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A SPORT BEEPULESE A MINDENNAPOKBA
SPORT ACTIVITY BECOMING PART OF EVERYDAY LIFE

Osszefoglalé

Koztudott, hogy a sport kivald prevencios, profilaktikus, fejleszto és rehabili-
tacios hatassal bir. Azt is tudjuk, hogy a sportban szerzett képességek transzfe-
ralnak az ¢let mas teriileteire. Az elébb emlitett két tény is bizonyitja, hogy a
sport akkor nyer igazan értelmet az emberek életében, ha az beépiil a polgarok
hétkoznapjaiba. A sport beépiilése a mindennapokba akkor értheté meg igazan,
ha tisztaban vagyunk a fizikai aktivitas, a sport jotékony hatdsaival, ismerjik a
sport hétkdznapokba torténd beépiilésének kozvetité rendszereit, eszkozeit, to-
vabba tisztaban vagyunk azzal, hogy mit, mikor és mennyit sportoljunk?

Kulcesszavak: mindennapok sportja, rendszeres testedzés, a sport beépiilése a
hétkdznapokba.

Abstract

The prophylactic, preventive, developmental and rehabilitational impact of
regular sport activity is widely known. It is also known that skills and abilities
gained in sports transfer to other fields of human life. Sport is only able to
achieve its goals if it becomes a part of one's everyday routine. Importance of
everyday sport activity can only be understood well if one is familier with the
beneficial effects of regular physical activity, the system and tools of making it
part of one's life and the amount and type of physical activity recommended.

Keywords: everyday sport activity, regular physical activity, sport becoming
part of everyday life.

1. A sport jotékony hatasai

A rendszeres fizikai aktivitds, sportolds hatdsara igen sok, pozitiv tartalmu
valtozas kovetkezik be az emberi szervezetben. Ahhoz, hogy nyilvanvalo legyen
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a sport pozitiv hatasrendszere, és megértsiikk kiilonleges, ,természetes gyogy-
szer” szerepét, tobb oldalrol be kell mutatni annak jotékony hatdsat.

1.1. A sport funkciondlis, élettani, egészségtani hatdsai.

1.2. A sport érzelmi életre kifejtett (pszichologiai) hatdsai.

1.3. A sport szocidlis kapcsolatokra kifejtett (szociologiai) hatdsai.
1.4. A sport személyiségformdlo (pedagogiai) hatdsai.

1.1. A sport funkciondlis, élettani, egészségtani hatdsai

A sportmozgasok, sportedzések igen dsszetett képességeket kdvetelnek meg
a sportoloktol, sportban probalkozoktol. Egy atlagos edzés idotartama legalabb
60 perc, ezért hosszu tavii mozgasprogramban gondolkodhatunk, melynek allo-
képességet fejlesztd hatdsa nyilvanval6. E tulajdonsagunk hatterében a sziv-és
keringési rendszer fejlett mikddése (pl., csokken a nyugalmi pulzus, né a verd-
térfogat), a 1égz6 szervrendszer jo allapota (pl., csokken a percenkénti 1égzés-
szam, nd a vitalkapacitas és a tid6 1égzofeliilete) kell, hogy alljon. Miutan ha-
zankban a sziv-€s érrendszeri betegségek vezetd helyet toltetnek be a haladlozasi
statisztikakban, a sport preventiv funkcidt lathat el e betegségcsoport tertiletén.
Foleg fontos ezt hangsulyozni akkor, ha tudjuk, hogy a sportolok, rekrealddok
tobbsége szellemi tevékenységet is folytatdo, komoly és folyamatos stressz-
hatasnak kitett emberek korébol keriil ki. Az ilyen riziko-csoportba tartozoknal a
keringési betegségek el6fordulasa még hangsulyosabb. A sport kivalo eszkoz a
stresszes ¢let szovodményeinek megeldzésben. A sziv és izomzat kapillarizacio-
janak (hajszalérrendszer) fejlodése a szivizom infarktus és a magas vérnyomas
betegségek megeldzésben kiemelkedd hatast. A sziv- és légzésfunkcid javulasa
a hétkoznapi élet fizikai és szellemi téren megjelend kihivésaival szembeni ter-
helhetéségiinket fokozza. A hatékonyabban miikodé tiido jobb oxigénkinalatot
biztosit, ezzel a szellemi tevékenység mindsége is javul. Arrdl sem szabad meg-
feledkezniink, hogy a sport csokkenti az 9sszkoleszterin szintjét, emeli a HDL
(,,véd6” vagy jo”) koleszterin szintjét, amivel jelentdsen csdkken az érelmesze-
sedés kockazata.

A sportolas kézben eléforduld dinamikus, gyors mozgasok izomerot fejleszto
hatasa rendkiviili, igy gyakorlatilag a sport esetében jatékos formaban megvalo-
suld erdfejlesztésrdl is beszélhetiink. A természetes, alapvetd mozgasformak
(futdsok, ugrasok, dobasok, {ité mozdulatok) hatékony, célszerli erdsitést ered-
ményeznek mind az izomrendszer (izomhipertrofia), mind pedig a csont- és izii-
leti rendszer teriiletén.

