VASARHELYI ZSUZSANNA

A TANULOK ELFARADASAT CSOKKENTO TENYEZOK
VIZSGALATA

Az informdciédramlis rohamos fejlédése egyre nagyobb igényeket és uj kovetelménye-
ket tdmaszt az emberrel és az iskoldval szemben.

A személyiség csak akkor tud a megnévekedett igényeknek megfelelni, ha teljesitoké-
pessége, produktivitdsa fokozédik, a szervezet kdrosoddsa nélkiil. A teljesitGképesség
fokozisdnak pedig legnagyobb akadilya a firadtsdg. Ezért nagyon fontos a firaddsnak és
tilterhelésnek pszicholdgiai problémait feltdrnunk.

Fdradtsigvizsgdlataink célja és modszerei

Kisérleteinket 1976-ban a gyéri Kozlekedési és Tavkozlési Miiszaki Fdiskola 1. évfolya-
mos hallgatéi kérében végeztiik. A vizsgdlatban 34 {6 vett részt.

Kisérleti programunk célja annak vizsgilata, hogy milyen tényezék csokkenthetik a
hallgat6k firadtsiginak kialakuldsit. A tanitds-tanulds megszervezésének milyen mddsze-
- rei, formdi jétszhatnak pozitiv szerepet a firadtsdg csokkentésében, illetve a harmonikus
személyiségfejlédésben. Feltételvaridlé kisérleteinkben mindenekeldtt a korszeri oktatdsi
modszerek és eszkozok alkalmazdsdnak, valamint a tanitdsi 6rdk kozotti sziinetekben
végzett testgyakorlatoknak (aktiv pihenés) hatdsfokat kerestiik.

Ismert irodalmi adatok alapjin vgy taldltuk, hogy tobb v1zsgalat1 eljards egyiittes
alkalmazdsa megbizhatd alapot nyujthat a vizsgdlati személyek faradékonysdgdnak, terhe-
léses tolerancidjdnak nyomon kovetésére.

Kisérleteink sordn a firadtsig nagyon sok mérhets indik4tora kozil a figyelem terje-
delmét és teljesitményét, a reakci6idGt és a vegetativ tremort vizsgéltuk. A fenti vizsgila-
tok egyiittes alkalmazaséval a kapott értékek jellegzetességeit kerestiik. Hirom egymds
utdn kovetkezd tanitdsi hét meghatdrozott napjin (1976. III. 30., IV. 13. és IV. 20. )
naponta két alkalommal (reggel 730800 g5 délben 1330—-1400 ¢ra kozott) végeztik a
vizsgdlatokat.

Figyelembe véve a vizsgilo eljirdsok azon médszertani alapelvét, hogy a vizsgilatok
rovid idét igényeljenek, azokat — a csoportos figyelemvizsgdlat utin — ,forgdszin-
pad”-szer(ien oldottuk meg. A megfelels elgkészités igy biztositotta, hogy végrehajtdsuk
nem okozott pGtlélagos elfdradést.

A vizsgilati nap kivélasztdsinal az aldbbi szempontokat igyekeztiink érvényesiteni:

— a kivélasztott nap lehetSleg azon napok koziil legyen, amikor a faradtsdg — a heti ritmicitdsnak
megfeleléen — kozepesnek mondhatd;
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— a heti terheléshez viszonyitva 4tlagos legyen a hallgaték aznapi terhelése;
— az Grarend szerint aznap tanitd oktaték pedagogiai és szakmai felkésziiltsége alkalmas legyen a
kisérleti program megvaldsitdsara.

A fenti szempontok figyelembevételével a keddi nap litszott a kisérleti program
végrehajtdsira a legalkalmasabbnak.

Orarend:  800— 940 Mechanika eladds 2 6ra
1000-1140 Matematika elGadds 2 éra
1150-1330 Géptan gyak. 2dra

A mechanika és a matematika elGaddsokon a vizsgilati személyek a tobbi I. éves
hallgatéval egyiitt vettek részt, az dltaldnos géptan gyakorlaton csak a kisérletben részt
vevd hallgat6k voltak jelen.

