Lexikon
Aerob edzés:Az olyan tartósan végzett alacsony vagy közepes intenzitású (jellemzően ciklikus jellegű) testgyakorlás, aminél nem alakul ki oxigénadósság, ezáltal az állóképesség (elsősorban az oxigénfelvétel) növekedését eredményezi. Főleg a felnőtt korúak rekreációs edzésének (a keringési rendszert edző, azaz állóképességet fejlesztő) az eszköze. Kenneth H. COOPER ajánlata (hasznossági sorrendben): sífutás, úszás, kocogás vagy futás, kerékpározás, gyaloglás.
Animáció, animátor: Latin eredetű, jelentése: lelkesség, kedv, buzdítás, bíztatás, bátorítás, illetve lelkesítő, kedv csináló, buzdító, felbátorító. Szűken értelmezve kiscsoportos szabadidő szervezés, ill. szervező. Főleg a szabadidő, a rekreáció, valamint az idegenforgalom, a turizmus fogalomköréhez kötődik. Totálisan értelmezve a szabadidős programok szervezésében, az arra mozgósításban, buzdításban az együtt - tevékenykedés példájának alkalmazásával munkálkodó, pozitív beállítottságú, felkészült és vonzó megjelenésű személy, aki ezzel a programban, műfajban nem kellően jártas (netán zárkózott) egyéneket és csoportokat szabadidős tevékenységükben segíti. A fogalom „rokoni" kapcsolatban van az idegenvezető, a testkultúra népművelője, valamint az „előtornász" fogalmával, tevékenységével.
Egészség: Az életműködés zavartalansága, a szervezet, illetve a szervek betegség nélküli állapota. Az Egészségügyi Világszervezet (WHO) meghatározása szerint: a teljes testi, lelki és szociális
jólét állapota, nem csupán a betegség, illetve a testi nyomorúság hiánya. Alapvető emberi működések egyensúlyának következtében (homeosztázis) áll fenn. Előbbiek feltétele a személyek kapcsolatának harmóniája (társadalmi, szociális feltétel) és a természeti környezettel való kapcsolat harmóniája (ökológiai feltétel). Ezért az egészség őrzése (egészségvédelem) közös felelősség, amelyre a társadalomnak neveléssel és példával kell felkészítenie a fiatal nemzedéket (egészségnevelés), hogy az életvitelében, életmódjában képes legyen azt tovább erősíteni, megszilárdítani (egészségfejlesztés).
Összefoglalva: addig vagyunk egészségesek, amíg alkalmazkodni tudunk a szó teljes: testi, lelki és közösségi értelmében. [Történetileg hajdan biológiai szemlélet (a kórokozók okoznak betegségeket, majd a pszichoszomatikus felfogás volt a jellemző (minden testi nyavalyánkért a lelkünk állapota okolható). Ezt követte (Wenzel alapján) az ökonómiai szemlélet, miszerint a test és lélek egységes működését a környezet jellemzően befolyásolja.]
Egészség - sport: Az egészségi állapot javítása és megőrzése, a betegségek megelőzése céljából végzett rendszeres testedzést jelenti. (Célja a mozgáshiány megszűntetése, pontosabban káros következményeinek elkerülése.) A szabadidősport, ill. a rekreációs sportok részének tekinthető. Elsősorban Nyugat - Európában elterjedt fogalom.
Egészséges életmód: Alapelveit a kerülendő és követendő rendezőelv határozza meg a táplálkozás, a rendszeres fizikai aktivitás és pihenés terén. Hozzá tartozik még a problémamegoldó magatartás, a megfelelő stresszoldó technikák alkalmazásának képessége, az optimista életszemléletre törekvés; a kívánatos szabadidőtudat és igényes szabadidő eltöltés képessége. [Hippokrates (i.e. kb. 460-377) Kosz szigeti ókori görög orvos és természettudós, aki megteremtette a megfigyelésen és kísérletezésen alapuló orvostudomány alapjait. A gyógyításban nagyon fontosnak tartotta az ésszerű táplálkozást, a tornát, a friss levegőt, a nyugodt életmódot. Az egészséges életrend (De salubri victu) c. művében gyakorlati tanácsokat adott az étkezésre, az öltözködésre és a testmozgásra vonatkozóan az életkornak és éghajlati viszonyoknak megfelelően.]