A nyilt jellegli mozgaskészségek (valtozé mozgasszerkezetli sportagak, mint
pl. a labdajatékok és a kiizdsportok) improvizaciot igényelnek, az ellenféllel
szembeni és a térben (palyan) vald célszerii helyezkedés mozgaskoordinaciot
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fejlesztd értéki, raadasul a gyors dontéshozas képességét (dontésgyorsasagot), a
jo helyzetfelismerés tulajdonsagat is fejleszti, melynek a hétkéznapi életben is
hasznat lathatjuk. Ilyen értelemben a sportagak tobbsége ,,szellemi sportnak™ is
nevezhetd, hiszen rendkiviili koncentraciot, figyelmet, helyzet-felismerési ké-
pességet, €s kombinacios/varidcids munkat igényel. Ezen képességek, feladatok
hatterében jol fejlett neuro-muszkularis kapcsolatrendszer (izom-ideg kapcsolat)
¢s magasrendii idegi funkciok allnak (mint pl. a memoria, a tanulas, az asszocia-
ci6 stb.). A sporthoz kotott gondolkodas 1ényegileg tér el a szellemi munka gon-
dolkodasi folyamataitol, igy rekreacids hatdsa az értelmiségi munkakdrokben
dolgozodkra is komplexen hat.

A hetente legalabb harom alkalommal végzett, megfeleld intenzitasu, kell6
id6tartamt, rendszeres sport hosszll tdvon a szervezet anyagcesere folyamatait is
serkenti, ami jobb kdzérzetet, gyorsabb regeneracios képességet eredményez. Az
edzések hatasara felgyorsult zsir- ¢és szénhidrat anyagcsere a testsuly-
szabalyozasban is eredményes, ami az oly gyakori elhizas prevenciojaban, vagy
megszintetésében adhat keziinkbe egy igen hatékony fegyvert. A sport a legin-
kabb energiaigényes tevékenységek kozé tartozik, igy a fogyasztasban betoltott
kozponti szerepe érthetd. A valtozatos, szorakoztatd, jatékos edzések szinte ész-
revétleniil csokkenthetik a zsirparnakat, a szokasos szenvedések, kinlodasok
nélkiil. Ahhoz, hogy fogyjunk, mozognunk kell, az izmoknak energiat kell nyer-
ni. Fogyni, teststlyt szabalyozni csak gy lehet, ha tobb a felhasznalt energia,
mint a bevitt kaloria. A tobbletenergia felhasznalasara az agy kémiai és idegi
uton adja az utasitast. A véraramba keriil6 magas fiitdanyagot az izmok nyom-
ban el is égetik. Az izmok megelégednének a konnyen hozzaférhetd szénhidrat-
tal is, mi viszont azt szeretnénk, ha a zsirraktarakhoz nytlna, mert azokbol van
boven. Olyannyira, hogy alig varjuk, mikor pazarol mar el egy kicsit beléle. Ha
ismerjiik testlink miikodését, konnyen ravehetjiik, hogy segitségiinkre legyen. A
dolog nyitja: ha tulsdgosan nagy a terhelés, szervezetiink ijedtében a konnyen €s
gyorsan elérhetd szénhidrathoz nyul. Ha azonban kdzepes intenzitdsu mozgas-
hoz kell energiat szereznie, van ideje, hogy a szovetekben felhalmozott, Iényege-
sen magasabb flitoértékli zsirt égesse el. Nem mindegy tehat a mozgas formaja,
intenzitasa, idétartama. Csakis az aerob, tehat megfeleld oxigénellatas mellett
torténd, és legalabb 10-12 percig tartd mozgas hat pozitivan a testre és a lélekre,
aminek fokozatos fogyas (zsirégetés) lesz a kovetkezménye. Ha kdzepes intenzi-
tassal sportolunk, izmaink raallnak a zsirégetésre, és a cukrot meghagyjak az
agynak. A gondolkodashoz ugyanis cukorra van sziikség, ha viszont az izmok
égetik el, leesik a vércukorszint. Az agy érzé¢kenyen reagal: faradtak, figyelmet-
lenek lesziink, nem tudunk koncentralni, és a fogyas is 1ényegesen lassubb lesz.
A zsir csak egyetlen szovetben ég el: az izomban. Ebbdl kovetkezik, hogy minél
tobb az izomszdvetiink, annal gyorsabb a fogyas. Ezért téved igen nagyot az, aki
csupan taplalék megvonassal akar fogyni, ugyanis mindjart az elején lerombolja
a ,,zsirégetd kemencéit”. Ha rendszeresen mozgunk, akkor az izom hamarabb
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elkezdi megesapolni a ,,zsirosbodont”. Raadasul az agyunk igen elérelato. Ha azt
tapasztalja, hogy rendszeresen mozgasba lenditjiik izmainkat, akkor is gondos-
kodik a tobbletenergiarol, amikor éppen kényelmesen heverésziink.

A rendszeres sport — els6sorban anyagcsere-fokozo hatasa miatt — a pihenési,
regeneracios folyamatokat is serkenti, melyek segitségével aktiv pihenésnek is
felfoghatd. Foleg igaz ez a szellemi tevékenységet folytatok szamara.

