Sportfelszerelések, eszközök, létesítmények

A sportsérülések, sportártalmak megelőzése az edzői munka egyik prioritása. Ahhoz, hogy ez megvalósítható legyen, az edzőnek tökéletesen tisztában kell lennie a sportjához használatos eszközök, felszerelések minőségi követelményeivel. Az ő feladata ezek ellenőrzése, és a nem megfelelő sportszerek vagy ruházat használatának megtiltása. A sportoló egészségének védelme érdekében, az olcsó, alkalmatlan eszközök száműzendők a sportpályákról.   

 A legtöbb sportág speciális sporteszközök használatával zajlik. Ezeknek rengeteg típusa, minőségben eltérő formája kapható a szaküzletekben. Az alkalmas eszköz meghatáro- zásához tudnunk kell, hogy kinek a számára szánjuk használatra. Nem mindegy, hogy a sport- ágában kezdő, vagy haladó, gyermek vagy felnőtt, kistermetű vagy nagy tömegű sportolóról van-e szó. Lássunk néhány példát!  

A rúdugrók rúdválasztása speciális sportszakmai kérdés. A használható rúd jelentősen függ a sportoló képességeitől és testtömegétől is. Kezdők rövidebb, hajlékonyabb rudat használhat- nak, míg a haladók a merevebb, hosszabb rudakat is képesek hatékonyan, és főleg baleset- mentesen alkalmazni.  

Gyerekeknél, illetve a különböző magasságú sportolóknál a kerékpár helyes méretének meg- választása, beállítása is fontos sérülésmegelőző feladat. Ez mind a sportági teljesítményre, mind pedig az ízületi rendszer terhelésére jótékonyan fejti ki hatását. 

Teniszezőknél az ütő mérete, húrozásának feszessége a sportoló képességeihez, testi adottsá- gaihoz alakítandó. A nehéz, rosszul húrozott ütő akut és krónikus ízületi sérüléseket okoz (pl.: teniszkönyök).   

Számos sportág igényli speciális védőfelszerelések, ruházat alkalmazását. 

A jégkorongozók, amerikai futballisták védőruházata nem csak mérkőzéseken, hanem edzéseken is ugyanúgy alkalmazandók, viselendők. 

A motorversenyzők bőrruházata, gerincmerevítője, a kézilabda kapusok szuszpenzora (ágyékvédő), a labdarúgók sípcsontvédőjének használata súlyos sérülések megelőzésben hasznosítható. A kerékpárosok, vadvízi kajakosok sisakhasználata nem mellőzhető, ennek elmulasztása szakmai műhiba az edző részéről. Ostobaság az ilyen és ehhez hasonló védőfelszerelések viseletének esetleges kényelmetlensége miatt fölösleges sérüléseket kockáztatni, melyek akár a sportolói karrier végét is eredményezhetik.   Bizonyos sportágak mozgásának tanulási fázisában segédeszközök használatára is szükség lehet. 

Kajakosoknak, kenusoknak kezdő szinten mentőmellényt kell hordaniuk, hogy az eset- leges vízbeborulások során könnyebben legyenek menthetők. 

Tornászok nyújtógyakorlatának bizonyos elemeinek gyakorlása során a loncs használata, vagy a szivacsgödör biztosítása óriási segítséget jelenthet a sérülések megelőzésében. 

Sízőknél a sportszer, a síléc helyes megválasztása beállítása preventív jelentőségű. A megfelelően beállított síkötés számtalan súlyos térdízületi, és egyéb sérülést előzött már meg. Forduljunk szakemberhez, amikor a kötés beállítására kerül a sor, hiszen ezt több szempont szerint végzi a síoktató. A sportoló testsúlya, sítudása és a használt sípályák minősége, meredeksége is befolyásolhatja a helyes döntésben. Néha még a hó minőségét is figyelembe kell vennie. Kezdők és haladók kötésének erőssége különbözik, hiszen más sebességgel, technikával dolgoznak a lejtőkön.  

A súlyemelők, testépítők bőröve az alsó háti, ágyéki csigolyák, gerincszakasz védelmét bizto- sítja, álló helyzetben végzett súlyemelő gyakorlatok során.  

A görkorcsolyások, BMX kerékpárosok, gördeszkások térd és könyökvédő protektora, szintén sok fölösleges, használatuk esetén létre nem jövő sérüléstől óvhatja meg a sportolót.  

