A tornazas hatasa a szellemre

A torndzds legrovidebb meghatdrozdsa: az emberi testet foj-
lesztl, képzi és épséghen tartd, rendszeres testgyakorlat. Ambdr a
tornatanitds elss Gs logkolelebln ezélja a test fejlesatése, pdrhuza-
mosan egvutt jar vele a szellem fejlédése is.

Azon b szefuggésnél fogva, melyben a test és szellem egymis-
hoz dllanak, nem képrelhetd a testnek dntudatos miikodése a szel-
femre valé hatds nélkiil. A legtoblh csetben a szellemi haszon, mely
a torndzdshdl ered, nem kozvetlen, hanem bizonyos tekintetben
mint a testi haladds kévetkezménye nyilvdnul. Ennek daezdra mégis
félreismmerhetetlentil kimutathaté a  szellemnek a torndzds dltal vald
nem csckély, kozvetlen kifcjlesstése is, a melyet e rovid értekezé-
semben akavok kimutatni.

A ldtds érzéke a legnemesebh 6s ezen érzék dltal felfogott
képzetek a szellem fejlesstésére a legheesesebbelk: épen ezért van
a torndzdsnak mélyre haté befolydsa az iskoldban, mivel a torna-
tanitds a szemléleten alapszik. MiclGtt a tanuld valamely gyakorlatot
bemutathat, szitkséges, hogy azt el6bb ldssa. Ha az § felfogdsa a
gvakorlat els§ megpillantdsdra még homdlyos, kell, hogy Gj meg fij
szemlélés legyen segitségére: mert a sziikséges magyardzatok, melyck
a gyakorlatokat megeldzik, semmi esetre nem pétoljdk a gyakorlatok
bemutatdadt. 1a a ndvendék a bemutatott gyakorlatoknak mdr teljes
tudatdban van, csak akkor eclegendd egy adott paranes, hogy &
hizonyos mwgziqokat azonnal véghez vihessen. Izen nélkiilézhetetlen
bemutaté clé- ¢s utdn-torndzds dltal nyujt a tornatenitds szimos
alkalmat a szemlélésre, mi dltal azon képesség, mely a szemléltekrdsl
vildgos fogalmat dd, nagy mértékben fokozédik. Hogy az a szel-
lemi haszon, mely ebb8l ered, nem épen jelentéktelen, a torndszat
terén tett hossz(i tapasztalatok bizonyitjdk

A tornfzidsndl a szemlélet is oka annak, hogy olyan osztdlyok-
ban, melyekben tobl) j6 torndsz van, bizonyos id§ alatt nagyobb
eredmény érhetd el. A (orckvd tanulék szembedtld szorgalmulklal
magul\l\‘\l ragadjdk a kozonyds és hanyag tanulékat, mert a lit-
hat6 példa felébreszti utdnzdsi képességoket. Ks ebbsl kimutathatd
a novendék felfogdsdnak képessége. A tapasztalat arra tanit minket,
hogy rendszerint a tehetségesebb tanulék a torndzdsban is gyor-

sabb felfogdstiak, mint a evéshbé tehetségesek  6s lassG gondol-
kozdstiak. Konnyen felismerheti a tanité a szérakozott és hanyag
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tanulét a tornagyakorlatolt bemutatdsindl. A gyakorlatok &ssze-
tévesztésel a. ndvendékek szellemi dllapotdnalk ldthaté jelei, Csak a
legritkdbb esetekben esalédhatik o figyelmes tanité tanitvdnyainak
megfigyelésénél.

Mivel a gyakorlatokndl a hibdkat maguk a névendékek is
azonnal észre veszik, a torndzds ezen sajitsdga a tanuldkat Snkénte-
lentil élénkebb figyclemre Osztonzi. Kz féképpen a felette érdckes
szabad- és rendgyakorlatokra vonatkozik, a melyek egyszerrve igénylik
egy egésy osztdly figyelmét. Az emlitett gyakorlatokndl a figyel-
nmtlenaég eltitkoldsa teljesen ki van zdrva, mert a szerzett henyo-
mds azonnal dtviendd ldthaté tetté. A figyeléshes azonban a lélek
teljes 6bersége sziikséges, mert a gyakorlat sikere a novendékek
folytonos megfigyelésétdl tiigg.