Szinte minden életkorban sportolhatunk/sportoljunk! Az elsé gyermekkorban
— 4-7 évesen — megkezdhetd, s6t a versenysportban szerepelni szandékozok
esetében sziikségszertien megkezdendd a rendszeres sport. Fejlett koordinacios
képességeket igényld sportagak esetében (pl. torna, miiugras, Gszas stb.) a korai
kezdés és fejlesztés nélkiilozhetetlen, ha magas szintli képességekre szeretnénk
szert tenni. A masodik gyermekkori (8—11 év) kivalé mozgastanulasi képességek
kiilondsen kedveznek a sportagak alapveté mozgéasanyaganak elsajatitisaban. A
fejlédésben 1€vo gyermeki immunrendszer szamara stimulacios hatasu a sport,
ezzel gyermekeink egészségének védelmében is hasznosithato.

Az aktiv életmod idés korban is folytathaté! Azoknal a ,,szépkortiaknal”
csokken kevésbé a funkcionalis kapacitas — izomerd, alloképesség, mobilitas —,
akik rendszeres edzést folytatnak. Az izomerd megdrzése az id6sebb korosztaly-
okban még fontosabb, mint az alloképességi mutatdk. A 1abizmok ereje dontden
befolyasolja az egyén fliggetlenségét, de az also végtagok erejének gyengiilése,
az iziiletek mozgastartomanyanak beszlikiilése mar a mindennapok életvitelét is
megneheziti. Erdedzés soran, még ilyen korban is gyarapodik az izomtomeg, az
edzések hatasara javulo étvagy pedig a szervezet szamara kedvezdbb, magasabb
mértékill tapanyagfelvételt biztosit, mely javitja az eréallapotot, az egészséget. A
sport, a kikeriilhetetleniil jelentkezd oregedési folyamatok lassitdsdnak eszkdze
is lehet. A vénas ¢és kapillaris keringés fokozasaval, illetve az artéridkra hatd
értorna segitségével az Oregkori magas vérnyomds betegség megel6zésében
vagy mérséklésében fontos szerepe lehet a sportnak. Az idésebb korban romlo
mozgasszervi funkciok hosszu tava javitdsa a sport segitségével elérhetd cél.
Eszkozként elsésorban az egész életen at (life-time), illetve a szabadban, jo le-
vegdn lizhetd sportagak johetnek szamitasba. Kevesebb oregkori elvaltozas, jobb
kondicio, kevés mozgaskoordinacios panasz — ime, a hosszabb, jobb mindségii
élet titka!

A 2-es tipust cukorbetegek esetében — akiknek elsésorban a ciklikus sport-
agak: uszas, kocogas, futas, kerékparozas ajanlhato — a fizikai aktivitas javitja a
sejtek inzulin irdnti érzékenységét, fokozza az ellustult ,,cukorfal6 sejtek™ aktivi-
tasat, segiti a glukoz-felvételt, ezaltal javitja a szervezet szénhidrat-anyagcsere
allapotat.

Akik a térdiziilet artrézisatol (az iziileti porc karosodasatol, leépiilésétol)
szenvednek, sokszor kimélik, keriilik a fajdalmas iziilet mozgatasat. Az inaktivi-
tas kovetkeztében csokken izomerejiik, testsulyuk gyarapodik, és ezek a folya-
matok fokozzdk a beteg panaszait, és tovabb rontjak mozgaskészségét. Pedig a
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fokozatosan ndvekvé intenzitassal végzett sport, vagy viz alatt végzett torna
segitségével példaul a beteg megszabadulhat testsulyfoloslegétdl, fajdalmai eny-
hiilhetnek, mivel kisebb suly terheli majd az iziileteit.

A sport — az élettani hatadsok szempontjabol — a betegségekkel, fertézésekkel
szembeni ellendllo-képességiink fejlesztésében is kozismerten kiemelkedd sze-
reppel bir. Az immunolégiailag aktiv anyagok (fehérvérsejtek, immunfehérjék
stb.) fokozott termelddése képezi e jo tulajdonsagok kifejlédésének alapjat. A
fizikai terheléskor az agyban termel0d6 neurotranszmitter, a béta endorfin, nép-
szerlibb nevén a ,,boldogsaghormon” a kellemes kozérzet kialakitasanak kémiai
okozdja, a sport soran relative nagy mennyiségben termelddik, amely altalanos
nyugtato, relaxald hatasu.

A sportmozgasok soran kovetkezményszertien bekdvetkezd fokozott verejté-
kezés egyfajta ,,méregtelenitésnek” is felfoghato, mely segitségével az anyagcse-
re folyamatok soran felszaporod6 bomlastermékekt6l szabadulhat meg a szerve-
zet. Az izzadas forszirozasa a hdszabalyozasi folyamatokat is edzi, igy jobb bel-
s6 kornyezeti koriilményeket biztosit a sportold szervezetében a nap tovabbi 23
orajaban is. A verejtékezést koveto tisztalkodas 1ényegesen hatékonyabb bortisz-
titast tesz lehetdvé, mint sportolastdl fiiggetlen flirdés esetén. Ez a higiéniai
szempont nem eléggé hangsulyozott a sporttevékenységekkel kapcsolatban,
pedig altalanos hatasa révén az egész kozérzetre, a teljes szervezet miikodésére
kihat. A bér, mint egy igen Osszetett funkcioji szerv, életfontossagu feladatok
betdltdje tobb torodést érdemel. Ezt elsdsorban a sportolassal dsszefiiggésben
kaphatja meg.

