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ABSZTRAKT

A fejezet a rekreacié fogalmdnak, célrendszerének és rendszertani felosztasanak
atfogd elemzését nyujtja. A rekreacié komplex, életmindséget javité tevékenység-
ként jelenik meg, amely a testi, lelki és szellemi regeneraciét szolgdlja. A szerzé
részletesen targyalja a rekredci6 és a sport kozotti kiilonbségeket, valamint a moz-
gasos és szellemi rekredci6 f6 kategéridit. Kiemelt hangstlyt kap a rekredciés edzés
és az élsport edzés kozotti eltérés, kiilonos tekintettel az intenzitdsra, célorientdcid-
ra és egészségkozpontusagra. A fejezet ramutat arra, hogy a rekreaci6 alapvetd
funkcidja a regeneracidé és a mentalis tehermentesités. A rekredcié multidiszcipli-
ndris hatterének bemutatdsa megerdsiti annak szerepét az egészségfejlesztésben.

Kulcsszavak: rekreédcio; mozgésos rekredcid; szabadidésport; rekredcids edzés;
életmindség; egészségfejlesztés

THE CONCEPT OF RECREATION AND
ITS SYSTEMATIC CLASSIFICATION

ABSTRACT

This chapter provides a comprehensive analysis of the concept, objectives, and
classification of recreation. Recreation is presented as a complex activity aimed
at improving quality of life through physical, mental, and cognitive regeneration.
The author discusses the distinctions between recreation and sport, as well as
the main categories of physical and intellectual recreation. Particular emphasis
is placed on the differences between recreational and elite training in terms of
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intensity, goal orientation, and health focus. The chapter highlights the fundamental
role of recreation in recovery and mental relief. The multidisciplinary background
of recreation reinforces its importance within health promotion.

Keywords: recreation; physical recreation; leisure sport; recreational training;
quality of life; health promotion

A REKREACIO FOGALMANAK TISZTAZASA, CELJA

——o—

A rekredci6 a latin recreare (Gjraalkotas) sz6bdl ered. A rekreacié fogalma, jelen-
téstartalma hazankban dominansan a szabadidé-eltoltés kultirajaként terjedt
el, bar pontosabban korbejarva funkcidjat egy komplexebb értelmezéshez jutunk.
A rekredcié a jo kozérzet, a j6l-érzés, a jollét (well-being), a min$ségi élet meg-
teremtését szolgilja, mikozben a rekredl6dé feliidilését, felfrissiilését és széra-
kozdasét is eredményezi. Eredeti (szociolégiai) értelmezésében a munkavégzd
képesség helyredllitasat, Gjratermelését tekintették elsdleges feladatanak. Mind-
ezek értelmében a rekredciét az életminéség tandnak is nevezik (Kovécs, 2007).

Bénhidi (2010) megkozelitésében az 1980-as évektdl egyértelmiien az er§so-
dé egészséges életmdd iranyd megkozelités domindl, mely szerint a rekreédcié
»az egészséges emberi (mentdlis, fizikai, szocidlis) funkcidk kielégit6 szintre
hozéasanak, szinten tartdsdnak, fejlesztésének kultiraja egy boldogabb, betegsé-
gektdl mentes életvitel érdekében”.

»A rekreacié szabadid8ben, a tevékeny pihenés érdekében végzett minden
olyan szellemi és mozgasos tevékenység, melyet a napi f6 elfoglaltsag altal oko-
zott faradtsag, fesziiltség felolddsa, a testi-lelki-szellemi teljesit6képesség hely-
redllitdsa, fokozdsa érdekében tesz az ember” (Fritz, 2011).

A tevékenység jellegének és eszkozének megfelelGen szellemi és mozgésos
rekredcidt kiillonboztetiink meg, de fontos megjegyezni, hogy sok esetben nem
lehet hatarozott vonalat hizni ezen tevékenységek kozott, pontosan az egészség
komplex értelmezése és a tevékenységek sszetettsége miatt. A természet tanul-
maényozésa szellemi kikapcsolddast jelent domindnsan, ami sok esetben a tdra-
zassal, azaz mozgasos tevékenységgel parosul, ellenben a tjfutds domindnsan a
mozgésos rekredcidé kategériaba sorolandd, mikézben a természet kozelsége, a
véltozatos és csoddlatos természeti értékek befogaddsa a rekredcié szellemi ér-
tékeinek szdmitanak (1. dbra).
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Nyugodtan sorba vehetjiik az 6sszes fizikai mozgésformat, megéllapithatjuk,
hogy mindegyik hatassal van szellemi felfrissiilésiinkre, mentélis dllapotunk
egyensulyanak karbantartasara. A rekreacids tevékenységek helyes felosztasanal
leginkabb azt kell figyelembe venni, hogy a fizikai vagy a szellemi hatdsok do-
mindlnak-e.

Szellemi  ( REKREACIO Mozgasos
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1. dbra. A rekredcid felosztdsa.

Az emberi teljesit6képesség megdvasanak, fejlesztésének fontos feltétele a min-
dennapi életvitel keretében megvaldsulé szellemi és fizikai rekredacié. Ennek
lényege, hogy a megélhetés aktudlis forrasat jelent, tobbnyire egyiranyd, gyak-
ran monoton és megerdltet6 igénybevételt ellenstlyozza, és a lehetéségekhez
képest apolja, funkcidképes allapotban tartsa a mar megszerzett készségeket,
képességeket, 6rizze az egyén adaptacios készségét, ellenalld képességét. E kiva-
nalmaknak kordntsem felel meg az a kordbban széles korben propagilt tedria,
miszerint a fizikai foglalkozdstiak dontéen szellemi tevékenységek révén, a szel-
lemi foglalkozastiak pedig alapvet8en fizikai aktivitdssal teremthetik meg a
szervezet szamara kivanatos egyensulyt. A tarsadalmunkban gyakorolt legtobb
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foglalkozas — akar szellemi, akar fizikai — az ismereteknek, a készségeknek vagy
akar a fizikumnak csupdn sziikebb korét mozgdsitja nap mint nap (Falussy, 1993).

Osszességében megallapithaté, hogy a rekreacié célja a ,mdssal valé foglal-
kozas”.

Miben nyujt mast a rekredcid a passziv pihenésnél?

