
Egészségtan és sportegészségtan – 11. évfolyam 

 

1. Az egészség fogalma és jelentése 

Az egészség mindannyiunk életében központi érték – mégis, sokszor csak akkor 

gondolunk rá, ha elveszítjük. 

A WHO (Egészségügyi Világszervezet) már 1948-ban kimondta: 

„Az egészség a testi, lelki és szociális jólét állapota, nem csupán a betegség hiánya.” 

Ez a mondat azért fontos, mert megmutatja, hogy az egészség nem egyszerűen azt jelenti, 

hogy „nem vagyunk betegek”. 

A jólétünk több tényezőből áll össze: test, lélek, kapcsolatok és a környezet 

egyensúlyából. 

Az egészség fő összetevői: 

• Testi egészség: a szervezet szerveinek, szervrendszereinek harmóniája. 

• Lelki egészség: önismeret, kiegyensúlyozottság, stresszkezelés. 

• Szociális egészség: jó emberi kapcsolatok, közösségi beilleszkedés. 

• Szellemi egészség: célok, értékek, az élet értelmébe vetett hit. 

Az egészségre ható tényezők között vannak, amelyeket nem tudunk befolyásolni 

(öröklött genetikai adottságok), és olyanok is, amiket mi irányítunk: életmód, 

táplálkozás, mozgás, alvás, lelki higiéné. 

Tudtad? Az egészségünket kb. 50%-ban az életmódunk határozza meg. Ez azt jelenti, 

hogy a döntéseink – mit eszünk, mennyit mozgunk, mennyit alszunk – nap mint nap 

alakítják, mennyire leszünk egészségesek. 

Zanza TV: Az egészség és betegség fogalma 

WHO: Az egészség meghatározása 

Nemzeti Népegészségügyi Központ – Egészséges életmód 

 

2. A sport szerepe az egészség megőrzésében 

A mozgás az ember természetes állapota. A testmozgás hiánya – különösen a modern, ülő 

életmódban – számos betegség (pl. elhízás, szív- és érrendszeri problémák, 

cukorbetegség) kialakulásához vezethet. 

 

https://www.who.int/about/governance/constitution
https://www.nnk.gov.hu/


 

A rendszeres sport ezzel szemben: 

• erősíti az immunrendszert, 

• javítja a keringést, 

• csökkenti a stresszt, 

• és pozitív hatással van a mentális egészségre is. 

A sportban tapasztalható pozitív folyamatokat adaptációnak nevezzük – a szervezet 

alkalmazkodik a rendszeres terheléshez, izmaink, csontjaink, szívünk és tüdőnk erősödik. 

 

A mozgás hatásai: 

• Fizikai: javul az állóképesség, a testösszetétel és a tartás. 

• Lelki: nő az önbizalom, oldódik a szorongás. 

• Szociális: a csapatsport fejleszti az együttműködést és empátiát. 

Érdekesség: már napi 30 perc tempós séta is jelentősen csökkenti a szívbetegségek 

kockázatát. 

OSEI – Mozgás és egészség 

WHO: PhysicalActivityGuidelines 

 

3. Az edzésfolyamat egészségtani alapelvei 

A rendszeres edzés nemcsak a teljesítmény növelését, hanem az egészség megőrzését is 

szolgálja. 

Az edzés során a test fokozatosan alkalmazkodik – ez az adaptáció. Ha azonban a 

terhelés túl nagy, vagy nincs elég pihenés, túlterhelés és sérülés alakulhat ki. 

Alapelvek: 

• Fokozatosság: ne terheld túl magad; az edzések intenzitása lépésenként nőjön. 

• Rendszeresség: a hatás csak ismétlődő edzéssel érhető el. 

• Terhelés–pihenés arány: a regeneráció ugyanolyan fontos, mint maga az edzés. 

• Sokoldalúság: többféle mozgásforma bevonása segíti az egész test fejlődését. 

