Tudomany a sportban

Edzeselméleti osszefliggesek

Készitette: Kismarton A






Mens sana in corpore sano latin kozmondas. Jelentése ,,Ep testben ép lélek”.

Szatirak 10, 356: Orandum est, ut sit mens sana in corpore sano. Azért kellene
imadkozni, hogy ep testben ép lélek legyen.

Szatirikusként nem azt allitotta tehat, hogy kizarolag egészséges testben lakhat
egeszseges lelek, hanem azt, hogy ez kivanatos lenne, mert gyakran talalkozott
ennek ellenkezojével.



Eredmeé

Ceél(ok)




Vilagnezetem

»Beilleszkedem az univerzumnak ebbe a hatalmas nagy mozgasaba, ahol én is a terméke vagyok
és én, mint az univerzum terméke figyelem az univerzumot és ez az én célom, hogy ezt
megismerjem. Ember az a tulajdonsag, aki absztrakt gondolkodasra képes. (Absztrakt=fogalmi
gondolkodas. Amikor képes vagy elvonatkoztatni. Tehat felfedezni, megérteni az elvet és elméleti
sikon gondolkozni valamirol.) A gondolkodast kotelessége fejleszteni minden embernek magaban.
Az élet ember és igen is hozzatoljuk a tanulast, ami a végén egy hatalmas élmény, mert hirtelen az
univerzumban latszolag kaotikus, hirtelen egy rend lesz benne, mert a torvényeken Kkeresztiil
nézem ¢€és akkor rendet latok. Ha észreveszem ezt a rendet, (a fizika erre megtanit, ezek a
torvények) szervezi az univerzum onmagat idoben és térben ennek én a terméke vagyok és ez

orom kell, hogy legyen, csak a tanulas egy nehéz dolog. ” (Dr. Orosz Laszlo)

»» lanulni csak lassan és nehezen lehet.” (Simonyi Karoly)



Sport - Tudomany

» Sport: ,,Meghatdrozott szabdlyok szerint, idotoltésként vagy versenyszertien
folytatott testedzés.” (Nadori, 2005. 112.)

» Tudomany: ,A benniinket koriilvevé vildg megismerésére irdnyulo
tevekenység és az ezen tevékenyseg sordn szerzett igazolt (tesztelt vagy
bizonyitott) ismeretek gondolati rendszere. A tevekenységnek bdrki dltal
megismételhetének kell lennie és végeredmenyben azonos eredmenyre kell
vezetnie ahhoz, hogy az eredményt tudomdnyos eredmenynek nevezhessiik.”
(wikipédia)
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Sporttudomany

Sporttudomany definicidja: Az emberi tdrsadalom egyetemes
kulturajanak reszteriileteként a test kulturdajanak leképzésere szolgalo
eszmerendszer. Multidiszciplinaris tudomanydg, mert: multikulturalis,
holisztikus, integrald, feltaré6 és rendszerezb, fejlesztdé, normativ,
elmélet es gyakorlatfejlesztes szandekaval.

Kutatas targya: Az ember cselekvoképességének, teljesitménynoveld
fizikai teljesitményenek vizsgdlata az elmélet és sportgyakorlat
tovabbfejlesztése celjabol.

Kutatas célja: a tdrsadalom testkulturadlis értékeinek gyarapitdsa a
totalis fejlodes elbsegitese. Holisztikus (tdarsadalomban és a
természetben elé ember vizsgalata).
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A sporttudomany teruletei

Edzéselmeélet (rekreacio elmélet, testnevelés elmélet)
Sportpedagogia

Sporttorténet

Sportpszichologia

Sportszociologia

Sportélettan - anatomia

Biokémia (sportbiokémia)

Sportagi ismeretek stb.

Biomechanika




MTA (Magyar Tudomanyos Akadémia)
doktori cimmel rendelkezok

» A Magyar Sporttudomanyi Tarsasag (MSTT): dr. Nadori Laszlo, dr. Frenkl
Robert, dr. Kertész Istvan, dr. Nyakas Csaba, dr. Radak Zsolt, dr. Pavlik Gabor
és dr. Tihanyi Jozsef)




Edzéselmelet

» Az edzés a sportold magasabb teljesitmény célok érdekében folytatott
tevékenységének a  szervezett, a célok altal meghatarozott

testgyakorlatokbol, elméleti képzésbol és kornyezeti hatasokbol allo egyseg.”
(Dubecz 2009.)



