
J a k sa  T i b o r  s z á z a d o s

AZ EGESZSEGES ÉLETMÓDRA NEVELES AKTUÁLIS 

PEDAGÓGIAI FELADATAI

Az e g e s z s e g n e v e lés  f o g a lm á v a l.  majd »z e n  b ő iü l a z  

o g ó s z s e g e s  é le tm ó d d a l tö bb en  fo g la lk o z t a k .  Van ak i s z o c i o l ó ­

g i á i ,  van a k i b i o l ó g i a i  á s  p s z ic h o ló g ia i  o l d a l r ó l  k ö z e l í t i  

meg a tém át. D r. Kormos Sándor s z e r in t  p é ld á u l o ly a n  s zü k s é ­

g e s  h ig ié n é s  is m e re te k  e s  J á r ta s s á g o k , am elyek c é l j a  a k ü ls ő  

k ö rn y e ze t  e g é s z s é g i  f e l t é t e l e i n e k  m e g ja v ítá s a ,  e s  a z e g y e s  

em berek , v a la m in t  a k ö zö s ség  egó s zsó g en ek  védelm e.

Az o g ó s zs ó g o s  é le tm ó d  o ly a n  s z o k ta tá s t  m ód sze rre l k ia ­

l a k í t o t t  é le t fo r m a ,  am elynek m ozga tó ru gó ja  a z egyen  b e ls ő  

in d í t t a t á s á b ó l  fak ad . Az 1n d ite k r e n d s z e r  l e h e t  k ü ls ő  es  b e l ­

s ő  k én yszer  a la p já n  k ia la k u l t  motívumok ö s s z e s s ég e .  Ezek a 

motívumok adnak a z egyén ben  in d í t t a t á s t  a r r a .  hogy s a já t  

é le tm ó d já t  tu d a to sa n  a la k í t s a ,  v e z e s s e .

A cím ben m e g j e l ö l t  tém át k é t  o l d a l r ó l  kívánom  m egköze­

l í t e n i :

-  a  s t r e s s z - e lm ó le t  o l d a l á r ó l . majd e zek h ez  k a p c s o ló ­

dóan ;

-  a z  e g y e n s d ly - e lv  s z e r in t ,  v a g y is  a h o m eo sz tá z is  s z e ­

r e p e t  v i z s g á lv a .

Az u tó b b i Id ő b en  r e n d k ív ü l i  módon f e l g y o r s u l t  a z  e l e t .  

ak i nem tu d  l é p é s t  t a r t a n i  a z  lem a rad , ak i lé p é s t  t a r t  az 

á l la n d ó  n e g a t ív  s t r e s s z h a tá s  a l a t t  á l l .  am inokegyik  l e g i s ­

m ertebb  e g é s z s é g ü g y ! k öve tk ezm én ye  a s z ív in fa r k tu s .
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Mi i s  a s t r e s s z ?

S e ly e  János m eg foga lm azása  s z e r in t  a s z e r v e z e t  nem s p e ­

c i f i k u s  v á la s z a  m in d e n fa jta  ig é n y b o v é t o l r e .  nem más m int 

m in d e n fa jta  in g e r  k özö s  k övetkezm én ye.

A s t r e s s z t  a s t r e s s z o r o k  v á l t j á k  k i .  am elyek  a l a t t  a 

s t r e s s z t  e l ő id é z d  t é n y e z ő k e t  é r t j l lk .  L e g fő b b  szerepU k  a k e l ­

le m e t le n  v a g y  f e n y e g e t ő  é le th e ly z e t e k b e n  f e l l é p ő  é r z e lm i ,  

v a g y  r i a s z t ó  r e a k c ió k k a l k a p c s o la to s  é l e t t a n i  r en d sz e rek  

m ozgós i tá sa .

A s t r e s s z  nem o ly a n  J e le n s é g ,  am it e l  k e l l  C le h e O  k e ­

r ü ln i ,  S z e r e n c s é r e  azonban m e g f e le lő  m ód sze rek k el h a tékon zan  

kom penzál h a tó .

