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Az egészséges életmódra nevelés

Az egészség olyan adottság, mely által az emberi szervezet - élet-

korának megfele1C5en- tÖkéletesen muködik. Az egészség nem távo-
li, elérendo cél (mint a szellemi Önállóság), nem is a nevelés befejez6
mozzanata (mint a személyi érettség), hanem a kicsi gyermeknek is
egészségesnek kell lennie, melyet a nevelés véd6 és fejk.vt6 hatá-
'iokkal biztosít, s a felnÓttnek is állandóan IÖr6dnie kell testével.
hogy egészséges maradha'ison. Fokozatosság mégis van, mert a cél

az, hogy a test a szellem és a lélek munkatársa, az akarat végrehajtó-
ja legyen: ezért minden szervnek úgy kell fejl6dnie, hogy az aktuális
életkor szerint legyen egészséges, teherbíró.

Az egészségre nevelésben az államnak is fontos'izerepe van, akár
a mentálhygiéniára, a fert(id5 betegségek megel6zésére gondolunk.

A társadalom központi swlgáltatásaival és elle no17.éseivel mintegy
biztosítja a keretet a csaLIcIbanés iskolában folytatandó egé.szségre
nevelés számára. Az alábbi részegységeknél mindegyik esetében
megfigyelheto, hogy végeredményben a családi nevelésbol fakad-
nak, de hátterÜket és alapjukat a társadalom biztosítja,

Az egészségre nevelés alapveto dolgai a következok (mind-
egyiket a nevelés hozza létre, tehát a türelemnek és a szoktatásnak
rendkívül fontos szerepe van):

- Az egészséges életfeltételek biztosítása: megfelelo homérsék-
letu, megvilágítású, szellozött szoba, ill. terem.

- Helyes és változatos táplálkozás: e szempont egyaránt hangsú-
lyozza a vitaminok, fehérjék stb. szerepét, s azt, hogy a válogatás és
az elkényeztetés mennyire káros a gyermek számára.

- Megfelelo ruházkodás: abbó] fakad, hogy látjuk-e és láttatjuk-
e a ruha kettos funkcióját (egyrészt védi a testet, músrészt az ember

közösségi-társadalmi jelenlétének az eszköze). Ide tartoznak olyan
alapveto dolgok, mint az izzadt ruha, vizes cipÓ Jecserélése, de olya-
nok is, mint a divatoktóL foként az egészségtelen divatoktól való
mentesség kialakítása.
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- Tisztálkodás: ez egyaránt vonatkozik a testre (pL fogmosásra
rÚszoktatás), a ruhára, valamint a kÖrnyezet tisztán tartására (kosz,
bacilusok). A nevelésben ill kÜlönleges fontossága van a személyes
példaadásnak.

- Alvás, pihenés: a testnek szÜksége van a regenerálódásra. Rá
kell nevelnia gyermeket az idobenvaló lefekvésre, hogymásnap ké-
pes legyen kipihenten a konceI1lrálásra. S rá kell nevelni a fiatalt, aki
állandó szellemi terhelés alatt él, hogy számára a legjobb regene-
rÚlódúsaz idÓszakonkénti testi erofeszítés és a fizikai elfáradás.

- Egészség- és balesetvédelem: ide tartoznak a közlekedési sza-
bályok megtanításától kezdve az alapveto ismeretek avillannyal
(hajszárító!), az építkezéseknél levo mészgÖdörrel stb.-vel kapcso-
latban. Az iskolában ezt a célt szolgálják a munkavédelmi eloírások,
a technikaórák.

- Minden fdsorolt szempont a test erejét, épségét, munka-
képességét tartja szem elott, hiszen ezek és az egészség kölcsö-
nösen feltételezik egymÚst. S mindegyiknek megalapÚ'zója' és
kifejlesztoje a család. Al. iskola is sokat tehet a testi nevelés ér-
dekében, de azt az idot, melyet a gyennek az intézmény által szer-
vezett és irányított életkereten kívül, azaz az iskolán kívÜl tölt el,
arra csak relatíve tud hatással lenni (pl. a gyerekek otthoni táp-
lálkozása). Korunk életvitele (nagyvúrosi élet: tömegközlekedésen
utazás, gépesített munkafolyamatok, rossz levego, takarítatlan ut-
dtk-járdák stb.) elkényelmesedett életmódot hozott magával (pl. tv-
rabságot). Ehhez hozzá kell adni az egészségtelen szórakozások
negatív következményeit (szeszes ital, disco-decibel, kábítószer ki-
próbálása stb.), s látható, hogy mindez torzítja az embert és az ember
egészségét károsítja, következésképpen csÖkkenti a személy teher-
bíró képességét (a fizikait és a pszichikait egyszerre, lásd lakótelepi
neurózis). Éppen ezért a testi, egészséges életmódra nevelésnek
tudatosan kell törekednie a felsorolt alapértékek mellett a mozgás,
a kirándulás megszerettetésére. Ezek által az ember ki tud lépni
I11cgs/OkollkÖrnyezetébol, baráti és családi kapcsolatokat tud ben-
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~u~l:gl:seooen apOlnI, melyek gazdagítják a személyiséget. Nem le-'
het véletlen, hogya GS 61. pontja külön ajánlja a természet járást. ~
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d) Testi nevelés és a közösség ~!
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A"jm~f'éjtef 1 a:;'gy~tri1~t (labda-és mozgásjáté-~)