A sport soran megvalosulo, ritmikusan bekdvetkezd, dinamikus izomfesziilé-
si és relaxacids fazisok, az ugynevezett izompumpa mechanizmussal serkentik a
vér- és nyirokkeringést. Az 1il6 életmodot folytatok szamara a 1abszar kdrnyékén
felszaporodo 6déma-folyadék gyakori jelenség, melynek mobilizalasaban a sport
a legjobb eszkoz. A javuld nyirokkeringés a bomlastermékektdl vald gyorsabb
megszabadulas lehetdségét is magaban hordozza, ami a regeneraciod serkentését
eredményezi.

Az idegrendszer zavarai miatt a napjainkban gyakran tapasztalhato kedélybe-
tegségeknél, mint pl. a depressziod, a sport nagyon jol bevalt kiegészitd terapia-
ként. A kedvezd hatas leginkabb az idegesség, a fesziiltség csokkentésében, a
stressz-reakciok oldasaban, az onbecsiilés javulasaban mutatkozik meg. Leveze-
ti/megsziinteti a hétkdznapok soran felgyiilemlett fesziiltséget. Ez azért fontos,
mert a tartds és erds stressz kikezdi idegrendszeriinket, aminek kovetkeztében
mas szerveink is megbetegedhetnek. A sport tehat segit a stressz-kezelésben is!

Sportegészségiigyi szempontbol fontos, hogy a tornatermi korilmények ko-
z0tt zajld sportdgak, az iddjaras viszontagsagaitdl fiiggetleniil zajlanak, ezért
gyakorlatilag nem nevezhetdk szezonalis sportnak. Az év egész idGtartamaban,
azonos koriilmények kozott bonyolithatd, ami sok megbetegedés elkeriilését
teszi lehetdvé azoknak, akik erre hajlamosak. Ugyanakkor a természetben tizhet6
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sportagak hatdsat éppen a természet erdi (pl. napfény, viz, levegd, tengerszint
feletti magassag stb.) fokozzak, erdteljesebbé teszik, novelik annak értékét.

A sport segitségével mar bizonyitottan megel6zhetd betegségek a kovetke-
z6k:

— szivizom infarktus,

— magas vérnyomas betegség,

— elhizas betegség,

— 1égz0 szervrendszeri betegségek,

— stressz okozta bélrendszeri betegségek
— cukorbetegség,

— egyes rakfajtak (mellrak, vastagbél rak),
— depresszio,

— gyakoribb fert6z6 betegségek.

Rendkiviil fontos teriilet a sportolok taplalkozasanak kérdése. A komolyan
vett sportolas nem nélkiildzheti a taplalkozasi szokasok edzésekhez valo illeszté-
sét sem. Ez az étkezések, ételek mindségi és mennyiségi szempontjaiban tiikro-
z6dik. A rendszeres sportolas olyan kornyezetet biztosit, melyben a helyes,
egészséges taplalkozas, folyadékpotlas megismerése nem nélkiilozhets. A hiva-
tasos sportolokkal, edzékkel, személyi edzokkel vald egyiittmiikodés eredmé-
nyeként nem csak a sportmozgasok technikajaval, kondiciot fejlesztd értékével
ismerkedhet meg a sportold, hanem a jo életmindséghez szervesen tartozo egész-
séges taplalkozas szabalyaival is. Az edzések eldtt €s utan fogyasztando6 folya-
dékok, taplalék-kiegészitdk, a sport integrans részét képezik, nélkiiliik nem kép-
zelhet6 el sikeres mozgasos program. A sportos taplalkozasra vald attérés mar
onmagaban elég indok a sport mellett, hiszen Magyarorszag kozismerten helyte-
leniil, egészségteleniil étkez6 orszag, melynek hosszu-, és rovidtavi szovodmé-
nyei ismeretesek (Honfi, 2009).

1.2. A sport érzelmi életre kifejtett (pszichologiai) hatdsai

A sport altalaban tarsasagban tizhetd tevékenységként, gyermekeknél kifeje-
zetten alkalmas a gyermeki 1élek jatékokhoz valé vonzodasa miatt. Felndttek
részére hasonloan idité a sportmozgas, hiszen ugy terhelhetjiik meg szerveze-
tiinket, hogy kozben a jaték hevében észre sem vessziik. Miutan az évszakoktol
fliggetlenitve is sportolhatunk (tornatermi sportagak, vagy minden évszakra mas
sportag), nem kell a szezonalitds miatt Gjra formaba lendiilniink, figyelmen kiviil
hagyhatjuk a sportagi ,,uborkaszezont”. A jaték mar a korhazi osztalyokon is
alkalmazott terapias moédszer a depresszio elleni kiizdelemben, de a kevésbé
sulyos, igen gyakorinak mondhatd, atmeneti depressziv hangulati helyzetekben
is hatékony. Bizonyitottan csokkenthetok az antidepresszans gyogyszerek dozi-
sai, esetlegesen el is hagyhatok. A depresszios betegség esetében gyakori szezo-
nalis megjelenés (0szi, tavaszi fellobbanasok) ismeretében, a sportedzések ira-
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nyitottan, ,,idézitetten” végezhetdk, hogy a preventiv hatas érvényesiilhessen. A
depresszi6 elleni sportok sora hosszu, de elsdsorban a tarsasagi kapcsolatokat is
feltételezo sportjatékok a leghatékonyabbak. A tarsak jelenléte, és aktiv kozre-
milkodése az esetlegesen, szubjektive nem kivant edzések kimaradasatol is meg-
ovja a sportolot, hiszen a csapattars olyan motivacios tényezd, mely lustasag
esetén is ,,levisz” minket a tornaterembe.