Élsport: (Top Sport, Spitzensport) A versenysport csúcsát jelenti. Legfontosabb kritériumai a csúcsteljesítményekre törekvés és a nemzetközi sikerek. Egyben (a látványon keresztül) a szórakoztató ipar része, fokozott gazdasági jelentősséggel és politikai súllyal. Az élsportoló számára (többnyire) foglalkozás, az önkifejezés és (napjainkra) az egzisztenciateremtés, a karrier eszköze. (Sajnos a sportolás - többnyire átmenet nélküli - abbahagyása után az egyik leginkább rekreációra, ne adj' Isten rehabilitációra szoruló réteg.)
Erőnlét: Nádori szerint a sportoló edzettségének fizikai és pszichikai összetevője, amelyet mindenekelőtt az állóképesség, az erő és a gyorsaság fizikai képességek és a velük kapcsolatban álló pszichikai tulajdonságok határoznak meg. Szerintem így kissé pongyola fogalom és ma már slamposnak tűnő megfogalmazás. Helyesen (ha egyáltalán kell használni): a kondicionális képességek szintjének, int teljesítő képességnek a teljesítő készség szűrőjén keresztül megnyilvánuló része.
r
Életmód: Viselkedési minták összessége, amelyek annak a csoportnak a szociális és kulturális normáival vannak szoros kapcsolatban, amelyhez az egyén tartozik, vagy tartozni szeretne (vonatkozási csoport). A szükségletek kielégítésének rendszere ... Az angol szóhasználatban: életstílus. Függ attól, hogy az egyén mit tekint értéknek, mi a véleménye és hogyan viszonyul az adott viselkedéshez. Az életmód a társadalom politikai, gazdasági és szervezeti viszonyait is visszatükrözi. Az egészségmagatartás az életstílus része csupán, ámbár nem függ attól.
Fitness: Elsősorban optimális fizikai és pszichikai működési harmóniát, szociális alkalmazkodó képességet, a mindennapok optimális cselekvő- és teljesítő képességét jelenti. Állapot, mozgalom és életforma. Lásd még fittség és kondíció fogalmát. [Mivel nem eléggé kikristályosodott, messze nem egyértelműen használt fogalom, szükségesnek tartom néhány világhírű szakembert idézni: „A fitness kiegyensúlyozott mértékű optimális, nem maximális teljesítő képesség. Minden összetevőjében: teljesítő képesség, aktivitás, betegségek hiánya, jó pszichikai és szociális közérzet, aminek tudatában van, s ez őt olyan teljesítményekre teszi képessé, ami legjobb egyéni teljesítményének megfelel. Mindezeknek pedig a személyi és kollektív szabadság és felelősség harmonikus egységben kell megnyilvánulniuk". (Schönholzer) „Arra nem törekedni, hogy egy életen át tartó aktivitással az embert hozzásegítsük, hogy a számára jutott évek többségében valóban éljen, azaz fitt legyen, az is maradjon, és csak a lehető legrövidebb időn át kelljen vegetálnia, legalábbis, ha arra ítéltetett. Másrészt tévutat jelentene, ha a sportmozgalom célul tűzné ki, hogy az emberi életet meghosszabítsa." (Prossnigg)] Szerintem a fizikai és mentális teljesítő képesség optimális szintje, a kiváló munkavégző képesség és a „kicsattanó" egészség szinonimája.
Fittség: A fitness fogalmából az állapotot és célt jelenti. Lásd még kondíció fogalmát. (Jellemző adalék, hogy még az 1985-ös kiadású Sportlexikon címszavai közül is hiányzik).
