SZAKSZÓ, NÉV- ÉS FOGALOMTÁR

Az alábbi szakkifejezések a részletes vizsgakövetelmények részét képezik azáltal, hogy pontosítsák, konkretizálják az ismeretek körét.

Középszint

11-es rúgás:  Labdarúgásban a büntetőrúgás elnevezése.

Aktív pihenés: valamilyen testmozgással történő kikapcsolódás

Alakzatok: a sportolók felállása, elhelyezkedése valamilyen közös, egyöntetű tevékenység megvalósítása érdekében (pl. bevonulás, együttes gimnasztikázás stb.). Sokféle alakzat ismeretes. Közülük leghasználatosabbak a vonal, az oszlop, a félkör, a kör és a szétszórt alakzat.


Vonal: a tanulók egymás mellett állnak, szélességi tengelyük egyenes vonalat képez


Oszlop: a tanulók egymás mögött állnak, mélységi tengelyük egyenes vonalat képez

Alkarérintés: röplabdában használatos a nagy erejű leütések és a nyitások védésében. Érintőfelület: a két alkar tenyér felöli oldala; a kéztő és könyök közötti izmos, viszonylag kemény, nagyméretű felület.

Álló és térdelőrajt. Térdelőrajt: A rövidtávok futását ma már többnyire térdelőrajttal kezdik meg a futók, mert a futás megkezdéséhez kedvezőbb lehetőséget biztosít. Rajtgödörből vagy rajttámláról történik az indulás. (400 méternél nem hosszabb távokon). "Rajthoz", "vigyázz", "indulás".


Állórajt: rajtvonal mögött kis harántterpeszben állnak, mérsékelt boka és térdhajlítással . "Rajthoz", "indulás".

Alsó egyenes nyitás: Röplabdában a nyitások egyik legkönnyebben végrehajtható formája. Nem csak a végrehajtása, hanem a fogadása is egyszerű, ezért csak a kezdők használják. Kiindulóhelyzet: rézsútos harántterpeszben áll., kissé hajlított térdekkel. A labdát az ütőkézzel ellentétes kezében tartja. A végrehajtás legfontosabb fázisai: a labda feldobása és megütése (kanálérintéssel). Egyenes nyitás, mert nem körívben lendül a kéz.

Átadás - egykezes, kétkezes mellső, kétkezes felső, pattintott: Kosárlabdában alkalmazzák, ezek átadási fajták. A labda útja szerint lehet egyenes, ívelt, pattintott átadás.

Kétkezes mellső: leggyakrabban alkalmazzák, gyors, rövid átadások. Kétkezes felső: rövid, ívelt átadások. Egykezes: a gyorsindítások és hosszú átadások jellemző végrehajtási módja. Pattintott: leginkább védő melletti átadásra és a középhez bejátszásra alkalmas.

Büntető dobás - kosárlabdában és kézilabdában, vízilabdában. Vízilabdában a négyméteresről, kézilabdában hétméteresről, kosárlabdában 5,80 m-ről (a palánk 4,40-re van). Sípszó után lehet elvégezni úgy, hogy csak a kapus vagy csak a kosárpalánk van velünk szemben.

Kosárlabda: büntetődobás jár technikai hibáért: kosárra dobó játékos elleni szabálytalanság; 7. csapatszemélyi után.

Kézilabdában: szabálytalanság tiszta gólhelyzetben; belül védekezésért; (Hazaadásért az új szabály szerint nem jár 7-es).

Vízilabda: 4 m-es vonalon belüli szabálytalanság (ütés, rúgás, szándékos durvaság); tiszta gólhelyzetben szabálytalanság; utolsó negyed utolsó percében a kiállított szabálytalanul jön vissza; ha a kiállított játékos beavatkozik a játékba.

Coubertin báró - Ő találta ki és hozta létre az újkori olimpiai játékokat.

Deformitás - Deformáció= eltorzulás. A deformitás elkülönítjük a helytelen tartástól, mert a deformitásban már a testforma  kóros elváltozásai vannak, amikor a csontrendszerben már irreverzibilis alaki eltérések (ék alakú csigolya, deformálódott borda stb.) vannak. Deformitásra példák: ferdenyak (torticollis), tölcsérmell (pectus excavatum), tyúkmell (pectus carinatum), lapocka magasállás (Sprengel-féle deformitás), Scheuermann-féle kifózis, skoliózis, csípőficam, dongaláb.

Döntés - Gimnasztikában a mozgásos gyakorlatelemekhez tartozik. A törzs közepes vagy lassú tempójú mozgása, amelynél csak a csípőizületben van hajlítás, a törzs egyenes.

Edzésmódszer - Az edzésfeladatok megoldásának módját jelenti. Azt, hogy hogyan oktatom az új gyakorlatot, hogyan javítom az előforduló hibákat, hogyan fejlesztem a képességeket. Képességfejlesztő módszer lehet pl.: a fartlek, az intervall vagy a versenymódszer.

Más megfogalmazás: Edzésmódszernek a valamely meghatározott tulajdonság fejlesztésére szolgáló eljárást nevezzük.

Edzettség - Edzés- és versenyterhelések hatására kialakuló állapot, speciális, sportbeli teljesítőképesség.

Egészség - A szervezet egyensúlyi állapota. A szervek harmonikus működése biztosítja a természeti és társadalmi környezethez való folyamatos alkalmazkodást.

 Más megfogalmazás (Egészségügyi világszervezet alkotmánya): Az ember teljes és magasfokú testi, szellemi és szociális jólétének állapota, nem csupán a betegség hiánya.

