelvétele. A sziv, keringés-1€gzés és
anyagcsere teljesitOképességének 0sszegezd mutatdja. Jol edzett férfisportolok aerob
kapacitasanak also hatara 60 ml oxigénfelvétel/perc érték koriil van. Aerob munkan olyan
izomtevékenységet értiink, amelynek folyaman az oxigénellatas fedezi a munka
energiaigényét, vagyis az oxigénfelvétel és -felhasznalas egyensulyban van. Az aerob edzés
az aerob kapacitasnak, a tartos teljesitOképességnek /alapalloképességnek/ a ndvelésére
szolgal.

Alkalmazkodas:

Az €16 szervezetek tulajdonsaga, amellyel testalkatuk, miikodésmodjuk, teljesitményiik,
magatartdsmodjuk révén életfeltételeikhez igazodnak. Sportalkalmazkodéson értjiik a
szervezetnek €s szervrendszereinek szerkezet- és miikodés jellegli valaszait /sportsziv,
izomhipertréfia, sportteljesitmény emelkedés, stb./, meghatarozott edzésingerek hatasara.

Anaerob kapacitas:

Az oxigén felhasznalas nélkiil rendelkezésre 4ll6 energiaforrdsok mennyisége. Nagy
intenzitasu / fél perctdl néhany perces, dinamikus - munkavégzés kovetkeztében még
elviselhetd oxigénaddssag egyik jellemzd mutatdja. Az anaerob munka tehat azt jelenti, hogy
a munkavégzés folyaman az egyén energiaigénye meghaladja az oxigénfelvételt. Az anaerob
edzés az anaerob kapacitds /gyorsasagi alloképesség/ ndvelését segiti eld.

Anticipacio

Valamely cselekvésnek vagy cselekvési kisérletnek gondolati /pszichikus/ eldvételezése.
Az anticipéci6 az egyén jovOben bekovetkezd magatartasat befolyasolhatja. Erre a jelenségre
¢épiil a mentalis edzésterv. Megkiilonboztetiink sajat mozgasra, sajat csapattarsra, ill. az
ellenfél mozgasara vonatkoz6 anticipaciot.

Auxotonids erdkifejtés:
Az izom Osszehuzoddsanak az a formdja, amely az izometrids és az izotonias erdkifejtés
/6sszehuzddasi forma/ kozé esik. A hazai szohaszndlatban dinamikus erdkifejtésként szerepel.

Auxotoénids 6sszehuzodas:

Az izom0sszehizodas egyik forméja a belsd és a kiilsd erdk valtozd viszonyai mellett. Ez a
valtozo viszony:

- a csont-iziileti apparatus mechanikai erdatvitele /valtozo erd, tehermomentumok/,
- az ideg-izomrendszer egyes elemeinek szinergista és antagonista miikddése, ill. sszjatéka,
- mozgasspecifikus gyorsasagi /gyorsulasi/ kovetelmények kovetkeztében keletkezik.
Az ideg-izom egységek /mozgasegységek/ differencialt be- és kikapcsolasaval az
Osszehuzodas ereje - egy mozgasamplitudon beliil - valtakozo lesz.




Alloképesség:

Alloképességgel a szervezetnek azt a tulajdonsagat jeldljiik, amellyel hosszan tartd,
viszonylag erds iramu, ellenallasu terheléseknél mozgodsitja a végrehajtashoz sziikséges
energiat. Egy rovidebb meghatarozas is szerepel a mindennapi szoéhasznalatban, amely szerint
alloképességnek nevezziik a szervezet faradassal szembeni ellendlld képességet hosszan tartd
sportbeli erdkifejtéseknél. Az alloképesség lehetdvé teszi azt, hogy a teljesitmény szintje a
szlikséges 1d6 el6tt ne csokkenjen. Az alloképesség nagy mértékben edzhetd tulajdonsag.

Az alloképesség fiigg:

- a keringés-1égzésmiikodés szintjétol,

- az anyagcsere-folyamatok szintjétol,

- az idegrendszer energiamozg6sitd mikodésétol,

- a mozgaskoordinacié tokéletességétol,

- motivacios, pszichikai tényezoktol,

- a szervezet normalis mitkodési feltételeinek fenntartasatol /felmelegedés-lehiilés,
folyadékveszteség, stb./,

- a mozgatoérendszer, kiillondsen az izomzat mindségétol.

Az erd valamint a gyorsasag kapcsolatdban beszélhetiink er6-alloképességrol, ill. gyorsasagi
alloképességrdl. Valamely sportag eredményes (izés¢hez a sportagi teljesitmény
szerkezetének megfeleld alloképességre van sziikség /specialis alloképesség/.

Bioldgiai életkor

Az a kor, amely az organizmus szdveteinek bioldgiai allapota alapjan meghatarozhato. A
biologiai ¢letkor az egyes ¢életkorok normaiban szerepld értékektol eltérd lehet. Ezért
fordulhat eld eltérés a kronologikus életkor és a biologiai életkor kozott.