Fogyatékosok sportja: (Sport fór the Disabled, Behindertensport) nem a legszerencsésebb (mert prejoratív) megfogalmazás. A testi-, szellemi- és értelmi fogyatékosok sport jellegű tevékenysége és testgyakorlás, ami célja szerint lehet a, rehabilitációs jellegű, b, rekreációs, c, versenysport, vagy d, összetett. Összességében azonban a minőségileg magasabb szintű életre törekvés eszköze, mondhatni: kreatív életcél
Kondíció: Elsősorban az erő és az állóképesség szintjét (testi képességek állapotát) jelenti. [Milyen kondiban vagy?] Hazai (ám „slampos") megfelelője a fitt - fittség - fitness fogalmaknak.
Prevenció: A prevención a megelőzést értjük. Az elsődleges megelőzés körébe tartozik minden olyan tevékenység, ill. gyakorlat, amely révén csökkennek a megbetegedések, egészségkárosodás veszélye. Napjaikban azért kap olyan nagy hangsúlyt a prevenció, mert a megbetegedési (morbiditási), ill. a halálozási (mortalitási) statisztikában meghatározó szerepet játszó betegségcsoportok leküzdése nem képzelhető el kizárólag a gyógyító eljárások fejlesztése révén. A szakemberek egybehangzó véleménye szerint csak az egészséges életmód általánossá válása fordíthatná meg a jelenlegi tendenciát, javíthatna az igen kedvezőtlen egészségügyi adatokon. - Az egészséges életmód alapelvei mindenkire nézve azonosak: a táplálkozás, a testedzés, a rendszeres fizikai aktivitás meghatározó jelentőségű az elsődleges megelőzésében. ( Az elsődleges megelőzés a betegségek bekövetkezését, előfordulást védi ki; a másodlagos azokat a tevékenységeket jelenti, amivel a betegségeket a korai stádiumokban lehet felfedni és a további romlást megállítani, a harmadlagos megelőzés a betegségek kezelése, gondozása útján kívánja a romlást visszafordítani és a rehabilitáció útján visszavezetni az egyént az egészséghez.)
Rehabilitáció: A munkaképesség helyreállítása megfelelő eljárásokkal. A munkára és a mindennapi teendők ellátására való alkalmasság helyreállításában a sportok és sajátos fizikai aktivitások (gyógytestnevelés, speciális gyakorlatok) a korszerű rehabilitációs eljárások fontos testkultúrális eszközei. Az egészségügy a fizio- és fizikoterápiás módszerek széles skáláját használja.
Rekreáció: Az elfogadott nemzetközi értelmezésben a szabadidő eltöltés kultúrája. Azon belül is a jó közérzet, a jói-érzés, a jói-lét, a minőségi élet megteremtése. A (munkában elfáradt) ember aktív kikapcsolódását, pihenését, felfrissülését, munkaerejének, munkavégző képességének (bővített) újratermelését és a többé válást is jelenti. A rekreáció egyik célja az ember egészségének megszilárdítása, illetve szükség szerinti megújítása; harmonikus életvitele kialakítása, ezáltal jól megélt hosszú élet, alkotókedv, a pszichomotoros megújulási képesség és készség; továbbá az optimális fizikai, lelki és szellemi teljesítő képesség állandósítása. Eszközül a drámai katarzis élményétől a szórakozás legkülönbözőbb válfajain, a táncon, a játékon és a hobbitevékenységeken át a sport legkülönfélébb változatait is használjuk. Ennek értelmében azokat az egyéni és társadalmi érdekeket (szükségleteket) kielégítő (pozitív) magatartásformákat nevezzük rekreatívnak, amelyek az ember jó szomatikus, pszichés és szociális közérzetének megteremtésére, a kreatív cselekvő-, és az optimális teljesítőképesség meg-, ill. újratermelésre valamint megújításra irányulnak.
