Egészségtan és sportegészségtan — 11. évfolyam

1. Az egészség fogalma és jelentése

Az egészség mindannyiunk ¢életében kdzponti érték — mégis, sokszor csak akkor
gondolunk ra, ha elveszitjiik.
A WHO (Egészségiigyi Vilagszervezet) mar 1948-ban kimondta:

Az egészség a testi, lelki és szocialis jolét allapota, nem csupan a betegség hianya.”

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

hogy ,,nem vagyunk betegek”.
A jolétiink tobb tényezdbdl all Ossze: test, 1€lek, kapcsolatok €s a kornyezet
egyensulyabol.

Az egészség f6 osszetevoi:

o Testi egészség: a szervezet szerveinek, szervrendszereinek harmoéniaja.
o Lelki egészség: onismeret, kiegyensulyozottsag, stresszkezelés.

e Szocialis egészség: j0 emberi kapcsolatok, kozosségi beilleszkedés.

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

Az egészségre hato tényezok kozott vannak, amelyeket nem tudunk befolyasolni
(oroklott genetikai adottsagok), €s olyanok is, amiket mi iranyitunk: ¢életmdd,
taplalkozas, mozgés, alvas, lelki higiéné.

Tudtad? Az egészségiinket kb. 50%-ban az életmodunk hatarozza meg. Ez azt jelenti,
hogy a dontéseink — mit esziink, mennyit mozgunk, mennyit alszunk — nap mint nap
alakitjak, mennyire lesziink egészségesek.

Zanza TV: Az egészség ¢€s betegség fogalma
WHO: Az egészség meghatarozasa
Nemzeti Népegészségiieyi Kozpont — Egészséges életmod

2. A sport szerepe az egészség megorzésében

A mozgas az ember természetes allapota. A testmozgas hidnya — kiiléndsen a modern, iil6

¢letmodban — szamos betegség (pl. elhizas, sziv- és érrendszeri problémak,
cukorbetegség) kialakuldsahoz vezethet.


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

A rendszeres sport ezzel szemben:

e erositi az immunrendszert,

e javitja a keringést,

o csokkenti a stresszt,

o ¢s pozitiv hatassal van a mentalis egészségre is.

A sportban tapasztalhat6 pozitiv folyamatokat adaptacionak nevezziik — a szervezet
alkalmazkodik a rendszeres terheléshez, izmaink, csontjaink, sziviink €s tiidonk erdsodik.

A mozgas hatasai:

o Fizikai: javul az alloképesség, a testosszetétel és a tartas.
e Lelki: n6 az 6nbizalom, oldodik a szorongés.
e Szocialis: a csapatsport fejleszti az egylittmiikodést és empatiat.

Erdekesség: mar napi 30 perc temp0s séta is jelentésen csokkenti a szivbetegségek
kockazatat.

OSEI — Mozgas és egészség

WHO: PhysicalActivityGuidelines

3. Az edzésfolyamat egészségtani alapelvei

A rendszeres edzés nemcsak a teljesitmény novelését, hanem az egészség megorzését is
szolgalja.

Az edzés soran a test fokozatosan alkalmazkodik — ez az adaptacié. Ha azonban a
terhelés tul nagy, vagy nincs elég pihenés, tulterhelés és sériilés alakulhat ki.

Alapelvek:

o Fokozatossag: ne terheld til magad; az edzések intenzitasa 1épésenként ndjon.

o Rendszeresség: a hatas csak ismétlodd edzéssel érheto el.

e Terhelés—pihenés arany: a regeneracio ugyanolyan fontos, mint maga az edzés.

o Sokoldalasag: tobbféle mozgasforma bevonasa segiti az egész test fejlodését.

o [Egyéni kiilonbségek: figyelj a sajat tested jelzéseire — nincs univerzalis
edzésterv.

A kornyezeti tényez6k — példaul a hdmérséklet, a paratartalom, a levegd mindsége —
szintén hatassal vannak a teljesitményre.


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 Bizottsdg — Edzés és regeneracid

4. A versenyzés és a pszichés tényezok

A versenyhelyzet a sport egyik legizgalmasabb, ugyanakkor legnehezebb része. A siker
nemcsak a fizikai felkésziiltségen mulik, hanem azon is, hogyan kezeli a sportolo6 a
nyomast, az elvarasokat és a stresszt.

A rajtallapot az az optimalis idegallapot, amikor a sportold teljes figyelme a feladatra
iranyul. A pulzus kissé megemelkedik, az izmok feszesek, az elme fokuszalt — ez a jé
stressz (eustressz), ami javitja a teljesitményt.

Ha azonban a fesziiltség tal nagy, és szorongas, remegés, koncentracids zavar jelentkezik,
rajtapatiarol beszéliink. Ez gatolja a teljesitményt, és akar kudarchoz is vezethet.

Mentalis felkésziilés eszkozei:

e Vizualizacio: a sportolo elképzeli a sikeres mozdulatot vagy versenyszituaciot.

o Légzo gyakorlatok: csokkentik a stressz fiziologiai jeleit.

o Pozitiv 6nbeszéd: ,,Meg tudom csindlni!” tipusti megerdsitések novelik a
magabiztossagot.

o Fokuszgyakorlatok: segitenek kizarni a zavaro tényezoket.

A mentalis er6 ugyanugy fejleszthetd, mint a fizikai alloképesség — és legalabb olyan
fontos is.