A jo légkort sportklubokban, szakosztalyokban, fitnesztermekben zajlo tar-
sasagi élet hangulatjavito hatasa kozismert, a mozgés maga pedig a szervezetben
termel6do ,,boldogsag hormonok™ (béta endorfin) altal segiti a kedélyallapot
tartos javitasat. A minimum heti harom alkalommal végzett sportolas kimutatha-
toan javitja a kozérzetet, ami a munkahelyi stressz levezetése altal, illetve a
szervezetben kivaltott ¢lettani hatasok altal valdosulnak meg.

A rendszeres edzések hatasara bekovetkezo fejlodés a sportképességek terii-
letén (javuld erénlét, kitartoképesség, jobb mozgaskoordinacio, hajlékonysag,
karcsubb, vonzobb testalkat) a sikeres teljesitmény nyujtotta dromet okozza. A
valtozasok, mely a kiilsé szemlélonek is egyértelmiien feltiinnek, pozitiv vissza-
jelzések sokasagat eredményezik, mely onbizalmat, egészséges magabiztossagot
teremt (Honfi, 2009).

1.3. A sport szocidlis kapcsolatokra kifejtett (szociologiai) hatdsai

A sport a tarsasagi élet egyik lehetséges szintere. A legkiilonbozébb tarsa-
dalmi rétegek képviseldinek talalkozasi helyszine. A tarsas €s a tarsasagi kapcso-
latok kialakitasanak, erdsitésének i kivald teriiletét jelenti a sportfoglalkozas. A
menedzser, illetve az tizleti ¢let vilaigaban targyalasi helyszinnek is felfoghat6 pl.
egy fitneszterem. Kotetlen barati kdrnyezetben, pozitiv hangulatban sokkal
gylimolcsdzobben, sikeresebben bonyolddhatnak informalis, vagy akar formalis
targyalasok, megbeszélések.

A gyermekek szamara a jatékos hangulatu sportfoglalkozas a kortarsakkal
valo iskolan kiviili talalkozas, egészséges versengés lehetdségét nyujtja. A sza-
balyozott keretek kozott megvalosuld kiizdelem egyik kivald eszkdze a sport,
mely a motoros képességek (kondicionalis, koordinacios képességek és az iziileti
mozgékonysag) komplexitasat igényli.

A harmadik életkorban (idds kor — 55-74 év; aggkor — 75-90 év; a hosszl
¢let kora — 90 év felett) levok szamara, akik mar az aktiv munkahelyi életbol
kimaradnak, a sportklub, fitneszterem, wellness kdzpont biztosithat olyan tere-
pet, ahol egykori kollégakkal, azok csaladtagjaival Gjra és rendszeresen talalkoz-
hatnak, kapcsolatban maradhatnak. Az iddskori elszigetelodés megel6zésére a
sport kivaldan alkalmas (Foldesiné Szabo, 1987). Az életkori sajatossagokat
figyelembe vevd, nem sériilésveszélyes sportagak, az egész életen at lizhetd
(life-time) sportagak a legmegfelelobbek az id6sek hétkdznapjainak izesitésére.
A sportklubok sokszinii szolgaltatasai az idoskori mozgasszervi panaszok meg-
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el6zésében, kezelésében tovabbi lehetségeket nyujtanak, a sport szinhelye,
komplex szocidlis €s egészségligyi hatassal birhat.

A csaladok szamara olyan kdzos programot jelenthet a sport, mely a gyakran
id6hiannyal kiizdé sziilok szamra a gyermekekkel vald intenziv és hasznos
egylittlét lehetoségét adja. Hétvégi programok keretében egy-két ords idétartam-
ban is olyan szoros és produktiv egyiittlét alakithaté ki, mely minden igényt
kielégité modon erdsiti a csaladi kapcsolodast.

Baratokkal, munkatarsakkal, iigyfelekkel egylitt sportolva a csoportkohézid
kialakitasaban, a kolcsonds bizalom megszerzésében hasznosithatd. Gylimolcso-
z6bb egyiitt-munkalkodas, sikeresebb iizleti kapcsolatalakitas johet 1étre a rend-
szeres, koz0s sportélmény altal (Honfi, 2009).

1.4. A sport személyiségformdlo (pedagogiai) szerepe

A sport jelentés pedagogiai €s személyiségformald funkcidval rendelkezik.
Miutan a tarsas kornyezetben, szabalyozott keretek kdzott zajlo sportmozgasok
vannak tilstlyban, az ellenféllel/tarssal szembeni tiszteletre, megbecsiilésre
nevel. Ez a tulajdonsag a hétkéznapi életben, a szakmai vetélytarsakkal valo
viselkedés vonatkozasaban is jovedelmez6 lehet. A szabalyok betartasa, a fair
play alkalmazasa mindkét teriileten fontos kovetelmény, igy a két helyzet egy-
mast erdsiti.

