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1. tétel

A” altétel
2
Ismertesse a szem felépitését és milkodését! Adjon konkrét példakat a latas szerepére a
sportban!

A szem felépitése és miikodése

Az emberi szem egy hozzavetdlegesen 2,5 cm atmérdjii gdomb alaka szerv, amely formajat a
belsejében uralkodé 10-22 Hgmm (1,3-2,9 kPa) talnyomasnak koszonheti. A szemgolyd
harom rétegbdl all. A legkiilsé erds fehér burok az inhartya, amely eldl atmegy az atlatszo
szaruhartyaba. A kozépso réteget a szivarvanyhartya (iris), a sugartest és az érhartya alkotja.
A sugartesthez kapcsolodo lencse fliggesztd rostok rogzitik a lencsét. Az iris kozepén
talalhato nyilas a pupilla. A legbelsé réteg az ideghartya (retina), amely a fény receptorokat is
tartalmazza. (3 pont)

A kozponti idegrendszer részét képezd ideghartya fogja fel a fényingert és tovabbitja az agy
felé a kivaltott ingeriiletet. Emellett a retina a vizualis informacid értelmezését is elkezdi,
példaul felismer megvilagitasbeli kontrasztokat ¢és mozgédsokat. A retindban a latasi
informacio feldolgozasaban tobb mint 60- fajta idegsejt vesz részt.

A retindra esO fény érzékelését végzd sejteknek két csoportjat kiillonboztetjiik meg: csap- és
palcikasejteket. A palcikasejtek szama egy egészséges szemben 120 millio, a csapoké 6,5
milli6. A csapok feleldsek a normalis fényintenzitisok melletti nappali (1-10° lux), a palcikak
pedig a sziirkiileti (10°-10 lux) latasért. (3 pont)

Palcikak

A palcikdk a sziirkiiletben vagy sotétben valo, Un. szkotopikus latas esetén miikodnek, ezek
fogjak fel a gyenge fényingereket (a fénysiiriség kisebb mint 0,1 candela/m?). A spektrumrol
akromatikus érzet keletkezik, vagyis sotétben nem latunk szineket, csak sziirkét, feketét,
tovabba nem latunk élesen sem. Periferialis latasunk is a palcikdk mikodésétdl fiigg. Az
emberi szemben koriilbeliil 120 millié palcika van. A palcika fényérzékeny pigmentje a
rodopszin, mely mar egy fotonra is reagal. (2 pont)

Csapok

A csapok a vilagoshoz adaptalodtak, ez az un. fotopikus latds, melyhez 30 candela/m2-nél
nagyobb fénysiiriség kell. A csapok a vildgossagra csak kismértékben, sokkal inkabb a
hullamhosszra érzékenyek, vagyis az altaluk felvett ingerek a spektrumrol kromatikus érzetet
keltenek a szemléldben. Egyszeriibben: a csapok segitségével érzékeljiik a szineket, feltéve,
hogy a megvilagitas elegendd. Az emberi szemben koriilbeliil 8 milli6 csap van.

A retina csapjai haromfélék lehetnek, mindegyik kiilonb6z6 abszorpcids (elnyeld) képességii
fényérzékeny pigmentet tartalmaz. Az éleslatads is teljesen a csapok miitkodéséhez kotott: az
éleslatashoz és a szinlatashoz viszonylag sok fényre van sziikséglink ! A talsdgosan sok
(150.000 lux felett) fény azonban akadéalyozza a latast, mert vakitds, kdprazas 1ép fol, ekkor
minden szin elfakul, csak fehér foltnak latszik. A csapok ¢és palcikak mikodésének
felcseréldodéséhez egy bizonyos idére (akar tobb percre) van sziikség. A vildgosra torténd
adaptalodas gyorsabban megy végbe, mint a sotétre torténd. (2 pont)

https://www.tankonyvtar.hu/hu/tartalom/tamop425/2011_0001 524 Biofizika/ch04s02.html
(2019.03.24.)
http://www.szinkommunikacio.hu/11_14.htm (2019.03.24.)
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Sport és latas
Térérzékelés, sebesség érzékelés, tavolsag érzékelés — labdajatékok, tenisz, si,
kiizdésportok, természetjaras, iszas, miiugras, evezes, kajak-kenu, vitorlazas, golf,

atlétika, stb. (2 pont)