A passziv pihenésnél az emberi agy nincs ,rakényszeritve” a mdssal valé foglal-
kozasra. A szemiinket lecsukhatjuk, mégsem tudunk elaludni, bamulhatjuk a
tévémisort ugy, hogy kozben a nap vagy a napok alatt felgyiilemlett problémak
vagy akdr izgalmas hirek, munkdk, kihivasok tovabb foglalkoztatjik gondolata-
inkat, melyek terhelik és kimeritik szervezetiinket, belsé fesziiltséget produkdl-
va, felrigva ezzel szervezetiink homeosztazisat. Az dlmatlan éjszakak, a napkoz-
beni koncentriciécsékkenés, a hangulatingadozasok még nem rémisztd tiinetek,
és sokan a faradtan valé ébredést az athaladé idGjarasi fronttal magyarazzak.
Persze a pszichoszomatikus tiinetek megjelenése mar egy kézzelfoghatobb diag-
noézist mutat, de sokaknak még az sem elegendd az életmddjuk megvaltoztata-
sdhoz, a rekredcid tudatos alkalmazéasahoz.

Miért kell bekévetkeznie valamilyen tragédidanak, hogy fogadalmakat tegyiink
és valtoztassunk életmédunkon?

A mozgasos rekreacié pozitiv élettani hatdsain kiviil kényszeriti az emberi
agyat a konkrét feladat elvégzésére, tehat egy massal valo foglalkozast eredményez
nemcsak fizikdlisan, hanem mentdlisan is. Ebben az esetben a kényszer kozvetett
uton valésul meg, ahol a kozvetitd szerepet a mozgas jatssza; az idegpalyak at-
kapcsoldsa és a mozgasszabdlyozas nem akaratlagos folyamat.

A rekredaciés tevékenység kozben az adott feladatok, programok végrehajta-
sara 6sszpontosul a figyelem (pl. passzolj, még két kor kocogds, gyonyord a tdj,
milyen szép hangja van az énekesnek stb.), ek6zben a napi problémdakra koncent-
ral6doé energia felszabadul, dthelyez6dik. A rekredcids tevékenység végére az
ember gondolatai kitisztulnak, belsé fesziiltsége csokken. Fontos megjegyezni,
hogy a rekredcié alkalmazdsaval nem oldédnak meg automatikusan napi prob-
lémdink, hanem azok megolddsdhoz lesz tobb energidnk és kitisztultabb latas-
médunk.

Az 6rom, a banat, a fizikai munka, a h6mérséklet-valtozas, apré bosszuisagok
egyardnt létrehozhatjik a stresszes dllapotot. Egy bizonyos mérték (intenzitds,
id8tartam, ismétl6dés, restiticid) stresszre sziikség van a mindennapi eredményes
munkavégzéshez is, de a mértéken tuli hatdsok romboléan hatnak a testi és
lelki egészségre egyarant.
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A stresszbddulatrdl irja Selye professzor, hogy ,ez a fajta részegség tobb kart
okozott mdr a tdrsadalomnak, mint az alkohol” (Selye, 1974).

A stressz karosit6 hatdsa napjainkban elsGsorban a feldolgozatlan, megoldat-
lan stresszhelyzetek felhalmozdédasa miatt kovetkezik be, amit a rekreaciéval
lehet kompenzalni.

A rekredcié nem csak a prevenciét hordozza magédban. A benne rejlé leheté-
ség sokkal tobbet takar, amit komplex formdban kell alkalmazni, igy eljuthatunk
a ,health promotion”, azaz az egészségfejlesztés dimenzidjaba, ami megalapozott
szakmai tudassal parosulva biztosithatja a kellemes csalddi és munkahelyi légkort,
az emberek teljesit6képességének és egészségének javulasat egyszerre. A stressz-
helyzetek sikeres megoldédsa pedig a problémamegoldé képesség szintjét emeli,
ami, mint motivacids eszkoz, akdr magasabb kihivasokra is késztetheti az embert
egészségkarosodas nélkiil. Az egészségfejlesztés olyan folyamatot indit el, amely
sordn minden ember egyre fokozottabb mértékben valik képessé sajat eréforra-
sai hatékonyabb mozgdsitasara, s ezzel egészségi allapotat folyamatosan fejlesz-
ti, a kornyezeti (természeti és mesterséges), gazdasagi, biolégiai, pszichés és
szocialis valtozasoknak megfelelGen.

Tevékenységeink azonban kizardlag mivelésiik célja szerint mindsitheték. A
megélhetési horgdsz, gombdész vagy éppen a kiskertjében piacozasi szdndékkal
z6ldséget termeszt6 nénike tevékenységét nem rekredcios, sokkal inkdbb mun-
kaélményként éli 4t (Kovdacs, 2004). Azon szerencsés emberek, akiknek munka-
juk egyben a hobbijuk is, rekreativ tobbletet kapnak munkavégzésiik soran
(természetfotds, szobrasz, zenész, sioktatd stb.), de esetiikben sem rekredcidérol
beszéliink (Fritz, 2011).

A sport és a rekreacio kozotti kiilonbség tisztazasa
A sporttal kapcsolatos kiemelt meghatdrozdsok

Az Eurédpai Sport Charta 2022 (Council of Europe, 2022) meghatérozésa szerint
a sport a fizikai tevékenység minden olyan formadja, amely alkalmi vagy szervezett
részvétellel a fizikai és lelki/szellemi j6l-1ét fenntartdsat vagy javitdsat, tarsas/
tarsadalmi kapcsolatok kialakitasat vagy kiilonb6z6 szintd versenyeken eredmé-
nyek elérését célozza minden szinten.

Vannak orszdgok — Magyarorszag is ezek kozé tartozik —, ahol a sportnak
kilon torvénye van. A 2004. évi L. torvény a sportrél Magyarorszag OrszaggyG-
1ése 4ltal elfogadott jogszabdly, amely kinyilvanitja, hogy a nemzet kozdssége
a testmozgast, a sportot alapértéknek tekinti. A sport a kozjoé része. Erdsiti
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a kozosség tagjainak egymashoz tartozasat, miként az egyén testi és lelki egész-
ségét.

Minden embernek alapvetd joga van a sporthoz, fiiggetleniil attdl, hogy ver-
senysportrél vagy szabadid§-eltoltésrél, didk-, egyetemi-féiskolai sportrdl (cam-
pus rekredcidérol?), a fogyatékkal él6k sportjardl vagy az egészség megbrzésérél
van szo.

Osszességében a sport a testmozgés, versenyzés, szérakozds és képességfej-
lesztés Gsszefiiggésében értelmezhetd.

A 2004. évi I. torvény a sportrél — a 2024. évben hatalyos valtozataban — I.
fejezetében konkrétan meghatdrozasra keriil tobbek kozott a sportold, a sport-
tevékenység, az igazolt sportold, a versenyszer(ien sportold, a hivatasos sportold
és az amat6r sportold is.

Fontosnak tartom, hogy néhdny alapmeghatarozast 6sszegydjtsiink a ponto-
sabb 0sszkép kialakitdsa érdekében, ami a sporttal kapcsolatos megnyilvanulé-
sokndl, sz6hasznalatndl sok esetben keveredést mutat.