Edzésintenzitas /Terhelésintenzitis/

Az edzésintenzitds az edz¢s hatasara l1étrejovo kiilsd és belsd ingerek erdsségét jelzi.

Az edzésintenzitast meghatarozza:

- az id6egység alatt végzett mozgéas /mozdulat/ gyorsasaga €és gyakorisaga,

- valamely mozgas végrehajtasanak sebessége,

- a felemelt suly nagysaga,

- az ellenallas nagysaga,

- az idéegységre jutd munkateljesitmény nagysaga.

Megkiilonboztetiink kiilonb6zd intenzitdsfokozatokat.

Eszerint beszélhetiink:

- hatar,

- maximalis,

- szubmaximalis,

- kozepes ¢€s

- alacsony intenzitasu terhelésekrol.

Az edzésintenzitas szinonimdja: ingerintenzitas. A ciklikus mozgéasokban foly¢ /alloképességi
¢s gyorsasagi/ edzés intenzitdsat meghatarozhatjuk sebességgel (m/s) vagy
mozgasfrekvenciaval /Iépésgyakorisag 1 mp alatt/; er6- és gyorsasagi edzésben pedig N-nal
vagy N/s-mal, fizioldgiailag pedig a kiilon megmért maximalis oxigénfelvétellel vagy a
maximalis pulzusszdmmal.




Edzésterhelés

Kiilso /kornyezeti/ és belsd /fiziologiai-pszichologiai/ ingerek révén kivaltott edzéshatas. A
kiils6 ingerek kozott vezetd szerepet jatszik az edzésterjedelem €s edzésintenzitas. A belsd
ingerek nagysaga fiigg az egyén pillanatnyi egészségi és edzettségi szintjétdl, éghajlati,
1d6jarasi viszonyoktdl, a sportszerek és a sportlétesitmények allapotatol, végiil az ellenféltol.

Egyensulyérzék

Koordinacios képesség, amely fontos feltétele a mozgésfeladatok célszerti és gyors
megoldasanak, amikor nagyon kicsi az alatdmasztasi feliilet, illetve nagyon bizonytalanok az
egyensulyi viszonyok. Az egyensulyérzék a felvett egyensuly fenntartdsdban, valamint a
zavaré tényezok kiegyenlitésében jatszik alapvetd szerepet.

Meértékiil szolgalnak a kovetkezok:

- a megoldott feladat koordinacios bonyolultsaga,

- a valtozo feladatokhoz vagy helyzetekhez alkalmazkodas, az atallitodas id6tartama,

- magas foku egyensulyt kovetelo feladatok megtanulasanak idGtartama.

Eré-alloképesség

Erd-alloképességen értjiik az izomzat faradassal szembeni ellenalld képességét hosszan
tartd, viszonylag nagy ellenallasu erdkifejtéseknél. Az eré-alloképességnek olyan
versenyszamokban van fontos szerepe, amelyekben jelentds részesedést kap a teljesitmény
erd- és alloképességi dsszetevdje. Tehat valamennyi, viszonylag nagy ellenallast és
viszonylag hosszan tarto, ciklikus és aciklikus mozgésszerkezettel rendelkez6 sportban
1ényeges feltétel az erd-alloképesség /evezés, kajak-kenu, 6kolvivas, birkozas, kerékparozas,
stb./. A sportagi sajatossagoktol fligg, hogy az erd vagy az alloképesség fejlesztését kell- e
elétérbe helyezni. Az er6-alloképességet fejlesztd modszerek kivalasztasaban tekintettel kell
tehat lenni arra, hogy az erd ¢s alloképesség fejlesztése, valamint a mozgéaskoordinacio
tokéletesitése pozitiv kdlcsonhatasban legyen. A maximalis erd fejlesztése érdekében
alkalmazott modszerek ebben az esetben nem hangsulyozhatdk.

Ervényesség (validitds)

Tesztelméleti fogalom, valamely teszt alkalmazhatdsdganak egyik kritériuma. Egy teszt
érvényességének a foka pl. azt jelenti, hogy milyen mértékben utal a teszt eredménye a
vizsgalt személyiségvonasra, magatartdsmodra, tulajdonsagra. A teszt tehat akkor érvényes,
ha valoban azt méri, amit mérnie kell. Amikor tesztet dolgozunk ki, pl. a vivok specifikus
/vivasban jellemz0, azt meghataroz6/ mozgaskoordinacidjanak mérése, akkor annak
érvényessége - megkozelitden - abban jelentkezik, hogy mas sportolok, pl. kosarlabdazok
teszteredményei /teljesitményei/ elmaradnak a vivokétol.

Felallasi forma
A jatékosok alaphelyezkedése a palyan, amelybdl egyénileg vagy egyiittesen hajtjak végre a
tdmadasokat, majd a labda elvesztése utan védekeznek.