A Kkisérlet alatt a vizsgdlati személyek mindig azonosak voltak, igy a hallgaték a
- vizsgdlat sordn sajit kontrolljukként szerepelhettek (6nkontrollos kisérlet). A vizsgdlati hét
meghatdrozott napjdn a reggeli és a déli mérési eredmények Gsszehasonlitdsakor a tanitdsi
6rék hatdsira torténé viltozdst a sajdt alapértékiikhdz viszonyitottuk.

Az elso kisérleti héten (I11. 30) kapott vizsgilati adatokat tekintettiik alapértéknek —
melynek sordn semmiféle beavatkozds nem tortént, ,hagyomdnyos médon” folytak az’
6rdk — és ezt hasonlitottuk ossze a mdsodik és a harmadik kisérleti hét azonos idGpontjai-
nak vizsgdlati értékeivel.

A mdsodik kisérleti héten (IV. 13.): a korszeri oktatdsi médszerek és eszk6zok
alkalmazisdnak hatékonysdgit tanulmdnyoztuk.

A harmadik kisérleti héten (IV. 20.): a tanitdsi 6rdk ko6zotti sziinetekben végzett
testgyakorlatoknak, aktiv pihenésnek a faradtsdg csokkentésében jitszott szerepét vizsgil-
tuk.

Kisérleti programunk megtervezésekor elemeztiik a féiskola képzési folyamatdnak
korszerfisitésével kapcsolatos kovetelményeket és a kovetkezd kérdésre kerestiink vélaszt:
mit kellene tenniink annak érdekében, hogy ezt a folyamatot modernizdljuk,
hatékonyabbd tegyiik anélkiil, hogy a hallgatokat tulterhelnénk, egyben pedig kozelebb
hozzuk korunk kovetelmenyeihez és lehetdségeihez? -

A korszerti oktatdsi modszerek és eszkdzok alkalmazdsa

A kisérleti napon (IV. 13.) tanité oktatékat arra kértiik, hogy biztositsik az alkoté
motivicié kialakuldsit. Ennek érdekében gy szervezzék meg érdjukat, hogy lehet&ség
nyiljon a hallgatéknak.a szabad, 6ndll6, kivincsisdgtol, bels§ motiviciotél irdnyitott
kozvetlen ismeretszerzésre, a problémdk, a megolddsi otletek felfedezésére. Az oktatéd
munka sordn egyik legfontosabb feladatuknak azt tekintsék, hogy a hallgaték érdekl&dé-
sét felébresszék, fenntartsik és hogy a hallgatékat problémamegoldé tevékenységre birjak.

Az #%lkalmazott oktatdsi mddszerek megtervezésénél azt a korszeri felfogist igye-
keztiink érvényesiteni, mely szerint az adathalmazokat, puszta tényeket kozvetits okta-
tisi forma helyett az oktatdsi anyag gondolkodisra és felfedezésekre serkentd struktiirdjdt
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helyezziik elGtérbe. Azt, hogy a haligaté maga is részt vegyen az ismeretszerzés folyamati-
ban, tehit aktiv legyen.
Abbdl az alapvetd pszicholdgiai és pedagdgiai torvényszeriiségbdl indultunk ki, hogy a

személyiség a tevékenység kozben fejlodik, s minél fejlettebb a személyiség, anndl tokéle- °

tesebb tevékenység végzésére képes.

A feltételvaridlo eljdrds: A kisérleti napon — a tanuldsi-tanitdsi folyamat korszeru felfogdsa alapjan
~ az elBaddsokon és gyakorlatokon egyre szélesebb kérben kaptik meg a hallgatok azokat a lehetd-
ségeket, amelyek egy valdban dinamikus, modern ismeretszerzési munkdban megilleti Sket, amennyi-
ben kezdeményez6, tevékeny, aktiv életre, 6nnevelésre és Snképzésre kivdnjuk felkésziteni Gket.

A fenti elképzelések megvaldsitdsa érdekében az oktatdk kiilonféle mddszereket alkalmaztak a
hallgatdk aktivizdldsdra.