LS
(1) Sportolé az a természetes személy, aki sporttevékenységet végez.

(2) Sporttevékenységnek mindsiil a meghatarozott szabalyok szerint, a szabadidé
eltoltéseként kotetlenill vagy szervezett formdban, illetve versenyszertien végzett
testedzés vagy szellemi sportagban kifejtett tevékenység, amely a fizikai erénlét és a
szellemi teljesit6képesség megtartdsat, fejlesztését szolgilja.

(3) Azt a sportoldt, aki a sportszervezet dltal szervezett forméban nyujtott sportszol-
géltatdst rendszeres jelleggel igénybe veszi, a sportszervezet az e célra szolgdlé nyil-
vantartasaba regisztrélja (a tovdbbiakban: sportszervezet dltali igazolas). A sportszer-
vezet altali igazolassal a sportold és a sportszervezet kozott igazolt sportoldi jogviszony
jon létre, amely a sportolé jatékjoga hasznélatdnak a sportszervezetre val6 atruhdza-
sdnak mindsiil. Igazolt sportold az a sportold, aki a sportszervezettel igazolt sporto-

16i jogviszonyban 4ll.

(4) Versenyszertien sportol6 az az igazolt sportold, aki a sportszévetség altal kiirt,
szervezett vagy engedélyezett versenyeken, vagy versenyrendszerben vesz részt (a
tovdbbiakban: versenyzg). A versenyz8 vagy amatér sportold vagy hivatdsos sportold.

(5) Hivatdsos sportol6 az a versenyzd, aki jovedelemszerzési céllal foglalkozasszeri-
en folytat sporttevékenységet. Minden mds versenyz4 amatér sportolénak mindsil.
5.§
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(1) A versenyengedéllyel rendelkez8 amatdr sportoléval — ha az orszdgos sportagi
szakszovetség vonatkozé szabdlyzata mdsként nem rendelkezik — a vele igazolt spor-
toléi jogviszonyban 1év8 sportszervezet — az (5) bekezdésben foglaltakat figyelembe
véve — a jogviszony keretében igénybe vehetd szolgaltatdsokon feliili juttatdsokat,
valamint a sporttevékenységgel kapcsolatos egyiittmiikodésiik egyéb feltételeit tar-
talmazé sportszerz8dést kothet. A sportszerzédésre a Polgari Torvénykonyv megbi-
z4si szerz6désre vonatkoz6 rendelkezéseit az e térvényben foglalt eltérésekkel kell
alkalmazni.

(5) Az amatdr sportol6 sporttevékenységéért attdl a sportszervezettdl, amellyel az (1)
bekezdés szerint igazolt sportoldi jogviszonyban 4ll, valamint mds természetes vagy
jogi személytdl dijazdsban nem részesiilhet. Ha a sportszovetség szabdlyzata a sport-
ag jellegére és a nemzetkozi szovetség kovetelményeire tekintettel mésként nem
rendelkezik, nem mindsiil ilyen dijazdsnak,

a) az amatdr sportol6 felkésziiléssel és versenyzéssel osszefiiggs indokolt és igazolt
koltségeinek megtéritése, az ezzel kapcsolatos természetbeni juttatds, valamint a
Gerevich Aladar-sportdsztondijrendszer keretében kapott tdimogatds,

b) a kiemelked§ sportteljesitményért nydjtott eredményességi elismerés.

Az 1. tdbldzatot Neulinger (2007) téblazata alapjan Szabé (2009) szerkesztette
at, amelyben a sport kiilonb6z8 megkozelitéseit lehet definicidészinten megtaldl-
ni idérendbe szedve.

1. tabldzat. Sport kiilonbozé megkozelitésekben: sportdefiniciok kulcsszavai.

Szerzdék A sport definicié kulcsszavai

Huizinga (1955) Szabad tevékenység, nem kotidik anyagi érdekeltséghez,
profithoz, sajat szabédlyrendszere van

Caillois (1961) Szabad, térben és id6ben korldtozott, bizonytalan, nem
produktiv, szabdlyok &ltal vezérelt és szerepjiték (a valé vildgon
kiviili)

De Grazia (1963) Tiszta szabadid§, olyan tevékenység, ami 6nmagéért van

Loy (1968) Formalizélt vagy nem formalizalt jaték, tarsadalmi intézmény,
tarsadalmi rendszer

Bourdieu (1978) Kiilonos, mésra vissza nem vezethetd tirsadalmi jelenség

Takécs (1979) Testkultira

Kun, Sipos (1979) | Teljesitménykozpontisag, fizikai és szellemi, szabad jaték

Heinemann (1980) | Testmozgds, teljesitményelv, tdrsadalmi normdak altal
szabalyozas, nem produktiv
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Szerzok A sport definicié kulcsszavai
Kelly (1982) Szervezett, fizikai eréfeszités, 6sszemérés, szabalyok és formak

Spears, Swanson
(1983)

Testi (fizikai) batorsag és érzék, verseny, stratégia és/vagy esély,
bekapcsolédés az élvezet és az elégedettség miatt

Elvin (1993)

Verseny, fizikai aktivitds, szervezeti keretek, a kimenetel
befolydsolja az élmény min&ségét

Dénes, Misovicz
(1994)

Szabadidd, testgyakorlds, jaték, versengés

Nagy (1996) SzabadidGs tevékenység, fizikai tevékenység, testmozgas,
versengés, fizikai er6kifejtés

Wann (1997) Képességek, érzék, verseny, stratégia és/vagy esély,
bekapcsolédés az élvezet és az elégedettség és/vagy az egyéni
haszon, nyereség miatt

Nemzetkozileg Meghatdrozott szabalyok, id6toltés vagy versenyszer(ien végzett

elfogadott defini- | testgyakorlat

cié az Eurdpai

Sport Charta 2.

cikkelyének (1997)

Eurépai Sport
Charta 2.cikkely
(1997)

Fizikai tevékenység, szervezett formdban, fizikai és szellemi
erénlét fejlesztését szolgalja, tdrsadalmi kapcsolatok teremtése,
vagy versenyeken eredmények elérése céljabol

Eurépa Tandcs
definicidja

Fizikai aktivitas, alkalmi vagy rendszeres, fizikai alléképesség
és mentalis jollét kifejezését vagy fejlesztését, szocialis
kapcsolatok létrehozasat vagy versenyeredmények elérését
célozza

2000. évi CXLV.
torvény a sportrol

Meghatdrozott szabalyok szerint, a szabadid§ elt6ltéseként vagy
hivatdsszeriien végzett testedzés, illetve szellemi gyakorlat,
alkalmilag vagy szervezett formaban, fizikai, illetve szellemi
erénlét fejlesztését szolgdlja

Andrés (2003)

Klasszikus értelemben fizikai er6kifejtés, versengés,
szabadid6ben végzett tevékenység

