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A sport és az életvitel

~ A rendszeres sportolas fegyelemre és rendszerességre
nevel, pontossagra szoktat. A nyugodt alvashoz és
hatékony pihenéshez sziikséges a testi, illetve a szellemi
faradtsag egészséges aranya. Napjainkban a didkokra mar

Sy
e\ .%g ? kisiskolds korban is komoly nyomasként nehezedik az

allandd szellemi megterhelés, az iskolai teljesitmények
hajszoldsa. Ez mind szellemileg, mind lelkileg prébara teszi

a fiatal szervezetet.

A tanulmanyi versengésben valé helytdlldas a kordbbiaknal sokkal tobb tanuldst, nagyobb
informdciétomeg elsajatitasat igényli, ami rendkivili médon terheli az idegrendszert, és allandé
szellemi faradtsagot eredményezhet. A szellemi fdradtsag legjobb kipihenési mddja a fizikai
terhelés. Tobbdrds tanulds utan egy félérds kocogas vagy egy rovid focimeccs az udvaron szinte
kicseréli az elfaradt agyat, és ujult er6t ad a folytatdshoz. A mozgds ugyanis fokozza az
anyagcserét, élénkiti a vérkeringést, aktivalja az idegrendszert. Egyoldald, csak szellemi
igénybevétel esetén el6bb-utdbb almatlansag, rendszeresen felliletes alvas alakul ki, aminek tartés
fennallasa a szervezet sulyos kimeriiléséhez vezet. Ezzel szemben, ha a szellemi faradtsagot aktiv
kikapcsolédassal oldjuk, ugy a fizikai és a szellemi igénybevételt egyensulyba hozzuk. Ez biztositja a
mély és nyugodt dlmot, a reggeli frissességet.

A tanulmanyokban vald helytallast is segiti a sport, hiszen a sportjatékok hozzaszoktatjdk az
embert a valddi versenyhelyzetekkel valé megbirkézdshoz.

¢ A sport és a személyiség ©

Az elbnybs fizikai és élettani hatdsokon tul nem elhanyagolhaté a sport hatdsa a
személyiségfejlédésre. A sportolds talan legfontosabb lelki hozadéka a ,sportszer(” jellem
kialakulasa. A sportszeriiség egyszerre jelenti a kudarcok elviselését, az elért eredmények szerény
elfogadasat, a kitartd kizdelemre vald képességet, a tarsak biztatasat és segitését. A sportszer(
jellem nem masok ellen, hanem sajat korlatai ellen kiizd, és tiszteletben tartja masok kiizdelmét is,
amire j6 alapot nyujt sajat er6feszitéseinek ismerete.

A fizikai teljesit6képesség két formaja, a rovid ideig tarté csucsteljesitmény (pl. sprint) és a hosszu
ideig tartd, egyenletes teljesitmény (pl. hosszutdvfutas) mas-mas jellegli feladatot jelent. A
mindennapi élet sordn talan az utdbbi tobb szerepet kap: az alléképesség, a tartdsan nyujtott
megbizhatéan magas szinvonall munka alapvetd elvaras a tarsadalom minden szintjén valds és
atvitt értelemben egyarant.

‘pesséw a fizikai teljesitoképességre is hatassal van, és viszont: a kitartds
mértéke nem csupdan a sejtek, szervek, szervrendszerek dllapotatdl, hanem a kézponti idegrendszer®
aktivalo hatasatol is fiigg, amelyet erdsen befolyasol az dsztonzés és az elszantsag mértéke. Ha
tisztan szellemi teljesitmény a cél, a sportban megszokott kitartas akkor is jo
szolgalatot tesz, a sporthoz idomult jellem ugyanis nehezebben ,adja fel” a

nem fizikai természetl feladatokat is.

© Az idegrendszer azon része, ami a kétoldalian részaranyos dllatok (csaknem az dsszes tobbsejtii
dllat a csalanozok, szivacsok kivételével) életmiikodését szabalyozza.