ko~t.l~~ssíto,~~tásút~ éppe~~mert' a gyerekn,ek l~tele,me~ n;ozgás és r

spontán erre torekszIk, felugyeletet kell bIztosItanI ~zamara,melyf
egyszerre megvédi ot és kibontakoztatja ügyességét). Eppen ezért al- f
kalmanként bármilyen tanóra keretében használható, alkalmazható. rc:"""";,,"w,, , ,

~~v~léS '.hatás~?:;~~~~k: =-~Ü~y:ességet;~~~i~~ás-~

~~9mí{1fiaelOt't~eJlemIiCIeafelatlat"Vegreha]tasaramozgoSItottaRa-t
'ratát és önuralmat is. Ezzel védi a gyermek és az ifjú egészségét r

(testtartás!), s edzettebbé, ellenállóbbá, teherbíróbbá teszi. Mivel ez 1

iskolai keretben történik, az államnak felelossége és kötelessége, i
hogy megfelelo számú és felszereltségu tornaterem álljon rendel-

~~z~sre~jta szinten ~indig is f2nt,ossá?ot~a~otta testn~yelésa
tortenelem tol)7alffin, ~ " ~.

;-;. , '~"~ 'o,u.,"', ",;,;):8" ~ázacrkö;epéig

foként 'a gimnasztiKa volt hangsúlyos, azóta melléfejlodött a labda-

sport, mely, dinamikusabb mozgást igényel, s nagyobb közösségi
I élményt nyújt. (A militarista típusú nevelés államilag és központilag
I mindig szerette és szereti totálisan a felügyelete alatt tartani a test-
nevelést, s a legapróbb részletekig kézben tartani.)

I A testnevelésnél fontos az iskolai körülményekbiztosítása mellett
a pedagógus hozzáértése (milyen életkorban milyen terhelést bír el
az ember, mit lehet és kell fejleszteni izomzatábanstb.), de végso so-
ron a felnottek és foként a tanárok példamutatása. Ha ok nem káros
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szenvedélyeikkel állnak a diákság elé, s mozgásgazdag életmódot
folytatnak, ráadásul kiegyensúlyozottak (hangulatváItozásaik nem
befolyásolják tanító és nevelo munkájukat), akkor sokkal hatéko-
nyabban képviselik a testnevelés fontosságát.

<A';({SP9J;~Qt'alapj~~y§xeipgzitíV;'döloghak tartjuk::~"Asport és a
sportrendezvények megkönnyítik az egyén és a közösség lelki
egyensúlyának megorzését, és testvéries kapcsolatokat hoznak létre
minden rendu és rangú, bármely nemzethez és különbözo rasszok-
hoz tartozó emberek között", hangsúlyozza a II. Vatikánum (GS 61).

Asportoiellembeli fejlodést eredményezhet,_megtanít.küzdeni, le-
.!!!Qllilanit;jl,,"~~ Jtug <l!9.t,k,i I11~Ql<:álni,-,~J8Y.~ gias s ág gt~'Wecsülete t'f

me fl:élni;iaz'egymá$J.:.~9.J!1s:zoli daritásban#' ej 1odni;!<Még sQ_~sproll, iii,
O n uralmat. ~s"a'pé lra'rendel tgé get birto ko Ini; 'tÁm af mode dr SIefse n y -
sport szárn tal anv es zé llo/.,~kmu t<itJcozilc"me~;,ínely ek,alapy,e!6~~!k!9~=.

~~tják a iel~emet:"F~f"'Y'!t, -- '

, '- aza' zószerelvl1asznál'\t<i, ,~

-~ a~~lem-1miÍ1deriaro , Jp~1$icsJls:.ar~$a\9yagyis~;~9\,els.Q$~",
"pálványozása;",." ' , " ,.- ----

- a reklám és a média hatására a személyiség quasi istenségk~ht"
kezelése(szupersztároktrikóinakelárverezése), .'
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- az "erkölcsileg kivétel vagyok"-önámítás kialakulásanaka
szélye,

-, a~életúrr~lf5fmlásán~\:!;;Yeszélye;~~l~IDq~dania feleség-és
anx;~~zen~pt;,§,k~fsPPrtsike~ek~*~(h:é~J94' ;' , Ji '

'-'
,' a~va1Iá$ból",.jll.",.y'all~§g'X,MQJ:llJÍ~bÓíi~á ln:U'Ua~~{vé~zély?i(a
H ',' ",,",' "", "".,<"""",,,

folytonos edzotáborozasok miatt),

-' sTvégezetü Pa~felki ;;ég;~íélletrfi~~értéAc~lc~~~ij~i}!~f,?:~~~n..s.~g$ki;;~

alakulásának a'veszélye:eieKlnásod~enduvé válhatn~k;<l:,sporh
,"',",' ,~,' (.. """",;,.-"