Egészséges életmód - Az életmód hétköznapi fogalom. Tágabb értelemben ide tartozik az oxigénfelvétel is, de terminológiailag életfeltételeknek nevezzük. Az életmód nem biológiai, hanem társadalmi fogalom. Azt fejezi ki, hogyan él az ember meghatározott életfeltételek között. 
 Az életmód szempontjából is meghatározó, hogy valaki fizikai vagy szellemi munkát végez. Alapelv, hogy az életmód egyéb tényezőit kell a munkával összhangba hozni.
Életmód összetevői: Munka.
Alvás- megfelelő mennyiségű és minőségű alvás szükséges az egészséges élethez. Ez egyénenként változó. 
  Életritmus (bioritmus)- életmódunk összetevői naponta meghatározott rendben követik egymást.
Szabad idő és testedzés- Az egészségnevelés feladata meggyőzni a civilizált társadalom tagjait, hogy életmódjuk révén tudják a legegyszerűbben és leghatékonyabban ellensúlyozni a civilizált életforma egészségügyi vonatkozású veszélyeit. Az feltétlenül helyet kell kapnia a rendszeres testedzésnek.
Mentálhygiene - nem csak a testnek kell egészségesnek lenni, hanem a léleknek is. 

Más megfogalmazás: Meghatározott és elfogadott normáknak megfelelő magatartás, mely az egészség megőrzését, stabilitását, betegségek megelőzését szolgálja. Legfőbb követelménye: az ellenállóképesség fokozása és a károsító tényezők elkerülése.

Elhízás - Jórészt civilizációs kortünet.
Elhízás okai: exogén (külső eredetű): túltáplálás, mozgásszegény életmód; Endogén (belső eredetű): a neuroendrokrin (idegrendszerrel kapcsolatos belső elválasztású mirigyek) rendszer zavara, alkati tényezők. Az exogén és endogén okok legtöbbször keverednek. Jelentős még a pszichogén tényezők is.
Elhízás során fölösleges zsír rakódik le a szervezetben. Nem csak a bőr alatt és az izomrostok között rakódhat le, hanem a belső szervekben is gátolhatja működésüket. Az elhízás (adipositas) és kóros kövérség (obesitas) között nehéz meghúzni a határt.
     A kövérség magában hordozza a betegség kialakulásának lehetőségét. Pl.: szív- és érrendszeri betegségek (bokavizenyő, érelmeszesedés, érelzáródás, agyvérzés, magas vérnyomás, szívinfarktus).
A súlytöbblet állandó többletterhet ró a mozgásszervekre. (Kóros elváltozás: talpboltozat-süllyedés.) Izomerejük relatíve gyenge.   Mozgásügyességük fejlődése szintén elmarad az átlagtól.    Légzőszervi panaszok: a megnövekedett testtömeg miatt fokozottabb az oxigénszükséglet. A szervezet ezt a pulzusszám növekedésével igyekszik kiegyenlíteni, ami nehézlégzésben (dyspnoe) nyilvánul meg. Gyakoriak a légzőszervi megbetegedések, a hörghurut, a tüdőgyulladás.  Anyagcserezavarok: diabetes, vese, májbetegség, epekőbetegség, köszvény.

Előkészítő gyakorlatok - Az előkészítő gyakorlatok teremtik meg a feltételeket az összes testgyakorlati ág műveléséhez. Segítségükkel megoldható az alapvető testi képességek kialakítása (életfontosságú, valamint a technikához és taktikához szükséges készségek fejlesztése és tökéletesítése). Az előkészítő mozgásanyag feladata: általános előkészítés (különböző testi tulajdonságok és a velük kapcsolatos pszichikai tulajdonságok fejlesztése); speciális előkészítés (a sportág gyakorlásához szükséges előfeltételek és speciális képességek fejlesztése); közvetlen előkészítés vagy bemelegítés. 

Az előkészítő gyakorlatok funkciója, hogy az intenzív, nagy terhelésű igénybevétel előtt olyan "előkészített" élettani állapotot hozzanak létre, hogy alkalmassá váljon az egyén a nagyobb teljesítményre (előkészítő funkció). Más esetekben azt kell elérni ezekkel a gyakorlatokkal, hogy az adott izmok, izomcsoportok, ízületek valamilyen speciális tevékenységre alkalmassá váljanak.

Emelés - Gimnasztikában a mozgásos gyakorlatelemekhez tartozik. A test vagy egyes testrészek lassú tempójú lentről felfele irányuló mozgását jelenti. Pl.: emelés fejállásba; karemelés előre magastartásba;

Emelkedés - Az egész test alacsonyabb helyzetből magasabb helyzetbe történő lassú vagy közepes tempójú elmozdulása. Pl.: guggolóállásból emelkedés szögállásba.

Ereszkedés - Az egész test magasabb helyzetből alacsonyabb helyzetbe történő elmozdulása lassú, vagy közepes tempóban. Pl.: alapállásból ereszkedés guggolótámaszba.

Esztétikus mozgás - 

Fejelés - Fejelésen a labdának fejjel történő irányítását, továbbítását értjük. Felosztása: fejelés a homlok középső részével; fejelés a homlok oldalsó részével (homlokdudorral); fejelés a fej hátsó részével. Másik felosztási mód, hogy hol hajtjuk végre: talajon, levegőben. Feloszthatjuk úgy is, hogy merre irányul a fejelés: előre, hátra, oldalra. Lehet állásban és futás közben. 

Fejlődések, szakadozások - Fejlődés alatt értjük az egyes oszlopból történő többes oszlop alakítását, a szakadozás a fordítottja- többes oszlopból egyes oszlop alakítás. Vezényszó pl.: 'Kettes oszlopba fejlődj!" "Egyes oszlopba szakadozz!"

Fektetett dobás - Kosárlabdában a fektetett dobás futás végén, közelről, felugrással végzett egykezes dobásmód, amikor a játékos a labdát (az eredmény biztonságát növelendő) palánkra dobja, "fekteti", a az onnan jó végrehajtás esetén a gyűrűbe pattan.