Sportagi teljesitmény profil

Consideration 1: Sport Demands

Laursen és Buchheit (2019), 13. oldal, 1.6 abra




SZENZITIVIDOSZAKOK
A KOORDINACIOS ES KONDICIONALIS KEPESSEGEK FEJLESZTESEBEN
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Gyorsasig '

Gyorsasagi eré-alloképesség

Ero

Gyorsasagi alloképesség

Eré-alloképesség

Alloképesség

Az iziileti mozgékonysag megjelenési formai
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Kondicionalis képességek fejlesztése

Ero: gyors izomrost+idegrendszer.

= Maximalis er0 fejleszteése (az ellenallast azaz a kilogrammot szamoljuk).
Fejlesztése soran valtozasok jonnek létre az adott egyenben (tiirelmesnek kell
lenni).

sEllenallast a maximumhoz mérjiik 1RM-hez (fontos, hogy a mai tudomanyos
allaspont szerint minimum 40%-os ellenallassal kell dolgozni, hogy ingert
tudjon kivaltani a szervezetben!!

=[zommemoria!

»Hipertrofizalas. A novekedés egyik legfOobb ingere ugyanis az izomkarosodas.
Ez akkor kovetkezik be, ha megnyUjtunk egy feszitésben 1év0 izomrostot. A
nagyobb mozgastartomany révén erdteljesebb izomkarosodast tudunk elérni az
izomrostok nagyobb meértékli megnyujtasakor, mikozben azok egy eroteljes
feszitést hoznak 1étre.

AZ EMBERI TEST IZOMZATA

Alloképesség: lassu izomrost (acorb-anaerob)
Intervall, fartlek, Cooper-teszt, tartos modszer, piramis modszer

Gyorsasag: gyors izomrost+idegrendszer
Robban¢konysag (exploziv) —gyorsasag fejlesztése

Kep: Az emberi testizomzatot abrazold komputer animacio, a fontosabl izmok megnevezésével



. > - e . Intenzités&ingerek erossege) o
Edzesterheles osszetevoi t LS yekorisdaatdl s gyorsasagatol s g
alatt vs 5 1 perc alatt)
* Suly nagysagatol (8kg vs 16 kg)
» Ellenallas nagysaga (szabad suly vs csiga)

+ Fokozatokkal mérhetd (lasd munkapulzus_
tartomanyok aerob edzésben vagy edzési sulyok

erofejlesztésben uagﬁsebesség gysorsasgg o
fe&lesztesl_qen): 30- 50% alacsony, 50-70% konnyi,
70-80% kozepes, 80-90% szubniaximalis, 90-
100% maximalis, 100% hatarterhelés

* Ingersuriseg
+ Terhelés és Bihenés ciklusossaga (pl. erényomas vs
HIIT vagy Tabata tréning)

* |détartam
» Tenyleges izolalt izommunkara forditott idé (pl. 3-5mp-
ig tarto huzodzkodas)

+ Terjedelem
» Széria hossza és teljes edzés hossza

* Intenzitashoz valé viszonya meghatarozzaa o
munkavégzés élettani hatterét (pl. maximalis intenzitas
7mp-ig=anaerob edzés, konnyl intenzitas 1 oraig=
aerob “edzés zsirégetési hatarral, 1.5 éras TRX alapu
edzés valtozo intenzitassal= aerob, gyakori anaerob
kiiszob atlepéssel)




Tulkompenzalas

Edzés hatasara elfaradsz, az edzes utan elkezdodik egy regeneracios folyamat,
aminek a vegere a szervezet a terhelhetoseégi szintet a kiindulasi szint folé
emeli. Ez a testiink egyfajta tulélé mechanizmusa. Ezt a képesseget
hasznaljuk ki a fejlodéshez. Ahhoz, hogy optimalis legyen pontosan kell tudni,
hogy egy adott edzésinger mekkora terhelest jelent €¢s mennyi 1d6t vesz
1génybe a regeneracio. Homeosztazis.

A verseny elotti napokban tehat mar ,,csticsformaban” vagy. Legalabbis az a
forma, ami hét elején van, az lesz heétvégen is! Javitani mar nem tudsz raJta
csak rontani.
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» Intermuszkularis koordinacié: A kiilénb6zé izomcsoportok kozti

izommunka, magdban foglalja a kiilbnb6z6 izomcsoportok
szinkronizalt munkavegzését, és azokat a mozgdsokat, melyek az
izliletek szekvencialtsagaert feleldsek.

Intramuszkularis _koordinacio: Az egy izomcsoporton beliili rostok
koordindcioja. Kiilonféle izomrostkontroll-mechanizmusokat foglal
magaban.




