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1. Bevezető 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A gyakorlatgyűjtemény összeállításával a 

gyermekeket tanító alsós és felsős 

pedagógusoknak, testnevelő tanároknak kívánunk 

segítséget adni, a biomechanikailag helyes 

testtartás kialakításhoz, fenntartáshoz, az 

osztálytermekben is végezhető gyakorlatokkal, a 

teljesség igénye nélkül.  
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2. Gyakorlatgyűjtemény 

A gyermekeknél, tanulóknál igen magas arányban 

mutathatók ki tartási rendellenességek, ezek közül 

is a hanyag testtartás. Ez rendszeres, célzott 

tornával visszafordítható, sőt megelőzhető. A 

gerincen nem alakulnak ki rögzült deformitások, a 

csigolyaszerkezet nem mutat eltérést, de a 

gyermekeknél, fiataloknál szembetűnő, hogy 

feltűnően kerekhátúak, vállaik előre esnek, 

csapottak, mellkasuk lapos, hasuk elődomborodik, 

ezzel együtt fáradékonyak, nehezebben tanulnak. 

A 6-8 órai ülést, gyakran, akár óra közben is meg 

kell szakítani, hogy a fejletlen, gyenge tartó 

izomzatot erősítsük, a helyes testtartás akaratlagos 

beállításait, korrigálást megtanítsuk, rögzítsük 

tanítványainkban. A testtartásért felelős 

izomcsoportok között harmonikus egyensúly 

megteremtésére kell törekednünk.  

A testtartás korrekt érzékelésének egyik feltétele, 

hogy a test minden ízülete teljes értékűen és 

szabadon mozoghasson, mert bármely ízület 

mozgás beszűkülése negatív hatással lehet a 

testtartásra (Hidegvégi-Müller, 2015). 

Fontos a megfelelő iskolai szék, asztal kiválasztása, 

a szék magassága és az ülőfelület hosszúsága, a 

szék támlájának a helyzete, a helyes ülés 

megtanítása. 

  



 
6 

Segédanyag a tartáshibák megelőzését célzó osztályteremben 

végezhető prevenciós gyakorlatokhoz  

 

             1-2. kép: Ergonómiai iskolabútorok1 

 

                                                           
1 Forrás: www.alexbutor.hu 
 

http://www.alexbutor.hu/
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2.1. Állásban végezhető gyakorlatok 

1. 

 

 

 

 

2. 

 

 

3. 

 

 

 

4. 

 

 

3. kép2  

                                                           
2 Forrás: Mezei J.(szerk): Általános testtartásjavító gyakorlatok 
gyűjteménye, Budapest, Flaccus Kiadó, 2005 
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5. Kiinduló helyzet: csípőszéles hajlított 

terpeszállás (enyhe térdhajlítással), mélytartás - 

farizmok-hasizmok-lapockazáró izmok megfeszítése 

(3-5-10 mp)- izmok ellazítása 

6. Kiinduló helyzet: terpeszállás, tarkóra tartás. 

Könyökhúzással hátdomborítás, könyökhúzással 

hátra homorítás. 

7. Kiinduló helyzet: terpeszállás, mellső 

középtartás. Karlendítés oldalsó középtartásba, 

karlendítés kiinduló helyzetbe, karlendítés 

magastartásba, karlendítés kiinduló helyzetbe. 

 

           8.                                     9.                    10. 

4. kép3 

8. Kiinduló helyzet: terpeszállás, csípőretartás. 

Folyamatos nyakhajlítás, jobbra-balra. 

9. Kiinduló helyzet: Terpeszállás, csípőretartás. 

Folyamatos törzshajlítás jobbra-balra. 

                                                           
3 Forrás: Pappné Gazdag Zsuzsa: Játszunk gyógyító tornát!,  
Budapest, Flaccus Kiadó, 2005 
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10. Kiinduló helyzet: terpeszállás, csípőretartás. 

Orral „rajzolás” a levegőbe, nyakhajlítással előre, 

oldalra, valamint a test síkja előtt. 

 
                11.                                      12. 
5. kép4 
 
11. Kiinduló helyzet: terpeszállás, magastartás. 

Törzshajlítás jobbra, majd balra. „Fújja szél a 

fákat”, minél jobban fújja, annál jobban 

hajladoznak. 

12. Kiinduló helyzet: szögállás, magastartás. 

Váltott karral nyújtózkodás felfelé. 

13.  Kiinduló helyzet: terpeszállás, tarkóra tartás. 

Könyökhúzással hátdomborítás, majd vissza 

kiindulóhelyzetbe, könyökhúzással hátra 

homorítás. 