Zanza TV: Sportpszicholdgia — a sportold mentalis felkészitése
Zanza TV: A szorongas és rajtapatia
Magyar Sportpszicholdgiai Téarsasag — Rajtallapot €s teljesitmény

5. Sport és taplalkozas

A taplalkozas az edzés része. A sportold teljesitménye kdzvetleniil fiigg attol, hogy mit,
mikor és mennyit eszik.
A sporttaplalkozas tudatosan igazodik az edzésterheléshez és a regeneraciohoz.

Alapfogalmak:

o Kaldria: az energia mértékegysége.


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

o Alapanyagcsere: az a minimalis energia, ami a test miikodéséhez kell
nyugalomban.

o Tapanyagok:

Feherjék — az izmok épitéanyagai, regeneracidhoz nélkiilozhetetlenek.

Szénhidratok — 16 energiaforras, kiilonosen alloképességi sportokban.

Zsirok — energiaraktarak, fontosak a hormonalis miikddéshez.

Vitaminok, asvanyi anyagok — segitik az anyagcserét €s a regeneraciot.

O O O O

Mit és mikor egyiink?
o Edzés el6tt: konnyen emészthetd, szénhidratban gazdag étel.
e Edzés utan: fehérje és szénhidrat kombinacidja (pl. turd, banan, rizs, csirke).
o Versenyiddszakban: boséges folyadékbevitel, vitaminpotlas.

Tudtad? Egy maratoni futd akar 2500-3000 kcal-t is elégethet egy verseny alatt!

Zanza TV: Téplalkozas és egészség
Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége — Sporttaplalkozas

6. Dopping és a teljesitményfokozas veszélyei

A sport Iényege a tiszta verseny. A dopping ennek ellentmond: testidegen anyagokkal
vagy tiltott modszerekkel avatkozik be a teljesitménybe.

A Nemzetkozi Doppingellenes Ugynokség (WADA) minden évben kiadja a tiltolistat,
amelyen szerepelnek:

e Anabolikus szteroidok — gyors izomndvekedést okoznak, de karositjak a majat,
szivet és hormonrendszert.

o Amfetaminok, efedrin — élénkitdszerek, amelyek tulterhelik a keringést.

e Vérdopping, géndopping — életveszélyes eljarasok.

o Alkohol, nikotin — bar legalisak, a sportteljesitményt rontjak és fliggdséget
okoznak.

A dopping hasznalata nemcsak egészségkarosito, hanem sportszeriitlen és erkolcsileg
is elitélendo.

A sportol¢ feleldssége, hogy tisztan versenyezzen, és ellendrzott, engedélyezett
taplalékkiegészitdket hasznaljon.



Zanza TV: Dopping a sportban
WADA — Nemzetkdzi Doppingellenes Ugynokség

7. Sportsériilések, betegségek és rehabilitacio

A sportol¢ testét folyamatos igénybevétel éri. A kisebb huzodasok, zizddasok szinte
elkertilhetetlenek, de a sulyos sériilések megfeleld felkésziiléssel megelézhetok.

Leggyakoribb sériilések:

o Izomsériilések: huzodas, szakadas — leggyakrabban bemelegités hidnya miatt.
o lziileti sériilések: randulas, ficam, szalagszakadas.

o Csontsériilések: torés, repedés — kontakt sportokban gyakori.

o Tulterheléses artalmak: pl. teniszkonyok, ugrotérd.

Megel6zés:

o megfeleld bemelegités és levezetés,
o védofelszerelések hasznalata,

o aterhelés fokozatos novelése,

o megfeleld alvas és hidrataltsag.

Sériilés esetén:
1. Pihentetés és jegelés (RICE-elv)
2. Orvosi vizsgalat

3. Gyogytorna és fokozatos terhelés

Fontos: lazas, beteg allapotban nem szabad sportolni — a szivre és az idegrendszerre is
veszélyes lehet.

Zanza TV: Sportsériilések és megeldzésiik
Orszagos Sportegészségiigyi Intézet — Rehabilitacid

8. Magvar sportegészségiigy rendszere

A magyar sportorvosi rendszer célja a sportolok egészségének védelme.
A Sportkérhaz (OSEI) és a hozza tartozo regionalis halozat latja el a vizsgéalatokat és
ellendrzéseket.


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

Feladataik:

sportoloi alkalmassagi vizsgalatok,
sziirovizsgalatok (pl. vérnyomas, EKG, 14tés, hallas),
rehabilitacio és gyogytorna,

doppingellenérzés,

kutatas és oktatas a sportorvoslas teriiletén.

A sportorvosi engedély minden versenyz6 szamara kotelezd. Ez nem ,,akadaly”, hanem
biztonsagi garancia a sportolo egészségéert.

OSEI — Sportorvosi Szakszolgalat

Zanza TV: Egészséges ¢letmdd

9. Osszegzés — Az egészséstudatos sportold

Az egészség nem allapot, hanem folyamat. Minden nap tesziink érte — vagy ellene.
A sportold feleldssége, hogy testileg, lelkileg €s erkolcsileg is példat mutasson.

A legfontosabb tanulsagok:

Az egészség a test—I¢lek—szellem egyensulya.

A sport erdsiti a testet és a jellemet.

A tudatos taplalkozas, regeneraciod és mentalis felkésziilés alapvetd.

A dopping és a feleldtlenség rombolja az egészséget €s a sport tisztasagat.

Ahogy Pierre de Coubertin mondta:

,»A sport célja nem a gy6zelem, hanem a személyiség fejlesztése.”

Zanza TV: Sport és egészség
WHO: Egészségfejlesztés és megeldzés



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

