Acsalad testnevelése

A nemzet, az orszag létkérdése a boldog, tiszta, szép, er-
kolcsds és megelégedett csaladi élet. A nemzet ereje a csalad-
ban gydkerezik. Boldog és tiszta csaladi élet nélkill az egyének
elvesztik  munkakedviiket, életerejiiket,  elégedetlenck  lesznek
és alapjaban renditik meg a nemzetet. Ahol nincsen tiszta ¢és
boldog csaladi tlizhely, ahol hianyzik a csaladi élet meghittsége
és bensGsége, ott elsorvad a nemzet is. A torténelem egyik régi
igazsaga, hogy a csaldd romlasa mindig maga utan vonja a
nemzet, az allam elpusztulasat. Nagy ¢és hatalmas, az egész
vilagon uralkodd népek tlintek igy el a torténelem szinpa-
dar6l s adtdk at helyilket mindig egy olyan feltord népnek,
ahol a tiszta és erkolcsGs csaladi életbdl nagy életer6k és ener-
giak fakadtak. Ez a torténelem tanulsaga.

Nemzetiink mai életét vizsgalva nalunk is sok ¢és megddb-
bent6 jelét lathatjuk a hanyatlasnak, az erkélcsi bomlésnak.
A nagy nemzeti hagyomanyok elhomalyosuldo félben vannak,
1éhasag, konnyelmiség iitotte fel fejét az élet minden megnyil-
vanulasaban. A csaladi tlizhely is veszitett szentségébdl, tiszta-
sagabol ¢és erkdlesi  erejébol. Megindult a bomlasi folyamat.
A hitves-, gyermek- és sziilégyilkossigok napirenden vannak,
szinte egymast kovetik. Nem ok nélkiil tolakodik tehat felénk
mind siirgetdbben az a kérdés: mit tegylink, hogy a hanyat-
last Utjaban megallitsuk és a helyzetein segitsiink, hogy leg-
alabb a gyermekeinket megmentsiik a nemzet szimara?

A torténelembe vetett egyetlen pillantds meggy6z mind-
nyajunkat arr6l, hogy a nemzetnek mindig erGs és biztos er-
kolesi alapot, nagy életer6t kolcsondztek a rajtuk uralkodd és
egész életét betdltdé eszmék ¢és gondolatok. Az olimpiai eszme
biztos erkolcsi bazist, nagy nemzeti erét adott hossz(l évszaza-
dokon keresztil a gorog népnek. Az olimpiai kiirtdk felharso-
nasa megszlntetett minden haragot, viszalykodast és haborut
az egész hellén-vilagban. Békesség, szeretet, becsiiletes és On-
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zetlen kiizdeni tudas, er6s hazafiassag, testi és lelki emelkedett-
ség jellemzik az olimpiai jatékok kultuszat. Amig a gorég né-
pen uralkodd olimpiai eszme teljes fényében tiindokolt a go-
rog égen, addig Hellasz is szikla-szilardan 4allt, az eszme ha-
nyatlasaval azonban Hellasz is elmertilt a népek tengerében.

Onmagitél kindlkozik most is az az elgondolas, hogyha az
olimpiai eszmébdl és a test és lélek harmonikus nevelésébdl év-
szazadokon 4t a hellének legerésebb és legértékesebb életfor-
rasai fakadtak, miért ne Iehetne most is a testnevelés révén
megakadalyozni az egyén, a csalad és ezeken keresztil a nem-
zet erkdlcsi szinvonalanak, testi és lelki erejének hanyatlasat.

A test és a Iélek harmoénidja, a nemes, mérsékelten gya-
korolt, tulzasba nem vitt testnevelés, a munka ¢és pihenés he-
lyes  valtakozdsa, a szabad-idonek egészséges kornyezetben,
egészséges testmozgasokkal vald okos felhasznaldsa biztosithat-
jak az egyén ¢és ezen keresztil a csalad javat, erejét, testi és
lelki edzettségét ¢s ellendlld képességét, s6t erkolcsi megalapo-
zottsagat is. Az egyén ¢és csalad testi és lelki megerGsitése altal
megalapozzuk a nemzet erejét, erkdlcsi szilardsagat és 1étjogo-
sultsagat.

A test és lélek harmonikus nevelése révén nemzetiink gyo-
gyitasi  és felfrissit6 munkajat a csaladban kell megkezdeniink.
Uj, erosebb, egészségesebb, testben és 1élekben tisztabb és dere-
kabb gyermekeket kell nevelniink, hogy meggyodgyitsuk ezer
sebbdl vérzo hazankat.

