Jaksa Tibor szazados

AZ EGESZSEGES ELETMODRA NEVELES AKTUALIS
PEDAGOGIAI FELADATAI

Az egeszsegnevelés fogalmaval. majd »zen béiul az
ogoszseges életmoéddal tébben foglalkoztak. Van aki szociol6-
giai, van aki biolégiai &as pszicholégiai oldalrél kozeliti
meg a témat. Dr. Kormos Sandor szerint példaul olyan szuksé-
ges higiénés ismeretek es Jartassagok, amelyek célja a kulsé
kornyezet egészségi feltételeinek megjavitdsa, es az egyes

emberek, valamint a kozésség egbészségenek védelme.

Az ogbészségos életmdod olyan szoktatast modszerrel kia-
lakitott életforma, amelynek mozgatérugéja az egyen belsé
indittatasabél fakad. Az 1nditekrendszer lehet kiilsé es bel-
s6 kényszer alapjan kialakult motivumok 6sszessége. Ezek a
motivumok adnak az egyénben indittatast arra. hogy sajat

életmoédjat tudatosan alakitsa, vezesse.

A cimben megjelolt témat két oldalrél kivAnom megkoze-

liteni:

- a stressz-elmdlet oldalardél. majd ezekhez kapcsol6-

déan;

az egyensdly-elv szerint, vagyis a homeosztazis sze-

repet vizsgalva.

Az utébbi Idében rendkivili médon felgyorsult az elet.
aki nem tud lépést tartani az lemarad, aki lépést tart az
allandé negativ stresszhatas alatt all. aminokegyik legis-

mertebb egészségligy! kovetkezménye a szivinfarktus.
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Mi is a stressz?

Selye Janos megfogalmazasa szerint a szervezet nem spe-
cifikus valasza mindenfajta igénybovétolre. nem mas mint

mindenfajta inger kozés kovetkezménye.

A stresszt a stresszorok valtjak ki. amelyek alatt a
stresszt eléidézd tényezéket értjllk. Legfébb szerepUk a kel-
lemetlen vagy fenyegetd élethelyzetekben fellép6 érzelmi,
kkal kapcsolatos élettani rendszerek

vagy riaszté reak

mozgdsitasa.

A stressz nem olyan Jelenség, amit el kell CleheO ke-
ralni, Szerencsére azonban megfelel6 moédszerekkel hatékonzan

kompenzalhato.

Selye. mint betegséget fogalmazta meg az alkalmazkodé
képesség hianyat és OAS-nak CGeneralis Adaptaciés SyndréomaD
nevezte el. Ez annyit Jelent, hogy az emberi szervezet a

Syndroma szakaszaiban élettani szinten reagal. Ezek az:

- alarm Criaszt6D reakcio;
- ellenallasi;
- kimerulés!

szakaszok.

A stressz kialakulasanak élettani Utja: stresszor o
hypothalamuc - agyalapi mirigy -* mellékvese ACTH -» autoném
idegrendszer. A szervezet rendellenes miikodése esetén ez pl.

gyomorfekély. szivinfarktus kialakuldasdhoz vezethet.
Az emberi szervezet sajat védekez6é mechanizmusa belsé

egyensualyt tart fonn. Ezt homeosztdzisnak nevezzUk. A meg-
bomlott egyensuly kUIsé beavatkozassal Cpl. sportmozgasok
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kompenzalé mechanizmusaival} is visszaallithaté. Ez utébbi a

heteorosztazis.

A mindennapi életben a stresszorok kialakulasa elkeril-
hetetlen. ezért olyan lényeges a kompenzalads. Ennek lehetsé-
ges moédozatai kozil szamomra legelfogadhatébbnak az onzetlen
onzés tlnik. mivel ez megnyugtaté egyuttm(ikédést eredményez

a vorsengé emberek kozott.

A legkedvez6bb stressz-szInt kialakitasanal figyelembe
veheté, hogy a Jéakarat nem okoz dlstresszt! Ezek a pszichés
hatasok, vagy viselkedési formak mindenkor meghatarozott
feltételes reflexekkel tarsulnak és hatassal vannak a pozi-

tiv viselkedési formara.

A legkarosabb stressz a gy(lélet és a bosszavagy, de
gyotré hatastu lehet a csalédas és a kudarc is. Valamennyi

ellentétes vektora stresszel kozémbésithetd.

Végsésoron elmondhaté, hogy a stressz az élet sava-bor-
sa. Ez annyit Jelent, hogy mindenfajta tevékenység - még az
alvas is - stresszel Jar. hiszen stresszmentes allapot csak

a halal. Ezért mondja Selye:

"Harcolj mindig, ha a cél nemes, de ne allj ellen ha
nem érdemes. Ha kudarc ér. mindig egy korabbi sikerre gon-
dolj. ez segiteni fog a kudarc lekiizdésén. Ha olyan akadaly
keriil eléd. ami célod eléréséhez kikertlhetetlen, a lehetd

leghamarabb kuzd le".

