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A fogyatékossaggal  kapcsolatos
hatranyos helyzetrdl, illetve az abbdl
adodoé tarsadalmi kirekesztddésrol,
valamint (ennek ellenére) az oktata-
si struktaraba torténd épit6-megoldd
beilleszthetdségrol nehéz atfogd képet
nyujtani. Komplex, adaptalhaté rend-
szerek ritkdn allnak rendelkezésre, és a
személyi, modszerbeli, de még inkabb
az eszkozbeli hidnyossagok tovabb
akadalyozzak a munkat.

Az oktatds minden szintjén - 6vo-
datol az egyetemekig - foglalkozni
kell a fogyatékossaggal, hogy eldse-
gitsiik a fogyatékos személyek elfoga-
dasat, megkonnyitsiik egyiittélésiiket
a tarsadalom tobbségi tagjaival. Ezért
szem el6tt tartva a sportban vald esély-
egyenldség elvét (etnikai, vallasi vagy
vilagi meggy6z06dés, egészségi allapot,
politikai allasfoglalas, életkor sem be-
folyasolja), legyen az férfi vagy né, ép
vagy fogyatékossaggal €16, fontosnak
tartjuk, hogy az egytittes jaték, mozgas
és sportolds elfogadhatéva tegyen min-
den egyént.

A testnevelés oktatdsa sordn - a tob-
bi targytol eltéren - az adaptiv szem-
léletmodot konnyebben meg tudjuk
valositani. Hiszen a gyermekek adott-
sagai, fizikai képességei eleve mas és
mas szinten vannak, igy folyamatos a
differencialas, a fejlesztés és a tehet-
séggondozas. A testnevelési jatékok
egyik f6 feladata, hogy a mozgas a
gyermekek szamdra valoban élmény
legyen. Ezért tartjuk fontosnak, hogy
megismerjenek, kiprobaljanak olyan
sportagakat is, melyeket eddig kevésbé
ismertek. Az a tény, hogy ezek a sport-
agak parasportok, talan még érdeke-
sebbé teszi a teljesitési-eredményességi
célokat. Hiszen kihivasként lebeghet
eléttiik, hogy vajon mit tudnak a fo-
gyatékossaggal élok, és milyen az épek
jatéka. Az egyiitt jatszas kozben ér-
dekes élményeket, tapasztalatokat le-
het szerezni, és mindez Onértékelési
szempontbol is nagy jelentéséggel bir.
A sportolds mint eszkoz eldsegiti nem-
csak a mozgasbeli képességek javula-
sat, hanem az elfogadas és a valtozd
kortilményekhez valo fogyatékossag-

specifikus alkalmazkodast is. A fogya-
tékos tanulok sporttevékenységének
hatésa ezaltal is integralddik a szociali-
zaci6 folyamataba (Benczur, 2012).

A fogyatékossaggal él6 gyerme-
kek szamara azért is fontos a sporto-
las, mert a rendszeres fizikai aktivitas
életmodvaltashoz, mindségi valtashoz
vezet, és csokkenti a tarsadalmi kire-
kesztettség érzését. A rendszeres moz-
gas kilonbozd teriileteken fejtheti ki
pozitiv hatdsat: korrekcio, fokozodd
romlds megakadalyozasa, mozgas-
igény kialakitdsa, motoros képességek
fejlesztése, egészséges életre nevelés,
6nallo életre valo felkészités, tarsas

kapcsolatok  erésitése,  sikerélmény
és jo kozérzet biztositasa (Gordosné,
2004).

A testnevelés  eszkozrendszerét
és a lehetdségeket figyelembe véve
inkluziés szandékkal harom sportig
adaptacidjat emelnénk ki: boccia, il6-
roplabda és a csorgélabda. A kivalasz-
tasndl figyelembe vettiik azt, hogy az
emlitett sportagak mind a kiilonb6z6
fogyatékossaggal él6k korében, mind
pedig az épek korében ugyanolyan
eséllyel jatszhatdak, és a testnevelés
tantargy keretében is megvalosithato-
ak legyenek.

Az iléroplabdazas 1980 ota tartozik
a paralimpiai hivatalos sportagak kozé
(VL. nyari olimpia Arnhem, Hollan-
dia). 2000-ig az il6- és az alléroplabda-
zas versenyeit parhuzamosan tartottak,
most mar csak az ul6roplabdazas sze-
repel a paralimpian. Athénban volt az
els6 alkalom, amikor nék is versenyzési
lehet6séget kaptak (K6patakiné, 2007).
Az tléroplabdazasnak nagy térhodita-
sa van az épek kozott is, igy az egyre
nagyobb népszertiségnek koszonhets-
en az Uléroplabdazas megjelent mint
strand iléroplabdazas (beach sitting
volleyball), melyben fedett versenyeket
is rendeznek. Az ul6roplabdazis sza-
badidgsportnak is kivaloan alkalmas,
hiszen nincs test-test elleni kiizdelem,
igy kevesebb a sériilés, és az 1l test-
helyzet ,ellenére” mégis sikerélményt
okoz. A csoportos teljesitmény és a
csapatba tartozas érzése altal is pozitiv