A különböző sportágak speciális ruházatban zajlanak, melyeket az adott sport mozgásaihoz igazodó, azt a lehető leghatékonyabb formában lehetővé tevő formában alakították, fejlesztették ki a szakemberek. 

Ez nem divat kérdése, hanem szigorú sportszakmai követelményeknek megfelelő feladat.  

A hegymászók, alpinisták ruházatának elsősorban a zord időjárási viszonyok ellen kell meg- óvnia viselőjét, ráadásul úgy, hogy eközben a mozgást a lehető legjobban biztosítsa számára.  

Az autóversenyzők öltözete részben a gyakori ütközések során kell, hogy ellenálló legyen, részben a baleset során esetlegesen kialakuló tűz ellen szükséges megóvnia a sportolót.  

A hosszútávúszók dressze a kihűléstől óvja meg a versenyzőt, ezzel betegségek, sérülések előzhetők meg használatukkal.  

A sízők ruházata a szabad mozgás lehetőségének biztosítása mellett, esések során a test minél gyorsabb lefékeződéshez szükséges súrlódást is biztosítania kell. 

A hosszú időtartamú, esetleg betonon, aszfalton történő futások során, illetve az ugrásokkal, szökdelésekkel járó sportágakban kulcsfontosságú a megfelelő sportcipő használata. 

Krónikus sarokcsonti, és az Achilles inat érintő gyulladások, valamint boka-, térd- és csípőízületi sérülések előzhetők meg a megfelelő cipő használatával. Erre sosem szabad sajnálni a pénzt. A jó minőségű futócipő kiváló befektetés, hiszen egészségünket óvhatjuk meg általa.  

A labdarúgók stoplis cipője a hirtelen irányváltoztatások biztonságos végrehajtását teszi lehe- tővé, és egyúttal az ezekből fakadó sérüléseket előzi meg.  

A sziklamászók cipője is speciális ruházat, puha talpával javítja a sportoló érzékelési képes- ségét, és amely egyúttal lehetővé teszi a kiemelkedéseken való biztonságos megtámaszkodás lehetőségét is. 

Alkalmatlan cipőben csak a sérüléseket kockáztatjuk. 

Az edző felelőssége, hogy sportolójának felszerelését, ruházatát edzések előtt ellenőrizze, és alkalmatlan eszközökkel, öltözetben ne engedje sportolni. Azért nevezhető az edző edzőnek, azért tanulta szakmáját, hogy tudja azt, amit a sportoló nem tudhat. Azért jönnek hozzá tanul- ni, mert tanítványai hiszik, hogy megóvja őket a fölösleges, elkerülhető sérülésektől. Sose bízzuk a felszereléssel, ruházattal, sporteszközökkel kapcsolatos kérdéseket laikusokra, ugyanis ezen áll vagy bukik a biztonságos sportolás.
Kívánatos sportfelszerelés, eszközök és létesítmények 
Sajnos elsősorban a divat által, és nem a szakmai szempontok által befolyásolt területe a fitness-iparnak. A megfelelő ruházat és sporteszköz, a padlózatában (talajában), levegőjében, hőmérsékletében és megvilágításában a szakmai elvárásoknak megfelelő létesítmény (feltétel) csak kisrészt közérzeti, életminőségi kérdés. Elsősorban és főként egészségügyi vonzata van. 
Ruházat 
A kívánatos ruházat nem divat, sőt ne mis csak kényelmi kérdés. Kiemelt jelen-tősége van a baleset-, ortopédiai elváltozások- és betegségmegelőzésben (profilaxis). 

Cipő
A ruházatunk legkritikusabb része. Naponta sok órán keresztül állunk és járunk. A talaj és a lábboltozatunk közötti kapcsolatot biztosítja. Szerepe különösen sportolás közben felértékelt a meg növekedett erőhatások miatt.

Minősége. 

Nem köztudott ugyanakkor, hogy gyerekeknél mintegy 10 éves korig nem ajánlott a precíz talp-támasz, mert megakadályozza a boltozat kívánatos kialakulását. (Ismert ugye, hogy mezítláb kéne járnunk, különösen homokban, füvön, stb.? (Egy székről leugrásnál az Achillesünk a testsúlyunknak akár tízszeresével is terhelődhet. Ezáltal a lábboltozatunk is…) 

Hat (alap) kategóriájú sportcipőt forgalmaznak (futó/kocogó, gyalogló, tenisz, teremcipő, aerobik/fitness és terep edzőcipő), amit természetesen további speciális igényre készült lábbelik egészítenek ki, mint például a sí-, korcsolya-, a sportmászó-, vagy éppen szörfcipő. A cipő minőségét az anatómiai megfelelésen túlmenően a fölhasznált anyagok kvalitása is meghatározza. 