14. Kiinduló helyzet: terpeszállás, mellső 

középtartás. Karlendítés oldalsó középtartásba, 

karlendítés kiinduló helyzetbe, karlendítés 

magastartásba, karlendítés kiinduló helyzetbe. 

                                                           
4 Forrás: Pappné Gazdag Zsuzsa: Játszunk gyógyító tornát!,  
Budapest, Flaccus Kiadó, 2005 
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15. Kiinduló helyzet: terpeszállás, ujjfűzés hátsó 

mélytartásban. Karhúzás hátra. 
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16. Kiinduló helyzet: hajlított állás, karok 

derékszög tartásban. A hát domborítása és a 

könyökök zárása vállmagasságban, majd a 

törzsemelés és könyökhúzás hátra 2x. 

17. Kiinduló helyzet: kis terpeszállás, ujjfűzés 

magastartásban. Csípőkörzés folyamatosan egyik, 

majd másik irányba. 

18. Kiinduló helyzet: Terpeszállás, jobb oldalsó 

középtartás. Törzsfordítás jobbra, majd balra 

folyamatosan, kartartás cserével. Tekintet a 

nyújtott karon. 

19. Kiinduló helyzet: terpeszállás, oldalsó 

középtartás. Derékból nyújtózkodás jobbra, majd 

balra, folyamatosan. 

 

 
             17.                               18.                     19 
6. kép5 
 
20. Kiinduló helyzet: alapállás. Medencebillentés a 

hasizmok és a farizmok megfeszítésével. A 
medencét középhelyzetben tartva egyenletes légzés. 
 

                                                           
5 Forrás: Pappné Gazdag Zsuzsa: Játszunk gyógyító tornát!,  
Budapest, Flaccus Kiadó, 2005 
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21. Kiinduló helyzet: kis terpeszállás, karok a test 
mellett. A váll-felhúzás és leengedés váltogatásával 
a laza, leengedett vállhelyzet tudatosítása. 
 
22. Kiinduló helyzet: kis terpeszállás, karok a test 
mellett. A vállöv középhelyzet tudatosítása, a vállak 
előre-hátra mozgatása, a lapocka elmozdulások 
megéreztetése mellett. 
 

2.2. Ülésben végezhető gyakorlatok 

 

7. kép6 

1.A széken teljesen csússzunk hátra, üljünk 

egyenes háttal. Fejünket fordítsuk el balra és 

nézzünk magunk mellett lefelé, majd lassan 

fordítsuk át jobbra a fejünket, és nézzünk felfelé. 

Váltogassuk a balra-le és jobbra-fel nézéseket 10x. 

Ezt kövesse 10x a jobbra-le és a balra-fel nézés. 

                                                           
6  
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2. Vállhoz tartás. Vállkörzés közben végezzünk 

ritmusos ki- és belégzést. 

3. Egyenesen ülve fordítsuk el fejünket teljesen 
balra, ameddig csak tudjuk. A nyak jobb oldalán 
feszülést érezhetünk, majd ezt néhány mp-ig 
megtartva óvatosan fordítsuk át fejünket 
maximálisan jobbra, amikor a baloldali nyakizmok 
feszülnek. 
Ismételjük meg mindkét oldalra 5x. 
 
4. Helyezzük mindkét kezünket a combunkra. Jobb 

karemeléssel szívjuk be a levegőt, majd 

karleengedéssel fújjuk ki. A gyakorlatot 

ellenkezőleg is végezzük el. 

5. Tekintsünk előre, a vállainkat lazán engedjük le. 

Lassan húzzuk a fejünket hátrafelé, mintha a 

tarkónkkal a mögöttünk lévő fal felé nyújtóznánk. 

Az arc mindvégig előre tekint. Ismételjük 5x. 

6. Üljünk egyenes háttal a széken. Ujjainkat fűzzük 

össze, tenyerünket fordítsuk ki és emeljük fel két 

karunkat nyújtva a fej fölé. Lélegezzünk be az 

orron keresztül mélyen, majd karleengedés közben 

fújjuk ki a levegőt. 

7. Üljünk kényelmesen a szék elülső peremére, 

majd lassan emeljük ki a felső testünket – 

egyenesedjünk ki – és közben szívjuk be a levegőt 

jó mélyen a tüdőnkbe. Hagyjuk, hogy a levegő 

lassan kiáramoljon – lassú kilégzés –, majd 

domborítsuk a hátunkat. 
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                                   8. kép7 
 
8. Üljünk kényelmesen. Helyezzük a két 
tenyerünket az elülső, alsó bordaívre. 
Kilégzés alatt nyomjuk a tenyerünket a jelzett 
területre, ezzel nyújtva a kilégzés fázisát, majd a 
belégzés idejére szüntessük meg a nyomást a 
tenyerek kis emelésével. 
 
