11. évfolyam —Sport agazat — Terhelésélettan tantargy

Témakor

Tananyag

Edzéselméleti alapok

A terhelés sordn a szervezetben
végbemend valtozasok

Az edzés, edzésrendszer fogalma,
jellemzoi.

A terhelés fogalma, kiilsé és belsd
terhelés, kiilso terhelés 6sszetevoi.
Az edzésalkalmazkodds fogalma,
tulkompenzacio

A homeosztazis fogalma, jellemzdi.
Terhelés hatasara a szervezetben
végbemend  teljesitménycsokkentd

valtozasok (hiperter mia,
dehidratacio, sovesztés,
hemokoncentracidé valtozasa, vér
kémhatasanak valtozasa,

vércukorszint valtozésa).

Energiaszolgaltatd folyamatok

Energiaszolgaltatd folyamatok a
szervezetben, Sejtszintli
energiaszolgaltatd folyamatok
ismerete (bioldgiai oxidacio, erjedés).
A biologiai oxidacié szakaszai, az
egyes szakaszok biokémiai
folyamatai

A glikolizis és az erjedés biokémiai
kapcsolata. A Pasteur-effektus
fogalma.

Az energiaszolgaltatd folyamatok
tipusai (anaerob alaktacid, anaerob
laktacid, aerob). Az
energiaszolgaltato folyamatok
idérendi valtozasai. Steady state,
anaerob kiiszob fogalma

Terhelés hatasa a mozgat6 szervrendszerre

Terhelés  hatdsa a  mozgatd
szervrendszerre, A mozgatdrendszer
részei, feladatai.

A csontok tipusai, csOves csont

felépitése, csontndvekedés. A
csontok Osszekottetése, iziilet
felépitése.

Az izomszovet felépitése. Az
izommilkodés mechanizmusa. Az
izomrostok tipusai, jellemzdi.




Az izomkontrakcio tipusai.

A passziv mozgatdrendszer
adaptacios folyamatai. Az aktiv
mozgatorendszer adaptacids
folyamatai.

Terhelés hatasa a 1égzési rendszerre

Terhelés hatasa a 1égzési
szervrendszerre. A 1€gzési rendszer
részei, feladatai.

A tiid0 jellemzése. A légzdrendszert
jellemz6 ¢lettani mutatok
(legzésszam, légzési térfogat, 1égzési
perctér fogat, vitalkapacitas).

A légzorendszert jellemzd élettani
mutatok (légzésszam, 1égzési
térfogat, 1égzési perctér fogat,
vitalkapacitas).

A légzorendszert jellemzd élettani
mutatok valtozasai terhelés hatasara,
az edzett és a nem edzett szervezet
mutatdinak  Osszehasonlitdsa. Az
aerob kapacitas fogalma, jelentdsége.

Terhelés hatasa a keringési rendszerre

A keringési rendszer részei, feladatai.
A sziv jellemzése (elhelyezkedés,
felepités, onallo ingerkeltd és
ingeriiletvezetd rendszer). A
nyirokrendszer jellemzése.

Az egyes értipusok 0sszehasonlitésa.
A vér 0sszetevoi, jellemzése.

A keringési rendszert jellemzd
¢lettani mutatok (vérnyomas, pulzus,
pulzustérfogat, perc térfogat). Egy
aerob ¢s anaerob munkat végzd

sportold terhelés alatti
vérnyomasvaltozasainak 0ssze
hasonlitésa.

Kiilonb6z6 pulzusfajtak és

jelentdségiik  (€bredési, nyugalmi,
munka, maximalis, visszaal 14si).

A sziv adaptacios folyamatai. Edzett
sziv, edzésbardycardia. A
szivmiikodés adaptacios
folyamatainak Osszehasonlitasa egy
aerob ¢és egy anaerob munkat végzo
sportolo esetében.

Terhelés és a szabalyozo6 rendszer kapcsolata

A szabalyozas feladatai. Negativ
visszacsatolds. A hormonrendszer és
az idegrendszer feladatainak




Osszehasonlitasa.

Mirigy fogalma, tipusai. Hormon
fogalma, tipusai.

Az agyalapi mirigy hormonjai.

A terhelésben fontos szerepet jatszo
mirigyek és hormonjaik (pajzsmirigy,
mellékvese, hasnyalmirigy, nemi
mirigyek).  Rendszeres  terhelés
hatdsara  végbemend  hormonalis
valtozasok.

Az idegszovet felépitése (neuron,
gliasejtek). Elemi idegjelenségek
(nyugalmi ¢és akcidés potencidl,
szinapszis jellemzése).

A mielinizacié és a mozgastanulas
kapcsolata.

A terhelés és a szimpatikus talsuly
kapcsolata. A Selye-féle
stresszelmélet.

Mozgatd (piramis és extrapiramis)
palyak jellemzése, kapcsolatuk a
mozgéas  végrehajtdsa  val. Az
idegrendszer adaptacios folyamatai

Terhelés ¢és a taplalkozas kapcsolata

Tapanyagok fogalma, csoportositasa.
Téaplalkozds és  sporttaplalkozas
Osszehasonlitdsa. A sporttaplalkozas
alapelvei. Téplalkozads a terhelés
elott, alatt és utan

Szenzitiv idoszakok

Kiilonbozd életkorok terhelésélettani
sajatossagai Naptari ¢és biologiai
¢letkor fogalma.

Terhelés és biologiai életkor.
Szenzibilis idészak fogalma.

Az egyes motoros képességek ¢és
szenzibilis 1ddszakaik.

Az iddskori sportolés jellemzoi.

Egészség és terhelésélettan kapcsolata

Fogyatékkal ¢lok, kronikus betegek
¢s terhesek terhelésének sajatossagai.
Fogyatékossag fogalma, tipusai.
Fogyatékkal €16k  sportolasanak
jellemzdi.

Krénikus betegség fogalma. Gyakori
kronikus betegségek (cukorbetegség,
asztma, kronikus elhizas, epilepszia,
magas vérnyomas).

Kronikus  betegek  sportoldsanak




jellemz6i.
A terhesség ¢s a sportolas kapcsolata.

Teljesitményfokozas

A teljesitményfokozas

A teljesitményfokozas megengedett
eszkozel.

A teljesitményfokozas tiltott
eszkozei.

A dopping fogalma.
Doppingosztalyok.

Az antidopping program.