• Egyéni különbségek: figyelj a saját tested jelzéseire – nincs univerzális 

edzésterv. 

A környezeti tényezők – például a hőmérséklet, a páratartalom, a levegő minősége – 

szintén hatással vannak a teljesítményre. 

https://osei.hu/
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity


Zanza TV: Az edzéselmélet alapjai 

Zanza TV: Az edzés és pihenés kapcsolata 

Magyar Olimpiai Bizottság – Edzés és regeneráció 

 

4. A versenyzés és a pszichés tényezők 

A versenyhelyzet a sport egyik legizgalmasabb, ugyanakkor legnehezebb része. A siker 

nemcsak a fizikai felkészültségen múlik, hanem azon is, hogyan kezeli a sportoló a 

nyomást, az elvárásokat és a stresszt. 

A rajtállapot az az optimális idegállapot, amikor a sportoló teljes figyelme a feladatra 

irányul. A pulzus kissé megemelkedik, az izmok feszesek, az elme fókuszált – ez a jó 

stressz (eustressz), ami javítja a teljesítményt. 

Ha azonban a feszültség túl nagy, és szorongás, remegés, koncentrációs zavar jelentkezik, 

rajtapátiáról beszélünk. Ez gátolja a teljesítményt, és akár kudarchoz is vezethet. 

Mentális felkészülés eszközei: 

• Vizualizáció: a sportoló elképzeli a sikeres mozdulatot vagy versenyszituációt. 

• Légző gyakorlatok: csökkentik a stressz fiziológiai jeleit. 

• Pozitív önbeszéd: „Meg tudom csinálni!” típusú megerősítések növelik a 

magabiztosságot. 

• Fókuszgyakorlatok: segítenek kizárni a zavaró tényezőket. 

A mentális erő ugyanúgy fejleszthető, mint a fizikai állóképesség – és legalább olyan 

fontos is. 

Zanza TV: Sportpszichológia – a sportoló mentális felkészítése 

Zanza TV: A szorongás és rajtapátia 

Magyar Sportpszichológiai Társaság – Rajtállapot és teljesítmény 

 

5. Sport és táplálkozás 

A táplálkozás az edzés része. A sportoló teljesítménye közvetlenül függ attól, hogy mit, 

mikor és mennyit eszik. 

A sporttáplálkozás tudatosan igazodik az edzésterheléshez és a regenerációhoz. 

Alapfogalmak: 

• Kalória: az energia mértékegysége. 

https://olimpia.hu/
https://sportpszichologus.hu/


• Alapanyagcsere: az a minimális energia, ami a test működéséhez kell 

nyugalomban. 

• Tápanyagok: 

o Fehérjék – az izmok építőanyagai, regenerációhoz nélkülözhetetlenek. 

o Szénhidrátok – fő energiaforrás, különösen állóképességi sportokban. 

o Zsírok – energiaraktárak, fontosak a hormonális működéshez. 

o Vitaminok, ásványi anyagok – segítik az anyagcserét és a regenerációt. 

 

 

 

Mit és mikor együnk? 

• Edzés előtt: könnyen emészthető, szénhidrátban gazdag étel. 

• Edzés után: fehérje és szénhidrát kombinációja (pl. túró, banán, rizs, csirke). 

• Versenyidőszakban: bőséges folyadékbevitel, vitaminpótlás. 

Tudtad? Egy maratoni futó akár 2500–3000 kcal-t is elégethet egy verseny alatt! 

Zanza TV: Táplálkozás és egészség 

 Magyar Dietetikusok Országos Szövetsége – Sporttáplálkozás 

 

6. Dopping és a teljesítményfokozás veszélyei 

A sport lényege a tiszta verseny. A dopping ennek ellentmond: testidegen anyagokkal 

vagy tiltott módszerekkel avatkozik be a teljesítménybe. 