Fogások - Tornában - a szereken az elemek helyes technikai végrehajtása meghatározott fogást kíván. Felosztása a kezek egymástól való távolsága szerint: zárt fogás (kezek egymás mellett), szűk fogás (tenyértávolság), rendes fogás (vállszélességnyi), tárt fogás, keresztezett fogás.     Tenyerek helyzete szerint: felső fogás (tenyér az arc irányával megegyező), alsó fogás (előbbi ellentéte), orsófogás (tenyerek egymás felé fordulnak, pl. gyűrőn függés), fordított (sing) fogás (tenyerek kifelé irányulnak), vegyes fogás (a két kéz egymástól eltérő fogásban van). 
Az ujjak helyzete szerint: madárfogás (ujjakkal szemben külön fog a hüvelykujj), teljes fogás (a hüvelykujj a többi mellett), befogás (a csukló hajlított helyzetben van, a kisujj alatti párna a szer felé irányul. Gyűrűn alkalmazott fogásmód).

Cselgáncs: A megfelelő helyen alkalmazott és jól rögzített fogások tökéletesen alkalmasak a gyakorlatok sikeres végrehajtásához szükséges húzó-. Nyomó-, és forgatóerők átadásához. Fogásmódok: páros csukló-, könyök- vagy vállfogás; csukló-, derékfogás (jobb támadóállásban bal kézzel társ jobb csuklóját fogom, jobb kézzel pedig a derekát); csukló-, nyakfogás; könyök-, derékfogás; könyök-, nyakfogás.

Birkózás: Hatékonyabb végrehajtást segít elő, ha a versenyző összefogja a kezét. Fogásmódok: kapocsfogás (leggyakoribb, ujjak összekapcsolása), tenyérbefogás, csuklófogás.

Fordítás - A testrészek hossztengelyük körüli egyirányú elmozdulását nevezzük fordításnak. Pl.: törzsdöntésben törzsfordítás balra.

Forduló - Úszásban előforduló fogalom, amikor a versenyző a medence végén visszafordul. Valamely testrészével érintenie kell a falat. Gyorsúszás: legjellemzőbb forduló a bukóforduló. Hátúszás: egyszerű forduló. Mellúszás (nem szabad átfordulni a szélességi tengely körül és két kézzel egyszerre meg kell érinteni a falat): átcsapós forduló. Pillangóúszás: mint a mellúszásnál.

Labdajátékban: bajnoki forduló.

Gimnasztikai alapforma - Az általánosan és sokoldalúan képző gimnasztikai gyakorlatok alaptípusa a szabadgyakorlat. A szabadgyakorlatok a testrészek és a végtagok egyszerű mozdulataiból (hajlítás, nyújtás, lendítés, emelés, leengedés, fordítás stb.) tevődnek össze. A szabadgyakorlatokat alkotó mozdulatokat alapformáknak nevezzük.

A gimnasztikai alapformájú gyakorlatokat pontosan meghatározott forma szerint általában ütemezéssel végzik. Ide tartoznak: a szabadgyakorlatok, társas-kéziszergyakorlatok, a tornapad- és bordásfalgyakorlatok.

A gimnasztikai alapformájú gyakorlatok elsősorban a mozgásszervek alapképzésére és fejlesztésére szolgálnak. Az egyszerű gyakorlatelemek (alapformák) az izületekben lehetséges egyszerű mozgásokat jelenti, így az egyes izomcsoportokra fejtenek ki hatást. Ezért a testrész szerinti osztályozás látszik indokoltnak. Így megkülönböztetünk: nyakgyakorlatot, kargyakorlatot, törzsgyakorlatot (has-, hát-, oldalgyak.), lábgyakorlatokat.

Gurulás - A test valamelyik tengelye körüli 360 foknál kisebb elmozdulás. Pl.: ülésből gurulás hátra tarkóállásba.

Gyerekkor - Az első évtől a nemi érés kezdetéig tart, fiúknál 13-15, lányoknál 12-14 évig. Több szakaszt szokás a gyermekkoron belül is megkülönböztetni. 1-3 évig kisdedkor; 4-7 évig kisgyermekkor (neutrális vagy első gyermekkor); 8-13 éves korban a praepubertásról (bisexuális vagy második gyermekkorról) beszélünk. 
Gyerekkorban rendkívül mozgékonyak a gyerekek. Bonyolult mozgásokra is képesek, csak nem tartósan. A koordináció pontosabbá válik.
  A gyermek első alakváltozása a 7. Életévben fejeződik be. Aránylag nagy fejű és törzsű, apró végtagú gyerek megnyúlt végtagú jellegzetes iskolás típusú testalkat alakul ki. 
Gyorsindítás - Gyorsindításnak nevezzük azt a támadási formát, amikor a támadó csapat egy vagy két tagja a védők beavatkozása nélkül teremt gólhelyzetet. Pl.: kézilabda, kosárlabda.

Hajítás, vetés, lökés - Atlétikában a kidobás végrehajtási módja szerint lehet: hajítás (gerely-, kislabdahajítás, gránátdobás), lökés (súlylökés), vetés (diszkosz-, kalapácsvetés).

Hajlékonyság - A hajlékonyságot az ízületekben lezajló elmozdulások kiterjedésével jellemzzük. Mértékegysége a szögfok. Megkülönböztetünk passzív (társ emeli fel a lábam) és aktív (én emelem fel a lábam) hajlékonyságot.

Hajlítás - Az izületeket alkotó csontok közelítése egymáshoz. Pl.: karhajlítás tarkóra.

Helyes légzés (mellkasi, hasi, teljes) - A levegő be- és kiáramlása a mellkas légzőmozgásainak segítségével történik. Belégzéskor a mellkas nyugalmi helyzetéből kitér, térfogatában megnövekszik, ez a mozgás aktív izommunka segítségével jön létre. Ezután a mellkasizmok elernyedése és saját rugalmassága következtében  a mellkas összeesik, visszatér eredeti térfogatára, és ezalatt jön létre a kilégzés. A mellkas mozgása mellett a be- és kilégzéskor a rekeszizom is kitér, aminek a során a hasi szervek lefelé és előretolódnak. Ezt a légzési formát hasi légzésnek nevezik, és inkább a férfiak sajátossága, míg az előbbi, az ún. mellkasi légzés inkább nőkre és gyermekekre jellemző.