A mechanika' 6rdn példdul az oktaté bevonta a hallgatékat tanuldsi eredményeik rendszeres
onellendrzésébe és onértékelésébe, mely természetesen az esetleg elkdvetett hibdk kijavitdsdra is
szolgdlt. A téma az egyenietes kormozgds volt. A felkésziilés sordn az oktaté az anyagot kis logikai
egységekre bontotta. Az onellendrzés céljara olyan munkalapot szerkesztettiink, mely valamennyi

- logikai egység, illetve ezek egymadsra épiilésének megértését tiikrozd kérdéseket tartaimazott. Ezekre a
hallgatdknak az elGadds sordn vdlaszolniuk kellett. A vilaszok egy-egy sz6bdl, képletbsl vagy egyszeri
rajzb6l dlltak. Néhdny kérdés utdn a hallgaték érdeklGdéssel figyelték az eloadast hogy vilaszolni
tudjanak a soron kdvetkezd kérdésre.

A matematika elGaddson a val6sziniiségszamitds témakor alkalmat adott az eléaddénak, hogy szdmos
érdekes probléma valdsigos demonstrdldsdval, majd elméleti megolddsdval kapcsolja be a 80 fényi
hallgatésdgot a munkdba. Az Ordn végzett egyszerd kisérletek és az ehhez kapcsolédd ,,fejtorés”
élménye olyan erds volt, hogy az el6adds tovdbbi részében a konkrét formdban mdr ismert problémdk
torvényszeriiségeinek feltdrdsa és matematikai bizonyitdsa is érdekl8dést vdltott ki.

A géptan gyakorlaton a 1égszdllité gépek cimi téma feldolgozdsa sordn a tébb, egymadssal Ssszefiig-
g6 részbél 4116 feladatot kiscsoportokban dolgoztdk fel a hallgaték. A kézdsségi munkanak tartalomra
orientdlt, a formalizmust keriilé alkalmazdsa két ords intenziv munkdit eredményezett. Ez az alkalma-
zott médszer a kordbbi gyakorlat szerinti unalmas, a tanir dltal direkt mddon irdnyitott kozos
feladatmegolddshoz képest — az intenziv munka ellenére is érdekl8dés- és figyelemfelkeltd és fenntartd
hatdsq volt.

A raciondlisan szervezett és megvaldsitott tanitdsi Ordknak nélkiilozhetetlen részét alkottdk az
oktatdsi segédeszkozok (tdblazat, modell, dbra, diakép, irdsvetitd, filmvetitd), melyek gazdagitottik az
oktatdsi modszereket, s ezdltal hozzdjdrultak ezek hatékonysdginak noveléséhez.

sy 2 = 2

A pszicholégia és a fiziolégia mér régen feltdrta, hogy a munka hatékonysiga névek-
szik, ha a miiszak folyamatdba révid sziineteket iktatnak be. Hasonlé tapasztalatok
alakitottdk ki az oktatdsi tevékenység. jellegének megfelelGen a sziinetek id&tartamdt és
gyakorisdgdt az iskoldkban is.

A pszicholégiai irodalombdl ismert nagyon sok kisérleti adat igazolja azt a tényt, hogy
onmagdban a passziv id6tGltéssel még nem torténik meg a felfrissiilés, a teljes pszichikai
ithangol6dés, mégis a megfigyeléseink szerint a hallgatdok az 6rdk kozotti sziineteket még
j6 iddben is ritkdn toltik a szabadban, és foként nem aktiv pihenéssel, mozgdssal.

Tudott dolog, hogy hosszi idon keresztil birmilyen 4lland6 testtartds féraszté az
ember szdmdra. Az 4lland6 (16 testtartds vérkeringési zavarokat okozhat az alsé végtagok-
ban, a medence szerveiben. A szervezetre statikus terhelés hdrul, de a munkét fGleg a nyak
és a hdt, a kéz és a kar izomcsoportjai végzik.
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Az il testtartdst az izomrendszer edzésével kiegyenlithetjik. Kisérletiink célja, olyan
testnevelési gyakorlatok és egyéb mozgdsos tevékenységek megszerkesztése és megszerve-
zése az Ordk kozotti sziinetekben, melyek harmonikusan egyesitik a szellemi munkit az
izomtevékenysépgel. Az ilyen gyakorlatok alatt az \ij idegkdzpontok ingerlése a ,,pihens”
kozpontok gitlisit eredményezi, egytttal elGsegiti funkciondlis tevékenységiik helyre-
allitdsat.