; sikerek és ahata.lmas pénzdíjak mellett.' ",';" ,
Mint minden, így a versenysport is egyszerre nagy ajándék és

nagy veszélyforrás: így a keresztény nevelés az integrált szempont
alapján (tehát, hogy a személyiséget komplex valóságában, bele-
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a szórakozást stb. S ez nem aszketikus hostett, hanem a napi és
állandó Istenre irányultságnak az eszköze. Ezzel ismeri el a ke-
resztény önmaga fölött Isten uralmát, ez által veszi birtokba önma-
gát, hogy teljesen és véglegesen át tudja:adni önmagát Krisztusban
Istennek. Az aszkézis által tudunk kiszabadulni az étel, a ruházko-
dás, a szabadido, a szenvedélyek fogságából, - az aszkézis tesz sza-
baddá minket. S ráadásul mindennek az aszketikus gondolkodásnak
és életvitelnek emberi hozadéka is van: ez által tudunk belelátni a

nálunknál szegényebbek életébe és mindennapi tapasztalatvilágába.
. Ígytudjuka szolidaritásérzületét is ápolni. -

Már eddig is utaltunk rá, de külön szempontként is említést érdemel t Természetesen az aszketikus életvitelben is van mérték: "A túl-
a ke~es~tény kulcsszó, az aszkézis. Eredetileg ez edzést és testgya-E lOtt,okosság nélküli böjt elgyöngíti a testet, mely így ugyanolyan ál-
korlast jelent, ami a teljes önuralom kialakítása érdekében elenged-r lapotba kerül, mint a szándékos hanyagság következtében", mondja

I hetetlen. Keresztény értelemben pedig utal a teljes önbirtoklásra, t Cassianus. A jellem fejlesztésében és gazdagításában a lemondani

m~ly a feltét~le annak, hogy valaki totálisan oda tudja adni magát tudásnak, tehát azért van jelentosége, mert ez járul ~ozzá,hogy a
Knsztusnak, Ill. Krisztus ügyének. : krisztusi értékvilághoz jobban hozzáférjen az ember. Igy tudjuk tel-

Két tipusú aszketikus életformát tartunk számon. Az egyik a Ke- ' jesen elkötelezni magunkat: egyfelol így válunk hasznossá (ki tu-
resztelo János-féle, mely markánsan jelzi a világ felé a lemondó, ön-" dunk lépni az énbol, az önzésbol) más emberek számára, másfelol
sanyargatá életet.A másik pedig a jézusi és a páli aszkézis: ez felis- f így válunk egyre inkább krisztusivá=kereszténnyé. Erre fölnevelni
merheto, de csak azok számára, akik nem felszínesen akarnak ~' azemberigondolkodást,ez az igazi testi.nevelés, mert így dicsoítjük
megismerkednivelük. Pál apostol leveleibentöbb kitétel is található: meg testben az Urat: "Nem tudjátok, hogy testetek a benn~te~ l*ó

- sanyargatom testemet (lKor 9,27), Szentlélek temploma, akit Istentol kaptatok? Nem tudját9k, hogy\ . .. ,.. .."

- keresztre feszítem szenvedélyeimet (Gal 5,24), nem vagytok a magatokéi? Nagy volt a ti váltságdíjatok. Dicsoít.;
- fáradozom, virrasztok, böjtölök (2Kor 6,5). sétekmeg tehát testetekbenIstent!'~(1Kor 6,19-20).
Miért teszi mindezt? A testi nevelés sokféle szempontja összegezve azt a célt szolgál-
- hogy meghaljon a bunnek (Róm 6,11), ja, hogy hozzásegítse az embert az önmaga feletti uralomhoz.
- meghaljon a régi embernek (Róm 6,6), Aki birtokolja testileg önmagát, az képes a szellemi terhelésre,
- meghaljon a húsnak (=testnek: Gal 5,24), azaz a szellemi életre. Az értelmi nevelés alapjait tehát a testi

. - s meghaljon a világ elemeinek (Kol 2,20). nevelés adja meg.
lV!ia célja mindezzel? Hogy teljesen bele tudjon öltözködni az

új Adámb~, Krisztusba (Róm 5,14). Ezek alapján a keresztény
gondo~k?dasnagyon fontosnak tartja a böjtölést, mégpedig sok ár-
nyalatu ertel~mben:böjtöltetni lehet a gyomrot, a szemet, a nyelvet,
16 .

~UY'"UL..~~L'-'U-1\.a.fJc:.,uli:1lUllSJezus tgyházában, mennyire segíti a ki.
bontakozásban) tartja követendonek, ill. elkerüIendonek. Az min-

denesetre tény, hogy egyeztetni lehet a sport-diadalt az egyén di-
csoségével, a nemzeti büszkeséggel, s ugyanakkor a személyes és
elkötelezett keresztény vallásossággal (pl. Portisch Lajos, Balczó
András).

e) Testi nevelés és ajellemfejlodése
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