A mozgasfejlesztés rendszerszintjei

Sportig Sportag Sportag
1. 2. n...
Sportiagi technikak idészaka

Deduktiv
gondolatmenet

Atmenet az also és felsd tagozat (9-11 év) kﬁz«‘}t]'l!

\/ \/

Sportiagi mozgiasformak
idoszaka

Atmenet az dvoda és az iskola (5-7 év) kbzi!

Funkcionilis mozgiasformak
idoszaka

Induktiv
gondolatmenet

i

Ujsziilon







Regeneracio mertéke és idotartamai

A regeneracio
folyamata

Folyamatos

Kismerteku

Nagymertekd

Teljes
(tulkompenzalas)

Aerob
alloképesség

20-40%-0s
intenzitasnal

40-80%-0s
intenzitasu
terhelés utan
6 ora

40-80%-0s
intenzitasu
terhelés utan
12 dra

40-80%-0s
intenzitasu
terhelés utan
24-36 6ra

Aerob-
anaerob
alloképesség

1,5-2 déra

12 ora

24-48 ora

Anaerob
alléképesség

2 ora

12-18 ora

48-72 ora

2-3 ora

18 ora

72-84 ora

Gyorsasag

hosszU
szlnetek
kézben

18 ora

72 ora




A regeneracio kulonbozo idejldséege

Aerob edzés

Aerob-anaerob
vegyes edzeés

Gyorsasaqgi és
erbedzés

e
Maximalis \ /
erbedzes

=
Gyorsasagi és w

technikai
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Ortosztatikus teszt

Thor Academy/képzések/cardio tariner

Fekvd helyzetbdl emelkedjalld helyzetbe!
Kézben mérd meg a pulzusod!

g Ha afekve és azallivameért pulzusérték
o . kdzott kicsi a differencia, akkor megfelelé a
*\\

fittségi szinted

Haa kulonbség10-15ko6z6tt van....

Szédiilés, vagy a kézben mért vérnyomas értékek
kézétti tartésan nagy killénbség akar azidés kori
demenciaeldjelzojeislehet.




Taplalkozas

Nagyon figyelj a megfelelo zsir-, szénhidrat- ¢s
fehérjebevitelre, valamint az ¢trend-kiegeszitok, sport
taplalék-kiegeszitok helyes hasznalatara!
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Nevelés — oktatﬁ??%/nités

TUDAS=ERTEK J

Patko miatt a 16 elveszett, a 16 miatt a lovas elveszett, a Ic

miatt a csata
elveszett, a csata miatt az orszag elveszett, maskor verd b a patkoszeget. = Az
alapokat kell jol megtanitani, a készségeket kell fejlesztenti
A fejlodés nem egy dllapot, hanem egy folyamat!! -
Déntéseink sorrendje: érzelem, értelem és szabalykovetes
Tanulni lassan és nehezen lehet! .

Gondolkozz globalisan és tegyél lokalisan. :

Nem szeretnék baratai lenni a tanitvanyaimnak és nem.is to.

pem jo.
azt gondolja (EGY A CEL)!

Kiegyensulyozottsag a legfontosabb! Alulmiikodé ' ulmiiko
Egy csapat akkor jo, ha minden egyes tagja (egyeén) ,,szinte> ugy

Nem a kozosséget kell neveli, hanem egyénekef!

- Motivicio: belsé 80%, kiilsé 20% ==

—
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Testkultura

Lényeges elemeit kiemelve:

az emberiseg torténelmi fejlodese folyaman létrehozott azon anyagi és szellemi
értékek osszessége, amely az ember cselekveskulturajaban jut kifejezesre.

ebbdl adodoan a testkultira az egyetemes Kkultura clvalaszthatatlan részeként egyiitt '.
fejlodik az emberiseéggel, adott tarsadalom értekeivel. -

minden szakirodalom megfogalmazas a test €s a I€lek az ember pszichoszomatikus,
bio-pszicho-szocialis egyseéget hangsulyozza.

az ember testi, lelki képességek fejleszteéseben az egész személyiség tevékenyen vesz
részt.

az egyeének tevekenysegei, mint az ember testének apolasa, fizikai allapotanak,
képességeinek karbantartasa, fejlesztése, szomatikus alkalmazkoddokepességenek,
mozgasmuveltségének  tokéletesedése a  fejlesztés  folyamataban  ¢s
annak eredményeként jonnek I¢tre.

a testkultara testgyakorlatok, a sport, a testneveles tevekenyseger altal, e
tevekenyseégek targyi-, eszkozbeli-, 1étesitményi feltételei kozott, a termeszet erdine
valamint a sporttudomany ismereteinek felhasznalasaval formalodik.