Szinek, arnyalatok — labdajatékok, autosport, si, természetjaras, vitorlazas, stb. (2 pont)

Edz0 jelzései (1 pont)
Jatékvezetdi és versenybiroi jelzések (1 pont)

Jatékos, csapattars és ellenfél helyezkedése, jelkommunikacio. (2 pont)

Palyan valo6 tajékozodas, palyajelzések, eredmény és id6jeldlések. (1 pont)

Az .,A” altétel értékelése:

ERTEKELO TABLAZAT

Szempontok, kompetenciak

Elérheto
pontszam

A felelet felépitése, eldadasmoddja

3

Tartalmi Osszetevok: a tétel tartalmanak
megértése, a tétellel kapcsolatos kdzponti ismeretek kiemelése,
alapfogalmak ismerete, definidldsa, tények, jelenségek,
folyamatok ismerete és alkalmazasa, magyarazata, dsszefiiggések
problémakdzponti bemutatasa

Ismerteti a szem vazlatos felépitését

Ismerteti a latas mechanizmusat

Besz¢él a palcikakrol és szerepiikrdl

Beszél a csapokrdl és szerepiikrol

Tér, tdvolsag és sebességérzékelés példakkal a sportban

Szinek és arnyalatok szerepe példakkal a sportban

Edzd jelzései és a latas kapcsolata

Jatékvezetd, versenybiro jelzései €s a latas kapcsolata

RPN DN DWW

Jatékosok, csapattarsak, ellenfelek helyezkedése,
jelkommunikécio

N

Palyan val6 tajékozodas, jelzévonalak, id6 és eredmény

N

Szaknyelv alkalmazasa

SZOBELI OSSZPONTSZAM:

25
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1. tétel

B” altétel
2
Ismertesse a rekredcios edzés jellemzoit! Hasonlitsa Ossze a rekredcios edzést a sportedzéssel!

Rekreacios edzés

A rekreacids céllal végzett sporttevékenység soran is fontos a rendszeresség és szakszerii
iranyitas. A megfeleld helyszin és szolgaltatas kivalasztasaval, idedlis esetben rekreacids
szakember iranyitasaval megkezdddhet a tevékenység (edzés).

Rekreacios edzésen a lehetdleg gyermekkortol, szabadidoben, folyamatosan és rendszeresen,
heti 3-5 alkalommal 20-40 percen at, a maximalis pulzus 65-85%-nak megfeleld
ingererdsséggel, az egészség érdekében végzett, dontdé mértékben aerob alloképesség jellegl,
olyan mozgasok végzését értjiik, amelyeknek alapvetd célja a testi, lelki felfrissiilés. Az
edzéshez elengedhetetlen a tudatos és tervszerii pedagdgiai folyamat ismerete és alkalmazasa,
melyhez szakember sziikséges.

A rekreédcios edzést a versenyedzéstdl tobbek kozott az kiilonbozteti meg, hogy célja nem az
oroklott adottsdgok felsdé hatdraig torténd teljesitményfokozas (maximalis teljesitmény),
hanem a jo kozérzet, az optimdlis egészségi allapot elérése és a kikapcsolddas. Ilyen jelleggel
végezhetd a gyaloglas, kocogas, futas, kerékparozas, Uiszas, aerobik, gimnasztika, sifutas, de
sok mas egyéb is. Idealis, ha a tevékenység adagolhato és ellendrizhetd. (5 pont)

Rekreacios és sportedzés osszehasonlitasa

A rekredcids- és a sportedzés csak egy azonossagot mutat: a folyamatossag és rendszeresség
kovetelményét. Az eltérések azonban jelentdsek, ezért az alkalmazandd modszertan is eltéro.
A sportedzés is az egészség megovasa mellett folyik, de cstcsteljesitmény elérésére iranyul €s
rendszeres versenyzést tételez fel. A rekredcidos edzésnek nem sziikségszerli velejardja a
versenyzés, de nem kizart, az egyén elhatarozasatol fiigg, hogy melyik format valasztja.