A sportcipők funkciói a következők: 

Csillapítás: 

a talajfogás (járásnál, futásnál és leugrásoknál) erőimpulzusainak tompítása, az erőhatás idejének elnyújtása. Jentősége kemény talajokon (beton, bitumen, szalagpadló, stb.) felfokozott. Eszközül a szivacsbetétek, „kúszó-gélek”, légzsákocskák (air), rezgéscsillapító hálók szolgálnak. 

Boltozat-támasztás: 

Kulcsfontosságú statikai kérdés a lábboltozat kívánatos megtámasztása. Az eltolódott terhelési viszonyok térd-, csípő és/vagy gerincoszlop degenerációhoz vezethetnek. 

Kapcsolat a talajjal:

 A súrlódási erő megfelelő szintje (stoplik, mintázat) ott ahol nagyon fontos a precíz erőátvitel, illetve annak csökkentése (teniszcipők) a boka- és térdszalagok kímélése okán. 

Sérülés-megelőzés:

 A magas szár (kosárlabda, sí), a szélesített- (futócipők), vagy lekerekített peremű- (tenisz, sportmászó) talp a közvetlen sérülés megelőzést szolgálja. 

Sporteszközök:
A megfelelő sportlétesítményen és sportszeren nemcsak a tevékenység hatás-foka, a megélt élmény (feeling) minősége, de sok esetben a balesetveszély mértéke is múlik.
Létesítmény:
A leglényegesebb a talaj/padlózat tulajdonsága (rugózik-e, milyen a tapadása, stb.). A levegő minősége/szennyezettsége különösen a forszírozott légzéssel járó tevékenységeknél hangsúlyos, míg hőmérséklete a hő-háztartás szempontjából fontos. További szempont még a megvilágítás (fényerő, tükröződés, kontraszt, stb.). Ebbe a csoportba tartozik a kiszolgáló létesítmények (öltöző, tisztálkodó és mellékhelyiség) kérdése is, ami különösen jelentős tényezője a szolgáltatás minőségének. 

Sportszerek: 
Sportágakra bontottan itt nem lenne ésszerű részletekbe bonyolódni. Két általánosítható rendező elvet azonban célszerű tisztázni. Nem kell csúcsminőségű „versenyszer”. A fitness (szabadidősport/rekreációs-sport) nemcsak célkitűzésében, eszközében is alapvetően különbözik a magas szintű versenysporttól. Legyen elég itt a versenyzők sílécére és cipőjére, vagy a tán még ismertebb kajak-kenura utalni. A műkedvelőnek nemhogy öröme nem lenne benne, de használni sem képes. Ár – minőség arány. Napjainkra egyre kiegyensúlyozottabb a kínálati piac. 

Az ár többnyire arányos a minőséggel. A felső kategóriában néha ugyan a márkanevet is meg kell fizetni, de a gyanúsan olcsó eszköz minősége is legyen „gyanús”. Sajnos gyakran nemcsak tartósságában, de elemi használatát illetően sem lesz örömünk a látszatra „igazinak” tűnő sporteszköz

SPORTRUHÁZAT, PROTEKTOROK
Sportruházattal szembeni követelmények

A ruházatfiziológia tudománya a ruházat és az emberi életfunkciók összefüggéseinek kutatásával foglalkozik. A ruházatfiziológiai kutatások célja az, hogy olyan ruházat tervezését tegyék lehetővé, amely az ember mindenkori tevékenységének legmegfelelőbb mikroklímát tudja biztosítani és ezzel a tevékenységhez optimális viselési körülményeket teremt.

Jóllehet mindezt számos tényező befolyásolja, a szorosan vett ruházatfiziológia témaköre elsősorban a ruházat hatása az emberi test hő- és nedvességháztartására, valamint a bőrre gyakorolt mechanikai hatásokra (puhaság, tapadás, a bőrt irritáló esetleges érdesség) korlátozódik, mégpedig nem csak a nap közben, hanem az alvás közben viselt ruházat esetében is, hiszen a megfelelő mikroklíma a nyugodt és pihentető alvás egyik előfeltétele is.