Csikszentmihalyi Mihaly

~Kulturalis evoluciorol, ami szerintem talan most mar fontosabb,
mint a biologiai evolucio. Ez arra kell, hogy minden generacio
atadja az alapszabalyokat, foleg az értékeket a gyerekeknek.
Azt nem lehet csak ugy leirni és atadni leirasra, hanem
cselekedettel kell a gverekeknek tapasztalnia®.




kcionista (tokéletességre torekvo)

szionalis  (szakérto, mester, hivatasos, profi,

perfekcio, ha nem sikeriil, eltavolit a sikertol. A professziona
edig egy folyamatos magatartast igényel. Ha nem vagy sikeres a

agas szin inalni a tevékenysé t.




Pierre de Coubertin

Ertelem, jellem, lelkiismeret

»Miutan a sport megkoveteli a sportoloktol az onfegyelmet,
higgadtsagot, megfigyelést....hatassal van az értelem, jellem ¢és
lelkiismeret Kkialakulasara. Ilyenforman az erkolcsi és tarsadalmi
tokéletesbiilés egy tényezoje” (Coubertin, 1931, 4)

»a  sporteredmenyt, ....melyet akaratanak ¢és  izmainak
egyuttmukodése dontenek el, csak ugy eri el, ha munkas szivossaggal
faradozik rajta. A sikerhez nemcsak energia es kitartas kell, hanem
éppugy hidegver, gyors, biztos latas, megfigyelés, meggondolas,...és
mindezekre sziikség van az eredmény megtartasa végett is! Mert a
sportban, amit elértiink, gyorsan elvész, ha nem orkodiink felette.
Ilyenforman a sport az ember lélekbe az intellektus és erkolcs szamos
csirajat plantaja...” (Coubertin, 1931, 68-69)




A sport = 1éghajo? /

Becsiilet

Erkolcsosség

KULTURA  Etika -. Lelkiismeret



hobbi, hobbi, egyent | egyen csapatban | csapatban
szabadidos | szabadidds profi . profi . profi profi
sportolo | sportolo sportold | sportold sportolé | sportolo
(1000 f6s | (3000 f6s | (000 | G0 (1000 f6s | (3000 fs
minta) minta) minta) | minta) minta) minta)
kreativitas 42,3% 39,2% 17.4% | 16,3% 16,8% 18,9%
gazdagsag, pénz 16,5% 15,0% 432% | 46,5% 29.4% 34,0%
ferfi 33.9% 32,2% 39.9% | 36,5% 40,4% 38,3%
nagyra becsiilés 13,5% 12,8% 47,1% | 52,6% 40,8% 44,2%
nd 54,5% 55,5% 447% | 42,8% 40,2% 41,6%
] dolgok kiprébaléja 42,1% 41,1% 13,1% | 12,9% 7,9% 7.4%
fiatal 37.8% 34,1% 382% | 38,5% 33,9% 35,0%
odafigyel masokra 280% | 30,1% | 13,6% | 13,5% | 60,6% | 63,6% |
alazatos, szerény, visszafogott 33,1% 33,7% 24.1% 22,6% 20,0% 21,5%
tradicionalis’hagyomanykovets | 26,9% 27,6% 27,3% 28,0% 29.3% 29.8%
szabad 17.4% 17,4% 6,8% 7,5%
lasst 5,8% 3.9% 3,3% 3.5%
sikeres, elismert 12.8% 10,5% 51,5% 57,8%
gyors 17,.3% 14,9% 46,0% | 47,3% 37,6% 41,4%
kalandok, érdekes élet 29,5% 26,5% 16,1% 15,7% 16,1% 15,0%
tisztelet 22,0% 22,6% 48,2% | 51,7% 45,1% 48,7%
becsiiletes 36,6% 40,0% 38,9% | 38,7% 37,.3% 39,4%
modern 19,8% 19,9% 15,6% | 14,4% 15,4% 13,4%
j0l érzi magat 36,1% | 36,5% 36,3% 38,7%
o e | e oo s e




