Bagdy Emoke

STRESSZKEZELES
ES RELAXACIO

ALKALMAZASA
A TESTNEVELESBEN

=z
L
o
wn
L
=
L
>
L
=z
'_
%)
Ll
'_
<t
<
n
g
N
<
=
-l
<
x
-l
<
‘©
Q
g
»
<
-l
w
-4
n
‘l
0
‘l
-l
l
)]
o
x
N
(']
()
w
[
=
(")
.
x
w
>
>
=z
e}
x
=z
<<
[
o
w
N
(%2}
o
‘o
=
(%2
‘L
-l
w
>
w
P
-
(%2
L
-
|
N
(%2}
[m]
=

ISBN 978-615-80090-6-5

m— ORI HESDIL
MAGYARORSZAG MEGUJUL . , . . L
——————— MDSZ - Testnevelés Modszertani Konyvek @ SZECHENYI TERV




Magyar Didaksport Szovetség — Testnevelés Mddszertani Konyvek
Foszerkesztd: dr. Csanyi Tamas PhD

dr. Bagdy Emdéke:
Stresszkezelés és relaxacio alkalmazasa a testnevelésben

Javasolt hivatkozas: Bagdy Eméke (2014): Stresszkezelés és relaxacio alkalmazasa a testnevelésben.
Testnevelés Mddszertani Konyvek (Csanyi Tamas fészerk.),
Magyar Didaksport Szovetség, Budapest.

A kiadasért felel: Balogh Gabor elndk

Formai szerkeszto: Téglasy Gyorgy

Szakmai lektor: Simonné Goschi Gabriella

Foték: Egyed Péter (Lizzy Trade Kft.)

Arculat: Benedict & Helfer Kft.

Illusztraciok: Dynamo Kommunikacid Kft.
Tordelés és nyomdai munkak: Patria Nyomda Zrt.

Szakmai igazgata: dr. Molnar Laszlé
Fejlesztési igazgaté: Pikd Zsuzsanna
Ugyvezet6 igazgatd: Radics Balazs

A fotékon és az oktatéfilmen az Ujbudai Grosics Gyula Sport Altalanos Iskola és a budapesti Vorosmarty Mihaly
Gimnazium tanuldi szerepelnek: Balatonyi Kitti Anna, Balazs Vince, Balazs Zso6fia, Banki Regina Ddra, Bencs Maté Attila,
Biré Déra, Buriusz Anna, Csamangé Dorina, Cseh Fanni, Dombi Didna, Drunek Sara, Egyed Marton Attila, Felsd Bianka,
Géczy Karolina Hanna, Gerencsér Kata, German Gergd, Halacsi Fiilop Mirko, Jankura Zséfia, Kaed Ndra, Kocsonya Zsdfi,
Laszlo Gaspar, Lengyel Kinga, Miiller Bence, Olah Nikoletta Regina, Padar Mildn Soma, Papp Maté, Pinczési Botond,
Porzsolt Milan, Pragai-Polak Arpad, Rakita Richard, Rezes Dominika, Svébis Déra, Szalai Anna, Szebeni Domonkos,
Szekeres Maté Balazs, Ujhelyi Sara, Varga Andras, Varga Maté

Pedagégusok: Bagdy Emdke, Simonné Goschi Gabriella, Stiblar Erika

ISBN 978-615-80090-6-5

© Magyar Didksport Szdvetség

A kiadvany akar részben, akar egészben torténd sokszorositasa, fénymdasolasa, mindennem( egyéb felhasznalasa,
terjesztése, digitalizalt kozzététele jogszabalyokba (itkozik, és csak a Magyar Didksport Szdvetség irdsos engedélyével
lehetséges.

Ez a kiadvany a TAMOP-3.1.13-12-2013-0001 kédijelii kiemelt projekt keretében valdsult meg.

Printed in Hungary
2015

MAGYAR DIAKSPORT SZOVETSEG
1146 Budapest, Istvanmezei Gt 1-3.
E-mail: mdszok@mdsz.hu

