-

TEHETSZERTE.HU

“ A

# !’
~ -

N
EFOP-1.8.6-17-2017-00035

A lakossag fizikai aktivitasanak novelése es
az egeszsegfejleszto testmozgas kulturajanak kialakitasa
a szabadidosport reven, a rekreacios sportszakember-kepzes,
valamint a sportszolgaltatasok letrehozasanak tamogatasaval

a Del-alfoldi regioban

4
} .

w

SZECHENY!I @

Eurépal Unié
Eurdpai Szocislis
Alap

MAGYARORSZAG
KORMANYA BEFEKTETES A JOVOBE




A rendszeres sportolas hatasa a

szervezetre

Dr. Szab0 Eszter

foiskolai docens

Szegedi Tudomanyegyetem

Juhasz Gyula Pedagogusképzo Kar
Testnevelési és Sporttudomanyi Intézet

EFOP-1.8.6-17-2017-00035

A lakossag fizikai aktivitasanak novelese es
az egeszsegfejleszto testmozgas kulturajanak kialakitasa

a szabadidosport réven, a rekreacios sportszakember-kepzes,

valamint a sportszolgaltatasok letrehozasanak tamogatasaval
a Dél-alfoldi regioban

- »& -,

L
g
mngr
=
K

MAGYARORSZAG
KORMANYA

SZECHENY!I @

Eurépal Unié
Eurdpai Szocislis
Alap

BEFEKTETES A JOVOBE




Tokyo 2020 o)

. l" v;',
|
[} )

20002 1 1| 0 8 | 0 8

EREMIABLAZAT

EGYESULT ALLAMOK
KiNA
JAPAN
2 NAGY-BRITANNIA

OROSZ CSAPAT

= AUSZTRALIA
HOLLANDIA
FRANCIAORSZAG

L
al
3.
q.
S.
6.
74
8.

Az ﬁ E N Eos tamogatdsdval.




- - a
Simone Biles ot e




Paralimpia: 4,
2021. augusztus 25-szeptember 5. enetszene

AUUEUAEARAL | RN

I i




Amator sportversenyek .

AUGUSZTUS 7-EN
USZUNK!




C/

T u ré k tehetsz?érte







. , , ]
—gyszeri terheles hatasa a szervezetre setsg b

- emelkedik a légzésszam

- mélyiilnek a légvételek

- gyorsul a vérkeringés

- kiliriilnek a vérraktarak

- megno a sziv perctérfogata
- pulzusszam novekedés

- megvaltozik a vér eloszlasa
- endorfin termelodés

- kellemes faradtsag érzet
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Halalokok Magyarorszagon 2018-ban, az 6sszes eset szazalékaban
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Sziv és Légzérendszer Emésztdrendszer  Balesetek Ongyilkossag Fert6z6
érrendszeri betegségei betegségei betegségek
betegségek

Forras: KSH




A rendszeres sportolas elettani hatasal d,

tehetsz erte




Sziv es keringesi rendszer o,

tehetsz érte

- segit a sziv- és érrendszeri betegségek megel0zésében
- tagul a sziv liregrendszere

- vastagodik, er0sodik a sziv fala
- novekszik a sziv sulya

- megno a sziv hajszalérhalozata
- novekszik a sziv perctérfogata
- nyugalmi pulzusszam cs6kken
- pulzusmegnyugvas gyorsabb
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- elonyos a magas vérnyomas megel6zésére et et

- kedvezobb vérnyomasértékek

» rugalmasabb erek

- lerakddasmentes erek

- kedvezobb koleszterin aranyok

. a vérben talalhaté HDL (védo) koleszterin
szintje no

- vér vegyi 0sszetételében kedvezo valtozasok

- fokoz0do vérhemoglobin, oxigén,
tapanyagtartalom

V4 ,/

« késobbi savasodas
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egzorendszer W0

e nyugalmi légzésszam csokken

e vitalkapacitas no

e oxigénfelvevo képesség ndvekedése
e alveolus szaporulat a tiidoben

e rugalmasabb tiido

e légzOmozgasok kitérései megnonek
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d,

tehetsz érte

e rekesz kitérései fokozddnak
e légz0izmok megerosodnek
e légzéstechnika fejlodik

e légzési térfogat novekszik

e alloképesség javulasa
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-meszto- es kivalaszto szervrendszer et s

e kdztianyagcsere felgyorsulasa
e segit az idealis testtOmeg megorzésében

e zsir szazalék csokkenése, izom szazalék
novekedese

e majmiikodés alkalmazkodasa
e sportmaj kialakulasa, tobb glikogén tarolas
e sportvese kialakulasa . ol
e segiti az emésztést Y
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—gyeb szervrendszeri alkalmazkodasi
folyamatok

d,

tehetsz érte

e segit a rosszindulatu daganatok megel6zésében
(emlotumor, vastagbeldaganat)

e véd a II-es tipusu cukorbetegség ellen
e méregtelenités verejtékezés révén
e immunrendszer er0s0dése

e r6vidiilo reakci6ido

o reflexfolyamatok felgyorsulasa

e jobb életmindséget ad

‘2—3 évvel hosszabb életkor varhato
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Csontrendszer teheteate

- csontvastagodas

- magasabb asvanyi anyag tartalom
- csontgerendazat slirlisodése

- erovonalrendszer atépiilése

» segit a csontritkulas megelozésében és
gyogyitasaban




d,

tehetsz érte

IzUleti rendszer

e megfelell lazasag kialakulasa
- Iszok valla
- gatfutok csipdiziilete
- tornaszok iziiletei

e izlileti tok kedvezo valtozasai

e iziileti szalagok megerosodése

N
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lzomrendszer teheteto

e N0 az izomrostok keresztmetszete

e miofibrillum szaporulat

az izomban

e tObb miofibrillum

kapcsolodik a munkaba
e aktin és miozin szamanak emelkedése

e novekvo izomero
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e Uj hajszalerek tahistaz érie
e tapanyagok gyorsabb, eredményesebb hasznositasa
e tejsav gyorsabb elszallitasa

e nagyobb tapanyag raktarozo képesség

e javuld ingerelhetoség, 6sszehz6do képesség

e fokozddob rugalmassag

e izommunka hatasfoka emelkedik




A rendszeres sportolas hatasa a
mentalis egeszsegre

d,

tehetsz érte

- hormonalis szabalyozas kedvezo valtozasa

» j6 kOzérzetet biztosit

- csOkkenti a stresszt, idegességet, fesziiltséget, szorongast

- véd a depresszio ellen

- endorfinok, enkefalinok fokoz6dé termelodése (6romélmény
» noveli az onbizalmat

- jobb szellemi terhelhetoség, tanulas
- fokozza az agyi teljesitményt

- fejleszti a memoriat

. - megel0zi a kognitiv hanyatlast
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tehetsz érte

- noveli az akaraterot

- segit a fliggoségektol valé megszabadulasban
- segiti az alvast _ |

- fejleszti a tartds figyelmet PREEES 2

. fejleszti az Onismeretet — EEwa
- masok inspiralasa

- feltolt energiaval

- kreativitasra sarkall

- pszichés tényezok kedvezo alakulasa
- tarsasagi élet szintere
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d,

tehetsz érte

KOsz6nom szépen a megtisztelo
figyelmet!
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