S e ly e .  m int b e t e g s é g e t  fo g a lm a z ta  meg a z a lk a lm a zk od ó  

k ép ess ég  h iá n y á t  é s  ÖAS-nak CGenerál i s  A d a p tá c ió s  SyndrómaD 

n e v e z te  e l .  Ez a n n y it  J e le n t ,  h ogy  a z  em beri s z e r v e z e t  a 

Syndróma s za k a s za ib a n  é l e t t a n i  s z in t e n  r e a g á l .  Ezek a z :

-  a larm  C r ia s z tó D  r e a k c ió ;

-  e l l e n á l l á s i ;

-  k im e rü lé s !

s za k a s zo k .

A s t r e s s z  k ia la k u lá s á n a k  é l e t t a n i  Ú t ja :  s t r e s s z o r  •>

hypothalam uc -* a g y a la p i m ir ig y  -* m e llé k v e s e  ACTH -» autonóm 

id e g r e n d s z e r .  A s z e r v e z e t  r e n d e l le n e s  működése e s e t é n  e z  p l.  

g y o m o r fe k é ly . s z ív in fa r k t u s  k ia la k u lá s á h o z  v e z e th e t .

Az em beri s z e r v e z e t  s a já t  v é d e k e ző  mechanizmusa b e ls ő  

e g y e n s ú ly t  t a r t  fön n . E zt h om eo sz tá z isn a k  nevezzU k . A meg­

b o m lo tt e g y e n s ú ly  k U lső  b e a v a tk o zá ss a l C p l. sportm ozgások
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kom penzá ló m echanizmusai v a l }  i s  v i s s z a á l l í t h a t ó .  Ez u tó b b i a 

h e t e o r o s z tá z is .

A m indennapi é le tb e n  a s t r e s s z o r o k  k ia la k u lá s a  e l k e r ü l ­

h e t e t le n .  e z é r t  o ly a n  lé n y e g e s  a kom pen zá lás. Ennek le h e t s é ­

g e s  m ódozatai közü l számomra le g e lfo g a d h a tó b b n a k  a z  ö n z e t le n  

ön zés  tű n ik .  m ive l e z  m egnyu gta tó  együ ttm ű k ö dést eredm ényez 

a v o rs en gő  emberek k ö z ö t t .

A le gk ed vez ő b b  s t r e s s z - s z ln t  k ia la k í t á s á n á l  f ig y e le m b e  

v e h e tő ,  hogy a Jóa ka ra t nem okoz d l s t r e s s z t !  Ezek a p s z ic h é s  

h a tá sok , v a gy  v is e lk e d é s i  form ák m indenkor m eg h a tá ro zo tt  

f e l t é t e l e s  r e f l e x e k k e l  tá rs u ln a k  és  h a tá s s a l vannak a p o z i ­

t í v  v is e lk e d é s i  fo rm ára .

A le gk á ro sa b b  s t r e s s z  a g y ű lö l e t  é s  a b os s zú vá gy , de 

g y ö t r ő  ha tású  le h e t  a c s a ló d á s  és  a kudarc i s .  Valam ennyi 

e l l e n t é t e s  v e k to rú  s t r e s s z e l  k ö zö m b ö s íth e tő .

V égső so ro n  e lm ondha tó , h ogy  a s t r e s s z  a z  é l e t  s a v a -b o r -  

sa . Ez a n n y it  J e le n t ,  h ogy  m in d e n fa jta  te v é k e n y s é g  -  még a z 

a lv á s  i s  -  s t r e s s z e l  J á r .  h is z e n  s tr e s s zm e n te s  á l l a p o t  csak  

a h a lá l .  E z é r t  mondja S e ly e :

"H a r c o l j  m in d ig , ha a c é l  nemes, d e  ne á l l j  e l l e n  ha 

nem érdem es. Ha kudarc é r .  m in d ig  e g y  k o rá b b i s ik e r r e  gon ­

d o l j .  e z  s e g í t e n i  f o g  a kudarc lek ü zd ésén . Ha o ly a n  a k a d á ly  

k e rü l e lé d .  ami c é lo d  e lé r é s é h e z  k ik e r ü lh e t e t le n ,  a le h e t ő  

legham arabb küzd l e " .

A SCI ÉTI FI C AMERIKÁN 80/Ő-OS számban "A  s z ü le t é s  

s t r e s s z e "  címmel J e le n t  meg e g y  c ik k ,  am ely  a r r ó l  i r .  hogy 

a z  ú j s z ü lö t t  s z e r v e z e t e  nagym ennyiségű  s tres s z -h o rm o n o k a t 

te rm e l.  am íg k i j u t  a s zü lő c s a to rn á n . E z á l t a l  a zo n n a li
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k é s z e n lé t i  á l la p o tb a  h e ly e z i  önmagát a  k ü lv i l á g  h a tása in a k  

kom pen zá lására .