Varga (2008) —
(OTM)

a) koncentrilt, jelentds emberi tevékenység, fizikai edzettséggel
az egyén lelki-szellemi min8ségét is javitja

b) testkultdra

) a versenysport profittermel8 (gyakran elszakad a sport
univerzalis eszményeitdl, céljaitdl)

d) polgdri 6ntevékenység és dnfejlesztés

e) kozosségi sport és a szabadid8s sportoldsi tevékenység a
személyes és kozOsségi 6nmegvaldsitas/kozosségépités eszkoze
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Ha kozgazdaségilag kozelitjiik meg a sportot, akkor ezt megtehetjiik egyrészt a fo-
gyasztas fel6l (aktiv és passziv tevékenység), masrészt a cserekapcsolatok jellemz6i
feldl is. Ez utdbbi esetben beszélhetiink informalis sportrdl, ahol nincs sziikség pia-
ci tranzakcidra, igy tulajdonképpen ez a tevékenység a megszokott eszkozokkel
gazdasagilag szdmbavehetetlen, és beszélhetiink formalis sportrdl, ahol a sportfo-
gyasztashoz piaci tranzakcidk sziikségesek (Dénes, 1998). A cserekapcsolatoknal a
vizsgalat szempontjanak donté tényezdje, hogy mi a csere targya: masok sportoldsa
mint szdérakoztatas, latvanyossdg vagy maga a testmozgas. Az elsé esetben a spor-
tolast végzdk dont6 tobbsége szamara a sportolasbdl szarmazd, illetve ehhez kap-
csolédé kozvetlen jovedelmek a meghatarozdak, a sportolas munka, és alapvet6
célja az el6menetel és az ehhez kapcsolédé tobbletjovedelem szerzése. A masodik
esetben a sportold szdmadra a testmozgdsbdl szdrmazé jovedelem az sszjovedelem
szempontjabol nem meghatdrozé. Tiszta esetben a sportoldsbdl egyéltalan nem
szarmazik jévedelem, a mozgas célja az egészségmeglrzés és a szabadidé mindségi
eltoltése. A versenyszer( sportbdl azonban van jovedelem, fogyasztasi tobblet, és a
szabadid§ eltoltése mellett fontos az elémenetel is (Dénes & Misovicz, 1994).

2. tdbldzat. A sport tipusai és fobb gazdasdgi jellemzdi.

Sport tipusa A csere A sportolé szamara a Elérni kivant
targya sporthoz kapcsol6dé 6 cél
kozvetlen jovedelem

Professziondlis L ,, .

sportrendezvén meghatdrozd Elhanyagolhaté Elémenetel és

p. e . Y elémenetel Y szabadidé-eltoltés

mint latvanyossig

Rekredcids elhanyagolhaté

versenyszer(i sporto- | elémenetel és | Nincs kozvetlen i s,

. 4 s P . - 1x Szabadid§-eltoltés

1asi lehet&ségek és szabadid§- jovedelem

felszerelések eltoltés

Rekreécids szocidlis nincs szabad-

sportoldsi id3-eltoltés és | Nincs kozvetlen ., Yy,
P . (. Egészségmeglrzés

lehet&ségek és egészségmeg- | jovedelem

felszerelések 6rzés

A szabadiddsport esetén a kozgazdasagi értelemben vett fogyaszt6 a sportold
maga, aki szabadidejében, a sportnak a sajat kozérzetére és egészségi dllapotara
gyakorolt pozitiv hatdsa miatt fizikai tevékenységet végez. A professzionalis sport
fogyasztdja a szérakozni vagyo6 kozonség, akinek a sport megtekintése, a hiva-
tasos sportoldk versenye élvezeti értéket nyujt (Szabd, 2009), ami mar a szellemi
rekredcié kategdriajaba tartozik, ahol tovabbi csoportokra tagozédik a tevékeny-
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ség, a fogyasztds mikéntje és mindsége alapjan (pl. sporthireket olvasé vagy
aktiv szurkolé a helyszinen).

Ha a sport és a rekreacio fejlédését vessziik alapul, megallapithatjuk, hogy a
sport kevesek kedvtelésébdl sokak sziikségletévé valt.

A 20. szdzadban bekovetkezett a szabadid4- és a hivatdsos sport szétvaldsa.
Ez tobb okra vezethet vissza. Egyrészt a tdrsadalom szabadideje jelent6sen
megnétt, masrészt az egészséges életforma, az egészségtudatossig mind szélesebb
korben valé elterjedése kovetkeztében kialakult a sportnak egy olyan, a testmoz-
gast, az edzettséget, a fittséget, valamint az egészség meglrzését szolgald for-
madja, ahol eltlint a teljesitmény-kovetelmény, a kemény versengés, és helyette
megjelent a rekreacids cél. Egy sziikebb rétegnél azonban elGtérbe keriilt a tel-
jesitmény és a kemény verseny kényszere (Szabd, 2009).

Persze, ha belegondolunk, az 6kortdl kezdve a sport mint versengés jelen van
az emberiség torténetében. Az dkori atlétik egész életiikben a versenyekre ké-
sziiltek, edzésmodszereket fejlesztettek ki, és a sporttaplalkozas alapjait is akkor
fektették le. A masik legy6zése, a cél, hogy a versenyz§ elsé legyen, benne volt
és a mai napig benne van az emberekben. Az élsport a sportnak ezt a megkoze-
litését professzidként, munkaként kezeli és ezzel kiszolgdlja az azt kovetSk tdbo-
rat. Az élsportot a tdrsadalom egy nagyon szlik csoportja végzi, de a tdrsadalom
széles csoportjait érinti kozvetett formaban.

Ehhez képest a rekredcié a tarsadalom egyre nagyobb részénél jelentkezik
kozvetlen formdaban, azaz novekszik a szabadidé hatékony, rekredcids jellegti
felhaszndlasa.

Az elmalt évtizedekben a sport eliizletiesedésével (sportfogadis, a radio, tv
megjelenésével), a professziondlis, verseny- vagy elitsport (jelen értelmezésben
ezen kifejezések szinonimaként jelennek meg) kialakuldsaval a sporttevékeny-
ségek jelent8s része elveszitette szabadid§s jellegét (Szabd, 2009). Legaldbbis, ha
az altalunk kivalasztott sporttevékenységet szervezett keretek kozott szeretnénk
igénybe venni rekredciés céllal, nem versenyzéként!

Mit is értiink ezalatt? Miért probléma ez a mai tirsadalomban?