A SCIETIFIC AMERIKAN 80/0-0S szamban "A  szlletés
stressze" cimmel Jelent meg egy cikk, amely arr6l ir. hogy
az Ujszulott szervezete nagymennyiségl stressz-hormonokat
termel. amig kijut a szulécsatornan. Ezaltal azonnali
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készenléti allapotba helyezi o6nmagat a kulvilag hatasainak

kompenzalasara.

cik-

Nardzlmov a "Stressz és immunitds sportol6knale
kében arrél ir, hogy a sportnak is lehet negativ stresszha-
tasa. Cpl.t kronikus stresszhatas korulményei kozott az
Immunitas valtozasai az altalanos adaptacidés stressz szin-
dromat a kimorulési szakaszba juttatjak. Ez az adaptacio
megsz@inését tanuslitja és fokozza a sportolé megbetegedésének
kockéazatat.} Ebbdél adédéan a sportolast mint rogenaralé ha-
tast! stresszt Jol kell tervezni és optimalis terhelési szin-

tet kell elérni.

A masik oldal, amelyet mar érintettem az az On. "egyen-
sulyi elv", amelyet Konneth H. Cooper fogalmazott meg. Sze-
rinte az emberi test olyan része a vilagegyetemnek, amelynek
elvileg tokéletes egyensutlyban kell lenni CAstrolégiai ta-
nulmanyok}. Ezért szervezetiunknek éppen adott mennyiségl
testgyakorlasra van sziuksége, sem tobbre sem kevesebbre. Ha
valaki barmelyik Irdnyba talzottan elmozdul CtUl keveset
vagy tUl sokat sportol, eszik, alszik}, akkor fizikai és

pszichikai egyensulya kibillen.

Amennyiben az ©gyensUly toékéletes. Ugy kialakul az,
amit Cooper tokéletes kozérzetnek nevezett el.

Cooper létrehozott egy Aerobik Centert, amely nera ha-
sonlit a mi aerobik klubjainkhoz, 6 részletes orvosi vizsga-
lattal pontosan meghatarozta, hogy a nala Jelentkez6 mennyit
sportoljon, mennyit egyen, aludjon, illetve egyaltalan ho-

gyan éljen.

Nagyszamu kisérleteket végzett, ahol standardként ko-
z6lte pl. a 12 porces futételjesitmény edzettségi faktorait,
nagyon gyenge, gyenge, elfogadhaté. J6. kitliné és extra

szinteket, meghatarozva.
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A rendszeres edzés hatasara kialakult tékéletes kozér-

zet fé6 Jellemz6it 6 igy értékelit

nagyobb egyéni energia;
tobb élvezheté és aktiv szabadidé;
- az otthon eléforduld és a munkaval kapcsolatos

stressz-helyzetek kezelésének fokozottabb képessége;
kevesebb depresszié, hipocondria és konkrét ok nélki-

li aggodalmaskodas;

cs6kkend testi panaszok;

- Jobb emésztés és ritkabb székrekedés;

nagyobb énbecstlés és onbizalom;
- vonzdbb, karcsubb alak. beleértve a testsGly hatéko-
nyabb szabalyozhatésagat;

- er6sebb csontrendszer;

az oregedési folyamat, lassitasa;

kénnyebb terhesség és szUIés;

nyugodtabb. mélyebb alvas;
fokozottabb koncentraloképesség munkavégzés koézben,

valamint nagyobb kitartas a napi feladatok megolda-
saban;
ritkabb fajasok, fajdalmak, beleértve a fej- és hat-

fajdalmakat is.

Es hogy mindez hogyan érheté el, erre ad programot

Kenneth H. Cooper.

Nalunk. Magyarorszagon is egyre tobbet foglalkozunk Cés

foglalkoznunk is kelll3 az egészséges életmoddal. Ennek fé
terulet a szabadidé, a testi és pszichikai regeneralédas
és a rekreacié. Fontossagat az is hangstlyozza, hogy mdvelé-

sére 6nall6 tanszék alakult a Testnevelési Egyetemen, illet-
ve a megalakult OTHS vezetd helyettese is CJakabhazl dr.) az
iskolai testnevelés és rekreacié6 kutatasat. fejlesztését

kapta f6é feladatként.
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Hl Is a rekreaci6?

A szabid idében pihenési céllal kezdeményezett kultura-
lis. menthalys. sport-campling Jellegld mozgalom, amely nem
mindenekel6tt kimerit6 maximum eredmények elérésére van be-

allitva. hanem feloldast, oromet, élvezetet okoz.

Ezen bellii a fizikai-rekreadcldn a szabadidé sporttal
torténdé eltoltését értjuk, az elébbi elvek alapjan. E foga-
lomnak egyéb szinonimaival is talalkozhatunk. igy: “fizikai
kultUra", "tevékeny pihenés", "sportolas". "tomegsport",
"fizikai aktivitas”, "rekreaciés sportok"”,
sport”, "testnevelés".

A reakcié6 hatasat tekintve a cooper-1 tokéletes kozér-

zet hivatott biztositani.