Felgyorsulési képesség

A gyorsasag egyik alapvetd tényezdje, amellyel a sportold - az elindulast, rajtot kvetden -
maximalis haladasi, mozgasi sebességét a lehetd leghamarabb éri el. A felgyorsulas fontos
feltétele a kivalo sporttechnikéval 6sszekapcsolt gyorsasagi erd. A felgyorsulési képességnek
foként az atlétikai rovidtavokon, rovidtava gyorskorcsolyazéasban, palyakerékparozasban
/sprint-versenyszamok/ van nagy jelentdsége. A sportjatékokban is fontos szerepet jatszik a
felgyorsulasi képesség. A jatékhelyzet azonban nem koveteli meg gyakran azt, hogy a jatékos
elérje egyéni maximalis gyorsasagat.




Gyorsasag

Képesség a mozgasok lehetd legnagyobb sebességii végrehajtasara, adott feltételek mellett.
A mozgasgyorsasag izomerd mellett a sportold fontos motorikus képessége. Osszefiiggései
mas képességekkel a ciklikus és az aciklikus sportagak szerint vizsgalhatok. A ciklikus
mozgasszerkezetl sportdgakban mindenekeldtt az alloképességgel van a legszorosabb
kapcsolatban /gyorsasagi alloképesség/, mig az aciklikus sportagakban az erével van szoros
funkcionalis kapcsolatban /gyorsasagi erd/. A gyorsasagi teljesitményekhez sziikség van arra,
hogy a szervezet pihent legyen, ill. a tevékenységet az elfaradas ne befolyasolja. A
teljesitményt a gyorsasaggal kiilondsen erdsen 0sszefiiggd sportagakban nagymértékben
befolyasolja a technika szinvonala. A gyorsasagi teljesitmények mérése altalaban 1do-,
sebesség, €s gyakorisagtényezokkel torténik.

Gyorsasagi alloképesség

A sportolonak az a tulajdonsaga, amellyel képes maximalis vagy ahhoz kozeli gyorsasaggal
viszonylag hosszan tarto, ill. ismételt izommunkdéra. A sportgyakorlatban anaerob
alloképesség elnevezést is alkalmaznak, 1ényegében a mozgasban érintett izmok anaerob
alloképességérodl van szo.
A gyorsasagi alloképesség megakadalyozza a teljesitmény csokkenését:

- a helyvaltoztato gyorsasagi teljesitményekben /pl. a vagtaban/,

- az izomzat 0sszehuzodasi gyorsasagat koveteld sportagakban /pl. dobd, ugro, atlétikai
versenyszamokban, kiizddsportokban/.

A sportmozgasok maximalis intenzitasu végrehajtdsa mindenekel6tt a kozponti
idegrendszerre hat farasztéan. Ezért nem lehet sokdig fenntartani magas szinten a
futomozgasban alkalmazott 1épésgyakorisagot.

Gyorsasagi erd

Gyorsasagi erdn értjiik az ideg-izom rendszernek azt a képességét, amellyel viszonylag
nagy ellendlldsokat igen nagy gyorsasagu 6sszehtizodassal gydz le. Mérhetden jelenti azt az
idéegységre jutd dinamikus erdt, amellyel valamely meghatarozott mozgasban ellenéllast
gy0ziink le. A nagy gyorsasagu mozgéasokban az abszolut értelemben kdzepes nagysagi
ellenallas /pl. egy sulygolyo6 ellendlldsa/ jelentdsen megndvekszik. Gyorsasagi erére azokban
a ciklikus /evezés, kajak-kenu, révidtava kerékparos versenyszamok, rovidtavia iszas, stb./ és
aciklikus /birk6zés, 6kolvivas, atlétikai ugrd és dobod versenyszamok, sportjatékok stb./
sportagakban van szilikség, amelyekben az elrugaszkodasnak, eldobasnak, gyors indulasnak,
fékezésnek fontos feladata van a teljesitményben. Szerepe akkor érvényesiil kedvezden, ha az
eréfejlesztd gyakorlatokat a versenygyakorlatok szerkezetének megfelelden dolgozzék ki.

[zomerd

Kiilsé erdk és mozgas kozben fellépd ellenallasok legy6zésének képessége az izomzat aktiv
erokifejtése /rovidiilés €s fesziiltségnovekedeés/ segitségével. Az izomerd a sportolonak egyik
legfontosabb képessége. Kiilonos figyelmet érdemelnek osszefiiggései, kolcsonhatasai az
alloképességgel €s a gyorsasaggal. Ezért logikai, didaktikai okokbdl maximalis izometrikus
erot, gyorsasagi erdt €s alloképességi erdt kiilonboztetliink meg. Az erdkifejtés nagysagat két
tényezd hatdrozza meg:

- a gerincveld mellsé szarvaibol érkezo idegingeriilet jellege,

- az aktiv izomallomény tomege ¢s valasza az idegingeriiletre, a tulajdonképpeni
erokifejtés.