A feltételvaridlo eljdrds: A vizsgdlt idGszakban, dprilis 20-dn délelStt S sziinet (négy 10 perces és egy
20 perces) dllt a hallgatok rendelkezésére pihenés. céljdbol. Az el3z8ekben ismertetett szempontok
alapjdn tornagyakorlatokat dllitottunk 6ssze, melyeket a sziinetekben, a f8iskola erre alkalmas termé-
ben zene kiséretében végeztek a haligatok.

Az ismertetett feltételvaridlé eljardssal igyekeztiink vdlaszt kapni arra a kérdésre, hogy az aktiv
pihenésnek milyen firadtsdgesékkentd hatdsa van.

A vizsgdlatok leirdsa és a vizsgdlati eszkozok bemutatdsa

A figyelem vizsgdlata. Az elfiradis vizsgdlatakor a figyelem terjedelmét és intenzitdsat
mértiik, valamint ezen megismerési: funkcié véltozdsdnak irdnydt és mértékét probéltuk
elemezni a kiilénb6z8 kisérleti szitudcikban.

A vizsgdlati eszkoz: ,,TS-2” Tachlsztoszkop

0,2 sec. expoziciés idS és azonos fényintenzitds mellett kulonfele ingermin{gségeket
vetitettiink ki. Az alkalmazott ingermintdk: 14 képbdl 4ll6 diasorozatok pontokbdl,
szdmokbdl és betiikbGl. Az egyes sorozatokban taldlhaté ingermintikat randomizélt
sorrendben adtuk. Az ingerek expondlisindl iigyeltiink arra, hogy az ingerviltozdk
mindsége megfelel6 legyen (j6 megvilagitas, az ingerek nagysiga és az ingerhdttér kozotti
intenzitdsbeli kiilonbségek, stb.).

A reggeli és déli vizsgdlati eredményeket az ingerviltozk azonossiga mellett hasonli-
tottuk Ossze mindhdrom kisérleti héten. Az egységes értékelés megkonnyitésére azonos
prébasorozatot és értékeldlapot alkalmaztunk, A vizsgdlatot csoportos médon végeztiik.
A médszer alkalmazisakor biztositottuk a csoporton beliil az azonos feltételeket. (Péld4ul
megfeleld litdsi konilmények és mindig egyforma iilésrend, hogy mindenki szimdira
megkozelitSleg azonos értéki legyen a kisérletben valé részvétel.)

A reakcioidd mérése. A reakciéidét a faradtsdg értékes diagnosztikus vizsgdlati médsze-
rének tartjdk a pszicholdgidban és a munkafiziolégidban egyardnt. A valasztdsi reakcidszi-
tudcié integrdlt ingerfeldolgozé folyamatot feltételez, ezért a reakci6idé meghosszabbo-
ddsa fontos indikitora lehet a pszichés elfiraddsnak. A vizsgilati eszkoz: P—R meéter
(kombindlt percepciéméter és vélasztisi reakciéid6-mérs késziilék).

A késziléket reakci6idG-mérd iizemmédban mikodtettiik, melynek sorin nem csupan
a felfogdsmod gyorsasigdt mértiik, hanem a pontossigot is. Mindkét ingerviltozébdl (egy
és két szdmjegyinger) 20-20 ingerbsl 4ll6 vizsgdlati programot exponiltunk a hirom
egymis utdn kévetkezd hét kisérleti napjdn, naponta két alkalommal (reggel és délben). A
vizsgdlati program minden vizsgélati sorozat esetén 4llandé voit.

A program befejeztével az ellenGrzé egységrdl csak Osszegezett adatok olvashatdk le.
(Helytelen reagdldsok szdma, a 20 ingerre adott reakciéidd Gsszege mill. secundumban.)
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Ezért minden alkalommal képmagnoéra vettiik fel a teljes vizsgilati idé alatt a szdmlalé
egységek jelzéseit és a vizsgdlat befejezése utdn visszajdtszva rogzitettiik a részadatokat
(egy-egy ingerre adott RI értéket). Ezt azért tartottuk fontosnak, mert a reakciéidének
nemcsak abszolit értéke, hanem adatainak széréddsa is érdekes az egy hallgatéra vonat-
koz6 mérések sorozatdban és a vizsgdlati csoporton beliil az egyedi elvdltozisok inhomo-
genitdsinak vonatkozdsdban.