érzelmi hatdsok érik a jatékosokat. Ez a
sportag minden mozgassériilt katego-
ria el6tt nyitva dll, akik segédeszkézzel
vagy a foldon tlve tudnak jatszani. Az
iskolai adaptalas egyik f6 szempontja,
hogy eszkozigénye megegyezik a rop-
labdazas eszkozeivel (halo, palya, lab-
da). Az intenziv, gyors jaték folyamatos
kommunikacidra épiilé csapatmunkat
kovetel meg. Kiemelten fontos, hogy
ténylegesen megvaldsulhat a mozgas-
sériilt és az ép gyermekek egyiittfoglal-
koztatésa.

A csorgélabda (Goalball) a latassé-
riiltek sportja, mely a II. vilaghabora
utani korba nyulik vissza. A habo-
riban megvakult veterdnok szamara
apolasara és a megvaltozott életmind-
ségiik fejlesztéséhez hasznaltdk. ElS-
sz6r 1976-ban Torontdban mutattak be
asportagat a Paralimpiai Jatékokon. Az
1980-as arnheimi paralimpian jatszot-
tak el6szor hivatalos sportagként. A
csorgélabdat mindkét nem vak éslatas-
sériilt sportoldi is egy csapatban jatsz-
hatjak. A csorg6labdat azért is ajanljuk,
mert fejleszti a térbeli tajékozddast,
térészlelést, a hallas utani tdjékozodast,
fejleszti a gombérzéket, a megfigyels-
képességet és a reagalasgyorsasagot.
Hozzdjarul a koncentralt és tartos fi-
gyelem fejlesztéséhez is.

A golyds sportok kozott talalunk
tobbet is, amelyet konnyen lehet az
iskolakban, a szabadidés tevékeny-
ségek soran jatszani és adaptalni (pl.
pétanque, bocsa, boccia). Mindhdrom
jaték esetében egy kozponti kisgolyo
kozelébe kell juttatni a nagyobb golyd-
kat. A szabdlyrendszeriik, a dobasi-gu-
ritasi technikajuk, a golyok jellemz6i
(méret, anyag, szin) és a jatékteriilet
is valtozd (méret, talaj mindsége). A
boccia jelen van a paralimpiakon. Sza-
balyait eredetileg 1980-ban Daniaban
dolgoztak ki, kozponti idegrendszeri
sériiltek szamara. Sportagként 1984
Ota szerepel a paralimpia programja-
ban (New York, Stoke Mandeville). Az
atlantai paralimpia (1996) 6ta mar mas
sériiléssel rendelkez6 emberek is jatsz-
hatjak (Pani, 2002). A boccia jatéknak



fontos szerepe van a személyiség-
fejlesztés terén (pl. kooperativ,
konstruktiv  tevékenységvégzés,
segitOkészség,  fegyelmezettség).
Fejleszti a koncentraciot, tovabba
a taktikai és stratégiai feladatok
Osszessége a logikai gondolkodast
fejleszti. Javitja az egyensulyt, a
koordinacids képességeket, a lab-
daérzéket, a dobodtechnikat és a
finomkoordinaciot.

A bemutatott harom jaték adap-
taldasa a foglalkozasokon, tanora-
kon - a gyermekek el6képzettsé-
gétol fiiggéen - jol megoldhato. A
szabalyok konnyen alakithatéak az
iskolak altal biztositott lehetdsé-
gekhez, a gyermekek életkordhoz,
érdeklodéstikhoz. A kozos jaték uj
élményeket biztosit mindenki sza-
mara, értéket teremt a kozosség-
ben, a pedagégus moddszereiben
pedig akaratlanul is valtozasok je-
lennek meg. Ez a kolcsonosség pe-
dig hasznara valik a gyermekeknek
és a neveldknek egyarant.
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A megvaltozott életmod kovetkeztében
kiilonb6z6 méreganyagok jutnak naponta
a szervezetiinkbe, ezért nem art, ha évente
legalabb egyszer méregtelenité kurat vég-
ziink. A méregtelenités — vagyis detoxika-
cid — nem csak a testi, hanem a lelki, szel-
lemi mérgektdl valo megtisztulast is jelenti.
Amikor méregtelenitésrol beszéliink, nem
csak a kiils6 mérgeket kell szamitasba ven-
niink (pl. nehézfémek, dioxinok), hanem a
tulzott cukor- és husfogyasztast, a sézast, a
vegyi anyagokkal teli zoldségek és gyiimol-
csok fogyasztasat, valamint a sajat anyag-
cserénk termékeinek kozvetett hatasat is.
A szovetek elsavasoddsaért és karosoda-
saért, a koros anyagcsere utakon bomlo
hormonok felszabaduldsaért az Gn. savas
ételek fogyasztasa is feleldssé tehetd.