A valaszban az 6sszehizodas /fesziilés/ idétartaméanak és az 6sszehuzodas /fesziilés/
fokanak, vagyis intenzitdsanak van eréfejlesztd szerepe. Az izomrost vastagodasaban a dontd
szerepet a fesziilés id6tartama jatssza, mig a fesziilés foka a miikodésbe hozott
mozgatoegységek szamaval van kapcsolatban.

[zometrias erdkifejtés

Az izommunka egyik formaja, amelynél az izomrost hossza alland6 marad - nincs
elmozdulas -, csak a fesziilés valtozik /statikus munkavégzés/. [zometrids erdkifejtéseket
alkalmaznak t6bbek kozott a sorvadt izom helyreéllitdsaban és természetesen az eréedzésben
is.

Jatékintelligencia

A sportjatékos komplex tulajdonsaga, a jatékképesség egyik dsszetevoje. A
jatékintelligencia f6 jellemzoi:

- A jatékhelyzet gyors és megfeleld felismerése,

- A jatékhelyzet tovabbi alakulasanak eldvételezése /anticipacioja/, amelyben természetesen
helyet kap az alkalmazott egyéni taktika lehetséges valtozata is. A jatékintelligencia értelmi és
motorikus elemeket is tartalmaz, vagyis intelligens jatékos a szabalyoknak megfeleléen
viselkedik, magas foku a technikai felkésziiltsége és ezt mindenki a jatékhelyzetnek
megfelelden, eredeti moédon hasznalja fel.

Jatékrendszer

= ajatékosok helyezkedésében,

= egymashoz és a labdahoz valo6 kapcsolataban,

= ajatéktér benépesitésében €s kihasznalasaban

= alabda megszerzésében és birtoklasaban

= a helyzetek kialakitasaban és a megvalositando elvek 0sszességét foglalja magaba.

Jatékhelyzet

A jatékra jellemz0 az allanddan valtozé helyzet, amelyben a jatékosok — legyenek labdat
birtoklé tdmadok vagy labda nélkiili védok — folyamatosan kezdeményeznek ¢€s
alkalmazkodnak. A jatékhelyzetek megoldasanak sikere hosszantart6 tanulasi folyamat
eredménye

Jatékiigyesség

Az ligyes jatékos az adott helyzetben gazdasagosan és eredményesen oldja meg feladatat.
A jatékiigyes csapatnak stilusa, rendszere, egyéniségei vannak és 6sszehangolt csapatjaték
jellemzi.

Jatékkészség
A jatékos kész a jatékhelyzetek sorozataban jo megoldasokat valasztani, amelyeket a
koordinacids és kondicionalis bazis alapjan tobbnyire sikeresen hajt végre.

Képesség

Valamely meghatarozott teljesitmény végrehajtasanak feltétele, amely visszavezethetd



veliink sziiletett vagy tanult, kialakitott tényezokre. Képességen tehat a szervezet és a
személyiség olyan tulajdonsagat értjiik, amelyre az egyénnek - megfeleld
tevékenységformakban, sportban - az eredményes végrehajtas érdekében sziiksége van.
Léteznek eljarasok, amelyekkel valamely teljesitményben elsddleges szerepet jatszo fizikai,
pszichikai képességeket ki lehet mutatni.

Mérkozés

= labdabirtoklas
a labda a tdmado csapatnal van. Minden jatékosnak gy kell helyezkednie, hogy az adott
helyzetben képes legyen jatékba avatkoznia. Ez feltételezi, hogy mozgassa a védojét is,
hogy a kell6 pillanatban elszakadva szabaddé valjon a labda fogadésara.

= ellenfél labdabirtoklasa
a labda az ellenfélhez kertilt. A véddcsapat minden tagjanak a feladata, hogy azt
visszaszerezze. Ezt elérheti ugy is, hogy a szemben 1év6 jatékost fedezi, sziikiti a tertiletet
vagy letimadja a labdat birtoklot

= labdabirtoklas valtasa
az a pillanat, amikor a birtokl6 csapat elvesziti a labdat, és az ellenfélhez keriil, melyet
elvileg azonnal vissza kellene szerezni. Ez meglehetdsen bizonytalan helyzet és csupan
néhany passz utan jelent a timadas épités szempontjabodl biztos tampontot.

Ezekre a tényezokre a jatékosokat fel kell késziteni, hogy a gyakorlas soran tapasztalatokat
szerezzenek.

Mozgaskészség: a tudatos mozgascselekvés tanult, de automatikus szabalyozasa
komponense.

Kondicionalis képesség

Sportteljesitmények feltételeként szerepld testi képességek egy csoportja, amelybe
els@sorban az erd, a gyorsasag ¢s az alloképesség tartozik. A kondicionalis képességek
funkcionalis dsszefliggését ki lehet mutatni. Ez az 6sszefliggés a komplex kondicionalis
képességek objektiv 1étezésében is kifejezésre jut. /Specidlis - sportagi - alloképesség/
Koordinacios képesség

Sportteljesitmény feltételeként szerepld testi képességek egy csoportja, amelybe a
mozgéskoordinaci6 funkcidjanak megfeleld képességek tartoznak. Fontos koordinacios
képességek: mozgasszabalyozas, -alkalmazkodas és -atallitddas képessége, tovabba
tanulékonysagi és egyensulyozasi képesség. Szoros kdlcsonhatasuk van a
mozgaskészségekkel, hatékonysaguk a kondicionalis képességekkel egyiittesen jelentkezik.