A rekreécios edzés és a sportedzés 0sszehasonlitasa (Harsanyi Lasz16, 2001) (5 pont)

Jellemzok Sportedzés Rekreacios edzés

Az 6roklott adottsagoknak megfeleld Az egészség minél idésebb

Cel legmagasabb, sportagspecifikus korig torténd megdrzése,
versenyteljesitmény elérése. fejlesztése.

Palyafutas kb. 6-35 éves kor kb. 6-80 vagy 90 éves kor

Heti edzésszam 3— akéar 21 alkalom 3-4

Edzés (ingererdsség) alacsony—maximalis alacsony—kozepes

1 edzés idétartama 20 perc—4 6ra 3040 perc

Pulzusszam (terhelés

alatt a maximalis %- 65-100% 65-85%

aban)

Heti lefutott km szama |100-200 km 15-20 km

Tevékenység jellemzdje rendszeres, folyamatos rendszeres, folyamatos

6/7
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A rekreacios edzés rendszere és hatasai

Fontos a folyamatossag ¢s a rendszeresség kovetelménye, hiszen emellett a rekreacios edzés
csak akkor hatékony, ha a pillanatnyi kondicionalis allapothoz igazod¢ intenzitassal jar és heti
3-5-sz0ri gyakorisaggal, 30—40 perces idotartammal folyik. A heti gyakorisag €és az idOtartam
nem vonhatd 6ssze, mert ha ez a rendszeresség megszakad, az elért pozitiv hatasok hamar
leépiilnek. Barmely ¢életkorban elkezdhetd a rendszeres edzés, hiszen a gyakorlas fejlodést fog
eredményezni. Meg kell jegyezniink azonban, hogy a rendszertelen és megszakitasokkal zajlo
rekreacids edzésnek alig tapasztalhatok pozitiv hatasai. (2 pont)

A rendszeres rekreacidos edzés csokkenti a koleszterinszintet, ezen beliill noveli a HDL-
koleszterin aranyat. Az edzések hatasa a keringési, 1€gz6- és mozgasszervi rendszerre is
tobboldaltian kedvezd. Javul a szalagok, az inak, a csontok ¢és az iziiletek teherbirdsa és a
testtartds. A sok iilés a hat- és a hasizomzat talzott ellazulasahoz vezet, melynek
kovetkeztében a népesség egyre nagyobb hanyada kiizd gerincpanaszokkal. A mozgés
kovetkeztében javul valamennyi szovet vér- és tdpanyag-ellatottsdga, igy az Osszes
szOvettipus megvastagszik, erdsebb, ellenallobb lesz. (5 pont)

A rekreacids edzések nemcesak fiziologids, hanem pszichikai hatdsukat tekintve is elénydsek
az emberi szervezet szdmara. A testedzés soran az endorfinnak, az agy sajat elvalasztasu
hormonjanak szintje — mely segit a fajdalom elviselésében, de szerepe van a jokedv, kellemes
kozérzet (euforia) elérésében is —, akar az 6tszorosére is emelkedhet. Ehhez kapcsolddik az a
tény, hogy a rekreédcios edzéssel megeldzhetd, illetve gydgyithatd a negativ stressz.(3 pont)

https://www.tankonyvtar.hu/hu/tartalom/tamop425/0025 Nadori-Dancs-Retsagi-Ekler-
Gaspar-Sportelmeleti_ismeretek/ch05s03.html (2019.03.26.)

A ..B” altétel értékelése:

ERTEKELO TABLAZAT

Elérheto
pontszam
A felelet felépitése, eléadasmodja 3

Szempontok, kompetenciak

Tartalmi Osszetevok: a tétel tartalmanak
megértése, a tétellel kapcsolatos kozponti ismeretek kiemelése,
alapfogalmak ismerete, definidldsa, tények, jelenségek,
folyamatok ismerete és alkalmazasa, magyardzata, 0sszefliggések
problémakdzpont bemutatasa

Ismerteti a rekredcios edzés fogalmat, jellemzdit €s céljat

Osszehasonlitja a sport és rekredcios edzés jellemzdit

Kiemeli a rendszeresség ¢és a folyamatossag 1ényegét a rekreacios
edzésben

Ismerteti a rekredcios edzés fobb fizioldgiai hatasait

Ismerteti a rekreacids edzés mentalis hatasait

NlW o1 N (o1 on

Szaknyelv alkalmazasa
SZOBELI OSSZPONTSZAM: 25
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