Ideális testsúly - Többfajta módszer létezik. Legegyszerűbb: testmagasság (cm-ben) - 100 - 10%.

Cooper szerint: Férfiak: (testmagasság (cm) x 0,71) - 58; Nők: (testmagasság (cm) x 0,62) - 49.

Attól is függ, ki milyen csontrendszerű. Lehet pl. azonos magasságú és súlyú nő közül az egyik kövér, a másik meg ideális súlyú.

Izületi mozgékonyság - Az a képesség, melynek segítségével a mozgásokat nagy kiterjedéssel tudjuk végrehajtani. A hajlékonyság mértéke tehát a mozgás maximális kiterjedése. A hajlékonyság függ az izmok és a szalagok elasztikusságától. Az elasztikusság sajátosságai jelentősen  változhatnak a központi idegrendszer hatására. Az ízületi mozgékonyság korlátozásában lényeges szerepet játszik a megnyújtott izomrost feszülése által kiváltott ingerület (visszajelentések az érzőpályához) amelyek valószínűleg védekező szerepe van. A hajlékonyság szélső értékeihez közeledve a megnyújtott izmok (nagy kiterjedésű mozgások esetén) kezdenek megmerevedni, eközben hajlékonyságuk csökken. A hajlékonyság negatív kapcsolatban van az erővel. Az erőgyakorlatok egyoldalú alkalmazása az ízületi mozgékonyság csökkenéséhez vezet.

Járás (futás) megindítása, megállítása - "Irány a bordásfal! Lépés! Indulj!"; "Futás! Indulj!";  Futásból járás: "Lépés!". Járás megállítása: "Osztály állj! Egy! Kettő!". A futás beszüntetése: "Osztály! Állj! Egy! Kettő! Három! Négy!"

Kapura lövések - beugrásos, felugrásos - Kézilabdában használatos. A kapura lövés az eredményesség végső meghatározója. Felugrásos: a támadó a védő fölött igyekszik kapura lőni. Beugrásos: akkor, ha megvan a lehetősége annak, hogy a kapuelőtér fölé kerülve dobhassák el a labdát. 

Keringési rendszer - A soksejtűek szervezetében a sejtek működéséhez, az anyagcseréjéhez biztosítani kell a tápanyagokat, az elégetésükhöz szükséges oxigént, a keletkezett anyagcseretermékeket és a szén-dioxid eltávolítását stb. A sejtanyagcsere körforgását tehát, a keringésrendszer teszi lehetővé a zárt vérpályás vérkeringéssel és a nyirokkeringéssel.

Kiindulóhelyzet - A szabadgyakorlati alapformájú gyakorlatokat mindig valamilyen helyzetből kezdjük. Ezeket a kezdő helyzeteket nevezzük kiindulóhelyzeteknek. A kiinduló helyzetek lehetnek: állások, térdelések, ülések, fekvések, kéz- és lábtámaszok, kéztámaszok, egyéb támaszok, függések és vegyes helyzetek. A kiinduló helyzetek rendszerint különböző kartartással párosulnak. A legfontosabb kartartások: a nyújtott tartások, a hajlított kartartások és az egyéb kartartások. A fogásmódok szintén a kiinduló helyzetekkel kapcsolatos fogalmak. A fogásmódokat megkülönböztetjük: az ujjak helyzete szerint, a tenyér iránya szerint, a kéz egymástól való távolsága szerint és egyéb fogásokat.

Kisiskoláskor -  (Gyermekkor) 6 - 10 éves korig. Tevékenységére elsősorban a játékos elemek jellemzőek. Gondolkodását az érzelmi és indulati elemek irányítják. Az eddigi önkéntes bevésés mellett megjelenik a tudatos bevésés képessége, ami a tanulás előfeltétele. Már megérti az egyszerűbb összefüggéseket, lassan kibontakozik a gondolati emlékezés. Testi fejlődése fokozatos és jelentékeny, energiafelesleg is mutatkozik, ami állandó mozgásra ösztönzi. Jellemző a mozgástevékenység erőteljes fejlődése. Különösen nagy a vállőv mozgásainak sebessége. Ezek a mozgások azonban pontatlanok. Ebben a korban a gyermekek sok helytelen, hibás mozgást végeznek, és minél nagyobb figyelmet igényel a helyes mozgások elvégzése, annál lassubbá válnak ezek a mozgások.

Kosárérintés - A röplabda technikájának egyik legjellegzetesebb eleme a kosárérintés. Érintőfelülete az ún. "kosár"; a labdaérintésben a két kéz minden ujja részt vesz. A kosárformáláskor a játékos könyökben hajlított és oldalt mérsékelten kiemelt karral két kezét az arca elé emeli. A tenyerek kissé előre felfelé néznek, mert a kézfej csuklóból hátrahajlított. Az ujjak lazán nyitottak; a két hüvelyk- és a két mutatóujj egymással szembefordítva; köztük 2-3 cm távolság legyen. A labdát mind a tíz ujj érinti, de a legnagyobb terhelés a mutató-, a középső-, és a hüvelykujjaknak kell viselnie. Érintőfelület az ujjpercek tenyéri oldala. A labdaérintés jellege: lökő érintés, vagyis megközelítőleg a szilárdfalú ütközés elveit kell érvényesíteni.

Küzdelem - 

Labda átadások lábbal - lapos, félmagas, ívelt - A labdaátadások alapvető módjának egyike a rúgás. Rúgáson a labdának a láb valamely részével való tudatos továbbítása, irányítását értjük. A labdának magassági irányítása szempontjából háromféle rúgást ismerünk: lapos, félmagas, magas labda.