Kiilsé erd

A sajat izomer6n kiviil a sportolora hatd erd. A sportmozgéasokban a testre hatd kiilso erdk
koziil ki kell emelni a Fold nehézkedési erejét. A kiilsd hatderd kozé soroljuk a surlddas, a
levegod és a viz ellenallasat, attol fliggden, hogy a mozgasnak milyenek a kornyezeti feltételei.
Kiils6 erd az ellenfél vagy a tars izomerdkifejtése. Végiil ide tartozik idegen testeknek az
emberre hatd tehetetlenségi ereje, meghatarozott feltételek mellett. Az emlitett kiilsé erék
egylittesen is érvényesiilhetnek a sportmozgasokban.



Maximalis erd

Az az izomerd, amelyet az izomzat - az adott edzettségi fokon - maximalis szami mitkodési
egység egyidejli aktivalodasa révén képes kifejteni. Azokban a sportdgakban van nagy
jelentésége, amelyekben viszonylag nagy ellenallasokat kell legy6zni, akar hosszan tartdan,
akar a lehetd legrovidebb id6 alatt. Az elsd esetben a maximalis erének az eréalloképességgel
van kapcsolata, a masodik esetben pedig a gyorsasaggal. A két esetben némileg eltérd
eréfejlesztd modszert kell alkalmazni a maximalis eré novelésére. Az eltérés elsGsorban az
ismétlésszamokban és az egyes ingerek erdsségében jelentkezik. A maximalis erét olyan
gyakorlatok fejlesztik, amelyek mind az izomfesziilés /-6sszehtizodas/ foka, mind a fesziilés
iddtartama terén elérik a sziikséges mértéket az érintett izmokban. Tehat nagyszamu
mozgatoegység vesz részt az ellenallas lekiizdésében néhdny masodpercen keresztiil.

Maximalis ismétlésszam

Az erbedzés adagolasanak egyik jellemzdje: az a mutato, amely jelzi a szérian beliili -
elfaraddsig - maximalis ismétlésszamot. A maximalis ismétlésszam az erbedzés
szabalyozéasanak egyik donto tényezdje. A gyakorlati tapasztalatok felhasznalasaval a
szakemberek értékeket dolgoztak ki a terhelés szabalyozésara. Ezek irdnyadoként - az egyéni
sajatossagok figyelembevételével - alkalmazhatok:

Maximadlis erd %-a Ismétlésszam Erdfajta

100 1 Maximalis erd

95 2-3 Maximalis erd

90 3-4 Maximalis és gyorsasagi eré
85 4-6 Maximalis és gyorsasagi erd
80 6-9 Gyorsasagi erd

75 7-11 Gyorsasagi erd

70 9-15 Alloképességi erd

65 12-18  Alloképességi erd

A megadott értékek a maximalis er6tdl jelentdsen eltérd, csokkend erdkifejtések esetén
kevésbé pontosak. A magas ismétlésszam mellett 1étrejovo elfaradas és az azt kdvetd
helyreallas nagy egyéni kiilonbségeket mutat.

Maximalis oxigénfelvevé képesség

Az a legnagyobb oxigénmennyiség, amelyet a szervezet hatarterhelésével fel tud venni.
Meghatarozéasa, mérése: A felvett, belélegzett oxigén 1 percre jutd mennyisége, a nagyizom-
csoportok maximalis terhelésii, dinamikus munkavégzése idején, pl. spiroergometrids vita
maxima - terhelésnél. A maximalis oxigénfelvevod képesség megbizhatdo mutatdja a sziv
keringés-1égzés miikddés €s az anyagcsere teljesitOképességének.
30 40 évesek kozotti nem sportolod férfi percenként 3 liter oxigént tud atlagosan belélegezni,
mig a nék 2 - 2,5 litert. Elsportolok maximélis értékei - alloképességi sportagakban -
férfiaknal 6 liter/perc, ndknél 2 - 4,5 liter/perc értékek koriil mozognak.
Maximalis sebesség

Az elérhetd legnagyobb sebesség valamely sportmozgasban. A maximalis sebesség
elérésének idopontja a versenyzo felkésziiltségétdl /edzettségétdl/ fiiggden valtozo lehet.
Kezdd, als6 osztalyu sportolok mar a tav elsé harmadaban, a futds harmadik, negyedik
masodpercében elérik maximalis haladasi sebességiiket, kivalo futdk csak a hetedik nyolcadik
masodpercben. A maximalis sebesség elérését kozvetleniil megel6z6 és az azt kovetd
id6tartamokat még a maximalis sebességzonaba tartozonak tekintjiik, mindenekelbtt




edzésmodszertani szempontbol, a gyorsasagfejlesztés érdekében igy hatarozzuk meg a
maximalis sebesség elérését. A terhelési idotartamnak ugyanis el kell érnie a sziikséges
minimumot, tehat legalabb 4 - 6 masodpercet.