Az sporttarssal, edzotarssal vald egyeztetés, a pontossag betartasa, a rendsze-
res ¢letvitel kialakitasa, az edzésekre valo egyiitt jaras hozadéka lehet. A masik
ember idejének tiszteletben tartasa észrevétlenill integralodik viselkedésmintaink
kozé, tudattalanul is nevelve minket.

A sport — szamos egészségvédo hatasa mellett — erkolesi értékekkel is gazda-
git, az ellenfél és a csapattars tiszteletére nevel, a helyes onértékelést segiti, 6sz-
szefogasra buzdit. Ezek az értékek a tarsadalom szaméara sem lehetnek k6zom-
bosek! A csapatjatékokat nem véletleniil karoljak fel a kiilfoldi egyetemi klubok:
aki egyszer bekeriil egy jo csapatba, jo sportklubba, azt 6rok ¢életére megfogja a
mozgas, az 0sszetartozas, a jaték orome, amit a munkahelyén, illetve mas k6zos-
ségekben is kamatoztathat.

Versengésrol, jo értelemben vett kiizdelemrdl 1évén sz6 a palyakon, dhatatla-
nul futunk sikerekbe és kudarcokba, gy6zelmekbe és vereségekbe. Megtanit
benniinket vereségeinket méltdé modon, emelt fovel elviselni, mig a gyézelmek
esetében az elbizakodottsag, a lekezeld viselkedés elkeriilésére tanithat meg.
formalhatok azok a viselkedési mintak és moralis tulajdonsagok, amelyek fel-
néttkorban inkabb mar csak csiszolhatok.

A sport haszna a masik ember személyiségjegyeinek felmérésében, felisme-
résében is j6 eszkoz lehet, ha van szemiink észrevenni azokat az arulkodo jele-
ket, amelyek errél informalhatnak minket. Az mondjak, személyiségiink a sport
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¢s a jatékok soran nyilvanul meg leginkabb kenddzetleniil. Ennek értelmében a
fallabdézas ,,személyiség tesznek™ is felfoghato.

Miutan személyiségiink nem statikus, valtozatlan tulajdonsagokon alapul,
ezért jo iranyba valo befolyasolasa sporttal lehetséges.

Osszefoglalva a sport jotékony hatasait, elmondhato, hogy az ember hétkoz-
napjaiba erésen beépiild sport rendszerességet feltételezd, Osszetett és fejlett
motoros képességeket igényld/fejlesztd, a betegségmegel6zésben és az egész-
ségmegodrzésben kiemelkedd jelentOségli, szorakoztaté hatasu tevékenység.
Eletkori hatarokat nem ismer, igy barki barmely életkorban tizheti. A tarsas és a
tarsasagi élet teriiletén kohézids hatast, személyiségformalo, neveld értékl. Bat-
ran allithatjuk, hogy a fizikailag inaktiv, stresszes életet ¢l6 emberek szamara a
legjobb kitorési pont, az egyik megoldas a sport (Honfi, 2009).

2. A sport mindennapokba torténo beépiilésének kozvetito
rendszerei, eszkozei

A sport elsOsorban a ,sportos” eszkozrendszerrel is dolgozd egészség-
megOrz0, betegségmegeldzo, fejlesztd programok (pl. rekreacid, sportrekreacio,
happiness, fitnesz, wellness) kozvetitésével, segitségével, keriil/épiil be az embe-
rek hétkoznapjaiba. A fizikai aktivitds mindegyik programban jelen van, am
szintje, jelentdsége kiilonbozik azokban.

A rekredcio a munkaban elfaradt ember kikapcsolodasat, pihenését, munka-
erejének (bdvitett) ujratermelését jelenti, de a tobbé valast is magaba foglalja. A
rekreacios tevékenység célja a munkaképesség megdrzése, a teljesitOképesség
javitasa, pihenés, feliidiilés, szorakozas, kulturalodas, a szabadidd kulturalt,
hasznos eltoltése, mindségi élet élése (Kovdacs, 1998).

A rekreacio feltételei, amelyeknek egyidében kell érvényesiilniiik:

1. Szabadon felhasznalhat6 idd.
Megfeleld szintii életszinvonal.
Az egészség értéktudata.
Egyéni igényszint és szemléletmod.
Anyagi, személyi, targyi feltételrendszer.

NA N

Megkiilonboztetink szellemi és fizikai rekreaciot. A fizikai rekreacio egyik
részét képezi a sportrekreacio.

A sportrekredcio/rekredcios sport a teljesitd- ¢s munkavégzo képesség hely-
reallitasa, novelése céljabol alkalmazott testgyakorlatok végrehajtasabol allo,
fittség-javito eljarasokat is alkalmazo tevékenység.

Célja szerint a sportrekreacio az ember egészségének

— visszaszerzése (rehabilitacio),
— megorzése (prevencios sport, egészségsport, wellness), vagy
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— fejlesztése (fitnesz) érdekében végzett, tudatos és tervszeri tevékeny-
ségrendszer.