Labda érintések - belső, belső csűd, teljes csűd, külső csűd - Labdaérintések: a rúgás leglényegesebb része. 
Rugófelület: a lábnak az a része, amely a rúgás pillanatában érintkezik a labdával.  Belső: a rúgófelület a belső boka, a sarokcsont és a nagyujjtő által határolt háromszög által határolt terület. Belső csűd: a nagyujjtőtől a belső bokáig húzódó rész, mely a lábközépcsontokat foglalja magába. Az összes rúgásnem közül a legpontosabb. Teljes csűd: a rúgófelület a lábujjak tövétől a lábhajlatig terjedő rész, amelyet a cipő fűzős része fed. Ezzel a rúgásmóddal tudnak legnagyobb távolságra labdát továbbítani és a rúgás ereje is nagy. Külső csűd: a lábfejnek az a része, amely a kisujjtól a külső bokáig terjed. Alulról a lábél, felülről a lábfej hosszanti tengelye határolja.

Labdavezetés - Labdarúgás: a labdának a lábfej valamelyik részével a talajon való folyamatos görgetése, terelése.
Kézilabda: A labdavezetés a játékos azon tevékenysége, amelynek során a labdát a szabályok előírásainak megfelelően mozgásba hozza, illetve azt mozgás közben magával "viszi".  Kosárlabda: a labdavezetés lényegében nem más, mint a helyváltoztatás közben végzett ismételt, egykezes labdaütögetés azzal a megkötéssel, hogy két lépésen túl nem érintkezhet a labdavezető keze a labdával, illetve, ha azt egy vagy két kézzel birtokába vette, ismét nem kezdhet labdavezetést, hanem átadással, kosárra dobással kell tevékenységét folytatni.

Leengedés - A testrészek, kéziszerek, végtagok fentről lefelé irányuló lassú, vagy közepes tempójú mozgása. Pl.: törzsleengedés hanyattfekvésbe.

Légző rendszer - rendeltetése a szervezet anyagcserefolyamataihoz szükséges oxigén vérkeringésbe juttatása és a szervezetben képződő szén-dioxid eltávolítása. Felső és alsó légútból áll. A felsőhöz az orr- és szájüreg, a garat és  a gége, az  alsóhoz a légcső, a hörgőrendszer és a tüdők tartoznak. A felső légutakban a levegő felmelegszik és párával telítődik. Az alsó légutak nyálkahártyáin csillószőrök vannak, amelyek a belégzett por nagy részét feltartóztatják. A hörgők nagy számú elágazással biztosítják a tüdő minden részének levegővel való ellátását. A gázcsere a tüdő alveolusaiban zajlik.

Lendítés - A nyújtott kar, vagy láb bármely irányba történő közepes vagy élénk tempójú elmozdítása. Pl.: mélytartásból karlendítés előre magastartásba.

Lendületszerzés - Minden ugráshoz optimális sebességű nekifutás szükséges, melyet a lendületszerzéssel érhet el.

Magasugrás - flop, hasmánt, átlépő technika - Az atlétika ügyességi számai közé tartozik. Az ugrások fázisai: nekifutás (megfelelő sebesség és ritmuskialakítása és a felugrásba való átmenet), felugrás (lelapulás, kitámasztás, lendítés, elrugaszkodás), légmunka (passzív sodródás, aktív légmunka, talajraérkezés előkészítése), talajra-érkezés.  

Átlépő technika: legegyszerűbb, legkönnyebben elsajátítható. A léctől távolabbi lábbal történik a felugrás, ollózó mozdulattal.  Hasmánt technika: A léctől távolabbi láb az lendítőláb. A léc a hasa alatt fordul át. Flop: legkorszerűbb technika. Az amerikai Fosbury 1968-as olimpián használta először. Körívben fut neki, kihasználva a centrifugális erőt.  A léchez közelebbi láb a lendítőláb, de kifordul és háttal ugrik át a lécen. 

Magyar olimpiai bajnokok - legalább öt név ismerete - Hajós Alfréd - olimpia bajnok 1896 Athén 100 m-es gyorsúszás, 1200 m-es gyorsúszás (ezzel ő az első magyar olimpiai bajnok); 1924 Párizs- olimpiai I. hely művészeti versenyen stadiontervével).

Gerevich Aladár  - 7x-es olimpiai bajnok kardvívó (ezzel magyar csúcstartó):1932-Los Angeles- csapat I., 1936-Berlin csapat I., 1948 - London csapat I. és egyéni I., 1952- Helsinki csapat I., 1956-Melbourne csapat I., 1960-Róma csapat I.,

Hegedűs Csaba - kötöttfogású birkózó (82 kg-os súlycsoport)  olimpiai bajnok 1972 München (100. Magyar olimpiai bajnoki cím)

Egerszegi Krisztina - egyik legeredményesebb magyar női sportoló (5x-ös bajnok. A másik 5x-ös bajnok: Keleti Ágnes). Magyarország legeredményesebb egyéni olimpiai bajnoka. Minden idők legfiatalabb olimpiai bajnoka (14 évesen). 1988-Szöul 200m-es hátúszás, 1992 Barcelona 100 m-es hátúszás, 200 m-es hátúszás, 400 m-es vegyesúszás, 1996 - Atlanta 200 m-es hátúszás 

Nemere Zoltán - párbajtőr, 2x-es olimpiai bajnok, csongrádi volt. 1964-Tokió párbajtőr csapat, 1968-Mexikóváros párbajtőr csapat.

Csák Ibolya - magasugró. Ő volt az első magyar aki nők között olimpiai bajnok lett. 1936 Berlin (162 cm-rel)

Mell-, gyors-, hátúszás - Mellúszás - legmenedékesebb úszásnem, tehát itt a legnagyobb az úszó frontális ellenállása, tehát ez a leglassúbb úszásnem. 70% lábmunka, 30% a karmunkáé az előrehaladásban. Karmunka: húzás, tolás, beforgatás. Lábmunka: aktív és passzív rész. Gyorsúszás - Keresztezett ciklikus mozgás. Karmunka: vízfogás, húzás, tolás, szabadítás. Lábmunka: lefelé és felfelé irányuló szakasz. Legjellemzőbb a hármas levegővétel. Hátúszás - Hasonló a gyorsúszáshoz, csak háton haladva.