A kisérletsorozat elGtt lehetdséget adtunk a v1zsga1at1 személyeknek a miiszer megis-
merésére és a mozgdsvilasz révid gyakorldsdra.

Tremorjelenség mérése. A vegetativ tremor is a pszichés elfiradds egyik vizsgdlhaté és
mérhetd tiinete. Mindhdrom kisérleti héten elvégeztiik a tremor-felvételeket, vizsgilva az
adott iddszakokban a frekvencia és az amplitid6 menetét, a gorbe jellegzetességét.

A tremorjelenség miiszeres méréséhez a ,Mikromanipulaciés tremorméter’-t haszn4l-
tuk, amely a tremorjelenségre jellemzd remegések szdmdrél (frekvencidrél) és a remegések
nagysdgir6l (amplitiid616l) szolgdltat jellemzd adatokat szamjegyes formdban.

A miiszer az idSben viltozé tremoramplitudé abszolit értékeit integrélja és dtlagérték-
ként szdmokkal jelzi ki. Valamennyi eredmény az automatikusan ledllé mérés végeztével
azonnal leolvashaté a szdmkijelz6 csovekrdl. '

A miiszerrel 30-30 mdsodpercig terjedd mérési intervallum alatt kétféle mérést végez- -
tiink. ElGszor a bekovetkezett Osszes kilendiilés szdmdt és kilendiilések amplitidéira
jellemz3 szdmértéket rogzitettiik. A misodik mérésnél a bekovetkezett Osszes, és egy
meghatdrozott kiiszbszint (180) folé keriil6 kilendilések szdmdt, valamint a kiiszob-
szintet tiilhaladé kilendiilések amplitidéinak dtlagértékét.

A vizsgdlati program — az énkontrollos kisérlet kritériumainak megfeleléen — mind-
hdrom kisérleti héten azonos volt.

A vizsgdlati adatok feldolgozdsa. Valamennyi mérés esetében — ingertipusoknak megfe-
lelGen — személyenként megadtuk a reggeli és déli eredmények kiilonbségét, A vizsgdlati
személyek adataibol csoportdtlagokat szdmitottunk. Az egyes csoportteljesitmények dtla-
ganak Kiszdmitdsdhoz a szdmtani 4tlagot haszngltuk fel.

A vizsgdlati személyeken és a csoportokon beliil a reggel és délben mért eredmények
kilonbségeinek vizsgilatdra az ,,egymintds t-probdt> alkalmaztuk: eldszor killon-kiilon a
hirom kisérleti hét adott napjin, majd két-két vizsgdlati nap kilonbségi adatainak
osszehasonlitésira. ’

A vizsgdlati eredmények értékelése

A teljesitménydiszpozicié alakuldsit a kisérleti napokon hdrom kiilénb6zé szitudcié-
ban vizsgiltuk. A feltételvaridldsok hatdsit két pszichofiziolégiai (szenzomotoros reakci6
és vegetativ tremor) és egy pszicholdgiai orientici6ju vizsgdlé eljardssal (figyelem) tanul-
ményoztuk.

A vizsgdlt funkcidk tanitds elgtti, pihent (vagy feltételezhetden annak tekinthetd)
illapotban mért értékeihez viszonyitottuk a 6 6rds tanitdsi nap végén ugyanezen funk-
ci6kra vonatkozéan mért adatokat. Tehdt egy meghatirozott igénybevétel melletti valto-
zdsrél kaptunk informdci6t.
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1. tdbldzat
OsszesitS tdbldzat a reggeli s a déli dtlageredmények kiilonbségeire -

Figyelem Reakciéidé Tremor
Iddpont . i
Teljesit- | oredelem | Reakcisids | ReKCIOUS |\ 1i18d6 | Frekvencia
mény ) szérisa .
I11. 30. 0,2507 1,0685 18,7074A 16,6791 96617 | 10,5367
IV. 13, 0,0042 0,0191 0,6294 -1,5794 0,0882 0,8085
IV. 20. 0,0294 0,0394 1,3400 0,6637 0,0441 0,0514
2. tdbldzat