Célja tovabba a sportrekreacionak a jo kozérzet, a jol-lét, a jol-érzés, az
egészséges allapot elérése; élményforras, kikapcsolddas biztositasa (Kovdcs,
2004).

A sportrekreacio teriiletei:

— a hagyomanyos versenysportok mozgdsanyaga, edzései, rekredcios
céllal végzett versenyei,

— a gimnasztika és a tdncos mozgasformak,

— akondicionalés céljabol végzett testépités,

— relaxacios eljarasok (masszazs, szauna, ellazulas-technikak),

— természetjaras, turizmus,

— sportiidiilés,

— tanfolyamok.

A sportrekreacio preferalt, kiemelten fontos teriiletei:

— life — time (egész életen at lizhetd) sportagak kore.

—  ciklikus sportagak (természetes, konnyen tanulhaté mozgasok, mely-
lyel a terhelés pontosan, ,,patika-mérleg szertien” adagolhato).

— természetben tizheto (kiemelten téli sportagak csoportja, mert a ter-
mészet erdi fokozzak az alkalmazott sportmozgasok hatasfokat, illet-
ve a fizikailag leginaktivabb, a levegd szennyezettségét tekintve a
legpiszkosabb” évszakban, télen alkalmazhatjuk azokat).

A happiness a boldogsagot keresé ember programja, életelve. A boldogsag a
sorsaval, koriilményeivel megelégedett ember érzelmi allapota, érzése. A bol-
dogsagra torekvés orok vagya az emberiségnek. A happiness a boldogsagra to-
rekvést segitd/el6idézé program, melynek része a kellemes érzéseket generald
fizikai aktivitas is (Kovacs, 2004).

A boldog emberek altalaban szocialisan nyitottak, kreativak, a boldogtalanok
egoistak, ellenségesek.

A boldogsag harom legjellemzobb 6sszetevoje:

— az intenziv 6rom,
— az altalanos megelégedettség,
— adepresszio és a szorongas hianya.

,,Boldogsaghormonok™ (neurotranszmitterek) termelddnek az agyban sporto-
las, szex, vagy csokoladé fogyasztasa (kulinaris élmények) kdzben, mint pl. az
endorfin, szerotonin vagy az oxitocin. A boldogsag ¢érzéséhez ezek elengedhetet-
lenek.

Acta Academiae Agriensis, Sectio Sport, 2009.



A sport beépiilése a mindennapokba 61

A tokéletes kdzérzet programjat Kenneth H. Cooper (1987), amerikai orvos,
a fizikailag aktiv életvitel, az egészséges ¢letmod ,,papdja” dolgozta ki. Szerinte
mitkodési harmoénia, egyensuly (benne a nem-tul-sokat, nem-tul-keveset elv,
illetve az egyre magasabb miikodési szinten megvalosulo kiegyenlitett teljesito-
képesség) sziikséges minden ember szamara a kdvetkez6 harom teriileten:
— Aecrob Program (aerob alloképesség intenziv fejlesztése kiillonbozo
eszkozokkel).
—  Pozitiv Etkezési Terv (az egészséges, mennyiségi és mindségi szem-
pontbol is jo taplalkozas).
—  FErzelmi Egyensuly (pozitiv attitiid, békesség és elégedettség sajat
magunkkal és masokkal).

A fitnesz az optimalis fizikai és pszichikai miikodési harmoniat, szocialis al-
kalmazkodo képességet, a mindennapok optimalis cselekvo- és teljesitd képes-
ségét jelenti (Kovacs, 2004).

Célcsoportja: az ifjukor és az érett felndtt kor képviseldi. Allapot, mozgalom
¢s életforma is.

Eszkozei:

— aerob testedzés (aerobic),

— test&alakformalas (nem testépités!),

— kiilcsinbeli hangstlyozas (kozmetika, szolarium, plasztika stb.),
— egészséges ¢életmdd (a taplalkozas hangsulyaval).

A wellness az ¢élet minésége, az optimalis egészség pozitiv komponenseinek
Osszessége. Ellenparja az illness. Egyfajta sikerkoncepcid, amely az egészség
oldalardl fontos tudomanyos felismeréseket 0sszekapcsolja, sikert és szorakozast
igérd egészség-megorzeési programma kovacsolja (Kovacs, 2004).

Jelszavak: egészség, jo kozérzet, boldogsag, (6n)kényeztetés.

Célcsoportja: elsdsorban az érett felndtt, valamint az id6s kor. (Azért, mert
leginkabb 6k szorulnak ra, és 6k tudjak megfizetni!).

A wellness legfontosabb eszkdzei:

— egészséges életmdd,

— kényeztetd és szépészeti programok,

— kikapcsolodas, szorakozas,

— harmonikus tarsas- és tarsasagi kapcsolat.

Kozvetve, passziv szemléloként is kapcsolatba keriilhetnek a sporttal a szur-
kolok, pl. sportrendezvények nézdjeként. Nézo, el- és befogadd szerepet jatszik
az ilyen ember. A semminél ez is tobb, bar a televizio eldtt {ild, a sportkozveti-
tést fotelbdl nézé ember nem nevezhetd a sz6 totalis értelmében sportembernek,
de lehet az ut kezdete az, hogy gondolataiban megjelenik a sport, mint tarsadal-
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mi jelenség, aztan iddvel eljuthatnak a felismerésig, elkezdenek fizikailag aktiv,
egészséges ¢letet ¢lni. Az esélylik nagyobb ra, mint a sport szempontjabol telje-
sen ,,absztinenseknek”.