Motiváció - belső készétetés (az emlékek, tapasztalatok és a külső késztetések együttes hatása alakítja ki). Motiválás - külső késztetés. (ami lehet pl. tanár által alkalmazott értékelés, dicséret, jutalom stb.). 

Mozgatórendszer - A test térbeli helyzetváltoztatásában részt vevő szerveket együttesen a mozgás szervrendszerének, mozgatórendszerének nevezzük. E rendszer két részre: aktív és passzív részre osztható fel. A passzív részhez a test csontjait, a csontokat összekötő ízületeket, ízületi szalagokat; az aktív részhez a test vázizmait soroljuk. Például: combcsont (femur), kétfejű karhajlító izom (musculus biceps brahii), térdizület (articulatio genus)

Nyitódás, zárkózás, igazodás, takarás - A szabad, társas, kéziszer stb. gyakorlatok végrehajtásához szükséges nagyobb tér- és távköz nyitódással érhető el. Ennek fordítottja a zárkózás. Vezényszó: "…osztály! Jobbra kettő lépésre nyitódj! ;   
"Jobbra (középre) zárkózz!"


Ha a sorok nem egyenesek, akkor a vezényszó vonalban: "Igazodj!, oszlopban: "Takarás!" Igazodj vezényszónál mindig a jobbszárnyhoz kell igazodni, takarásnál pedig előtte állóhoz.

Nyújtás - A hajlítás ellentétes mozgása, az izületeket alkotó csontok távolodnak egymástól. Pl.: karnyújtás csípőretartásból magastartásba. (Más megfogalmazás: az izületeket alkotó csontok és testrészek távolítását, a hajlított ízület feszítését jelenti.)

Olimpiai játékok - ókori, újkori játékok - Ókori olimpia: i.e. 776 Olümpiában, Zeusz tiszteletére. Ettől az időponttól bizonyítható, de valószínű előtte is volt már. Újkori olimpia: 1896. április 6-15. Athén

Passzív pihenés - Olyan pihenési forma, ahol nincs testmozgás. Pl.: alvás, olvasás, számítógépezés, videózás.

Prevenció - Megelőzés. A testnevelés és a rekreáció egyik fő feladata a civilizációs ártalmak megelőzése.

Pulzus - Érverés. A normál nyugalmi pulzus nyugalomban a nőknél 72/min.; férfiaknál 70/min. Jól edzett egyének nyugalmi pulzusa ennél lényegesen kevesebb is lehet. A pulzusszám változása és a pulzusmegnyugvás jól tükrözi az egyén fittségét.

Rajtolás - A rajt célja: az optimális kezdősebesség biztosítása. Atlétikában van: állórajt, térdelőrajt, repülőrajt. Úszásban: rajtkőről és vízből rajtolás.

Rekreáció - A rekreáció célja az emberi egészség felújítása, megszilárdítása, a harmonikus életvitel kialakítása, az optimális szellemi és fizikai teljesítőképesség állandósítása.

Más megfogalmazás: Azokat az egyéni és társadalmi érdekeket kielégítő pozitív magatartásformákat, amelyek az ember jó fizikai, szellemi és szociális közérzetének megteremtésére, a hatékony cselekvőképesség, optimális teljesítményképesség újratermelésére, illetve felújí1tására irányulnak, rekreációnak nevezzük. A testnevelés és sport eszközrendszerével végzett rekreációs tevékenységet pedig sportrekreációnak nevezzük.

Ritmikus gimnasztika szerek - kötél, labda, karika, buzogány, szalag - Buzogány (40-45 cm, fa, fej, nyak törzs)   karika (fa, 80-90 cm)   labda (gumi, belül üres, szabályos kerek, sima, 18-20 cm, arany, ezüst, bronz kivételével bármilyen színű),   ugrókötél (sodrott kender, hossza nincs meghatározva, nincs rajta fa fogó, középen 40 cm hosszan vastagabb a szép ívképzés miatt)   szalag (kétféle, széles szalag: 0,3-0,5 m széles, 4055 m hosszú. Keskeny szalag (szerpentin): 0,04-0,06 m széles, 6-8m hosszú, anyaga selyem a bot fa 50-60 cm hosszú) 

Serdülőkor - A serdülőkor (pubertás) a nemi érés időszaka (2-3 év) lányoknál 12-16, fiúknál 13-17 éves korra tehető. Általános intenzív növekedés (második megnyúlás) közben különösen a végtagok aránya növekszik, s kialakulnak a másodlagos nemi jellegek. Ebben a korban életszükséglet a rendszeres fizikai aktivitás, a testedzés versenyszerű formái. A fizikai képességek (erő, gyorsaság, állóképesség, koordinációs képesség) fejlesztése különös fontosságú ebben a korban. 

Sérülés - Sportolás közben mindig előfordulhat. Fontos a gyors és szakszerű elsősegélynyújtás. A sérülések megelőzéséhez hozzátartozik a bemelegítés és a megfelelő védőruha is.  Sérülésfajták: izmok húzódása, szakadása; csonthártyagyulladás, csonttörés; ficam; belső sérülések (máj, vese, lépszakadás); zúzódások, horzsolásos sebek; eszméletvesztés; vérzés stb.

Sikerélmény - Motiváló ereje köztudott. A tanulók érdeklődése növekszik a sikeres cselekvések következtében, szívesen végzik a gyakorlást, vonzódnak a tevékenységhez. A sorozatos sikertelenség - kudarc - viszont csökkenti a motiváltságot. A siker és a kudarc nem abszolút értékek, hanem viszonylagosak, a tanulók igényszínjétől függően változnak.