A sportegyesiiletek rendelkeznek megfelel$ infrastrukttraval, eszkozparkkal
a sportagukhoz kapcsolédéan. Ha szeretnénk a gyerekiinket befratni labdajaték-
ra, Uszasra vagy akdr kajakozni, hamar kideriil, hogy azt rekreacids céllal nem
igen lehet elképzelni, hiszen egy révid id6n beliil mar versenyzésre nevelés tor-
ténik, novelve az edzésszdmokat, és belekényszeritve a gyermekeket a versenye-
ken vald induldsra is. Ha ezt nem szeretné, akkor dltaldban megkdszonik neki a
részvételt, vagy legjobb esetben is a klasszikus ,cserepados” szerepet kaphatja
edzések alkalméval. Hol van a jaték 6rome, az élményszerzés? Hol van a szere-
tetb6l kiinduld 6nkéntes tanulas lehetsége? Nem beszélve a feln6tt vagy idésebb
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korosztalyrdl, akik nem csak a TB alapon felirhaté gyégytiszasra, gyégytornara
szeretnének eljutni, épp ellenkez8képp, azt szeretnék elkeriilni!

Vannak persze el6remutaté kezdeményezések is, ugré- és gordiiléparkok,
szabadtéri kondiparkok, bérelhetd vizi eszko6zok stb. Azonban a jovében rekre-
acios egyesiileteket lenne sziikséges létrehozni, ahol egyénileg, de f6ként csopor-
tos forméban, tehat k6zosségben lehetne a kiilonb6z4 sporttevékenységeket
rekredcids céllal végezni. Nem kifejezetten azokra a mar most is jelenlévd sza-
badid8s egyesiiletekre gondolok, akik megszerveznek egy-egy versenyt vagy
kampanyeseményt, hanem ahol ugyanigy rendelkezésre allnak az infrastruktu-
ralis, eszkoz- és személyi feltételek, mint a sportegyesiileteknél, csak a célokban
van eltérés. Persze sok helyen olvasni, hogy az adott sportegyesiilet a rekredcié-
val is foglalkozik, de ez a gyakorlatban ténylegesen nagyon kevés helyen valdsul
meg, f6leg a finanszirozasi rendszer miatt.

A jelenlegi rekredciés helyzet felvdzoldsa utdn szeretnénk bemutatni a Sport
For All, azaz a sport mindenki szamara eurdpai koncepcidjat, aminek pontosan
a jelenlegi szembenallas kialakulasat kellett volna megakadalyoznia az élsport
és a szabadiddsport kozott.

A ,,Sport mindenkinek” (Sport for All) elve az 1960-as évek kozepén jelent
meg az Eurdépa Tandcs sportpolitikai gondolkodésdban, és az 1970-es évekre a
szervezet sporttal kapcsolatos tevékenységének meghatarozé irdnyelvévé valt.
Normativ keretet az 1976-ban a Miniszterek Bizottsaga altal elfogadott Eurépai
Sport Charta adott, amely a ,,sport mindenki szdmara” politikdjanak alapelveit
rogziti (Council of Europe, 1976).

A koncepcié lényege, hogy a sporthoz valé hozzaférés ne privilégium, hanem al-
taldnos tarsadalmi lehet8ség legyen. Olyan szakpolitikai intézkedéseket 6szt6noz,
amelyek a sport testi, pszichés és kozosségi elényeit a tarsadalom minél szélesebb
rétegei szamadra teszik elérhet6vé. A sporthoz vald egyenl6 hozzaférés hangsilyoza-
sa kiillondsen relevans egy gyorsan valtozo tarsadalmi kornyezetben, ahol a techno-
légiai fejlédés, az urbanizacié és az életmddbeli dtalakulasok egyre inkabb csokken-
tik a természetes mozgdslehet§ségeket, és hozzdjarulhatnak a tdrsadalmi
elszigetel6déshez.

Az Eurdpai Sport Charta célja kozos alapelvek biztositdsa a korményok és mds
érintett szerepl6k szdmadra a sporttal kapcsolatos intézkedések kialakitdsdhoz. A
dokumentum jelent8s keretrendszert nyujt az eurdpai sportpolitika szamara, lehe-
t6vé téve, hogy a tagallamok jol meghatérozott feltételek mellett mindenki szdmara
biztositsdk a sport gyakorldsdnak lehet8ségét (Council of Europe, 2022).

A sport irdnt a kovetkezd csoportok részérél jelentkezik kereslet: az egyén,
aki nézéként vagy részvevéként tamaszt keresletet a sport irdnt; a szponzor/
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tdmogatd, aki a sport finanszirozasiban {izleti vagy mds alapon vesz részt; a
média, amely a sporteseményt kozvetiti.

A targyiasult sporttermék fizikailag megfoghaté a fogyasztok szamara. A meg-
foghat6 sporttermékek koziil a legfontosabbak: belépdjegy, sportlétesitmények tar-
gyi kornyezete, sporteszkozok, sportruhdzat, sportldbbeli, markizott emléktar-
gyak. A sporttermék jellemz6 tulajdonsiga, hogy jelentds része megfoghatatlan.
Még a megfoghat6 elemek is kiegésziilnek a haszndlat sordn olyan élményekkel,
illetve szolgaltatasokkal, amelyekkel egyiitt alakul ki a sportfogyasztas egésze.
A megfoghatatlan sporttermék legfontosabb elemei a kovetkezok: sportesemény,
sztarok, sportszervezet, klubok, személyzet, imdzs (Neulinger, 2007).

A sportfogyasztds a kovetkezd formdkban nyilvdnulhat meg (Hoffmann, 2000;
Neulinger, 2007): 1) részvétel sportversenyen, mérkézésen néz6ként; 2) sport-
kozvetités figyelemmel kovetése radiéban vagy televiziéban, sportsajté olvasdsa;
3) részvétel jatékosként sporteseményen, mérkszésen; 4) aktiv részvétel szabad-
id6s sporttevékenységben; 5) sport témdja szamitégépes jatékokban vald rész-
vétel vagy bekapcsoldédas online sport chat férumokba; 6) sporteszk6zok véasar-
lasa; 7) sport ,emléktdrgyak” visarlasa.

A sportfogyasztas az aktiv—passziv skila végpontjai k6zott mozog. A legpasz-
szivabb sportfogyasztést a sporthirek fogyasztasa és az interaktiv sportjaték vagy
kommunikécié (szdmitégépes sportjaték, online chat) jelenti. A nézdi sportfo-
gyasztas, a sporteszkozvasarlas vagy a sport emléktargyak vasarlasa ennél nagyobb
mértékd aktivitast kovetel meg az egyéntdl. A részvétel akkor a legaktivabb, ha
az egyén magdaban a sportoldsban, azaz a fizikai aktivitasban vesz részt. Ezt teszi,
ha szabadidejében vagy hivatdsszertien sportol (Neulinger, 2007).

3. tdbldzat. A sport fejlédési fazisai és a sportfogalmak alakuldsa.