9. Csússzunk előrébb a széken. Emeljük előre a két 

kart és nyújtózkodjunk a szemközti fal felé, 

miközben a hátunkat enyhén gömbölyítjük. Ezt 

követően húzzuk hátra magunk mellé a könyökben 

hajlított karjainkat, és próbáljuk lapockazárással 

homorítani a hátunkat. 10x ismételjük. 

10. A kezeket tegyük a combokra. Mindkét talpat 
szorítsuk a talajra. A hasat húzzuk be, a 

farizmokat szorítsuk össze. Egyenes háttal, 
fejtetővel nyújtózzunk a mennyezet felé. 
 

                                                           
7 Forrás: http://olimpia.hu/tovabbkepzes-a-grosics-suliban 
 

http://olimpia.hu/tovabbkepzes-a-grosics-suliban
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11. Hátunk mögött a keresztcsont magasságában 
akasszuk egymásba a két kéz behajlított ujjait, és 
próbáljuk széthúzni a karokat a kezünk 
ellenállásával szemben. 
A kezek helyzetének megcserélésével is végezzük el 
a gyakorlatot. 
 
12. Az összekulcsolt kezeket tegyük a tarkónkra. A 
fejünket nyomjuk a tenyerünkbe, de a kéz ne 
engedje a fejet előre mozdulni. Tartsuk fenn ezt a 
feszítést 10 mp-ig, majd 
egy jó mély belégzést kövesse egy hosszú szabad 
szájon át történő kilégzés, miközben lazítsuk el a 
tarkó izmokat. Kezünkkel könnyedén, rugalmasan 
nyomjuk előre a fejünket. 
 
13. Támasszuk össze a tenyerünket a szegycsont 
előtt és próbáljuk erőteljesen eltolni 
egyik kézzel a másikat. A két könyököt tartsuk 
végig a váll magasságában.  
(Hidegvégi-Müller, 2015) 
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2.3  Babzsákkal végzett feladatok 

 

9. kép8 

 

                                                           
8Forrás:http://www.jgypk.hu/tamop13e/tananyag_html/gimnasztik
a/babzsk_gyakorlatok2.html 
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2.4. Játékok 

1. Székfoglaló zenére 

Zenére a gyerekek a székek körül járnak, 
zenestopnál keresnek egy szabad széket (eggyel 
kevesebb van mint a résztvevők), és minden 
alkalommal egy új üléstartás 
vesznek fel; a szék nélkül maradt játékos 

demonstrál egy üléstartást, a többiek leutánozzák 
(mozi, busz, orvosi váró, tv-nézés, sportesemény-
lelátó, pad, számítógépezés). 
 
2. Ülőpróba 

A kedvenc ülőpozíció bemutatása, a társak hasonló 

pozíciót vesznek fel, utánozva a bemutatót. 

3. Lufizás 

A tanulók ülve egy lufit ütögetnek, úgy, hogy a 

székről nem lehet felállni. Aki megszegi a szabályt 

kiesik a játéból. 

4. Szoborjáték 

A gyerekek 3 vagy 4 üléstartást váltva veszik fel 

utasításra folyamatosan, jelre befagyasztják a 

testhelyzetet, mozdulatlanná vállnak. Aki 

megmozdul kiesik a játékból. 

5. Marionett játék 

Egy képzeletbeli madzag a fejen, amely a testet 
húzza felfelé, vagy a madzag a mellkason és 
mellkast előre-felfelé húzza.  
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A gyerekek a bemutatóval együtt követik a 
mozgásokat. 

6. Dobbants, tapsolj!    

A gyermekek a helyükön ülnek, vagy állnak, s a 

levezető lassan mesél egy történetet. A 

gyermekeknek meghatározott betűkre/szavakra 

dobbantani, illetve tapsolni kell.  A játékot úgy is 

szervezhetjük, hogy megadott szavakra különböző 

mozgásokat kell végrehajtani, pl.: guggolásba 

ereszkedés, karlendítés, felállás, lábemelés, vagy 

helyzeteket felvenni, pl: ülés pózok. 

7. Pantomin 

A gyermekek a helyükön ülnek, vagy állnak, s a 

levezető lassan mesél egy történetet. A  tanulóknak  

a  mesét  folyamatosan,  pantomim szerűen  kell 

eljátszani.  Hangokat, zörejeket is zörejeket is lehet 

(némán) utánozni.  Nagyon sok mozgásos feladattal 

lehet kombinálni. 