Sorakozás - A vezényszó: "… osztály! Egysoros vonalba! Sorakozó! " A vezényszó felhívó részére (---osztály!) a tanulók vigyázzba állnak. A végrehajtó részére (Sorakozó!) élénken beállnak a sorba. A sorakozásban legyen meg a tanulók állandó helye. Vonalban a jobbszárnyon állnak a magasak és fokozatosan csökken a magasság. Oszlopban általában az élen állnak a magasak és fokozatosan csökken a magasság.

Szabadgyakorlat, szergyakorlatok (pad, bordásfal), kéziszer gyakorlatok (babzsák, labda, súlyzó, medicinlabda stb.) - A gimnasztikai alapformákból állógyakorlatok alaptípusa a szabadgyakorlat (A tornász a testével szabadon végzi, szerek és eszközök nélkül.). Testrészek mozgása szerint csoportosítjuk: nyakgyakorlat, kargyakorlat, törzsgyakorlat, lábgyakorlat. Izommunka jellege szerint is csoportosíthatjuk: nyújtó hatásúak, erősítő hatásúak, ernyesztő vagy lazító hatásúak. 

Szergyakorlat: A szerek sajátosságainál fogva sokoldalúbb és fokozottabb hatást kelt ki a szervezetben, mint a többi gyakorlatcsoportok. Ilyenek: pad, bordásfal, zsámoly, mászókötél, rúd. 

 Kéziszer gyakorlatokon olyan gyakorlatokat értünk, amelyeket a tornász kezeiben tartott különböző anyagú, formájú, súlyú tornaeszközzel végez. A kéziszer gyakorlatoknál elsősorban a kéz és a kar izmait, de a törzs és láb izmait is fokozottabban foglalkoztathatjuk erősítő, nyújtó és lazító hatással.

Szabadrúgás - közvetett, közvetlen - Labdarúgásban alkalmazzák. Kétféle van: közvetlen (amelyből közvetlenül gól érhető el) és a közvetett (csak akkor érhető el gól, ha a szabadrúgást elvégző játékoson kívül más is beleér). Szabadrúgásnál az ellenfélnek legalább 9,15 m távolságra kell lennie. Közvetlen szabadrúgással büntetendő az a játékos aki szándékosan elköveti a következő szabálysértés bármelyikét: ellenfelet megrúgja; ellenfelet gáncsolja; nekiugrik az ellenfélnek; veszélyes módon támadja; hátulról támadja; ellenfelet megüti vagy leköpi; ellenfelet visszatartja; ellenfelet ellöki; kezezést követ el (büntetőterületen kívül, kivéve a kapust). A közvetlen szabadrúgást onnan kell elvégezni, ahol a szabálytalanság történt.
Közvetett szabadrúgás: játékvezető szerint veszélyes módon játszik (pl. megkísérli a labdát megrúgni, amikor a kapus kezében van); vállal lök, amikor a labda nincs megjátszható közelségben; szándékos feltartóztatásért; kapust támadja; kapus az időt húzza.  A játékvezető közvetett szabadrúgáskor karját felemeli addig, amíg el nem végzik a szabadrúgást.

Távolugrás -lépő technika, ollózó technika - Ókori olimpián is volt ilyen szám, de ott segédeszközt használtak (halter). Még az újkori olimpiák elején is voltak helybőlugró versenyek.  A távolugrás célja: nekifutással a meghatározott helyről egylábról végrehajtott elugrás, a legnagyobb távolság elérése. A távolugrás fázisai: nekifutás (ritmusszerzés, sebességszerző szakasz, ugrás előkészítése); elugrás (lelapulás, kitámasztás, lendítés, elrugaszkodás); repülés (passzív és aktív légmunka); talajfogás. Ollózó technika: az ugró futását tovább folytatja a levegőben, csípőből történő lábváltással ollózó mozdulatot tesz. Lépő technika: Tulajdonképpen egy nagy lépés nekifutással, csak a végén páros lábra érkezés.

Teljesítmény - Teljesítményösszetevők: a teljesítőképesség és a teljesítménykészség. Teljesítőképesség = adottságok, képességek, készségek és a taktikai felkészültség együttese határozza meg. Teljesítőkészség = a motivációs bázison alapul, belső késztetési szint bizonyos célok érdekében.

Terhelés - a terhelést az edzéseszközök tervszerű felhasználásával biztosítjuk. A terhelést meghatározó összetevők: intenzitás (időegység alatt elvégzett mozgás mennyisége és minősége. Az intenzitás meghatározói: a sebesség (pl. futások) és az ellenállás (pl. súlyemelés). Intenzitásfokozatok: maximális, szubmaximális, közepes és gyenge); terjedelem (meghatározható idővel, kilométerben vagy kilogrammban. Pl. 60 perc futás.); gyakoriság (Meghatározhatja az edzések gyakoriságát pl. minden nap, de az egyes feladatok megismétlése is meghatározza az edzésterhelést pl. 20 x 400 m futás.); restitúciós idő (a szervezet helyreállító folyamataira biztosított idő).

Természeti erők - A természet  erői: víz, napfény, szél, hőmérséklet, levegő.

Testedzés - Edzés: valakit vagy valamit erőssé, ellenállóvá tenni. A sportedzés teljesítményfokozás tudományosan irányított, tervszerű folyamat, amikor az edzéseszközök segítségével, a nevelő-képző tevékenység során alakítjuk a sportoló teljesítőképességét és teljesítőkészségét.

Testfordulatok - A testfordulatok irányváltoztatásra szolgálnak. Kiterjedés szerint: 45°-os, 90 °-os és 180°-os fordulatot különböztetünk meg. A fordulat irányában lévő láb sarkán és a másik láb talpán végezzük. Fordulat közben a kar zárt és a térd nyújtott. Állóhelyben a fordulatot folyamatosan két ütemben kell végrehajtani. Mindig vigyázz helyzetből történik. Vezényszó: "Balra - át!"; "Hátra - arc!"

Testi higiéne - Higiéné = közegészségtan a betegség megelőzését szolgáló tisztaság.