A ruházatnak ugyanis határozott funkciója van, és a viselési körülmények alapvetően meghatározzák, mikor milyen ruházat viselése optimális. Azon kívül, hogy szépnek, praktikusnak, kényelmesnek, egészségesnek, jól és könnyen tisztán tarthatónak kell lennie, a ruházatnak fontos élettani szerepe is van, és az ebből eredő követelményeknek is eleget kell tennie. A ruházat viselésének élettani hatásai bonyolult fizikai folyamatokra vezethetők vissza, ezekkel foglalkozik a ruházatfiziológia.

1. Viselési kényelem: 

Az a mérték, ahogyan a ruházat támogatja vagy legkisebb mértékben gátolja a test funkcióját. Ide tartozik: a mozgás-szabadság biztosítása, a formai célszerűsége.

 A bőrön kellemes érzést keltsen. A legfontosabb a hőmérséklet szabályozása.

A hőszigetelő képessége a ruhának függ az anyagától és annak szerkezetétől. A többrétegű ruha fokozza a hőszigetelést.

2., A ruházat nedvességáteresztő képessége:

Akkor jó a ruházat, ha a ruha rétegei között el tud párologni a nedvesség.

Akkor jó az anyag, ha 2 rétegű. 

A belső réteg :önmagában sem engedi át a nedvességet. Ez lehet poliészter vagy polipropilén.

Külső réteg: legyen erősen nedvszívó, pl. pamut vagy viszkóz. A legjobbak a kötött kelmék, a

nedvesség áramlását legjobban biztosítják.

Vannak műanyagból készült anyagok pl. súlyból, kilóból való leadásnál a sportolók használják.

Műanyag fólia : sportolók izzasztása, rövid időn Minőség, biztonság

Feltétele a jó sportruhának:

- a megfelelő hőszigetelő képesség

- a jó nedvességáteresztő képesség

- a szellőzőképessége a ruházatnak

- viselési kényelem

- bőrérzékenység

3. Ruházat szellőzőképessége:

Ez a fajta ruházat közvetlenül a környezetbe juttatja a hideg és meleg levegőt. Ezt a ruha formai kialakításával tudják elérni, pl. megfelelő helyen nyílások elhelyezése.

Legmodernebbek a Gore-Tex anyagok: ezek olyan anyagok, amelyekben mikroszkopikus méretű nyílások vannak. A levegőt átengedik, de a vízmolekulákat nem. Ezeket bélésként használják.

4.Viselési kényelem: függ a nyersanyagtól, textilszerkezettől és a gyártásnál használt műveletektől.

Sokszor az anyagok allergiás tüneteket okozhatnak, amit elsősorban az alkalmazásukhoz használt vegyszerek vagy festékek okozzák.

A ruhadarabokat mérési módszerekkel tesztelik. 

Minősítik a ruhadarabokat 1-6-os skálán. Az 1-es a legjobb minőségű - összefügg az árral.

Különleges anyagok:

- poliészter kelmék: belül makroszálas, kívül mikroszálas. Hajszálcsövecskéket

(kapillárisokat) vezetnek a szövetek közé.

- PCM anyag: - klíma aktív anyagok



- fáziscserélő anyagok – folyadékkristályok vannak benne (parafin)

- Aerogél bélések:
- űrhajósok, sarkkutatók használják




- 99%-uk levegő, könnyűek, nagy hőszigetelésű anyagok




- téli sportok különleges anyagai




- poliészter anyag, aminek a szálai cirkónium-oxiddal vannak 

                                  bevonva




- az infravörös kisugárzását csökkenti az emberi testnek

                                - az UV sugárzás ellen véd (1 C0-kal is meg tudja emelni az                                                          

                                  ember testhőmérsékletét

Utcai sportruhák:
Dressz:

 A vegyipar és a gyártási technológia robbanásszerű fejlődése éppen napjainkban is rendezi át a sportruházat piacát. A nemrég még kizárólagosan ajánlott pamut és gyapjú ruházat először az időjárás viszontagságaitól védő külső ruházatban (héj) cserélődött át. Az „egyirányú utca” típusú anyagok a test-párolgását/izzadságot kifelé szállítják, a meleg levegőréteget megőrzik, a csapadékot és szelet nem engedik be. (Polár, Gore-tex.) Napjainkra az alsóruházat anyagaként is ez terjed, mivel a pamut ugyan jó nedvszívó, de egyúttal ez is a hátránya.

Sajna egyenlőre a testszagokat is „megfogja”, ami ellen csak a gyakori mosás a megoldás. Szerencsére hihetetlen gyorsan száradnak… 

A párát/izzadságot magába szíva ott is tartja, ami pihenőknél, illetve a sportolás után lehűti az alatta lévő izmokat. 