A rekreaciéora nevelés legf6bb nehézségei nalunk is az
oktatas-centrikus iskolaban keresendé6k. Ennek hatranyait
nemzedékek hordozzak, novelve ezzel az egész tarsadalom
gondjait a termelés, beilleszkedés és a tovabbtanulas teri-
letén. A fizikai rekreaci6 tartéssdgara, az egészség és a
kondicié6 gondozasara is felkészité nevel6 - iskola még csak

kisérleti stadiumban létezik.

A tanulék szubjektiv helyzetét a sporttevékenységhez
nem egyes intézkedések, hanem a nevelés, mint egész befolya-
solja. Csak az eszkézok és a moddszerek célszerl podagégial
felhnasznalasu befolyasolhatja, egy 6rom-telJesitmény hangsa-

lyos tanitasban a gondolkodast és a cselekvést.
A cél a tanulék, illetve a hallgaték pozitiv bedllité-

dasa. Ez azonban Ugy gondolom nemcsak a testnevelétanar, ha-

nem minden a nevelésben résztvevé pedagégus feladata is.
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A tanuldokra egyrészt mindig a feltétéiek rendszere hat.
masrészr6l azonban szukséges, hogy az egységes folyamatban

ismételten olyan kléméit hatétényez6ket derltslink fel. ame-

lyek az oktatasra, mint egészre kulénésen meghatarozé Jelen-
té6ségliek. Allandéan azt kell keresni, hol vannak igazi tar-
talékok az oktatds Javitdsara. Kétségtelentl ehhez tartozik
az eszkozok és modszerek Jobb pedagégiai felhasznalasa, a

tematika minden anyagrészével valé tudatos foglalkozas.

A testnevelés tudatos és Utmutaté Jellege a sporttevé-
kenységnek a testkultira és sport hasznara vonatkozé tarsa-
dalmi értékképzetén alapul, ismereteken és belatasokon ke-

resztiil kell a hallgaték tudatadban visszatukrézédnie.

Csak az emociondalis és racionalis tényezéknek a tevé-
kenységben valé egyuttmikodése vezet pedagégiai hatashoz.

Ennek soran figyelembe kell venni, hogy:

- ifjasagunk a sportban nem hosszllélegzetli kioktatast
kivan. hanem sokrétli mozgastevékenység élvezetéhez akar

Jutni;

- az 6nallé sporttevékenységre valé képessé tétel a mo-
dern kommunikaciés eszkozoket alkalmazé indirekt pedagégiai
vezetés CEuro sport? élmény-hatas. valamint a fiatalok

sport-érdeklédésének fejl6dését koveteli meg;

- az 6nallé6 sporttevékenységot célz6 pedagégiai veze-

tésnek a fiatalsdg magasabb tudasat szamitasba kell venni.

A felsorolt szempontoknak megfelel6en a testnevelé sza-

mara a legfontosabb feladatok:
- fokozni a hatast minden hallgatéi sporttevékenységre

valé pozitiv alapbodailitottsag érdekében. Ez nemcsak testne-

vel6tanari feladat, hanem 6sszpedagé6giai érdek is;
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- a gyakorlas. Jaték- és versenytovékenység tartalmat
eré6sebben, didaktikai szempontok szerint kell alakitani a
fiatalsag szabadid6-sportja népszerli formainak alkalmaza-

saval ;

- a modern kommunikaciés eszk6zok révén Cindlrekt peda-
gogiai vezetéssel> a fiatalokat Inspiralni kell szabad 1d6-

ben végzett sporttevékenységre.

A masik lényeges nevelési terUlet a karos szenvedélyek

elleni egyuttes fellépés.

Megfelel6 propaganda-munkéaval a hallgaték korében visz-
szaszorlthaté a dohéanyzas, tulzott alkohol-fogyasztas. hely-
telen étkezési szokasok, rossz alvasi és tanuldsi sziszté-
mak. J6l megvalasztott pedagégiai rahatassal ezek a rossz
szokasok orvosolhaték CHozzajarulhatnak ehhez olyan latszo-
lag jelentéktelen elemek is. mint pl. szunetben ablaknyitas.

6rakozi testmozgas stb. >.

A rekreaci6 masik terulete a menthalys tréning, olyan
autogén tréning, amely soran a kulénb6z6 hypnotlkus énszug-
gesszios gyakorlatok gyors regeneralédasra adnak lehetGsé-
get. Ezek a mai ember szamara még tobbnyire idegenek. Cpl.:
Joésé Silva: Agykontroll ciml kényvében egy ilyen céllal is
felhasznalhaté tréninget Javasolj. E tevékenység is a sport-
rekreaciéval egyutt lehet Igazadn hasznos, hiszen az egyik

nem zarja ki a masikat.

Ugy gondolom, hogy tovabbra is a tanar személyisége
lesz a dénté abban, hogy mind tébb hallgaté atrendezze éle-
tét és gondot forditson sajat fittségére, egészségére és JO

kozérzete kialakitasara.