Szignifikancia értékek a reggeli és a déli mérési eredmények kilonbségeire

Figyelem Reakcidsebesség 1/RI Tremor

Iddpont . Lo "
Tel]’esn Terjedelem Reakcxf) Rez}xkcxo’ . | Amplittdé | Frekvencia
mény sebesség sebesség szOrdsa
I11. 30. p<0,001| p<0,001 | p<0,001 | p<0001 | p<0,001 | p<0,001
V. 13. p<09 | p<09 p<0,5 t=negativ | p>0,9 p>0,9
’ ‘ érték
IV. 20. p<0,3 p<08 p<0,1 p<04 p>09 p>09

‘A felhaszndlt vizsgdlati mddszerek az adott funkcié pihent és firadt 4llapotdban
ellentétes tendencidji eredményekhez vezettek. A reggeli és déli adatok kiilonbségeit,
illetve ezek szignifikancia értékeit az 1. és 2. sz. tdbldzat foglalja bssze. .

Az elsé kisérleti héten — az Gsszehasonlitds alapjdul szolgdlé kisérleti szitudciéban — a
tanitdsi nap végére a teljesitmény-diszpozicio jelentGsen csokkent. A déli 4tlageredmények
szignifikinsan kedvez&tlenebbek, mint a reggeli dtlagok. A hagyomdnyos oktatdsi rend
mellett a 6 6rds szellemi tevékenység kévetkeztében elég nagymértékl agykérgi gidtlds 4lit
be, és ez nyilvinult meg a reakcitid6 meghosszabboddsdban, nagyobb szérdséban, a
kapkodd til korai és az elnyiijtott, nagyon késon jelentkezs vélaszok szeszélyes vdltako-
zdsaiban, a téves percepcié nagymértékii novekedésében, a figyelem terjedelmének és
teljesitményének csokkentésében, valamint a tremor frekvencidjanak és amphtudéjdnak
fokozdéddsdban.

Az energiafelhaszndlédds tehdt egy dltaldnos teljesitményszint romldst indukdlt. Ezt a
romldst — a t-préba tiikkrében — az Osszes vizsgdlt paraméter szignifikinsan mutatja. A
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* vizsgdlat aldtdmasztotta a szakirodalom mds vonatkozdsdban taldlt hasonld torvényszes(-
séget, jelezvén a firadds dezaktivdl6 hatdsdt.

A mdsodik kisérleti héten nyert értékek bizonyultak a legkedvezGbbeknek. Az alkal-
mazott. médszertani véltoztatds hozzdjérult ahhoz, hogy egy optimdlis szinten tartsa az
éberséget. A fdradtsdg objektiv okainak fennmaraddsa ellenére is 1ényeges faradtsdgesok-
kentd hatdsa volt a korszer(i oktatdsi modszereknek és eszk6zoknek, melyek alkalmazisa
sordn a tanitdsi napnak a figyelemkoncentriciéval szemben timasztott igénye nem volt
olyan nagy, hogy jelentds elfdraddshoz vezessen.

A t-préba eredményei alapjin a reggeli és a déli mérési adatok kiilonbségei nem
szignifikdnsak. Bér kismértéki fizioldgiai elfdradds természetszerileg itt is bekovetkezett,
de pszichés elfdradist az alkalmazott miiszeres vizsgdlataink nem mutattak.

A Kkisérlet tanulsdgai is aldtdmasztjdk: a mai korban mind fontosabbd vilik — miivelt-
ségeszményiinknek megfelelden —, hogy elsGbbséget biztositsunk a korszerli médszerek
kialakitdsdnak a passziv ismeretszerzéssel, a hagyomdnyos médszerrel szemben.

Persze a vizvdlaszt6 nem a teljesen passziv és a mindeniitt és mindig aktiv médszer
kozott van. A felfogds és a légkor a dontd, a tanulds motivicidja, az érdeklGdés és a
figyelem felkeltését és fenntartdsit kedvezden befolydsold tényezdk.

Az oktatdsnak csak olyan korszer(isitése lehet célravezetd, mely a tartalom korszer(isi-
tésével egyiitt az oktatdsi folyamat szerkezetének, szervezeti form4inak, médszereinek és
eszkozeinek egészére kiterjed, s mindezekkel egységben magiban foglalja annak a korsze-
ri szemléletmédnak a kiformdldsdt, amely nélkiil a legjobb és a legkorszeriibb szervezeti
forma, médszer vagy eszkoz sem tudja kifejteni hatdsat.