N ard zlm ov  a " S t r e s s z  é s  im m unitás s p o r t o ló k n á l•• c .  c i k ­

kében  a r r ó l  i r ,  h o gy  a sp o rtn a k  i s  le h e t  n e g a t ív  s t r e s s z h a ­

tá s a . C p l . t  k ró n ik u s  s t r e s s z h a tá s  k örü lm én ye i k ö z ö t t  az 

Im m unitás v á l t o z á s a i  a z  á l t a lá n o s  a d a p tá c ió s  s t r e s s z  s z in ­

dróm át a k im o rü lé s i  s za k a szb a  ju t t a t j á k .  Ez a z  a d a p tá c ió  

m egszű n ését t a n ü s l t j a  é s  fo k o z z a  a s p o r t o l ó  m egbetegedésén ek  

k o c k á z a t á t . }  Ebból adódóan a s p o r t o lá s t  m int r o g e n á r á ló  h a­

tá s t ! s t r e s s z t  J ó l k e l l  t e r v e z n i  é s  o p t im á l is  t e r h e l é s i  s z i n ­

t e t  k e l l  e l é r n i .

A másik o l d a l ,  a m e ly e t  már é r in t e t t e m  a z  a z  On. "e g y e n -  

s ü ly i  e l v " ,  a m e ly e t  Konneth H. C ooper fo g a lm a z o t t  meg. S z e ­

r i n t e  a z  em beri t e s t  o ly a n  r é s z e  a v i lá g e g y e te m n e k , am elynek 

e l v i l e g  t ö k é l e t e s  e gy en sú lyb a n  k e l l  le n n i C A s t r o lé g ia i  t a ­

nu lm án yok }. E z é r t  s ze rv e z e tü n k n e k  éppen  a d o t t  m ennyiségű  

t e s t g y a k o r lá s r a  van  s zü k s é g e , sem tö b b r e  sem k e v e s e b b re . Ha 

v a la k i  b á rm e ly ik  Irá n yb a  t ú lz o t t a n  e lm ozd u l C tU l k e v e s e t  

v a g y  tU l s o k a t  s p o r t o l ,  e s z ik ,  a l s z i k } ,  akkor f i z i k a i  é s  

p s z ic h ik a i  e g y e n s ú ly a  k i b i l l e n .

. Am ennyiben a z  © gyen sU ly  t ö k é l e t e s .  Úgy k ia la k u l  a z , 

am it C ooper t ö k é l e t e s  k ö z é r z e tn e k  n e v e z e t t  e l .

Cooper l é t r e h o z o t t  e g y  A e ro b ik  C e n te r t ,  am ely  nera h a­

s o n l í t  a mi a e r o b ik  k lu b ja in k h o z ,  ö  r é s z l e t e s  o r v o s i  v i z s g á ­

l a t t a l  p on tosan  m eg h a tá ro z ta , h ogy  a n á la  J e le n tk e z ő  m en nyit 

s p o r t o l j o n ,  m en ny it e g y en , a lu d jo n ,  i l l e t v e  e g y á l t a lá n  ho­

gyan  é l j e n .

Nagyszámú k í s é r l e t e k e t  v é g z e t t ,  a h o l s ta n d a rd k én t k ö­

z ö l t e  p l .  a  1 2  p o r c e s  f u t ó t e l j e s í t m é n y  e d z e t t s é g i  f a k t o r a i t ,  

nagyon g y e n g e , g y e n g e ,  e l fo g a d h a tó .  Jó . k itű n ő  és  e x t r a  

s z in t e k e t ,  m egh a tá rozva .
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A r e n d s z e r e s  ed zé s  h a tá sá ra  k ia la k u l t  t ö k é l e t e s  k ö z é r ­

z e t  f ő  J e l l e m z ő i t  ö  Í g y  é r t é k e l i t

-  nagyobb e g y é n i e n e r g ia ;

-  tö b b  é lv e z h e t ő  és  a k t í v  s za b a d id ő ;