Az bsszes tornagyakorlatokat két irdnyban tdrgyalhatjul:
eldszor a hallottak és ldtottak felfogdsdra és masodszor ennck repro-
ductidira vonatkozélag. A tornacktatdsndl a szemlélést koveti a
gyakorlatok paranes utdni, azonnali végrehajtdsa; ennélfogva a
nivendéknek nem esak gyors gondolkoddsra, hanem vovid elhatdro-
zdsra is sziksége van, mert sok gyakorlatngl a dolog azon fordul
meg, hogy egy hatdrozott pillanatban a testnek ez vagy az a része
bizonvos irdnyban, egy idShez Lottt mozgdst végenzen el.

A torndzds technikdja -— mint fentebb ldttuk — megkiveteli,
hogy "a tanulék a testuek egyes vészeit vagy az egész testet bizo-
nyos akaddlyokon keresstiil tegy€k; ez rendszerint a bdtorsdg egy
bizonyos fokdt kivdnja. Az akaddly nagyobbitdsdval a lmtors“fg is
oly mértékben lkell hogy emelkedjék. A modern tornaszerck oly beren-
dezéssel birnak, hogy ilyen csetekben a lassankénti fokozds keresztiil
vihetd.

A rendgyakorlatok a torndszat anyagdnak lényeges részét
képezik. h/el\nel az egyén egy nagy egecvuek agja gy&n.mt gzere-
pel és ennélfogva S/ul\séwes, hogy czen gyakorlatokndl az egyén
torndsztdrsaival torddjek, ezeket szemiigyre vegye ¢s hozzdjuk alkal-
mazkodjék, mert az Shajtott siker bistossdga ext megkoveteli. Min-
den mozdulatndl, minden lépésuél, fordulatndl és kanyaroddsndl
Ifthaté alakban szembe tiinik az egyénnck a esoporttal Osszefiiged,
de aldrendeltségi viszonya. Nem vejlik-e ebben a rendérzék fejli-
désének egy hatalmas indité ereje? Nem hathatés képz6 eszkdze
ez az Onz6 akarat megtérésének ? Mert az akaratossdgot épen nem
soroljds a férfi erények kozé. :

Id6vel minden egyénben az a megey8zidés kell hogy gydkerct
verjen, hogy ha cgy rendszeres egésmt akarunk teremteni, az ogyén
akaratdt a nagy Osszeségnele ald kell rendelni.

' A torndzds kbzvetett szellemi haszna kimutathaté az dltal is,
hogy a tanuléban azon mértékben, melyben a test dntudatos erd-
bisége és cllentdlldsi képessége a torndzds dltal novekszil, ndve-
kedni fog a személyes biztonsdgi érzés is: mert minél jobban fej-
16dik az ligyesség, anndl inkdblh meglesz a netaldn veszélybe kerild
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nivendékben a kell§ higgadtsig is annak elhdritdsdra. Ttt a nevelés
terén egy oly jelenséggel dllunk szemben, mely a népek ¢letében
mindig nagy szerepet jdtszott. A hegylakdk, Lkiknek élete a ter-
mészettel folytonos harezban dll; tovdbbd azon népek, melycknek
a vaddszat a f6foglalkozdsn ; azon népek, melyek a viszonyoknil
fogva kénytelenek testoknek erejét minden dJrdban prébdra tenni;
mind ezen népek tetterd, Ondllésdg, bdtorsdg és Iélekjelenlét dltal
elénydsen kivdlnak olyan népekkel szemben, a melyek bizonyos
kényelemben élhetnek.

A torndzds, noha els6 sorban a testre van jétélony befolyds-
sal, gylmolesdzd hatdst gyakorol, a mint ldttuk, a szellemi élet
minden dgdra. Az akarat erlssége az élet minden terén mutatkozni
fog. A személyes bdtorsdg, mely a test crejének és munkaképessé-
gének ismeretében taldlja biztos tdmaszdt, a jellemnek is egy sajdt-
sdgos szinezetet kolesondz. A rdvid és gyors tett, mely a torndzds
feltétele, az ember eselekedeteire is dtszdrmazik.