A testiink szamara felesleges anyagok le-
rakddasa a méregtelenitd szervekben tobb
fazisban torténik, és az id6 el6rehaladtival
egyre sulyosabb betegségeket okozhat. A to-
xikus anyagok kivalasztasanak f6 szervei a
mdj és a vese, illetve a bélrendszer, valamint
a tiid6 és a bor, melyek megfeleld feliiletet
biztositanak a karos anyagok tdvozasara
éppugy, ahogy a bejutasra is. A felhalmo-
zodott karos anyagok nagy része az emész-
térendszerben, kiillondsen a vastagbélben
tarolodik. A méregtelenitd szervek elszeny-
nyez6dése utan ezek a felesleges anyagok az
iziiletekben is lerakodhatnak, és hosszti idén
at fenndllo panaszokat okozhatnak. Minél
korabbi fazisban kezdjiik tehat el a szerve-
zet tisztitasat, anndl hamarabb gydgyulunk.
A nyar eleji tisztitokura ideje alatt a gyii-
molcsok és a zoldségek erejével feltolthetjiik
vitamin- és asvanyianyag-raktarainkat, az
emésztérendszert pedig tehermetesithetjiik
a salakanyagoktol. Egy hatasos tisztitoku-
ra legalabb harom hétig tart. Legfontosabb
Osszetevéi a megfelel6 mennyiségii és min6-
ségli folyadékbevitel, testedzés és masszazs
szaunazassal egybekotve, és természetesen
a megfelel6 étrend. A tisztitokura ideje alatt
teljesen mellézni kellene a szénhidratban és
adalékanyagokban gazdag félkész-, valamint
a zsiros ételek fogyasztasat.

Mire iigyeljiink tehat? Feltétleniil a rend-
szeres, napi otszori étkezésre. Elkertilhet-
juk ezzel a hirtelen energiat add, zsirokban,
illetve cukrokban gazdag ételek fogyaszta-
sat. Fogyasszunk sok zoldséget, féleg hii-
velyeseket, gytimolcsét és fontos az olajos
magvak, diok rendszeres bevitele is.

Forras:

http://www.vital.hu/themes/health/mereguzes11.htm#Scene_1

A legismertebb méregtelenité kurak:

A z0ldség- és gyiimolcslevek fogyasz-
tasa a vitaminok és a nyomelemek potlasa-
ban fontos, valamint a sav-bazis egyensuly
fenntartdsa, illetve visszadllitisa miatt is.
A tisztitokura idején reggel inkabb gyii-
molcsleveket ajanlatos fogyasztani, mert
frissitenek, élénkitenek, este pedig az erd-
sebb méregtelenité hatasu zoldségeket,
zoldségleveket részesitsiik elényben. De
csak napi 2-3 deciliternyi ajanlott.

Detoxikalé gyogyteak. A gyomor és a
belek salaktalanitasara kivald mindségi
teakeverékek kaphatdk (csalan, pitypang).
Naponta legalabb 3-4 csészével fogyasz-
szunk, cukor nélkil, nem tul forrén.

Egyetemi hallgatok korében végzett fel-
méréseink eredményei azt bizonyitjak,
hogy a didkok a megvaltozott életkoriillmé-
nyek miatt rendszerteleniil és helytelentil
étkeznek. A megkérdezett hallgatok csupan
25-30%-a étkezik rendszeresen, naponta
Gtszor. Sajnos sokan a divatos gyorsétkez-
déket vagy a boltokban kaphat6 készétele-
ket részesitik elényben, ami hosszitavon
bizonyitottan karosithatja az egészséget. A
vizsgalt csoportok esetében bebizonyoso-
dott a tulzott s6 (50%!), illetve cukorbevitel
(55%!) is, pedig koztudott, hogy a mérték-
telen sofogyasztas eldsegiti a magas vérnyo-
mas kialakuldsét, és a talzott cukorbevitel
a cukorbetegség kialakuldsanak az egyik 6
oka. A napi gyiimolcs- és zoldségfogyasztas
néhany csoport esetében nem éri el a 40%-
ot sem, csakugy, mint az olajos magvak és
a diok fogyasztasa. Ezeket a megkérdezett
hallgatok tobbsége csak ritkan fogyasztja.
A hiivelyeseket kivalo tapanyagtartalmuk
miatt heti gyakorisaggal javasoljak fogyasz-
tani a taplalkozastudomanyi szakemberek.
Sajnos a megkérdezett hallgatok 45%-a csak
ritkdn fogyasztja ezeket a haszonnovénye-
ket.

Ugy gondoljuk, hogy a rendszeres étke-
zés, a megfelel taplalkozasi szokasok be-
tartasa és a szervezet idénkénti méregtele-
nitése a fiatal egyetemi hallgatok szamara
is nagyon fontos. Bizonyitott tény ugyanis,
hogy a j6 mindségli rendszeres taplalékbe-
vitel rendszeres fizikai aktivitassal és a tisz-
titokaraval egybekotve nemcsak a szerv-
rendszereinket dvja a betegségektdl, hanem
az un. pszichomotoros képességekre és az
emlékezotehetségre is pozitiv hatast gyako-
rol.
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