Testnevelés - sport - Testnevelés: Céltudatos, tervszerűen irányított nevelési folyamat, amely sajátos művelődéstartalmával (mozgásos játékok, testgyakorlatok, sportági cselekvésrendszerek és az ehhez tartozó elméleti ismeretek) a mindenoldalúan képzett személyiség kialakítására irányul, előremutatóan meghatározott társadalmi célok alapján.

Más megfogalmazás (Testnevelési Világmanifesztum, 1971.): A testnevelés a nevelés azon eleme, amely szisztematikusan használja fel a fizikai tevékenységet és a természetes közegek (levegő, víz, napfény stb.) hatását. 

Sport: A közvetlen termelési folyamattól elkülönült, társadalmi szinten jelentkező emocionális töltésű, feszültségkeltő és levezető cselekvésformák integrált rendszere, amely a történelmi tapasztalatok alapján kialakult normáival és teljesítményfokozataival képes kibontakoztatni a személyiségben rejlő energiát és kifejezni annak az adott kor színvonalán jelentkező szabad játékát; visszatükrözi az életmód, az egészségügy, a termelés és a technika szükségleteit, hozzásegít az önmagán kísérletező ember mozgásműveltségének tökéletesítéséhez.

Más megfogalmazás Sport és Testnevelés világtanács): Minden testi tevékenység, amely a játék tulajdonságaival rendelkezik és az önmagunkkal, másokkal vagy a természeti elemekkel való küzdelemnek lehetőségét magába foglalja - sport.

Testtartás - testtartáson értjük a tanuló testének térben elfoglalt helyzetét. Ebben az izomzat feltétlen és feltételes reflexteljesítményei játszanak vezető szerepet.  Akkor beszélünk helyes testtartásról, ha az emberi test helyzete, tartása a térben kedvező feltételeket nyújt a statikus és dinamikus egyensúly megteremtéséhez, továbbá a szervezet rendszereinek zavartalan működéséhez.

Torna elemek: állások, gurulások, fordulatok, ugrások, billenések, forgások, átfordulások, támaszugrások, lebegőtámasz, lendületek, fellendülések, támaszhelyzetek, leugrások, összekötő elemek - Állások (Olyan helyzetek, amikor is valamilyen formában a talpunkon támaszkodunk. Ilyenek: alapállás, pihenj állás, zárt állás, szögállás, lábujjállás, sarokállás, hajlított állás, guggoló állás, terpeszállás, harántterpeszállás, lépőállás, kilépőállás, támadóállás, védőállás, lebegőállás); Fordulat (a test hosszúsági tengelye mentén, egész testtel végrehajtott elmozdulás balra, vagy jobbra. Kiterjedése lehet 90, 180, 270, 360 fokos.); Gurulás (A test valamelyik tengelye körüli 360 foknál kisebb elmozdulás. Pl.: ülésből gurulás hátra tarkóállásba); Ugrás (szubmaximális vagy maximális súlypont emelkedés.); Billenés (Több tornaszeren is alkalmazzák. Olyan mozgás, ahol csípőhajlítás után erőteljes csípőnyújtást - billenő mozdulatot - végeznek);        Forgás (360fokos fordulat többszörösét jelenti, helyben vagy helyváltoztatással.); Átfordulás (A test szélességi vagy mélységi tengely körüli elmozdulása. Pl.: kézenátfordulás, fejenátfordulás); Támaszugrások (Az ugrószereken - bakon, ugrószekrényen, tornalovon, asztalon- át támaszkodással végrehajtott ugrás);     Lebegőtámasz (Nem más, mint egy pillanatig tartó dinamikus testhelyzet a kitámasztás pillanatában. A test legalább vízszintesig fellendül. Ez a helyzet futólagos.); Fellendülés (Függésből támaszba való kerülés.); Támaszhelyzet (Támaszban van a tornász akkor, ha a test súlypontja az alátámasztási pont  felett van.); Lendület  (    Leugrás (a szerről történő lejövetel); összekötő elemek (két elem öszekötésére szolgál).

Tornaszerek - talaj, gerenda, felemáskorlát, ló, nyújtó, gyűrű, korlát, lólengés - Talaj: 12x 12m, speciális rugózású. Gerenda: 5 m hosszú, 10 cm széles, 120 cm, magas, csúszást akadályozó bevonatú. Felemáskorlát: két, egymással párhuzamos, de a talajtól különböző magasságban - az alacsony karfa 155 cm-re, a magas 235-240 cm-re - elhelyezett, fa vagy üvegszál karfa. Karfa hossza: 3,5 m, egymástól való távolsága: 43 cm. Ló: nőknél: 120 cm magas, keresztben; férfiak: 135 cm hosszában állított. Nyújtó: acél, 275 cm magas, 240 cm széles. Gyűrű: 18 cm átmérőjű fa gyűrű, 275 cm magasan, 50 cm-re egymástól. Korlát: Két azonos magasságban elhelyezett, egymással párhuzamos rétegelt farúd. A rúd 350 cm hosszú, 195 cm magas, 42 cm-re vannak egymástól. Lólengés: A ló hossza: 160 cm, magassága: 115 cm. Kápák egymástól való távolsága: 45 cm.

Váltás - Atlétika: A váltófutás célja: A váltótagok által, a szabályok betartásával, a váltóbotnak, a rajttól a célig történő legrövidebb időn belüli eljuttatása. Technikái: kétkezes és egykezes váltás. Illetve: átadás alulról felfelé irányuló mozdulattal vagy átadás fölülről lefelé irányuló mozdulattal.


Úszás: Csak akkor hagyhatja el a rajtoló lába a rajthelyet, ha a váltótársa keze a falhoz ért (különben kizárás).

Védekezés - emberfogásos, területvédekezés - Kézilabda, kosárlabda, labdarúgás, jégkorong, vízilabda stb. sportágakban használt kifejezések. Az eredményes játék alapja a védekezés.