A Nemzetközi Doppingellenes Ügynökség (WADA) minden évben kiadja a tiltólistát, 

amelyen szerepelnek: 

• Anabolikus szteroidok – gyors izomnövekedést okoznak, de károsítják a májat, 

szívet és hormonrendszert. 

• Amfetaminok, efedrin – élénkítőszerek, amelyek túlterhelik a keringést. 

• Vérdopping, géndopping – életveszélyes eljárások. 

• Alkohol, nikotin – bár legálisak, a sportteljesítményt rontják és függőséget 

okoznak. 

A dopping használata nemcsak egészségkárosító, hanem sportszerűtlen és erkölcsileg 

is elítélendő. 

A sportoló felelőssége, hogy tisztán versenyezzen, és ellenőrzött, engedélyezett 

táplálékkiegészítőket használjon. 



Zanza TV: Dopping a sportban 

WADA – Nemzetközi Doppingellenes Ügynökség 

 

7. Sportsérülések, betegségek és rehabilitáció 

A sportoló testét folyamatos igénybevétel éri. A kisebb húzódások, zúzódások szinte 

elkerülhetetlenek, de a súlyos sérülések megfelelő felkészüléssel megelőzhetők. 

Leggyakoribb sérülések: 

• Izomsérülések: húzódás, szakadás – leggyakrabban bemelegítés hiánya miatt. 

• Ízületi sérülések: rándulás, ficam, szalagszakadás. 

• Csontsérülések: törés, repedés – kontakt sportokban gyakori. 

• Túlterheléses ártalmak: pl. teniszkönyök, ugrótérd. 

Megelőzés: 

• megfelelő bemelegítés és levezetés, 

• védőfelszerelések használata, 

• a terhelés fokozatos növelése, 

• megfelelő alvás és hidratáltság. 

Sérülés esetén: 

1. Pihentetés és jegelés (RICE-elv) 

2. Orvosi vizsgálat 

3. Gyógytorna és fokozatos terhelés 

Fontos: lázas, beteg állapotban nem szabad sportolni – a szívre és az idegrendszerre is 

veszélyes lehet. 

Zanza TV: Sportsérülések és megelőzésük 

Országos Sportegészségügyi Intézet – Rehabilitáció 

 

8. Magyar sportegészségügy rendszere 

A magyar sportorvosi rendszer célja a sportolók egészségének védelme. 

A Sportkórház (OSEI) és a hozzá tartozó regionális hálózat látja el a vizsgálatokat és 

ellenőrzéseket. 

 

https://www.wada-ama.org/
https://osei.hu/


Feladataik: 

• sportolói alkalmassági vizsgálatok, 

• szűrővizsgálatok (pl. vérnyomás, EKG, látás, hallás), 

• rehabilitáció és gyógytorna, 

• doppingellenőrzés, 

• kutatás és oktatás a sportorvoslás területén. 

A sportorvosi engedély minden versenyző számára kötelező. Ez nem „akadály”, hanem 

biztonsági garancia a sportoló egészségéért. 

OSEI – Sportorvosi Szakszolgálat 

Zanza TV: Egészséges életmód 

 

 

9. Összegzés – Az egészségtudatos sportoló 

Az egészség nem állapot, hanem folyamat. Minden nap teszünk érte – vagy ellene. 

A sportoló felelőssége, hogy testileg, lelkileg és erkölcsileg is példát mutasson. 

A legfontosabb tanulságok: 

• Az egészség a test–lélek–szellem egyensúlya. 

• A sport erősíti a testet és a jellemet. 

• A tudatos táplálkozás, regeneráció és mentális felkészülés alapvető. 

• A dopping és a felelőtlenség rombolja az egészséget és a sport tisztaságát. 

Ahogy Pierre de Coubertin mondta: 

„A sport célja nem a győzelem, hanem a személyiség fejlesztése.” 

Zanza TV: Sport és egészség 

WHO: Egészségfejlesztés és megelőzés 

 

 

https://osei.hu/
https://www.who.int/health-topics/health-promotion#tab=tab_1