Megbizhatoséag (reliabilitas)

Tesztelméleti fogalom, valamely teszt alkalmazhatdsdganak egyik kritériuma. Egy teszt
megbizhatdsaganak foka azt jelenti, hogy a teszt milyen pontossaggal méri a vizsgalt
teljesitményt. A megbizhatosdg megallapitisara altaldban a teszt megismétlését alkalmazzak.
A megbizhatosag kozvetve jelzi azt, hogy a teszteredmények milyen mértékben fliggenek a
vizsgalo, a mérd, az értékeld személy szubjektivitasatol. Gyakorlatilag tehat a teszt
megbizhatdsagat az jelenti, ha ugyanaz a mérésvezetd valamely egyén vagy csoport ismételt
mérésénél eléri az egyes mérési eredmények kozotti megkivant egyezést.

Meérkozésszeru edzés

Olyan gyakorlast jelent, amely megfelel koordinacids, jatékkészség és intenzitas terén is a
mérkdzés kovetelményeknek..

Mozgasfazis

Valamely sportmozgas téri, ill. id6i jellemzdkkel elhatarolhatéd szakasza. A
sportmozgasokat fazisszerkezet jellemzi. A biomechanika megkiilonboztet aktiv és passziv
mozgasfazist. Ezek megnevezésében tobbnyire a sportagi sajatossag uralkodik, tdmaszfazis,
felgyorsulasi fazis, athuzodasi fazis, stb. megjelolés az aktiv fazisokra; mig a repiil6 fazis,
levezetd fazis a passziv fazisokra utal. Az aktiv és passziv megjel6lés ebben az esetben az
erdkozlés modjara utal. A mozgasszerkezetet a funkcionak megfeleld fazis megjeldléssel
jellemezziik. Eszerint megkiilonboztetiink el6készitd, f6 és befejezd fazisokat, amelyeken
beliil tovabbi felosztas lehetséges, természetesen a mozgasrészek funkcidjanak megfelelden.

Mozgaskoordinacio

A mozgaskoordinacid célra irdnyitott mozgéstazisoknak, dinamikus impulzusoknak,
kiilonboz6 erdsségii - egymast kdvetd - izomosszehtizoddsoknak vagy mozgaselemeknek
egymashoz rendezése, 6sszekapcsoldsa. Szenzomotorikus szempont alapjan pedig
mozgaskoordinacion a mozgasvégrehajtas vezérlésének szervezodését értjiik. /A koordinacio
az idegrendszer és a vazizom egyiittmiikodését jelenti valamely célra irdnyitott
mozgasfolyamaton beliil. /A mozgaskoordinacié kdzvetleniil jellemezhetd a mozgastazisok,
mozgasrészek elemzése révén, kifejezésre jut a mozgas szerkezetében /téri, id61, dinamikai
Osszetevokben/, a mozgas ritmusaban.

Mozgasritmus

A mozgas alkotdelemeinek hangstlyozéasa a mozgasra jellemzd id6i sorrendben. Azonos
vagy hasonldé mozgésok ismétlédése azonos vagy hasonlé idokézokkel, tovabba dinamikai,
1d6- és intenzitasviszonyok alakuldsa jellemzi az egyes mozgasok ritmusat. A mozgas
gyorsulasanak, ill. lassulasanak, az er6impulzusok intenzitasanak és iddtartamanak
intervallumai ilyen moédon meghatarozott mozgasfolyamatta szervezddtek, amely téri-idoi
szerkezete révén meghatarozott mozgasformat is képvisel. Az ilitem - ebbdl fakadodan - a
mozgasritmus 1d6i jellemzdje.




Mozgasszerkezet

Valamely mozgéasforma fazisanak és ritmusanak 0sszekapcsoldsa. Valamely meghatarozott
mozgas szerkezetén tehat a mozgaselemek kapcsolatainak mennyiségét értjiik. Pl. a
tavolugras mozgéasszerkezetén az egymast kovetd, egymastol téri, id6i és dinamikai
vonatkozasban elvalaszthat6 elemek mennyiségét, kapcsolodasat.

Mozgasterjedelem
Az a tér, a mozgasnak az a szakasza, téri kiterjedése, amelyben lebonyolodik.

Motorikus intelligencia

Altalanos felfogas és szohasznalat szerint motorikus intelligenciaval rendelkezik az, aki a
mozgasos feladatokban 11j helyzeteket ligyesen old meg. A motorikus intelligencia a mozgas
koordinalasaban, az alkalmazkodasban /1j, vagy ismeretlen szerhez, palyahoz, ellenfélhez,
stb./, tdjékozodasban /helyezkedés/, anticipacids készségben /az ellenfél varhato
magatartdsanak megitélése/, irdnyitokészségben, kombinacios készségben jelentkezik.