Telefon: +36 1 273 3570
www.mdsz.hu



ELOSZ0

nnek a konyvnek a megsziiletése sok-sok ember

kozos eréfeszitésének eredménye, melynek leghi-

telesebb megjelenitdje Prof. Dr. Bagdy Emdke, a té-
materiilet hazai nagyasszonya és Gttordje. Ez a tankonyv
a maga nemében hidnypotlé funkciot is betolt, hiszen a
testi-lelki nevelés ma mar dedikaltan kozponti elvaras
(NAT 2012) a pedagdgustarsadalom, de legféképp a test-
neveldk irdnyaba.
Régota tudjuk, hogy a mozgds és az aktivitas szélesko-
rien tdmogatja az egészségiinket mind szervezeti (tes-
ti), mind kognitiv (értelmi), mind lelki értelemben. Ez a
konyv azonban a tudomanyos eredményeket segitségiil
hiva, olyan osszefoglalé sorvezet6t ad a testneveld kol-
légdk kezébe, amely alapjan tudatosan képesek lesznek
megtervezni tanitasi ciklusaikat és drdikat, a komplex
egészségnevelés szellemében. Ez a konyv megmutatja és
megjeleniti, hogy a stresszkezelés nem mas, mint annak
megtanuldsa, hogy az életiink kisebb-nagyobb nehéz-
ségeivel hogyan tudunk megkiizdeni, és ennek a kiizde-
lemnek mennyire alapeleme maga a mozgas. Az egész-
séges fesziltségkezelés azonban egy tanuldsi folyamat
eredménye, amit épp oly tudatossag és egymasra éplilés
jellemez, mint minden tantargy elsajatitasat az iskolaban.
A koznevelési torvény és a NAT elvardsai azonban csak
akkor valhatnak valésagga, ha nem hagyjuk, hogy (r ta-
tongjon az elmélet és a gyakorlati megvaldsitas kozott. Ez
a m(i a Magyar Didksport Szovetség tovabbi moédszertani
kiadvanyai mellett ezt a teret kivanja betolteni. A szerzé
olyan harmdéniaval és egyszerliséggel ir az élettani mu-
kodésekrdl, a test, az idegrendszer, a mozgas és a lélek
kozotti osszefliggésekrél, ami alapvetéen konnyiti meg
e nehéz téma megértését és bedgyazasat a mindennapi
életbe és a pedagdgiai munkdaba egyarant.
Eljott az id6, hogy a tanmenet és az 6ravazlat tervezése,
felépitése és megvaldsitdsa sordn a gyermeket a maga
teljességében figyeljiik és fejlessziik. Ahhoz, hogy a test-

nevelés tantargyi elvarasainak maradéktalanul meg tud-
junk felelni, batran fel kell vallalnunk nemcsak a test ird-
nyabdl, de a személyiséghdl és annak valtozasabdl adodd
mikodési jellemzéket, és mddszertanunk kozpontjdba
ezen tényezok fejlesztési programozasat kell allitanunk.
Ha a NAT tanitasi-nevelési elvei mellé helyezziik a tuda-
tossagot és az Uj pedagdgusi kompetenciakat (melyeket
ez a konyv is fejleszt), akkor valik varazsiitésre a testne-
veléséra valédi személyiségformald, személyiségtamo-
gatd, oromteli testi-lelki egészségre nevelé miveletté.
Annak a pedagdgus kolléganak pedig, akinek érdek-
6dését felkeltette e mil sokszinlisége, tovabbi forras-
munkak megjelenitése ad utmutatast a témateriilet fel-
fedezéséhez onmaga és novendékeinek jolléte és nem
mellesleg teljesitményének novelése érdekében. Hiszen
Csikszentmihdlyi Mihaly 6ta tudjuk, hogy a legjobb telje-
sitmények, legyen az egy mozgas elsajatitasa, diakolim-
pia, tanulmanyi verseny, sportesemény vagy érettségi,
a megfeleld eustressz allapotaban és az oromélmények
altal valhatnak csupan valédra.

<t (|

Simonné Goschi Gabriella dr. Csanyi Tamas
(klinikai és mentdlhigiénikus fészerkeszt6
szakpszicholdgus /

sport szakpszicholdgus /

testneveld tandr)
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odszertani kézikonyviink célja a testnevelés m(-

veltségi teriiletének szolgalata. A ,teljes kord

iskolai egészségfejlesztés” hazai célkitlizéséhez
csatlakozva a stresszkezelés és relaxacié alkalmazasa-
nak lehetéségeivel szeretnénk hozzajarulni az egészség-
tudatos magatartdsra és életmddra neveléshez, az iskolai
testnevelésbe lltetheté mdédszerek megismertetése, be-
vezetése Utjan. Attekintjiik, mire van sziikség ahhoz, hogy
egyrészt eleget tegylink az egészségfejlesztés Uj kovetel-
ményének, masrészt fokozatosan elérjik, hogy a tanulé
képessé valjon a stresszekkel valé megkiizdés onallo, sa-
jat erébdl torténd elérésre, és elkeriilje a lelki tényez6k-
nek a testi folyamatokra gyakorolt megbetegité hatasait
(szorongasos és magatartasi zavarok, pszichoszomatikus
betegségek). Az életkori és fejlédési specifikumokhoz il-
lesztjiik az alkalmazhat6 gyakorlatok kinalatat. A konyv
mindazoknak segit a tdjékozédasban, mddszertani ut-
keresésbhen és gyakorlatban, akik alkotd megvaldsitoi a
mindennapos testnevelés koncepcidjanak.