szellemi | szellemi | e-sportot | e-sportot technikai | technikai

, ; " " sportot sportot
sporto]i) sportol? uzo uzo6 26 76

(IOQO fos (30{?0 fos (10{?0 fos (3090 fos (1000 £és | (3000 £os
minta) minta) minta) minta) minta) minta)
kreativitas 31,0% 37,3% 17,0% 17,1% 21,5% 25,8%
gazdagsag, pénz 9,2% 7.8% 13,3% 12,8% 19,9% 22,7%
térfi 24,3% 25,0% 28.5% 29,8% 35,6% | 42,0%
nagyra becsiilés 22.8% 24 4% 8,5% 8,5% 19,0% 20.4%
no 32,1% 31,7% 20,5% 19,5% 21,9% 20,9%
1j dolgok kiprobaloja 12,5% 14,6% 19,2% 21,2% 19,9% 25,3%
fiatal 23,7% 19.4% 39,1% 38.5% 28.8% 30,8%
odafigyel masokra 15,1% 16,5% 10,3% 10,3% 17,5% 17,0%
alazatos, szerény, visszafogott 27.,0% 27,7% 9,.3% 8,0% 12,4% 9,6%
tradicionalis’hagyomanykoveté | 19,5% 22,1% 5,9% 4,1% 12,1% 12,1%
szabad 16.4% 19,7% 15.4% 16,4% 12,1% 12,2%
lasst 25,9% 24,6% 11,6% 9,5% 7.1% 4,8%
sikeres, elismert 22.4% 22,6% 14,1% 12,8% 25,5% 27,3%
gyors 12,6% 11,5% 14,2% 14,4% 31,2% 36,5%
kalandok, érdekes élet 9.1% 9,0% 11,1% 10,0% 20,3% 25,0%
tisztelet 29,5% 34,1% 13,4% 13,0% 22,6% 23,6%
becsiiletes 33,2% 37,4% 20,3% 21,2% 24,6% 25,1%
modern 16,6% 15,5% 48.4% 51,0% 29,7% 35,3%
jol érzi magat 33,0% 35,8% 31,6% 33,3% 30,0% 33,1%
orom 34,6% 37.9% 32,1% 34,3% 33,1% 35,9%




\
Sportolo tipusokhoz kapcsolodo tulajdonsagok

extrém | extrém egyikre | egyikre
sportolf:- sportolf:- jelizrril]zﬁ jeliz:ll:zﬁ
(1000 £6s | (3000 s |y 6 g 1 (3000 s
minta) minta) . .
minta) minta)
kreativitas 25,6% | 26,6% 13,5% 12,2%
gazdagsag, pénz 30,7% 32,1% 16,1% 13,4%
ferfi 47,8% | 49,1% 16,9% 19,5%
nagyra becsiilés 23,6% 26,2% 17,8% 17,0%
né 23.8% | 22,1% 18,9% 19,8%
4j dolgok kiprobaloja | 524% | 544% | 124% | 104%
fiatal 42,7% | 46,3% 13,8% 13,2%
odafigyel masokra 16,4% 14,2% 15,4% 14,3%
alazatos, szerény, visszafogott 8,6% 7,2% 24,1% 26,6%
tradicionalis’hagyomanykoveté |  6,5% 4,7% 294% | 27.8%
szabad 32,0% 34,4% 12,7% 12,1%
lassa 2.8% 2,5% 37,3% 43,0%
sikeres, elismert 28,0% 27,3% 13,1% 11,3%
gyors 41,3% 40,2% 14,9% 14,4%
kalandok, érdekes élet | 648% | 708% | 12,1% | 10,7%
tisztelet 25.2% 25.0% 18.0% 15.7%
becsiiletes 23,7% 24.2% 22,3% 21,5%
modern 38,7% 44,4% 14,2% 13,0%
16l érzi magat 38,8% | 40,8% 13,0% | 10,6%
Srém 41,7% 43,0% 14,2% 10,6%




A sport a nevelés hatékony eszkoze:

Mert vilagos, jol koriilhatarolhato értékeket jelenit meg,

Mert konfliktusokkal kiélezett helyzetekben nagy erovel jeleniti meg az
értékeket,

Mert egyértelmiek a jutalmazasok és biintetés eszkozei ¢€s
mukodésmechanizmusai,

Mert hovatartozas szimbolumai és hatarai egyértelmuek,

Mert a sport Kkeresztiranyu szervezodése, a hagyomanyos tarsadalmi
torésvonalakat, strukturalédast foliilirja,

Mert korabban, mas tapasztalatbol nem ismerheto oldalunkrol mutat
be onmagunkat, azaz jol szolgalja az onismeretet,

Mert konnyi benne azonosulni a hasonlo szerepben 1évokkel,
Mert konnyi benne azonosulni az edzovel-pedagogussal
Mert konnyu benne azonosulni a sportbeli célokkal,

Mert az iskolai sportban az is sikeres lehet, aki mas tantargyban, az
iskola mas tevékenységeiben nem bizonyul annak.




Koszonom a figyelmet!!