Objektivitas

Tesztelméleti fogalom, valamely teszt alkalmazhatdsaganak egyik kritériuma. Egy proba,
teszt objektivitdsdnak foka azt jelenti, hogy a teszteredmények milyen mértékben fiiggetlenek
a kisérlet lebonyolitasanak koriilményeitdl €s az értékeléstol. A teszt akkor objektiv, ha
pontosan méri a vizsgalt tulajdonsagot. Gyakorlatilag ez azt jelenti, hogy a megismételt
mérésnél a miiszerek, a kiilsé koriilmények nem okoznak a megengedettnél nagyobb
valtozast. Két vagy tobb vizsgald személynek azonos egyén, ill. csoport mérésekor hasonlo
eredményt kell kapnia.
Oxigénpulzus

Az egy szivverésre /pulzusiités/ jutod oxigénfelvétel, amely a sziv verdtérfogatatol és az
arterivendzus oxigénkiilonbségtol fiigg. Az oxigénimpulzus az oxigénfelvételnek és a
szivverés szdmanak a hanyadosa. Terhelés alatt megnd. Az edzettség javulasaval - foként az
alloképesség fejlodésével - a maximalis oxigénpulzus magasabb értéket ér el. Jo jelzdje,
egyben feltétele az edzettségnek.

Passziv hajlékonysag

Az a legnagyobb mozgasterjedelem, amelyet a sportold valamely iziiletében kiils6
segitséggel /tars, eszkdz, sajat testsuly/ el tud érni. A passziv hajlékonysag a mozgéasban
érintett izmok lazasagéanak, a szalagok nytjthatésaganak novelésével fejleszthetd. A passziv
nyujtasban is szerepel egy aktiv 0sszetevd, az antagonistak ellazitasa.

Pulzusgyakorisag

Valamelyik artéria 16késeinek szama meghatarozott idétartam, pl. egy perc alatt.
Egészséges egyéneknél ez a szam egyttal a szivverésszamot is jelenti. Nyugalomban,
felndtteknél 60-70/perc vehetd atlagérteknek, alloképességi sportolok egy percre jutd
pulzusszama 30-50 kozott is mozoghat. A hatarterhelések 180-220/perc pulzusgyakorisagot is
kivélthatnak. Az életkor ndvekedésével a maximalisan lehetséges pulzusszdm csokken.

Sporttechnika

Valamely sportmozgas végrehajtasanak modja, ill. valamely mozgasfeladat megoldasanak
modja. A sporttechnika kialakitdsaban, alkalmazdsaban a kdvetkezd tényezok érvényesiilnek:
- az egyén biomechanikai feltételei, elsdsorban alkati tényezok,

- az egyén koordinacios és kondicionalis képességei, elsdsorban mozgasszabalyozasi




tényezok,

- a mindenkori kornyezeti feltételek /pl. a palya talaja, id6jaras, ellenfél, stb./

- a mindenkori taktikai helyzet,

- az érvényben 1évo versenyszabalyok.

Az elsajatitott technika hatékonysagaban tehat a sportold koordinacids képességeinek és
kondicionalasi képességeinek /erdnlétének/ szinvonala jatszik fontos szerepet.

Sportteljesitmény

Valamely sporttevékenységnek vagy tevékenységi folyamatnak mérhetd vagy
meghatarozott modon értékelhetd eredménye. Az egyéni sportteljesitmény tartalmazza azokat
a kulturalis, tudomanyos, stb. értékeket is, amelyek az egyén teljesitoképességének és
teljesitokészségének fejlodését befolyasoljak.

Steady state hatas

Fizioldgiai allapot, amelyre jellemzd, hogy meghatarozott fizikai teljesitmény esetén a
szervezet rendszerei, funkcidi megkozelitdleg allandd szinten miikddnek. A steady state
/éllando, azonos allapot/ altalaban egyéntdl fliiggden, néhany perces munkavégzés utan jon
létre. Ebben az allapotban a teljesitmény megkozelitden azonos szinten, hosszll ideig
fenntarthato, pl. a maximalis oxigénfelvétel 70-95%-aval 1-2 6rds munkavégzés /maratoni
futds/ végezhet6. A steady state a keringés-1égzés €s anyagcsere-mutatok viszonylagos
allanddsagat jelenti, dinamikus, azonos intenzitasi munkavégzés alatt. Egy jol edzett futo pl.
hosszu ideig képes megkozelitleg allanddo 150 pulzus/perc gyorsasaggal futni.