Nevelési eljarasunkban  egyforman figyelemmel kell lenni
az erkolcsi, az értelmi és a testnevelésre. A legmagasztosabb
feladatok megoldasara az erkolcsi, értelmi és a testnevelés csak
kardltve  képesek. Egyik ne zarja ki a masikat. Korunk sok-
szor hibas nevelési rendszere igen gyakran az élet kiizdelmeibe
koran belefaradd, ideges, gyenge gyermekeket ¢és felndtteket
ad az orszagnak, akik idegeskedésiikkel, nyugtalankodasukkal
és legtobbszor tehetetlenségiikkel is, a legtobb baj okozoi és
semmiesetre sem képezhetnek egy olyan munkas generaciot,
amelyre a mai igen stlyos iddben az orszagnak sziiksége van.

A  modern orvostudomany a mar meglévd Dbetegségek
gyogykezelésénél sokkal fontosabbnak és elébbre valonak tartja
a betegségek megelozését. Edzeni és erdsiteni kell a testet és
lelket, hogy a gyermek a betegségeknek minél jobban tudjon
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ellenallni és erés lélekkel tudja elviselni az élet megprobalta-
tasait. Nagy sziikségink van egy céltudatos és a lelki neveléssel
harmoniaban 1évo testnevelésre.

Az élet: mozgas, mozgas nélkiil nincs élet
Mint a folyd a mellette haladd6 vandort, ugy kisérjen ben-
niinket is egész életiinkben a testnevelés. Gyermekkorban a kis
patak viddman csorgedez6 vizében gondtalanul és Orommel lu-
bickoljunk, ifjukorban a patakokbol nétt folyoban nagy élet-
erével, kedvvel ¢és akardssal, hatalmas tempokkal uszkaljunk,
de vigydzzunk, nehogy elragadjon benniinket az ar ¢és nehogy
orvénybe keriiljiink.  Felndttkorban a  hatalmasan  kiszélesedett
és lassan hompolygd folyamban simogassak a hullimok tes-
tinket és a kés6 oOregkorban pedig a lenyugvd nap sugarainal
iljink le a nagy t6 partjan, amelybe ¢letfolyamunk torkolott
és nézzik Orommel ¢és szeretettel a to vizében ugrandozod Kis
gyermekeket.

A rendszeres testnevelést mar a legkisebb gyermekkorban
meg kell a csaldadban kezdeni és folytatni kell a késé Oregségig.
A testnevelés azonban csak akkor lesz elényds az emberi szer-
vezetre, ha mindig alkalmazkodik a nemhez, korhoz és a szerve-
zet erejéhez. Masfajta  testmozgasokat végezzen a  gyermek,
masfajtit az ifjc és masmilyet a leany. Masképpen lizze a
testmozgasokat az anya és masképpen az apa és megint csak
mas gyakorlatokat kivan az iddsebb ember teste. Ebbdl a szem-
pontbol legnagyobb szerepe van a jatéknak és a gimnasztika-
nak, mert ezek végig kisérik az embert kora gyermekségétdl
kezdve a  legeldrehaladottabb  korig.  Alkalmazkodni  tudnak
mindig a nemhez, életkorhoz és képességekhez ¢és mindig meg
tudjak adni a kell6 és sziikséges testmozgasokat.

A testnevelés tehat a  gyermekkorban  kezdddik. Hatéves
korig, az iskolai évek eldtt, amig a kisgyermek majdnem kiza-
rolagosan otthon, a sziléi korben tartozkodik, a sziloknek kell
gondoskodni a gyermek testnevelésér6l. A kis fitk és a kis
leanykak testnevelése kozott e korban nincsen lényeges kii-
I6nbség.

E  korban  alapelv  legyen, hogy  megadjunk  min-
den lehet6séget és alkalmat mindazon! mozgasokra, amelyet a
kis gyermek szervezete a fejlodés érdekében megkivan, E moz-
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amelyek egyoldaltian, példaul csak a karokat vagy csak a la-
bakat foglalkoztatjdk. Azok a legjobb testgyakorlatok, ame-
lyeknél sok izom, lehetdleg az egész test egyszerre dolgozik.
Nem szabad csak egy sportdggal foglalkozni, minden sportot
egyforman kell gyakorolni.  Jatsszon, tornazzon,  atlétizaljon,
usszon, vivjon, sieljen és korcsolydzzon a fiigyermek. A sport-
szerii-jatékok koziil hasznos és elényds a tennisz, kézilabda,
koséarlabda, futball, hockey stb. A kozépiskola legfelsé oszta-
lydban s kiilondsen 18 éven felill, az egyetemi évek alatt meg-
engedhetd mar valamely sportagban valé specializdlodas s az
abban valé szorosabb értelemben vett versenyzés, de ekkor is
ajanlatos egyidejlileg mdas sportagakat gyakorolni, nehogy egy-
oldalusagba essék az ifju.