Protektorok. 

A védőfelszerelések/eszközök néhány sportágban és „felhasználói csoportban” nem kellően elfogadottak és elterjedtek. Nemritkán bután értelmezett spórolás húzódik meg a háttérben. 

Sisak:

 A sportági igénybevételnek megfelelő szilárdságú becsatolt(!) koponya-védőre van szükség a kerékpározásnál, gördeszkázásnál, gör- és jégkorcsolyázásnál, sízésnél, sziklamászásnál, barlangászatnál. Gyerekeknél legalább 10 éves korig különösen fontos a sisak-használat, mert a törzshöz mérten aránytalan nagy fejet relatív gyenge izomzat tartja. Jó hír, hogy az EU tagállamaiban kötelezővé tette (a bevezetésnek tagországonként még van némi kifutási ideje), hogy a sikló (hó deszkázás, korcsolyázás, sízés és szánkózás), valamint gördülő eszközök (gördeszka, görkorcsolya, kerékpár, moped) használatánál 14(!) éves kötelező s bukósisak. 

Szemüveg:

 Védeni kell a szemünket az UV-sugárzástól (nap- és fényvédelem minden szabadtéri sportolásnál), a menetszéltől és rovaroktól, (sízés, illetve kerékpár), a víztől (úszók), valamint javíthatók a látási viszonyok (búvár- és sí szemüveg). 

Kesztyű. Téves hiedelem, hogy kesztyűre csak a hideg miatt van szükség. Legalább annyira fontos jó néhány tevékenységnél a hámvédelem miatt. Tilos kesztyű nélkül sízni, korcsolyázni, kerékpározni és gördülőzni. 

Melltartó: (vagy elasztikus anyagú „top”) – kellően rugalmas tartó vagy/és védőfunkcióval. 

Szuszpenzol (lágyékvédő):
Térd-, könyök-, csukló- és vállvédő. Minden olyan sportaktivitásnál ajánlott, ahol nagy az esélye az esésnek és kemény a talaj/padlózat. 

Stressz, szorongás a sporttevékenységben

Stressz:

Tipikusan új, úgynevezett urbanizációs betegség. A stressz nem egyszerű betegség, hanem egy betegségsorozat elindítója. Okozója a rohanó életformánk, áremelések, dugók, a tömeg, a zaj, úgy érezhetjük, szétforgácsolódunk a hétköznapokban. Minden egy célt szolgál: a pénzköltést. A pénzt meg kell keresni, hogy tovább hajszolhassuk a vágyainkat, és növelhessük az igényeinket. A munkánk azonban a legtöbbször mozgásszegény, monoton, túlhajszolt. Idegileg kimerítő. Az állandósult stressz hatására megjelenik a depresszió, és a neurózis, azután a dohányzás, az alkoholizmus, drogfüggőség, szélsőséges esetben az öngyilkosság.

Ijedtség: olyan veszélyhelyzet kiemelése a környezetből, amelyre nem készültünk fel.

Félelem: jelen idejű érzés, ami a figyelmet egy tárgyra irányítja, majd miután a tárgy eltűnik, az érzés is elmúlik.

Mind a félelemnek, mind az ijedtségnek van egy olyan funkciója is , amely a környezethez való alkalmazkodást segíti elő. Összekapcsolódnak a menekülés, ill. védekezési reflexszel, az elkerülő technikával.
Szorongás:

Olyan kellemetlen belső állapot, melyet az emberek igyekeznek elkerülni vagy megszabadulni tőle. Freud eredendően úgy gondolta, hogy a szorongás a lobidinális energia egyfajta felszabadulása, ha annak közvetlen kifejezése gátolt. Álláspontja később megváltozott, és a szorongást olyan veszélyjelzőnek tartotta, amely figyelmezteti az ént, hogy várhatóan valami kellemetlen következik. 

Reális szorongás: a külső világ valós fenyegetései vagy veszélyei miatt érzett félelem. A legalapvetőbb, mivel az objektív valóságban gyökerezik. A reális szorongástól való megszabadulás egyik módja, ha elkerüljük azt a helyzetet, amely ezt az érzést okozza, vagy elmenekülünk onnan. 

A sportban előforduló gyakori szorongás fajták

· Szeparációs szorongás: szereteten alapuló érzelmi kötődés kellemetlen élménye.