-  a z  o t th o n  e lő f o r d u ld  és  a munkával k a p c s o la to s  

s t r e s s z - h e ly z e t e k  k e ze lé s é n e k  fo k o z o t ta b b  k é p e s s é g e ;

-  k e ve s eb b  d e p r e s s z ió ,  h ip o c o n d r ia  és  k on k ré t ok n é lk ü ­

l i  aggoda lm askodás;

-  c sök k en ő  t e s t i  panaszok ;

-  Jobb em észtés  és  r i t k á b b  s zé k re k e d é s ;

-  nagyobb  ö n b ecsü lé s  é s  ön b iza lom ;

-  von zób b , karcsú bb  a la k .  b e le é r t v e  a t e s t s ú ly  h a té k o ­

nyabb s z a b á ly o z h a tó s á g á t ;

-  e rő s eb b  c s o n t r e n d s z e r ;

-  a z  ö r e g e d é s i  fo lyam at, la s s í t á s a ;

-  könnyebb te r h e s s é g  é s  s z U lé s ;

-  n yu god tabb . m élyebb a lv á s ;

-  fo k o z o t ta b b  k o n ce n trá ló k é p e s s é g  munkavégzés közben , 

v a la m in t nagyobb k i t a r t á s  a napi f e la d a to k  m ego ld á ­

sában ;

-  r i t k á b b  fá já s o k ,  fá jd a lm a k , b e l e é r t v e  a f e j -  é s  h á t ­

fá jd a lm a k a t  i s .

Es h ogy  m indez hogyan é rh e tő  e l ,  e r r e  ad p rogram ot 

Kenneth H. C ooper.

Nálunk. M agyarországon  i s  e g y r e  tö b b e t  fo g la lk o z u n k  Cés 

fo g la lk o zn u n k  i s  k e l l ! 3 a z e g é s z s é g e s  é le tm ó d d a l. Ennek f ő  

t e r ü l e t e i :  a s za b a d id ő , a  t e s t i  é s  p s z ic h ik a i  r e g e n e rá ló d á s  

és  a r e k r e á c ió .  F o n to s sá gá t a z i s  h a n g sú lyo zza , h ogy  m ű velé ­

s é r e  ö n á l ló  ta n s zék  a la k u l t  a T e s t n e v e lé s i  Egyetem en, i l l e t ­

v e  a m eg a la k u lt OTHS v e z e t ő  h e ly e t t e s e  i s  CJakabházl d r . )  az 

i s k o la i  t e s t n e v e lé s  és  r e k r e á c ió  k u ta tá s á t .  f e j l e s z t é s é t  

k ap ta  f ő  fe la d a tk é n t .
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Hl I s  a r e k r e á c ió ?

A s z a b id  id őb en  p ih e n é s i c é l l a l  k e zd em é n y e ze tt k u ltu r á ­

l i s .  m en th a lys . s p o r t-c a m p ln g  J e l l e g ű  m ozgalom , a m e ly  nem 

m in d e n e k e lő tt  k im e r í t ő  maximum eredm ények e l é r é s é r e  van  b e ­

á l l í t v a .  hanem f e l o l d á s t ,  ö röm e t, é l v e z e t e t  okoz.

Ezen b e l l i i  a f i z i k a i  - r e k r e á c ld n  a s z a b a d id ő  s p o r t t a l  

t ö r t é n ő  e l t ö l t é s é t  é r t jü k ,  a z  e lő b b i  e lv e k  a la p já n .  E f o g a ­

lomnak e g y é b  s z in o n im á iv a l  i s  t a lá lk o z h a tu n k .  Í g y :  " f i z i k a i

k u ltU r a " ,  " t e v é k e n y  p ih e n é s " ,  " s p o r t o lá s " .  " t ö m e g s p o r t " ,  

" f i z i k a i  a k t i v i t á s " ,  " r e k r e á c ió s  s p o r t o k " ,  "nem k v a l i f i k á l t  

s p o r t " ,  " t e s t n e v e l é s " .

A r e a k c ió  h a tá s á t  t e k in t v e  a c o o p e r -1  t ö k é l e t e s  k ö z é r ­

z e t  h i v a t o t t  b i z t o s í t a n i .