Ugyeljen a szild a bolcs mérséklésre. Leginkabb ilyenkor
fordulnak eld talzasok. A testnevelésnek helytelen tulfejlodése
lenne, ha az teljesen lekétné a tanulo-ifjusag szabad idejét s
tejesen elvonnd a tanulmanyoktol. A talzasba vitt és koran el-
kezdett sportszerli versenyzés megbosszulja magat ¢és  karosan
hat a szervezetre. A versenyszerlien Uzott sport csak 18 éven
felili korban, a nagy erdkifejtésre mar alkalmas szervezetnek
valo.

A leanyoknal valamely sportagra vald kizarolagos spe-
cializalodast sohase engedjink meg. Ha ki is wvalik valamely
sportagban a leany, azért a tobbi testgyakorlatokat se hanya-
golja el, végezze azokat is éppen gy, mint azt, amelyikben
egészen kivételes képességekkel rendelkezik. A  specializalodas
a leanyoknal igen hamar egyoldalusagra vezet, amely a ndi
szervezetre, jovendo hivatasara egyenesen artalmas.

A leanyok testgyakorlatai mindig  alkalmazkodjanak a
leanyokhoz, nemiikhéz, hivatasukhoz és vegyék figyelembe azo-
kat a testi és lelki kiilonbségeket, amelyek a leanyok és a fitk
kozott vannak.

A leany altalaban gyengébb. Feltétleniil keriilni kell az
olyan gyakorlatokat, amelyek nagy erdkifejtéssel jarnak s na-
gyon igénybe veszik a test erejét és ligyességét. A fius sportok
gyakorlasa aranytalansagokat okozhat a ledny testének egész-
séges fejlesztése helyett. A szép, ndies vonalak helyett a leany
fidss alakot nyer, amely sem anatomiailag, sem élettanilag nem
elényds keésobbi hivatasara.
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A noéiesség azt kivanja, hogy a testgyakorlatok altalaban
szelidebbek, lagyabbak, ndiesebbek, szépek és  ritmusosabbak
legyenek s tavolrol se sértsék a jO izlést. Ne essék a leanyok
ruhazata sem kifogds ala. Tornazzon a lednygyermek, futka-
rozzon j6 kedvvel, viddman, labdazzon, 1sszon, tenniszezzen,
korcsolyazzon, de mindenben legyen néies, ne utdnozza a fiuk
és a férfiak sportolasat. Elényben kell részesiteni a lednyok
testnevelésénél a tancot és a ritmikus tornat, amelyek zenével
egybekapcsolva a leginkabb alkalmasak ¢és a legjobban meg-
felelnek a leany testi és lelki alkatanak.

Amit a leanyok versenyzését illeti, mind Aaltaldnosabba va-
lik az a megallapitas, hogy lehetdleg a minimumra csokkentsiik.
Sportoljon a leany, de csak szdrakozasbol, kedvtelésbol, jo-
kedvvel és vidaman, ne torekedjen rekordokra és bajnoksagra.
Erdsitse és Tligyesitse a testét, hogy minél jobban meg tudjon
felelni élethivatasanak, az anyasagnak.

Ezek volndnak azok a fobb szempontok, amelyeket min-
den sziilonek tudni és ismerni kell a fiuk és a lednyok testi ne-
velésérél. Mindig és mindenben a gyermek egészséges fejlodését
kell szem el6tt tartaniok és mindent ehhez kell szabniok. Az
igy nevelt leany sokkal életrevalobb egyede lesz az emberi tar-
sadalomnak, mint a lovagkor féltve Orzott, minden széItél oOvott
virdgszala S az a modern mai leany, akinek egész élete semmit-
tevésben, zsurokban és balozdsban meril ki. Az elébbi szem-
pontok szerint nevelt fiagyermekbdl fejlédik ki az igazan férfi
tipusa, aki nem fogja minden szabadidejét a kavéhazi asztal
mellett eltolteni s aki nem roppan Ossze az élet legelsd megpro-
baltatasanak sulya alatt, hanem aki bizva Onerejében torhetet-
len hittel, erés lélekkel és vasakarattal szall szembe és birko-
zik meg az ¢let minden akadalyaval.