Sport: 1997-ig a meghatározott szabályok szerint időtöltésként vagy versenyszerűen végzett, testgyakorlatokra épülő tevékenységet jelentette. Az 1997-es EURÓPAI SPORT CHARTA 2. Cikkelye már így fogalmaz: A sport minden olyan fizikai tevékenység, amely esetenként vagy szervezett formában a fizikai és szellemi erőnlét fejlesztését szolgálja, társadalmi kapcsolatok teremtése, vagy különböző szintű versenyeken eredmények elérése céljából. A sport keletkezését tekintve történelmi, mai megjelenését tekintve társadalmi jelenség, a testkultúra része. Területei, gyakorlóinak kora és tevékenysége szerint, de alapvetően a sportot űzők célja szerint találkozzunk az iskolai sport, diáksport, gyereksport, munkahelyi sport, sport-idegenforgalom; fogyatékosok sportja, egészségsport, szabadidősport, rekreációs sport, versenysport, élsport elevezéssel.
Sportrekreáció: Az ember egészségének megőrzése vagy visszaszerzése, teljesítő- és munkavégző képességének helyreállítása és szükség szerint annak növelése céljából végzett testgyakorlatok (tervszerű) végrehajtásából álló (célszerű) tevékenység. [A sport azért kiemelt eszköze a (fizikai) rekreációnak, mert jól adagolható és ezáltal egyénre tervezhető terhelést jelent a rekreálónak]. A versenysporttól alapvetően az különbözteti meg, hogy célja nem (elsősorban) teljesítményfokozás, hanem a jó (tökéletes) közérzet, az egészséges állapot elérése, élményforrás, kikapcsolódás. A testi képességek fejlesztésében harmóniára törekszik (azaz nem rendeli alá a sportági elvárásoknak). [Megfontolásra ajánlom a rekreációs sport kifejezést, mivel véleményem szerint jobban kifejezi a rekreáció totalitását, illetve azon belül a sport célhoz rendelt eszköz jellegét.]
Szabadidő: A szabadidőn a társadalmilag kötött (munka, tanulás, közlekedés; állampolgári és családi kötelezettségek stb.) és a fiziológiai szükségletek kielégítésén (táplálkozás, testápolás, alvás) túl fönnmaradó szabad felhasználású időt értjük. (A szociológusok „gumicsontja" örök vitatémája. Ezért is a lakonikus meghatározás...)
Szabadidősport: Olyan tevékenységet jelent amit szabadidőnkben kikapcsolódás, felfrissülés, illetve egészségünk óvása, teljesítő képességünk megőrzése vagy növelése céljából végzünk. (A tömegsport fogalmának devalválódása után, annak szinonimájaként terjedt el. Használata félrevezető, mert a professzionista sportoló kivételével mindenki a szabad idejében sportol. „Sajátos torzulás jött létre hazai rekreációs (sportrekreációs?) gyakorlatunkban: a teljesítmény fokozás látensen eluralkodott például rekreációsnak nevezett tömegeseményeken; rekreációs kocogó (jogging), de főleg a tömegeket (részükről nem is titkoltan üzleti céllal) a legkülönbözőbb futóversenyekre csődítő népünnepélyeken (nevezési díjjal, szintidőkkel és a győztesek ünneplésével, díjazásával..." (Kis Jenő)
Szellemi rekreáció: Elsősorban a kultúra, szórakozás és művelődés kérdéseivel, a műveltség típusaival és a kulturális élet problematikáival foglalkozik. De ide tartozik valamennyi egyéb szellemi dominanciájú szabadidő eltöltés: társasági élet, szellemi játékok, rejtvényfejtés, kézimunkázás, gyűjtő hobbik, kártyázás stb.
Teljesítménysport: A sporttevékenységnek arra a formájára utal, amelyben az egyéni legjobb eredmény elérése illetve meghaladása a cél. (Általában a versenysport szinonimájaként használják.)