A r e k r e á c ió r a  n e v e lé s  le g fő b b  n e h é z s é g e i ná lunk i s  az 

ok t a t á s - c e n t r ik u s  is k o lá b a n  k e resen d ők . Ennek h á t rá n y a it  

nemzedékek h o rd o zzá k , n ö v e lv e  e z z e l  a z  e g é s z  tá rsa d a lo m  

g o n d ja i t  a te r m e lé s ,  b e i l l e s z k e d é s  és  a to v á b b ta n u lá s  t e r ü ­

le t é n .  A f i z i k a i  r e k r e á c ió  ta r t ó s s á g á r a ,  a z  e g é s z s é g  é s  a 

k o n d íc ió  gon d o zá sá ra  i s  f e l k é s z í t ő  n e v e lő  -  i s k o la  még csak  

k í s é r l e t i  s tád ium ban l é t e z i k .

A ta n u lók  s z u b je k t ív  h e l y z e t é t  a  s p o r t te v é k e n y s é g h e z  

nem e g y e s  in t é z k e d é s e k ,  hanem a n e v e lé s ,  m in t e g é s z  b e f o l y á ­

s o l j a .  Csak a z  es zk özö k  é s  a m ódszerek c é ls z e r ű  p o d a g ó g ia l 

f e lh a s z n á lá s ú  b e fo l y á s o lh a t ja ,  e g y  ö r ö m - te lJ e s itm é n y  hangsú­

ly o s  ta n ítá s b a n  a g o n d o lk o d á s t é s  a c s e le k v é s t .

A c é l  a ta n u ló k , i l l e t v e  a h a l lg a t ó k  p o z i t í v  b e á l l í t ó ­

dása. Ez azonban Úgy gondolom  nemcsak a t e s t n e v e lő t a n á r ,  h a ­

nem m inden a n e v e lé sb e n  r é s z t v e v ő  pedagógu s  f e la d a t a  i s .
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A tan u lók ra  e g y r é s z t  m in d ig  a f e l  t ó t é i  ek r e n d s z e r e  h a t. 

m á s részrő l azonban s zü k sége s , h ogy  az e g y s é g e s  fo ly a m a tb a n  

is m é t e l t e n  o ly a n  k ló m é it  h a tó té n y e ző k e t  d e r lts l ln k  f e l .  ame­

ly e k  az o k ta tá s ra ,  m int e g é s z r e  k ü lön ösen  m egh a tá rozó  J e le n ­

tő ségű ek . Á llan d óan  a z t  k e l l  k e r e s n i,  h o l vannak i g a z i  t a r ­

ta lé k o k  a z o k ta tá s  J a v ítá s á r a .  K é ts é g te le n ü l ehh ez t a r t o z ik  

a z  eszközök  é s  m ódszerek Jobb p e d a g ó g ia i f e lh a s z n á lá s a ,  a 

tem a tik a  minden a n y a g r é s z é v e l v a ló  tu d a to s  f o g la lk o z á s .

A t e s tn e v e lé s  tu d a to s  és  ú tm uta tó  J e l l e g e  a s p o r t t e v é ­

kenységnek a t e s tk u ltú r a  é s  s p o r t  h a szn ára  v o n a tk o zó  t á r s a ­

da lm i é r t é k k é p z e té n  a la p u l ,  is m e re te k e n  é s  b e lá tá s o k o n  k e ­

r e s z t ü l  k e l l  a  h a l lg a t ó k  tu datában  v is s z a tü k r ö z ő d n ie .

Csak a z e m o c io n á lis  é s  r a c io n á l i s  tén yezők n ek  a t e v é ­

kenységben  v a ló  együ ttm űködése v e z e t  p e d a g ó g ia i  h a tá sh o z . 

Ennek s o rán  f ig y e le m b e  k e l l  v e n n i,  hogy:

-  i f jú s á g u n k  a sp o r tb a n  nem h o s s z ú lé le g z e tű  k io k t a t á s t  

k ív á n . hanem s o k ré tű  m ozgás tevék en ység  é lv e z e t é h e z  akar 

J u tn i ;

-  a z  ö n á l ló  s p o r t t e v é k e n y s é g r e  v a ló  k ép es s é  t é t e l  a mo­

d ern  kommunikációs e s z k ö z ö k e t  a lk a lm a zó  in d i r e k t  p e d a g ó g ia i 

v e z e t é s  CEuro s p o r t?  é lm én y -h a tá s . v a la m in t a f i a t a l o k  

s p o r t-é rd e k lő d é s é n ek  f e j l ő d é s é t  k ö v e t e l i  meg;

-  az ö n á l ló  s p o r t te v é k e n y s é g o t  c é l z ó  p e d a g ó g ia i v e z e ­

tésn ek  a f i a t a l s á g  magasabb tu d á sá t s zá m ítá sb a  k e l l  v en n i.