A csaladban  folyo testnevelés a gyermek foglalkoztatasa-
val nem meriil ki, nem maradhatnak abbol ki maguk a sziilok
sem, sot a nagysziilok sem. A testnevelés aldasos hatasat a szii-
16k sem nélkiilozhetik, mivel egyrészt gyenge szervezettel,
gyenge fizikummal nem birnak teljes mértékben életfeladataik-
nak megfelelni, masrészt, ha a szilék gyengék és nem életképe-
sek, akkor gyengék és fejlettlenek lesznek az utodaik is.

Az apak, akik a mai kiizdelmes helyzetben sokszor keser-
ve korilmények kozott, er6sen ¢és megfeszitett munkaval dol-
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goznak a mindennapi kenyérért, szabad id6 hianyaban testmoz-
gasokat alig-alig végezhetnek. Pedig feltétleniill és mindennap
kell egy kis idét szentelniok a testmozgasokra, nehogy a sza-
kadatlan ¢és tulfeszitett, reggeltdl estig tartdé kenyérkeresd mun-
kaval a testmozgisok felfrissitdé hatdsa hidnydban megronga-
16djék  és  elgyengiiljon  szervezetiik, amelyet gyermekeiknek
orokiill adnak. Mar pedig egy, a sziletéstdl fogva gyenge gyer-
mek igen hajlamos minden betegségre.

Még fokozottabb mértékben vonatkoznak ezen —megéllapi-
tasok az anyara. Az anyanak még nagyobb figyelmet kell for-
ditani teste gyakorlasara, épségben és egészségben valod tar-
tasara, mivel a sziletendd gyermek testi fejlettsége és életre-
valosaga foként az anyatol fiigg. Az anya gyermekét a legin-
kabb  befolyasolhatdo fejlodési idében, az embriondlis korban
testében hordozza ¢és sajat testének erejével taplalja. Hogyan
tudna mar most ezen hivatdsanak megfelelni egy gyenge, be-
teges anya? Gyenge testalkatl, beteges sziilloktdl gyenge gyer-
mekek szarmaznak. Eleterés, egészséges gyermeke csak egész-
séges és erds szervezetl sziildknek lehet.

Fontos ¢&s sziikséges tehat a sziilék részére a testmozgas.
Az egészséges utdodokon kiviil az apa frissebben és konnyebben
tudja napi munkajat elvégezni, az anya pedig a férje munka-
jaban derék segito tarsava lesz.

Mindezeken kivill a testnevelés hatdsa még az is, hogy az
egészséges mindennapos testmozgasok révén nemcsak fiatalok
lesziink, hanem azok is maradunk. A testnevelés Kkitolja az Ore-
gedés idejét. Ha egészségi allapotunk megengedi, ne hagyjuk
abba sohasem a mindennapos testgyakorlatot, hanem meglett
idésebb korban is végezzilk azokat. Ilyen korban még inkabb
igyeljiink azonban a bolcs mérséklésre. Az iddsebb ndk és
férfiak  testgyakorlatait ereiknek allapota szabja meg. Iddsebb
korban az erek mar nem elég rugalmasak ¢és alkalmazkodni
tudok. Keriilni kell tehat minden olyan testmozgast és sportot,
amely erdlkddéssel, hirtelen, hevesen torténd  mozdulatokkal
jar. Gyaloglas, friss, tiszta levegén valo séta, a korhoz alkal-
mazkodd mindennapos és minden-oldall gimnasztika igen ol
megfelelnek. Idésebb ember ne kezdjen 1j sportokat. Legve-
szedelmesebb a 40-45 év Kkoriili életkor, amikor az ember szer-
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vezete még meglehetésen erés ¢és rugalmas, de mar mégsem
olyan friss, mint ahogy azt az érzései diktaljak.

Sziilok, nagysziilék ne feledkezziink meg soha a minden-
napos testmozgasokrol! Meglatjuk mennyivel egészségesebbek,
erésebbek,  vidimabbak, frissebbek, boldogabb ¢és  hosszabb
¢letiiek lesziink.