J6tékony bhefolydssal van tovdbbd a torndzds a kedélyhangu-
latra, anndl inkdbb, mivel a torndzds kozds tdreasdgban torténik.
Mert ha a munkdhoz j6 kedv és viddm hangulat jéraly  anndl
vigabban 6és sikeresebben folyik a munka is. Ha van olyan gydgy-
szer, mely az élet apré gondjait és Dboszusdgait némikép clhéritja
vagy felejteti veliink, taldn a legiidvosebbek és ennél fogva leg-
ajanlatosabbak egyike a torndzds, mely a természetnek az emberben
ral6 uralkoddsdt tdmogatja és a kdros szenvedélyek felébredését
egyenesen kizdrja. A torndzds dltal az ember eszkozdlheti egészsé-
gének fenntartdsdt; cvvel fokozhatja erejét, ligyességét; szerezhet
bdtorsdgot és kitartdst. Sokan firadsigosnak mondjik a torndzdst,
de mivel a testet nem erdlteti meg, inkdbb a jdtéknak édes
testvére. A mulatsdgos megjegyzések, melyek egyik-mdsik tanulé
roszil végzett gyakorlatait kisérik, viddm kedélyhangulatot keltenek.

Nagy fontossigt, hogy az iskolai torndzdsndl a gondolkoddsnak
és a tevékenységnek egészen mds mezeje van, mint a tobbi tantde-
gyakndl. Iis fgy a tanuld lelki dllapotinak javira van cz a vdlta-
kozds. Az egy vagy mds irdnyban torténé tdltevékenység felingerli
6s kifdrasztjn az idegeket és innen szdvmazik az agy kimeriilése.

Csak akkor van megfelel§ eredmény o tevékenységben, hogyha
a szellemi foglalkozds és testi wmunka egymdst felvidltjdk. Ebbs1
dthatd, hogy a testgyakorlatok a lelki all(lputuak mennyire kiegé-
szité részei.

Ha cgy niévendék a torndban bizonyos sikert elért, a meg-
clégedés drzése hatja 4t és ez j6 hatdssal van kedélyhangulatdra;
es hogvha csak perezekig tartana is czen érzés, firadtsdga mellett
is feliidil lelki zillapota és elméje felfrissiil.

A torndzds végre kifdrasztja a testet és ez tudvalevileg a nél-
kiilozhetetlen j6 alv: dsnak legjobly gybgyszere. A nyugodt alvids jé
hatdsa pedig megldtszik az egyénnek mind szellemi életében, mind
kedélyhangulatdban. Az egészséges dlom utdn pedig szellem és test
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felfrisstil és az ember jékedviien fog mindennapi, sokszor (fivaszid
munkdjghoz. Ezt a jé6 eredményt azonban nem valami esodaszer,
hanem a rendszeres torndzds hozza létre.

Fentebb ldttuk, hogy a rendszeres torndzds dltal az emberben
]ufu]lo(h a jellem cvssége, mely az ¢let legstlyosabb viszontag-
sdgait is képes elviselni. “Altaldban minden testmwgaa, mely ndprél-
napra fokozédik, a szellem és test megrendilésés gatuIJa, mert
minden mozgds az ¢leter6t az izomrendszerben inditja tevékeny-
ségre 6s gy megvonja azt az idegrendszert8l és ez dltal azt nyu-
galomra  kényszeriti, A filraszté  testmozgdsok dltal a mélyebb
gondolkodds is megakad; sziinetelnek a hevesebd érzelmek és ez
dltal bekovetkezik az ontudatban a természetes rend és nyagalom.

PFigyeljiink meg olyan embereket, kik testi tevékenységoknek
rendkiviil esekély mértékével clégednek meg! Mit tapasztalunk ?
Hogy ezek arczszine a rézsdlc kdzits inkdbb a sdrga vézsithoz kdzelit
és az idegességnek minden kiilss jelCt. magukon viselik. Ha ezek
azt kérdil tulun hogv mely mozgdsok lehetnek a legezélirdnyosabbak,
melyek dltal a vér a test minden részében gyors futdsnal indal és
a legmesszebl mend zavarokat a lelki dllapotban  elhdritjdk, én
ssak azt mondhatom, hogy ezt legezélszeriibben eszkozlik a rend-
szerves tornagyakorlatok sokoldalusigukndl és a test minden kis
részére  kiterjedd és azokat fentarté hathatdssdguknsl fogva. Mert
a mozgdsok dltal hullimzdsba ejtett vér és az ezdltal fokozott anyag-
esere elriasztjdk  a  lehangoltsdgot, a roszkedviiséget és fSképp a
szeszélyeket”

Tehdt egész  biztonsdggal  dllithatjnk, hogy mindazokra —
kiknek életét a tanulds nehézségel vagy foglalkozdsuk gondjai meg-
viselték — a tornahelyiségek rendesen viddm kedélyessége ditd
hatdssal lesz.