3. Mit, mikor és mennyit sportoljunk?

Fontos, hogy mindenki megtalalja a személyiségéhez, az alkatahoz és a lehe-
toségeihez ill6 mozgasformat. Egy szaznegyven kilos férfinak nyilvan nem a
futast ajanlanank, hanem pl. a vizi-gimnasztikat. Annak viszont, aki imadja a
csapatjatékot, hidba magyaraznank, hogy milyen j6 konditeremben edzeni vagy
maganyosan uszni. Lényeges az is, hogy olyan személytél kérjiink tanacsot,
ajanlatot, aki mar maga is kiprobalta az adott sportot, igy valoban érdemben tud
rola nyilatkozni (el tudja mondani, milyen adottsagok, anyagi feltételek kellenek
hozza, milyen 6romokkel vagy nehézségekkel kell szamolni). Ha mar valasztot-
tunk sportagat, nagyobb sportrendezvényeken, sportszovetségekben biztosan
megfeleld segitséget kaphatunk, ott megtudhatjuk, hol van példaul a lakoéhe-
lylinkhoz legkdzelebbi sportolasi lehetdség, edzo.

Alapszabaly, hogy mindegy, mit valasztunk, csak mozogjunk, legyiink fizika-
ilag aktivak. Az intenziv séta, a konnyl kocogas nem keriil semmibe, csupan egy
jo cip6 kell hozza. Nem vagyunk idohoz kdtve, a nap barmely szakaban szakit-
hatunk ra id6t. Kerékparozas kozben izmaink harmincot szazalékat dolgoztatjuk,
az uszas még egészségesebb aerob mozgas, igaz, ilyenkor csak izmaink tizendt
szazaléka égeti a zsirt. Sokan a tornara, az aerobicra eskiisznek, aminek azon tual,
hogy a célnak tokéletesen megfelel, megvan az az elonye is, hogy avatott szak-
ember diktalja az iramot, és minden izomcsoportot megmozgat.

Mikor mozogjon, mondjuk, egy nyolctol négyig dolgozé anya, akire estén-
ként két gyerek, egy férj, na meg a mosas var? Reggelente tiz-tizenot perc gim-
nasztika mar sokat szamitana! Akarcsak az esti kozos kerékparozas, gorkorcso-
lyazas a gyerekekkel, kutyasétaltatas, vagy a lecke kikérdezése séta kozben, a
hétvégi kirandulasrol mar nem is beszélve. De 1éteznek példaul olyan tiszétanfo-
lyamok, ahol a gyerekek oraival parhuzamosan a felnéttek is edzhetnek egy
masik medencében. Csak egy kis fantazia, némi akaraterd és a sport igenis be-
épithetd a hétkoznapokba! Van olyan édesanya, aki a munkaja mellett is iigyel
arra, hogy személyesen vihesse balett-orara a kislanyat, és mikdzben a gyerek
tornazik, 6 elugrik futni a kozeli sportpalyara — ,,a 1ab ugyanis mindig kéznél
van!” De a munkahelyi tornat sem véletleniil talaltak ki a japanok — &t perc
mozgas oranként, és egyszeriien hatékonyabban dolgoznak a munkatarsak. Ha
arra van idénk, hogy ,lopva” elolvassunk egy izgalmas regényt, tudnank szaki-
tani a sportra is.

Felmeriil a kérdés, hogy mennyit sportoljon az ember. Az egészség-
megobrzéshez, betegség-megeldzéshez rendszeresen (hosszii honapokon-éveken
keresztiil), gyakran (hetente legalabb haromszor), alkalmanként legaldbb fé/
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oran keresztiil pulzusunkat folyamatosan /80-életév szinten kell tartani. Ez a
minimalis mennyiség, aminek valds edzéshatdsa van.

Bar az egészséges ¢életmod és a mozgas fontossagat hangstulyozo reklamok,
hirdetések el-eljutnak az emberekhez, de ezek sem reklamiddben, sem hatékony-
sagukban nem tudjak ellensulyozni a fogyasztisra vagy inaktivitdsra serkentd
termékek reklamjainak hatdsat. A tomegeket rendszeresen megmozgatd rekrea-
cids sport mozgalomszeri elterjedésétdl még nagyon messze vagyunk, pedig a
cél az lenne!

Osszegzés

A sport kivalo prevencios, profilaktikus, fejleszté és rehabilitacios hatassal
bir. Azt is tudjuk, hogy a sportban szerzett képességek transzferalnak az élet mas
teriileteire. Az elébb emlitett két tény is bizonyitja, hogy a sport akkor nyer iga-
zan értelmet az emberek életében, ha az beépiil a polgarok hétkdznapjaiba. A
sport jotékony hatasa, beépiilése a mindennapokba kozvetité rendszereken, esz-
kozokon keresztiil valésul meg, tovabba fontos ismérv, hogy mit, mikor és
mennyit sportoljunk?
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