Fazisok A valtozas oka A sport valtozasa Ujabb sportfogalom

Kezdetben | — Aktiv tevékenység Aktiv sport

1. fazis Teljesitmény Versenyszeriiség Versenysport
Osszemérése

2. fazis Néz6i Szélesebb korben, konnyebben | Szellemi rekreacié
érdeklSdés elérhetd, kiillonb6z6 formakban

3. fazis Jegyek szedése Hivatdsossd valas Professzionalis vagy

hivatdsos sport

4. fazis Sporttevékenység | Sportsikerekben mérhetd Elsport
végzésére vald hivatds
szakosodds

5. fazis Média Televiziés termékké valhatott a | Latvanysport
érdeklédése sport
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A sport mind a mozgdsos, mind a szellemi rekredcié egy meghatdrozott részte-
riiletét is lefedi, viszont a sport kifejezés ala tartozik teljes egészében a verseny-

sport kategéridja is, ami a rekredciéval nincs kapcsolatban (2. dbra).

REKREACIO

SPORT

mozgasos
rekreacio

hobbisport

7 TITISIN /777 I
rekredcios ed/zés K]
00 8
//// ;///// s
7 7 '4
_ % ]

szellemi
rekreacio

2. dbra. A rekredcid rendszertani felosztdsa.

Eppen ezért hasznéljuk a szabadidésport kifejezést, ahol nyilvan a sport defini-
cidjat kell alapul vegyiik, és azt kell a szabadid6re alkalmaznunk. Tehat a sz(iki-
tés eredménye képpen ebbe a kategéridba az élsport nem tartozik bele. Persze ez
nem azt jelenti, hogy egy versenyszertien sportolé (amatdr vagy hivatdsos spor-
told) a sajat sportagén beliil nem végezheti rekredcids céllal is az adott tevékeny-
séget, példdul, ha a hivatasos kajakos sportolé a szabadidejében versenyszezonon
kiviil barati tdrasaggal vizi tirdzni megy, vagy szabadidejében sportagan kiviil
egy teljesen mas jellegli mozgasos tevékenységet végez. Vannak olyan szabad-
idésport versenyek, ahol az abban a sportdgban versenyszertien sportolékat ki-
zarjak a nevezési lehet8ségbdl, vagy kiilon futamot inditanak szamukra, ezt
mindig az adott versenykiiras hatarozza meg.

Minden szabadid&sport bir rekreacios értékkel, hiszen a szabadid6 hasznos
eltoltésérdl van szd, azonban nem minden rekredcids tevékenység tartozik a
szabadidGsport kategéridba, hiszen a szabadid8s tevékenység gyakorisagatol
fuggetleniil nem allanddsult eleme az 4ll6képesség fejlesztésének megjelenése, a
versengés vagy a meghatdrozott szabalyrendszerek el6fordulasa, ahogy azt a
sport és a szabadiddsport meghatarozasokbdl latni lehet. Ebbdl kovetkezik, hogy
a sport a rekreéci6 részhalmaza, mely a mozgasos rekredcids tevékenységek nagy
részét adja kozvetleniil.

A rekredci6 rendszertani értelmezésénél azonban a sport, azon belil is az
élsport és a rekredcié kapcsolatdra is ki kell térni. Ezt a kapcsolédast a 2. tdbld-
zatban is igyekeztiink szemléltetni a sportfogalmak alakuldsanal.
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1. kép. ,Vad” kerékpdrosok nem versenyzési céllal.

Nézéi oldalrdl kozelitve a rekredciéhoz kell sorolni a kiilonb6z6 sportesemények
figyelését, a szurkoldst, egy csapathoz vagy versenyz6hoz valé tartozast, mely
sok esetben mar nemcsak egy ,,szimpla” szellemi rekredcids tevékenység, hanem
egy komplexebb, a turizmus kategdrijat is sok esetben érint6, életmédot meg-
hatarozé tevékenység. S6t, bizonyara mindenki tud példat mondani olyan fesziilt
és/vagy felfokozott érzelmi allapotra, ami mar komoly fizikai tevékenységet is
magéban hordoz. Természetesen a szélsGséges megnyilvanuldsoktdl és a huliga-
nizmustol el kell hatdrolédjunk, az nem tartozhat a rekredcié fogalomtaraba!

Az el6z6 rendszertani felépitésbil kovetkezik, hogy ne beszéljiink ,,sportrek-
redciérdl”! Helyette vezessiik 4t a székincstinkbe a ,,rekreaciés sport”, a ,szabad-
idésport” és a ,,mozgasos rekredcié” kifejezések haszndlatit! Az alapkérdés az,
hogy az adott sporttevékenységet milyen céllal végzik az emberek.

A mozgdsos rekredci6 feladata az egészség megbrzése, fejlesztése, a testi-lel-
ki jéllét megteremtése, hogy az alkalmazott médszereket e cél elérése érdekében
haszndljuk.

A mozgasos rekredci6 olyan fizikai tevékenység, melynek célja az egyén egész-
ségének meglrzése és fejlesztése, teljesit- és munkavégzd képességének helyre-
allitdsa, és sziikség szerint annak névelése.
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A mozgésos rekreacié definicidja a sport definiciéjadhoz képest tartalmazza
az egészségfejlesztést, és a munkavégzs-képességet is fékuszba hozza. A rekre-
acios céllal végzett sporttevékenység a mozgasos rekredcio része, de nem szino-
nimaja!

A rekredcios céllal végzett sporttevékenység a mozgdsos rekredcio és a sport
meghatarozasara épiil, de kiegésziil az adott sporttevékenység meghatdrozott
szabdlyok szerinti végrehajtdsaval. (Ha sétalok esténként, az nem sporttevékeny-
ség, hiszen nem a gyaloglas szabalyainak megfelel6en teszem, mégis fokozhatja
az erénlétem, sét tervszerd, rendszeres és intenziv alkalmazasa a rekredcids
edzés kategdridba is sorolhatja.)

2. kép. Rekredcid szakos hallgatok turisztika tdborban.

A mozgasos rekreaciét az élsporttdl az kiillonbozteti meg, hogy célja nem az
oroklott adottsagok fels hataraig torténd teljesitményfokozas és jovedelemszer-
zés, hanem a jé kozérzet, az egészséges allapot és a kikapcsoldodds elérése.

A nem edzésjelleggel és nem versenyzési céllal végzett mozgdsos tevékenysé-
gek korébe azok az aktivitdsok tartoznak, amelyeket els6dlegesen a kikapcsolé-
das, az élményszerzés és a mozgas 6rome motival. Ezekre nem jellemz6 a terv-
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szerl, periodizalt felépités, a teljesitményoptimalizdlds szdndéka vagy a
rekreicids edzés szabalyrendszerének tudatos alkalmazasa.