Testi képességek: Fogalmán a kondicionális (erő, állóképesség és gyorsaság) és a koordinációs (térérzék, egyensúly, reagáló-, alkalmazkodó-, átállítandó- és differenciáló képességek a tét/kockázat erőterében és az időkényszer szorításában megvalósuló) tulajdonságokat értjük. Megnyilvánulásukat befolyásolja az izületi mozgékonyság és az (izmok) lazasága. [Meghaladott fogalom az ügyesség, amit a koordinációs képességek által tudunk helyesen és részleteiben értelmezni, illetve meghaladott és egyoldalú a hajlékonyság is, ami az izületi mozgékonyságnak csupán egyik) igaz, kitűntetett megnyilvánulása (előrehajlás).]
Testkultúra: Az emberi tevékenység azon sajátos formája, amely magába foglalja az egészség megóvását szolgáló testgyakorlást (testedzés, rekreáció stb.) az iskolai testnevelést, valamint a versenysportot, illetve tartalmazza ezen tevékenységek tárgyi objektivációit, anyagi eszközeit és szellemi (elméleti) tükröződését. Takács Ferenc: Civilizációs korszakváltás.
Tömegsport: A két világháború közötti „baloldali" mozgalomnak politikai jelszava (követelése) volt. Ezzel fejezték ki, hogy a sport nemcsak a „kiváltságosoké". A tömegsport -mint sportpolitikai célkitűzés - évtizedeken keresztül jellemezte a szocialista államok felfogását (pl. ND -bán Massensport). A 70-es évek végére járatta le magát elsősorban az akciókkal, mozgalmakkal (GTO, MHK, KILIÁN stb.) Ezt követően - a szalonképességnek tűnő - szabadidősporttal kezdték helyettesíteni, máig ható fogalmi kavalkádot eredményezve.
Turizmus: 1. Turisztikai jellegű idegenforgalom. 2. Turisztika, természetjárás.
Versenysport: Meghatározott szabályok alapján végzett rendszeres sporttevékenység (edzés és versenyzés), amelynek célja és lényege a saját, ezen keresztül mások eredményeinek túlszárnyalása, a teljesítmények összehasonlítása. Ennek előfeltétele a felszerelések és létesítmények szabványosítása, valamint az objektív és pontos mérési (összehasonlítási) módszerek alkalmazása. A versenysport lényegének megfelelően a sportoló minősítésének kritériuma a teljesítmény (a sporteredmény). A teljesítmények alapján a legeredményesebb foka az élsport. Alacsonyabb szintjei értelemszerűen összemosódnak a kedvtelésből és kikapcsolódási szándékkal (egészségügyi megfontolásból stb.) végzett szabadidő sporttal, rekreációs sporttal.
Wellness: Egyfajta sikerkoncepció, amely a tudományos ismeretek egészség szempontjából fontos felismeréseit összekapcsolja, és egységes, sikert és szórakozást ígérő egészség-megőrzési programmá kovácsolja azokat. A wellness hat legfontosabb ismérve Dunn H. Travis szerint (1985):
1.   Az egyén egészségéhez kapcsolódó felelősségtudata
2.   Rendszeres testmozgás
3.   Egészséges táplálkozás (ételek és italok megválogatása).
4.   Káros szenvedélyek (élvezeti cikkek, függőséget okozó szerek) kerülése, óvatossága a gyógyszerek szedésében.
5.   Rendszeres ellazulás és stresszkezelés.
6.   Környezetbarát szemléletmód (környezettudatosság) Ezek szerintem mára kiegészültek az alábbiakkal:
7.   Szabadidőtudat (igényesség)
8.   A (külső) megjelenésben és megnyilvánulásbeli igényesség
Wellness központ: gyakorlatilag minden érzékszervet érintő, relaxációt nyújtó, esztétikusán kialakított hely. Szolgáltatásai: termálfürdő, uszoda, vízi torna, aromafürdő, távolkeleti gyógymódok, whirpool, szauna, gőzfürdő, masszázs, hangterápia (megnyugtató zene), fényterápia, szépségszalon, „wellness-bár".
(A lexikont Kovács Tamás az ELTE Tanárképző Főiskola docense állította össze)