Terhelés

Az edzés kozponti fogalma; tag értelemben a sportold allasfoglalasait tartalmazza a fizikai,
pszichikai ¢és értelmi kovetelményekkel és a kitlizott teljesitménycélokkal kapcsolatban.
Megkiilonboztetiink kiilsé és belsd terheléseket. A kiils§ terhelések kozé tartoznak a
testgyakorlatok, amelyek kivalasztasdban sportagi ¢és edzésmodszertani szempontok
érvényesiilnek. A kiils6 terhelés nagysagat befolydsolhatja az értelmi ¢€s pszichikai
igénybevétel nagysdga ¢és fajtdja i1s, foként az olyan, amely batorsagot ¢&s
figyelemdsszpontositast igényel.

A kiilso terhelés elemei /Osszetevdi/: a terhelés terjedelme /idOtartama/; intenzitdsa /nagysaga,
ereje/; strlisége /a gyakorlatok kozott 1évo iddtartam/; a testgyakorlat végrehajtdsanak
bonyolultsadga; az edzések gyakorisaga.

A belsé terhelésen: a sportolonak a kiilsé terhelésre adott valaszat értjiik, amely a
szervezetben fellépd fiziologiai, biokémiai és morfologiai valtozasok erejével és jellegével,
valamint a pszichikai terhelés fokaval van szoros Gsszefliggésben. A belso terhelés nagysagat
¢s intenzitasat befolyasoljak a kiilsé terhelés egyes dsszetevoi.

Terhelési dinamika: az edzésterhelés terjedelmének és intenzitdsanak, ill. ezek mutatdinak
valtozasa, tovabba a gyakorlatok szamanak, a kiilonb6zd gyakorlatok kozotti viszonynak a
valtakozasa. A terhelést befolydsold6 mutatok feljegyzésével az edzésterv tudatosan segithet
hozza a kedvezd alkalmazkodasokhoz, és igy konnyebben elérhetjiik a terhelés és pihenés
kolcsonhatasanak magasabb szinvonalat.

Terhelés stirisége: a terhelés Osszetevdje /eleme/, amely egy edzésen belill a terhelési és
pihenési szakaszok viszonydra utal. Az egymast kovetd terhelés és pihenés meghatarozasaval
tulajdonképpen az edzésterhelés intenzitasat befolyasoljuk, alakitjuk.



Terhelés terjedelme: a terhelés Osszetevdje /eleme/, amely tartalmazza az egy edzésre
/edzésciklusra/ tervezett ¢és végrehajtott terhelési kovetelményeket a  kovetkezd
mértékegységekben: ciklikus mozgésszerkezetli sportokban a megtett kilométerek szama,
erdjellegi sportagakban a felemelt suly Osszege, a specidlis gyakorlatokkal végrehajtott
sorozatok szdma, Technikai jellegli sportdgakban a gyakorlatok ismétlésének szama,
sportjatékokban, kiizdésportokban az edzésre forditott tényleges id6. - Az edzéstervezés és -
értékelés alkalmaval pontosan akkor jarunk el, ha jol koriilirt terhelési egységekkel - hossz,
1d6, 1smétlésszam - tudunk szamolni.

Taktika

A jatékrendszeri ismeretek gyakorlati alkalmazasa, a jatékhelyzetek és a koriilmények
figyelembe vételével.

Torna

Friedrich Ludwigh Jahn, a torna els6 megfogalmazdja a szoét és jelentését Osi német
eredetlinek tekintette. Valojdban a torna a roman nyelvekbdl ered, amit a latin tornare, a
francia tourner azonos jelentése igazolt: fordulni, igazodni. A nalunk meghonosodott torna a
német Turnen- b6l szarmazik. A torna a német tornamozgalom gyakorlatrendszerét jelentette,
amely az Anglidbdl szarmaz6 sportokkal és a svéd gimnasztikaval egyiitt - kiegészitve a helyi
hagyomanyokkal - az europai testgyakorlatok alapjat alkotta a legtjabbkori testnevelés ¢és
sport torténelmi fejlédésének kezdeti szakaszaban, tehat a szdzadforduldt megeldzd és az azt
kovetd két évtizedben. A torna fogalma a torténelmi fejlédés kovetkeztében besziikiilt,
jellegzetesebbé valt.

Ugyesség

koordinacids képesség, amely mozgasfeladatok gyors, célszeri megoldasat teszi lehetové a
sportban ¢és az élet mas teriiletein /kozlekedés, termelés, honvédelem/. Az {igyesség
mértékeként a mozgasfeladat megolddsanak nehézségi fokat; a valtozd korilményekhez
torténd gyors és sikeres igazodas idejét, ill. a sikeres igazodas megtanulasanak az idejét; az 0j
feladat elsajatitasahoz sziikséges ismétlés szamat fogadhatjuk el. Az tligyességet tehat olyan
Osszetett koordinacids képességként fogjuk fel, amelyben a f6 alkotdé Osszetevok: a
mozgasszabalyozas, a mozgasalkalmazkodas, és a mozgastanulas képesség. Az ligyesség
szoros Osszefliggésben fejlodik a mozgaskészségekkel és a kondiciondlis képességekkel,
foként az izomerdvel és a gyorsasaggal.