E kategoria elkiiloniil mind a rekreaciés edzéstdl, mind a hobbisporttdl.
Ugyanakkor magédban foglalhat olyan tevékenységeket is, amelyek bizonyos
esetekben szabalyrendszerhez kotédnek, illetve olyanokat is, amelyek teljesen
kotetlenek. Ide sorolhaté példaul a kirdndulés, a vizben torténé kotetlen labda-
z4s, a kutyasétdltatds, a kerékpartirdzas vagy akar a pergetd horgédszat.

A tevékenységek intenzitdsa, terjedelme és gyakorisdga nem indit be feltétlen
alkalmazkodasi folyamatokat, melyek hatdsara az edzettségi allapot valtozhatna.
Célja lehet a faradt izmok dtmozgatasa, szellemi és testi kikapcsoldodas, kornye-
zetvaltozads, feliidiilés, mely ugyancsak az egészségi allapot megbrzését segiti eld.

Mit is értiink akkor rekredcids edzésen?

+ A lehetbleg gyermekkortdl, szabadid6ben, folyamatosan és rendszeresen,
heti 3-5 alkalommal, 15—45 percen at, a maximalis pulzus 65—-85%-anak
megfelel§ ingererésséggel, donté mértékben aerob alléképességi jellegi
mozgast, amelynek alapvetd célja a testi, lelki felfrissiilés, valamint aktiv
pihenés Utjan az egészség megbrzése és fejlesztése;

« arekredcids edzéshez is elengedhetetlen a tudatos és tervszer pedagdgiai
folyamat ismerete és alkalmazésa, amihez szakember kell!

Az Egészségligyi Vilagszervezet az alabbi egészségmegdbrzési céld ajanlasokat
fogalmazta meg az egyes életkori csoportok fizikai aktivitasara:

» Gyermekek és serdiil6k (5—17 évesek) szamara: nekik dtlagosan napi 60 perc
kozepes vagy er@s intenzitdsu, tobbnyire aerob mozgés, hetente legalabb
hirom napon 4t erds intenzitdsd és izom-, illetve csonterdsité mozgés
sziitkséges. (Tovabba sziikséges csokkenteniiik az iiléssel / mozgasszegény
moédon és tévénézéssel toltott idbt.)

+ Feln6ttek (18—64 évesek) szdmdra: minden feln4tt szdmdra javasolt a rend-
szeres aktivitds, testmozgas. Ez legalabb heti 150—300 perc kozepes inten-
zitdst aerob fizikai aktivitds vagy legalabb heti 75-150 perc erételjes inten-
zitasud aerob fizikai aktivitds; vagy ezek egyenértékli kombindacidja. Tovabbi
egészségligyi elonyok elérése érdekében javasolt hetente legalabb két napon
at kozepes vagy anndl er8sebb intenzitdssal izomerdsité mozgast végezni,
amely valamennyi nagyobb izomcsoportot megmozgatja. Feltételes ajanlas:
ezenkiviill még tovabbi egészségjavitd hatds érhet§ el, ha hetente 300 percet
meghaladé idStartamban kozepes intenzitdsd vagy 150 percet meghaladé
id6tartamu erds intenzitdsu fizikai aktivitast végeznek, vagy ezek egyenér-
tékd kombinicidjat — amennyiben az egészségi dllapotuk megengedi. (Mind-
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ezek mellett a felnStteknek is sziikséges korlitozniuk az tiléssel eltoltott
idét. Fizikai aktivitdssal helyettesitve az tildmunkat, legyen az barmilyen
intenzitdsq, beleértve a fényintenzitast is, egészségiigyi el6nyokkel jar.)

+ Idésebb felndbttek szdmadra (65 éves kor felett) az ajanlds id6tartamban és
intenzitdsban megegyezik a felnéttekével. Tovabbi egészségligyi elényok
elérése érdekében nekik is indokolt kiegésziteni ezeket az aktivitdsokat he-
tente minimum két napon at az izomerd6t fejlesztd gyakorlatokkal, valamint
hetente legalabb hdrom napon at — az esések megel6zése érdekében —javasolt
olyan fizikai tevékenységeket végezniiik, amelyek egyensulyt fejleszt6 hatds-
sal rendelkeznek. Az idésebb felnéttek is novelhetik a kdzepes intenzitdst
aerob fizikai aktivitas id6tartamat tobb mint 300 percre; vagy tobb mint 150
percnyi erételjes aerob fizikai tevékenységet végezhetnek; vagy a mérsékelt
és erGteljes intenzitdsd tevékenységek egyenértékli kombinaciéjat végezhe-
tik a még tobb egészségiigyi elény érdekében (WHO, 2020).

A sziikséges képességek fejlesztése a rekreacids edzés kategéridjaban jelenik meg
tervszerlien az egészség oldaldrdl kozelitve és kényszer nélkiil megvaldsitva.

Természetesen ez nem azt jelenti, hogy teljesitményfejl6dést csak mosolyog-
va, egy maratoni tav lefutdsara késziilve el lehet érni. Kényszernélkiiliségen itt a
rekreacids tevékenységek szabad valasztdsat értjiik els6sorban. Az egészségkoz-
pontisagnadl pedig a rekredcids edzés terhelési 6vezeteinek betartasara kell
gondolni, ahol a teljesitmény maximuma az egészségi allapotot nem veszélyez-
tetve indukal adaptéaciés folyamatokat.

A ciklikus sporttevékenységek edzésvezetési szempontbdl jobban szabalyoz-
haték. A kondiciondlis képességek fejlesztési céljait pedig nem sportigi kovetel-
ményprofilok, hanem els@sorban az optimadlis szomatikus és pszichés m{ikodé-
si harmoénia, a szocidlis alkalmazkoddképesség, a mindennapi optimalis
cselekve- és teljesit6képesség, egyszoval a fittség szabja meg.

A rekredcids edzés kategéridban nemcsak sporttevékenységek jelennek meg,
hanem a rekredcids tevékenységek szélesebb tarhaza, azaz olyan tevékenységek
is, melyekhez szabdlyrendszer nem kothetd.

Hobbisportnak neveziink

» minden olyan versenyzéssel jaré sporttevékenységet, amelynek célja és
eredménye is a j6 kozérzet, az egészség fejlesztése, csticsteljesitményre vald
torekvés nélkiil. Ezen kategéridba sorolas feltétele az adott sporttevékenység
szabdlyrendszere, mely alapot biztosithat a verseny kialakuldsahoz, meg-
szervezéséhez. Pl.: virosi futéversenyek, Balaton-atdszas, Balaton-dtevezés,
munkahelyi bajnoksagok stb.
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« Ide tartoznak olyan sportagak is, melyek extremitasuk vagy Gjdonsaguk
miatt nem rendelkeznek népes tdborral, ezért nem célszerl a tomegsport
kifejezés hasznalata, természetesen az el6z6 bekezdésben hangstlyozott
egészségcentrikussdg dominanciaja mellett.