Szemléletmodunkban a hagyomdnyos ,test-nevelés”
alapelve és gyakorlata kiteljesedik a személyiség, mint
bio-pszicho-szocidlis egység harmoéniajara torekvéssel,
az ongondoskodasra, onkontrollra, a fesziltségekkel,
distresszekkel valé megkiizdésre és egyittm(kodésre
képes, ,egész"-séges emberré nevelés célkitlizésével.

Az iskolai testnevelés egészében Ugy gondolkodunk a
gyermekekrél, mint akiknél f6 feladatunk a mozgds bar-
mely formajanak megszerettetése, az egész életen at
tarté mozgaskozpontu, egészséges életmod kultdrajanak
mddszeres beépitése, a motivacids vildgnak szerves ré-
szévé és oromforradssa tenni az életben a mozgast, spor-
tot, tevékeny és aktiv életvezetést.

Belathatd, hogy gyermekeink egészséges fejlédése
szempontjabol szinte vészhelyzetben vagyunk. A csala-

di élet sajnalatos szerkezeti és miikodésbeli valtozasa,
valamint a korszellem és mentalitds atalakuldsa nyo-
man a szocializacié szamos teriiletén tapasztalhatunk
hidnyossdgokat. Ezek az érzelmi viszonyulds hibas,
agresszivizalt mintdiban, az intolerans viselkedésben,
a fokozott szorongashajlamban, a figyelem és koncent-
racio minuszaiban, a szinte jellegzetes, olykor koros
mérték( hiperaktivitdsban, a tanulds zavaraiban és
szamos egyéb negativumban jutnak kifejezésre. Az in-
ternet tomeges és tulzott mértékl hasznalata nem csu-
pan fliggési betegséggel fenyeget, hanem az ebbdl ko-
vetkezd mozgdsszegény életmadd és a hibds testtartast
kialakito fizikai allapotok hosszu tavu karosodasokhoz
vezethetnek.

A stresszbetegségek nem a felnéttek ,privilégiumai”,
hanem mar az iskolaba keriilé hatéves gyermekeknél
is jellemzé a pszichoszomatikus tiinetek jelentkezése,
tiz kozul hat gyermeknél igazolhatoék ilyen eltérések.
Kamaszkorban a korabban beszerzett bajok hangsu-
lyozédnak. Friss vizsgalati eredményilink szerint 100
f6 15-16 éves kozépiskolas (fiuk és lanyok) szorongas-
szintje 36-uknal atlag feletti. Pszichoszomatikus tiine-
teik pedig 20-ukndl rendszeresek, mint példaul fejfajas,
magas alapfesziltségi szint, evészavarok, gyomor- és
emésztbszervi fajdalmak (Bagdy, 2013). Kisiskolasok-
nal a figyelemzavar, a tulzott mozgdsossag, hiperak-
tivitds, valamint az iskolafobia, a szorongdsos tiinetek
magas szama, a korai elhizdsban testet 6lt6 mozgds-
szegénység és a hibds tdplalkozas artalmai jelentenek
Uj kihivast a testnevelés szamara, amelynek f6 célki-
tizése kell hogy legyen a gyermek egészséges tes-
ti, lelki, kapcsolati és kognitiv (megismerd) folyamati
fejlédésének szolgalata. Egészséges életvitelre az tud
igazan nevelni, aki mintat is képes adni erre. Ha a szu-
6 nem teszi, a neveldk tehetik, feltéve, ha 6k maguk is
mdvelik, amit tanitanak.




A stresszkezelés képessége, tudasa egyarant hianyos-
sdg a pedagdgusnal és novendékénél. Fontosnak tart-
juk, hogy a jovében az iskola egyre inkabb mentalhigié-
nés intézményként tudjon mikodni, biztositva a tanarok
szamara is a stresszekkel vald szakszer( banasra, a
stresszmenedzsmentre valo felkésziilést, személyes és
kapcsolati egészségiik védelmét. E jovokép megvalosita-
sdnak els6 lépése a mindennapos testnevelés kereteibe
illeszthetd szemléletformalds és mddszertanitas. Mivel
ehhez is felkésziilés, személyes tanari tudas szlikséges,
ez a testnevelést tanitdk, tanarok szdmara mar szemé-
lyes feladatként jelenik meg. Sziikséges és elégséges
mértékben ugyanis mar jelenleg is szerves helyet talal-
hatunk a testnevelésoérakon beliili szemléletformalasra, a
tudatos mozgdaskultura és autokoncentracio tanitasara, a
jo gyakorlat meghonositasara. Amilyen a tanar nyitottsa-
ga, egészségtudatos viszonyulasa és felkésziilése, olyan
mértékben képes az iskolai stresszkezelés és relaxacid a
tanitds szerves részévé valni.

Stressz-
kezelés,
relaxacio

1. dbra: A stresszkezelés, relaxacio ,hatdsrendszere”