· Várakozási szorongás, általános aggodalmaskodás: negatív következményekre való túlzott érzékenység.

· Teljesítmény szorongás: bizonyos körülményeknek fél, hogy nem tud megfelelni.

· Szociális inkompetenciától való szorongás: társas hatékonyság elvesztésének félelme.

· Sorozatos kudarcélmények okozta szorongás: kudarcok miatt alakul ki.

· Szomatikus jellegű szorongás: testi állapot okozta negatív élmény pl. megbetegedés.

· Fóbiák: bizonyos tárgyakhoz kötődés.

· Hisztériás szorongás: októl független szorongásroham.

Sport és agresszió

Agresszió
Az agresszió jelensége olyan kortünet, amely egyre szélsőségesebb megnyilvánulási formáiban jelzi a mai társadalom embere számára, hogy elveszítettük a kapcsolatot igazi önmagunkkal. Az agresszió nem más, mint önismereti válságtünet. Nem látjuk magunkat, és nem látjuk a másikat sem. Rejtett vágyainkat, álmainkat igyekszünk elfelejteni, és saját csapdánkba ejtjük magunkat. Minél távolabb kerülünk attól, hogy megvalósítsuk valódi lényünket és minél kevésbé vállaljuk döntéseinket környezetünk elvárásai ellenében, annál nyugtalanabbak és feszültebbek leszünk. Ennek csúcspontján megjelenik az agresszió.

Az agresszió fogalmához elsősorban negatív értelmezések kapcsolódnak.

A klasszikus definíció szerint agressziónak nevezünk minden olyan szándékos cselekvést, amelynek indítéka, hogy – nyílt vagy szimbolikus formában – valakinek vagy valaminek kárt, sérelmet vagy fájdalmat okozzon (Ranschburg, 1998). 

Egy dolgot azonban érdemes közelebbről is megvizsgálni. A szándékosság nem feltétlenül tudatos. Véletlenül okozott sérelmek mögött is állhatnak agresszív motívumok. Nehéz tisztázni, hogy egy diákok között kialakult lökdösődés a játék hevében vagy szándékosan történt? Az érintett személyek és a körülmények alapos ismerete dönti el, hogyan ítélünk. 

Buss álláspontja szerint éppen ezért minden cselekvés agresszió, ami egy másik élőlénynek kárt okoz. Mégsem tartjuk feltétlenül agresszívnek azt a szülőt vagy pedagógust, aki fegyelmezi a gyermeket. 

Tehát a szándékosság fontos meghatározója marad az agresszív magatartásnak, azonban tudatos és tudattalan motívumai lehetnek, amit bizonyos esetekben nehéz tisztázni. Ha például a fegyelmezés emocionális kielégülést jelent a nevelő számára és nem elsősorban nevelői célja van, akkor mindenképpen agressziónak minősül.
Agresszió a sportban

Egyes agressziókutatókat érdekel a sport és az agresszió közötti összefüggés. A sporttudományban számos kutatás foglalkozik ezzel a témával. A sporttevékenység lényege valójában a versenyen teljesedik ki. Ha a versenyt kizárjuk a sporttevékenységből, akkor a sport megszűnik sportnak lenni (PUNI, 1971 in.: RÓKUSFALVY, 1980). A verseny lényege a küzdelem. A küzdőjellegből fakadóan az agresszió szerepe a sportban fontos pszichológiai kérdés. A sportágak jellegétől és szabályaitól függően eltérőek lehetnek az agresszívnek tekinthető megnyilvánulások. Például egy kosárlabdázó ütközése agresszívnek minősülhet, míg ugyanez a kézilabdában, jégkorongban elengedhetetlen technikai elem. Tehát a sportszerűen kezdeményező, rámenős küzdőmodor olyan tanult, "szabályozott agressziót" jelent, amely együtt jár az érzelmi, indulati állapotok feletti uralommal. 

A svájci GUIDO SCHILLING a sportban nem is agresszióról, hanem domináns magatartásról beszél. A megengedett domináns magatartás mértéke alapján a sportágakat így osztályozza:

1. nyíltan domináns (ökölvívás, jégkorong, amerikai futball),

2. rivalizáltan gátolt domináns (kosárlabdázás, kézilabdázás, vívás),

3. közvetve domináns (torna, műkorcsolya).

A sportágak között nagy különbségek fedezhetők fel a szabályozott agresszivitás

szempontjából. A test-test elleni küzdelmet lehetővé tévő sportágakban nyilvánvalóbb az agresszió.