+ Onmagaban a hobbisport kategéridnak nem eléfeltétele a rekreaciés edzés,
ami éppen ezért nagyon komoly veszélyeket is magaban hordoz!

3. kép. Futdverseny.
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Rekredcids edzésre épiils hobbisport minden olyan edzéssel és/vagy versenyzés-
sel is jar6 sporttevékenység, amelynek célja és eredménye is a jé kozérzet, az
egészség fejlesztése, csticsteljesitményre valo torekvés nélkiil, de sok esetben az
egészséges versenyzés, leginkdbb 6nmagunk legy6zése is megjelenhet.

Ami nagyon fontos, hogy mindharom kategéridndl a rekreator szerepe els6d-
leges, a megfelel szakmai felkésziiltség hidnya vagy a képességek hidnydban
torténd részvétel kiillonbozé versenyeken nagyon komoly rizikétényezét jelent
az egészség szempontjabol. A felelStlen versengés sok esetben komoly sériiléshez,
balesethez vagy maradandé karosodashoz is vezethet!

Az egészségiink a legnagyobb érték, vigydzzunk rd és torédjink is vele, meg-
felel6 szakmai segitség igénybevételével.

A REKREACIOS EDZES ES AZ ELSPORTEDZES OSSZEVETESE

Az élsportban az edzés, az edzések sorozata donti el, hogy milyen lesz a teljesit-
mény a versenyen, a mérkézésen. Az edzést egy perselyhez hasonlithatjuk: any-
nyi pénz tudunk kivenni belSle, amennyit beletesziink, egy fillérrel sem tobbet.
Ha 28 km/éra sebességgel kell jatszani, akkor nem ,edzegethetiink” 20 km/éra
sebességgel. Illetve lehet, csak akkor olyan is lesz az eredmény (Jakabhazi, 1997).

A rekreacios céllal végzett edzésnél mas a motivacié. Nem kell maximalis
teljesitményt nyujtani, habdr akad olyan szitudcié a hobbisport kategérian beliil,
ahol a versenyhelyzetnek koszonhetGen a teljesitmény OsszetevSinek ardnya és
nagysaga megvaltozik és kozelit a cstcsteljesitményhez. Mégis a legfébb cél
ebben az esetben is a kikapcsolddds, az élményszerzés. Ha lehetséges a verseny-
sport céljaiért folytatott edzés, akkor sziikségszertien rekreacids célként is foly-
tathatd ez a tevékenység. Ez vezetett a rekreacids edzés méodszereinek kidolgo-
zasdhoz.

Az élsportban hosszu évekig tart, amig lelkiismeretes, kemény munkaval
nemzetkozi szintre lehet emelkedni. A legnagyobb tehetségek, a legjobb adott-
sagu élsportoldk esetében a sportdgvalasztistdl az els6 nemzetkozi nagy sikerig
atlagban 11,3 év telik el. Ha az elsé id6ben heti hirom, majd négy, 6t edzést, a
tanuldsi id6szak masodik felében heti tiz edzést szamolunk, egy atlagos sport-
karrier sordn t6bb mint tizezer edzésen vesz részt egy élsportold. Ha a rekrea-
cids edzés alatt heti kett6-harom foglalkozast értiink, ez tiz év alatt 1000—1500
edzés.

Oriasi kiilonbség van a rekreaci6s edzés és az élsportedzés intenzitdsaban.
Az élsportban a makro- és mikrociklusnak megfeleléen az évi edzéstervezés
pontosan eldirja a 60-70—80-90%-os edzésterhelést. S6t, nem kevésszer van
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hatarterhelés (vita-max), ahol bizony a rosszullétig, a teljes kimeriilés szintjéig
edz a sportold.

Ezt a tartoményt a rekredciés edzésen nem kell elérni, ,jolesésre” edziink,
nem ,3julésig”.

A versenysportra jellemzd a teljesitménykozpontti gondolkodas. Ez természe-
tes, s6t sziikséges akkor, amikor a sport 1ényegében véve a tomegeket szérakoz-
tatd foglalkozdssa valik. Miutdn a gy6zelem, a rekord a cél, a teljesitmény érték-
mérd szerepet jatszik. A teljesitménykozpontti gondolkodast azonban fel kell
valtania az egészségkozponti gondolkodasmdédnak akkor, amikor a testkulttira
egyik formaldjarol, a mozgasos rekredciordl beszéliink.

Természetesen ekkor is mérjiik az eredményeket, de a teljesitmény nem cél,
hanem csupan eszkoz ahhoz, hogy megitéljiik az egyén edzettségét, erénlétét,
fittségét, egészségi allapotat.

A REKREACIO ELMELETI HATTERET ADO TUDOMANYAGAK
ES SZAKTERULETEK

1. Munka — pihenés — tdpldlkozds: élettan; anatémia; munka és sportélettan;
mdédszertan; pedagdgia; pszicholdgia; szocioldgia; taplalkozdstudomany; geron-
toldgia.

2. Ember és kornyezete: orvostudomany; 6kolégia; kornyezetvédelem; mete-
oroldgia; foldrajz; erdészet; hidroldgia; épitészet; kertészet; szocioldgia; pedags-
gia; kommunikécid.

3. A rekredcid feltétel- és eszkozrendszerének megteremtéséhez, miikodéséhez
sziikséges teriiletek: pénziigytan, gazdasigi ismeretek; ipari teriiletek; kereske-
delem; turizmus (régebbi széhasznélattal: idegenforgalom); kozlekedési szektor;
egészségligyi szektor; oktatasi-nevelési szektor; politika; vezetés-, szervezésel-
mélet; marketing, rekldm, propaganda; kommunikacié- és médiatudomany.

4. Testnevelés- és sportelmélet: edzéselmélet és mdédszertan; edzésélettan;
antropometria; mozgastan; sport-épitészet; testnevelés-elmélet; sportpedagdgia;
sportszocioldgia; szervezéstudomdany; kutatdsmddszertan; oktatastechnolégia.

A rekreacié elméleti munkdajanak f6bb irdnyai:

« a munkavégzi-képesség megbrzése és helyreallitasa

» az egészség gondozdsa és fejlesztése

« arekredci6 népszerisitése, tudomanyos alapokon nyugvé ismeretek atada-

séval, azok eljuttatdsa minél szélesebb tdrsadalmi csoportok szdméara

« arekredcid eszkozrendszerének és médszertandnak bévitése, fejlesztése
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« a szakemberek képzési rendszerének 6sszehangolasa, tovabbképzések biz-
tositasa
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