A f e l s o r o l t  szempontoknak m e g fe le lő e n  a t e s t n e v e lő  s z á ­

mára a le g fo n to s a b b  fe la d a to k :

-  fo k o z n i a h a tá s t  m inden h a l l g a t ó i  s p o r t t e v é k e n y s é g r e  

v a ló  p o z i t í v  a l a p b o á i l i t o t t s á g  érdekében . Ez nemcsak t e s t n e ­

v e lő t a n á r i  f e l a d a t ,  hanem ö s s z p e d a g ó g ia i  é rd ek  i s ;
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-  a  g y a k o r lá s .  J á t é k -  és  v e rs e n y to v é k e n y s é g  ta r ta lm á t  

e rő s eb b e n , d id a k t ik a i  szem pontok s z e r in t  k e l l  a l a k í t a n i  a 

f i a t a l s á g  s z a b a d id ő - s p o r t ja  n ép s ze rű  fo rm á in ak  a lk a lm a zá ­

s á v a l ;

-  a modern kom m unikációs es zk ö zö k  r é v é n  C in d lr e k t  p eda­

g ó g ia i  v e z e t é s s e l > a f i a t a l o k a t  I n s p i r á ln i  k e l l  s zabad  I d ő ­

ben v é g z e t t  s p o r t t e v é k e n y s é g r e .

A másik lé n y e g e s  n e v e lé s i  t e r U le t  a k á ro s  s z e n v e d é ly e k  

e l l e n i  e g y ü t t e s  f e l l é p é s .

M e g f e le lő  propaganda-m unkával a  h a l lg a t ó k  k ö rében  v l s z -  

s z a s z o r l t h a t ó  a d oh án yzás , t ü l z o t t  a lk o h o l - f o g y a s z t á s . h e l y ­

t e l e n  é tk e z é s i  s zo k á so k , r o s s z  a lv á s i  é s  t a n u lá s i  s z i s z t é ­

mák. J ó l m e g v á la s z to t t  p e d a g ó g ia i r á h a tá s s a l ezek  a r o s s z  

szokások  o r v o s o lh a tó k  C H ozzá já ru lh a tn ak  ehhez o ly a n  l á t s z ó ­

la g  j e l e n t é k t e l e n  e lem ek  i s .  m int p l .  s zü n etben  a b la k n y itá s .  

ó r a k ö z i  te s tm o zg á s  s tb .  >.

A r e k r e á c ió  másik t e r ü l e t e  a m en thá lys  t r é n in g ,  o ly a n  

a u togén  t r é n in g ,  a m e ly  so rá n  a k ü lö n b ö ző  h yp n o tlk u s  ö n s zu g -  

g e s s z ió s  g y a k o r la t o k  g y o rs  r e g e n e r á ló d á s r a  adnak l e h e t ő s é ­

g e t .  Ezek a mai ember szám ára még tö b b n y ir e  id e g e n e k . C p l . :  

J ós é  S í l v a :  A g y k o n t r o l l  cím ű kön yvében  e g y  i l y e n  c é l l a l  i s

f e lh a s z n á lh a t ó  t r é n in g e t  J a v a s o l j .  E te v é k e n y s é g  i s  a s p o r t -  

r e k r e á c ió v a l  e g y ü t t  l e h e t  Ig a z á n  h a szn os , h is z e n  a z e g y ik  

nem z á r ja  k i a m ás ika t.

Ügy gondo lom , h o gy  to vá b b ra  i s  a tan á r  s z e m é ly is é g e  

l e s z  a d ö n tő  abban, h ogy  mind tö b b  h a l l g a t ó  á t r e n d e z z e  é l e ­

t é t  é s  g on d o t f o r d í t s o n  s a já t  f i t t s é g é r e ,  e g é s z s é g é r e  és  Jó 

k ö z é r z e t e  k ia la k í t á s á r a .