Arrél a szemléletm6drél van sz6, mely — kisérletiink legfobb tanulsigaként — olyan
légkort volt képes teremteni a vizsgdlt napon a tanulécsoportban, melyben érdemes és le-
hetséges ontevékenynek, kezdeményezdnek, a sz6 valédi értelmében aktivnak lenni.

A harmadik kisérleti hét vizsgilati eredményei igazoltdk az aktiv pihenés értékét és
haszndt. A szervezét regenerdléddsa szempontjdb6l nagy jelentSségii volt az Grakozi
sziinetek eltéltésének médja, mely pozitiv hatdst véltott ki. ’

A reggeli és a déli mérések adatainak kiilonbségei itt is — akdrcsak a médsodik héten —
minimdlisak. Az els$ vizsgdlati hét eredményeivel valé Gsszehasonlitdsakor azonban az
azonos mérési adatok kozott szignifikdns kiilonbséget tapasztalhattunk.

A tanulds kdzben passziv dllapotban maradé izmok tornagyakorlatok itjdn torténd
mikodtetése nemcsak a testi er6nlét biztositdsiban, az egyoldali igénybevételnek kitett
izmok felfrissitésében jitszott fontos szerepet, hanem az éberségi szint csSkkenésének
megakadilyozisdban, az egyhangusag, a pszichés telitettség megsziintetésében.

A koryezetviltozds, a tanterem elhagydsa nemcsak higiéniai, fiziolégiai szempontbél
wlt elonyos, hanem pszichologiai vetiilete miatt is. Az 0j ingerek elGsegitik a kozponti
idegrendszer felfrissiilését, mig a tanitdsi 6rdhoz kapcsol6d6 informdcidk fenntartjdk a
tanuléssal jar6 idegfesziiltséget.

A 10 perces szunetekbe 1ktatott tomagyakorlatok alkalmasak voltak arra, hogy k1
az mxenzwebb pszichgfizioldgiai firadas klpxhenesére is lehetGséget nyjtott.

Az aktiv idGtoltés olyan mértéki regenerdciot, pszichikai sthangoloddst tett lehet6vé,
amelynek eredményeként a reggel nydjtott teljesitmény tartdsa, s6t egyes hallgatok
esetében a novelése is lehetdvé vdlt.
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Osszefoglalds

A pedagdgidnak egyik legfontosabb elméleti és gyakorlati feladata: elGsegiteni az egyén
alkalmazkodoképességének és igénybevételének olyan irdnyu 6sszehangoldsit, amely lehe-
tévé teszi a koros hatdsok elkeriilését, és lehetGleg kikiiszoboli az alkalmazkoddsi képesség
csokkentése és a fokozott igénybevétel periodusdnak taldlkozdsdt.

Az igénybevétel az oktatds folyamatdban érdekelt belss, pszichikus miikodések egész
rendszerének aktivizaciéjitol fiigg. Kisérletink sordn az igénybevétel lehetdség szerinti
kiegyenlitettségét elGsegit6 tényez6k kozil csupin néhdnynak a hatdsdt vizsgédltuk,
melyek hozzdjirulhatnak az alkalmazk oddsi képesség optimumon tartdsihoz.

A hallgatéknak adott korilmények mellett optimdlis teljesitményt kell elérniiik.
Ennek el&feltétele az egészséges, harmonikus életméd. Ehhez biztositani kell a faradtsigot
fokozoé tényezdk kikiiszobolését, az 6rarendnek a pszichohygieniai szempontok figye-
lembevételével torténd Gsszedllitdsat, a tanuldsi és pihenési rend helyes ardnyit, az aktiv
pihenést, a korszerti oktatdsi médszerek alkalmazisit, stb.

A hallgatok képzését csak akkor mondhatjuk eredményesnek, ha sikeriil kialakitani
bennikk a képzési szintnek megfelel6 szakmai ismeret — jdrtassig — készségrendszert,
ugyanakkor egészséges, szervezetiikben, idegrendszerikben erds, kiegyenstlyozott szemé-
lyiségli értelmiségként hagyjdk el tanulményaik szinhelyét.