Ime, ezel alapjin igyekeztem feltiintetni, hogy a torndzdsnuk
nem esekély befolydsa van a szellemi ¢letre és cnnek  fejlddésére.
A tanulds és egy Irdnyban  vald fesuiilt figyelés a kozépiskolai
novendékeknek idegrendszerét ¢és fejlddésben levl testét Lonnyen
megviseli; és a test gyengiilésével bizonydra szellemi munkaképes-
ségok is hanyatlani fog. A rendszeres torndzds ezen kdros jelensé-
gel\ct van hivatva e)lensﬁlyozni. A torndzds utdn az agy kipihenten
6s 4j cr6vel folytathatja m{ikodését a szellemi munkdban; és igy
bdtran mondhatjuk, hogy a torndzds a testre 6s szellemre vald igaz
Jotékony befolydsdndl fogva az iskolai nevelés lényeges részét teszi.
Miir az iskola az ¢let iskoldjdvd lesz, ha a torndadst az iskoldban
rendszeresen 6s szakérten tanuljdle.

A torndzds legGjabbi rohamos fejlddésével ast is remélhetjiik,
hogy az ideges embercknek az a megddbhentd nagy perezentje —
a melyril egy kozelebbi nyilvinos felolvasdsdban Dr. Nyiredy Giéza
tandr Qv olv sOtét képet rajzolt —— oly kevésye fog leszdllani,
hogy ezt a statisztika sem lesz képes tobhé perezentekben kimutatni.

Liassen Gyura.



A termeészettan modszere

A természettan az élettelen természetben cléforduld tiineményck
lefolydsdval és kapesolatdval foglalkozs tudomdny. Kiindulds l)()ntJd
a tapasztalds, tapasztalds mindareél, a mi a természetben  torté-
nik. Tapasztalathoz a tineményekuek pontos, rendszeres és résu-
letes megfigyelése fitjdn jutunk. E megfigyelésnek a tiinemény
egész lefolydsdra és minden oly korilményre, melyckt8l e lefolyds
tige, ki kell terjeszkednie. A természetnek egvszerdl szemlélése
sohasem nydjt valamely tinemény lefolydsdrdl tokéletesen pontos
ismeretet. Ha esak rovid ideig nézzitk a esillagos eget, gy ldt-
szik, mintha a esillagok mindnydjan helyben maradndnak. Ha
azonban hosszabb id0n 4t szemléljik az égholtozatot, meggylzs-
diink, hogy a bolygék az dlléesillagokhioz Lképest helyzetitket 1d§
multdval, ldtszélag nagyon szabdlytalan médon megviltoztatjdk, azaz
mozognak. A bolygék mozgdsinak folytonos és pontos megfigyelése
Gtjdn szerezhetiink csak tudomdst arrdl, hogy azok a folddel egyiitt
a nap kovil megkozelitSleg koralakt pdlydn mozognak.

A természeti tlineményeknek teljes ismeretére s alapos meg-
értésére azonban esak kevés esetben elégséges a puszta megfigyelés.
A tiinemény lcfolydsa a legtobbszor nem oly egyszer(i és  dttckint-
hetd, hogy annak minden részletét a pussta megligyeléssel meg-
ismerhetnék. Ha pl. egy darab k8 bizonyos magassdgbol a fold
felé esik, pontosabb megfigyeléssel megtudjuk, hogy a ki esésc
mindig gyorsabb és gyorsabb lesz; de a megtutott Grat nem tudjuk
osszehasonlitani az esés idStartamdval, azaz nem vagyunk képesek
eldonteni, hogyan niévekszik a k8 gyorsasdga.

}L/ért a megfigyelés mellett a kisérlethez kell folyamodnunlk,
melynel segitségével a kérdéses tiineménycket oly koriilmények
kozt figyelhetjiik meg, a melyeket minden mds tekintetben tékélete-
sen ismeriink, és fgy azoknak természetét illetSleg kdnnyebben és
biztosabban juthatunk valamely hatdrozott véleményre. A kisérlet
kérdés, melyet a természethez intéziink. A kisérletezés mestersége
abban 411, hogy a természeti tiinemények lefolydsst megfigyelhetGvé
tegylik. Pl hogy a szabadesés torvényét Lkitanulhassuk, oly koril-
ményel kozott kell a testcket leejteniinlk, mely kiriilmények a moz-
gdst annyira meglassitjdk, hogy a megfutott fitat az idGvel dssze-
hdqonhtlldtJuk