Ezen a téren igen sokat érhetiink el a gimnasztikdval,
amely egyéb hidnyaban elsdsorban a sziillok és nagysziilok sza-
mara fontos ¢és sziikséges. Ugyanis a gyermeknek, ifjinak és
leanynak ugyis bdven nyilik alkalmuk mas sportagak, elsdsor-
ban szabadtéri sportok, illetdleg jatékok gyakorlasdra. A  szii-
16knek ellenben mas testnevelési agak gyakorlasa az életkortil-
ményeik folytan esetleg nehézségekbe {itkozik, sokszor igen ko-
riilményes lehet, amelyekhez jarul még az is, hogy a sportok
legtobbszor egyoldaluan foglalkoztatjdk az ember szervezetét S
nem felelnek meg mindenben azon anatémiai, fiziologiai és
higiéniai kovetelményeknek, amelyeket az ember teste, mint
egységes egész, a testgyakorlatokkal szemben felallit. A minden-
napos gimnasztika ellenben harmonikusan, minden-oldaltian és
egészségesen foglalkoztatja és felfrissiti az egész szervezetet.
Eppen ezért a mindennapos gimnasztikaval részletesebben Kkell
foglalkoznunk. Felndttkorban, az évek muldsaval a testmoz-
gasok hidnya és a sok 1lés kovetkeztében a gerincoszlop el-
veszti sz&p tartdsat, a hat elgdrbill és pupos lesz, a mellkas pe-
dig beesik. Mar pedig egy szik, beesett mellkasban a sziv ¢és
tid6 nem tudjak feladatukat megfeleléen elvégezni. Mindezek-
hez jarul még az is, hogy leggyakrabban vastag zsirszovet ra-
kodik le foleg a csipd kornyékén, mivel a mindennapi életben
ezen testrészekkel mozgunk a legkevesebbet.

A mindennapos  gimnasztika €s  testgyakorlatok  hianya
tehat a szervezet altalanos visszafejlodése mellett az emberi
test deformalodasara is vezet. Olyan gyakorlatokat kell vé-
gezniink, amelyek egyforman foglalkoztatjdk az egész testet,
tehat ugy az als6, mint a fels6 végtagot, valamint a torzs iz-
mait és izileteit, tovabba a szivet és a tiid6t is. Lehetbleg reg-
gel, a felkelés utan, de még a reggelizés eldtt végezzik a gim-
nasztikai gyakorlatokat, mert ez a legalkalmasabb id6 a tor-
nazasra. Kozvetlenil a lefekvés el6tt nem tandcsos a gimnasz-
tika, mert a fokozott szivmikodés kovetkeztében nehezen al-
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szunk el. Ugyszintén nem ajénlatos és egészségtelen kozvetle-
niil az étkezés utan vald mozgas is. Telt gyomorral vald torna-
zas hanyingert ¢és gyomorémelygést, kés6bb gyomorsiillyedést
okozhat. Ez természetesen korantsem jelenti azt, hogy étkezés
utan a legkisebb mozgast is kertilniink kell, sét egy kényelmes,
nyugodt, friss levegén vald séta a legegészségesebb hatassal van
a szervezetre. Az étkezés utani teljes pihenés, lefekvés vagy al-
vas, killonosen vacsora utdin nem egészséges, mert ilyenkor
torténik a felesleges zsirszovetlerakodds a szervezetben. Ko-
ran vacsorazzunk S az legalabb 2)>—3 o6raval elézze meg a le-
fekvés idejét.

Lehet6leg nyitott ablakok mellett, friss és tiszta leveg6ji
szobaban aludjunk. Ha a hideg irant érzékenyebbek vagyunk,
akkor legalabb a haldszobankkal szomszédos szobdban nyissuk
ki az ablakot.

A reggeli gimnasztikai gyakorlatokat természetesen friss,
tiszta levegdjii helyen kell végeznlink. A gyakorlatok befejezése
utdn flirddjiink vagy mosdjunk meg S csak azutdn reggeliz-
ziink.

A csaladban tudatara kell ébredni a testnevelésnek oOriasi,
semmivel nem potolhaté fontossagara, meg kell a sziiloknek
kedvelni az egészséges és hasznos testmozgasokat, meg kell azo-
kat Kkedveltetniok a gyermekeikkel és akkor maris nagy felada-
tot végeztek Nagy-Magyarorszag 1jjaépitésének  dics6 mun-
kajaban.

Kerezsy Endre
foiskolai tanarsegéd.