8. Folytasd! 

A gyermekek a helyükön ülnek, vagy állnak. Az 

első gyermek kiáll a többiek elé, és bemutat egy 

rövid, 2-4 ütemű gimnasztikai gyakorlatot, vagy 

egy vicces mozgást, majd a  helyére  megy.  A 

következő tanuló megismétli az előző  feladatot, és  

hozzátesz valamilyen új gyakorlat részt. Addig 

folytathatják, amíg valaki már nem tudja 

hibátlanul elvégezni a gyakorlatsort. Ilyenkor újra 

kezdődik a játék. 
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9. Utánzós- „Amerikából jöttem,..” 

A játék során az egyik játékos utánozza egy sport, 
vagy egy 
foglalkozás mozdulatait. A többieknek ki kell 
találniuk, 
hogy melyik foglalkozásról vagy sportról van szó. A 
játék kezdetekor meg lehet beszélni, mely 
mozdulatok, mely sportot, foglalkozást jelentenek. 
 

3. Ajánlott, interneten elérhető, 

szakirodalom 

A lehetőségek tárháza óriási, melyhez csak 

támpontot adtunk, néhány lehetőséget állítottunk 

össze. Az alábbi, interneten olvasható 

ismeretanyaggal, szakirodalommal további 

információkat kaphatnak azok a pedagógusok, 

akik változatos gyakorlatokkal, hatékonyabbá 

szeretnék tenni tanítványaik képességfejlesztését. 

 Fontos, hogy rendszeresen, akár naponta többször 

végeztessünk tartásjavító, preventiv gyakorlatokat, 

mozgásokat. Mindig a tanulók életkorához igazítva, 

játékosan, változatos formában, a 

betegségmegelőzés, egészségmegőrzés érdekében. 
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https://www.etk.pte.hu/protected/OktatasiAnyago

k/%21Palyazati/OsztalytermiTartaskorr_e.pdf 

https://sporttudomany.uni-

eszterhazy.hu/public/uploads/gyogytestneveles-

konyv_570f7e3e24efc.pdf 

https://ogk.hu/intezetunkrol/sajto/sajtokozlemen

yek/2017/20170628-tartasjavito-es-labizom-

erosito/ 

https://www.etk.pte.hu/protected/OktatasiAnyago

k/%21Palyazati/sport2/GerincIskola_eJ.pdf 

http://jatektar.mozgasjavito.hu/Jatekgyujtemeny.

pdf 

  

https://www.etk.pte.hu/protected/OktatasiAnyagok/%21Palyazati/OsztalytermiTartaskorr_e.pdf
https://www.etk.pte.hu/protected/OktatasiAnyagok/%21Palyazati/OsztalytermiTartaskorr_e.pdf
https://sporttudomany.uni-eszterhazy.hu/public/uploads/gyogytestneveles-konyv_570f7e3e24efc.pdf
https://sporttudomany.uni-eszterhazy.hu/public/uploads/gyogytestneveles-konyv_570f7e3e24efc.pdf
https://sporttudomany.uni-eszterhazy.hu/public/uploads/gyogytestneveles-konyv_570f7e3e24efc.pdf
https://ogk.hu/intezetunkrol/sajto/sajtokozlemenyek/2017/20170628-tartasjavito-es-labizom-erosito/
https://ogk.hu/intezetunkrol/sajto/sajtokozlemenyek/2017/20170628-tartasjavito-es-labizom-erosito/
https://ogk.hu/intezetunkrol/sajto/sajtokozlemenyek/2017/20170628-tartasjavito-es-labizom-erosito/
https://www.etk.pte.hu/protected/OktatasiAnyagok/%21Palyazati/sport2/GerincIskola_eJ.pdf
https://www.etk.pte.hu/protected/OktatasiAnyagok/%21Palyazati/sport2/GerincIskola_eJ.pdf
http://jatektar.mozgasjavito.hu/Jatekgyujtemeny.pdf
http://jatektar.mozgasjavito.hu/Jatekgyujtemeny.pdf


 
21 

Segédanyag a tartáshibák megelőzését célzó osztályteremben 

végezhető prevenciós gyakorlatokhoz  

4. Felhasznált irodalom 

Mezei József(szerk.): Általános testtartásjavító 

gyakorlatok gyűjteménye, Budapest, Flaccus 

Kiadó, 2005 

Csider Tibor: Az iskolai gyógytestnevelés 
gyakorlatai és mozgáselemzése Budapest, 1991, TF 
 
Gárdos Magda- Dr Mónus András: 
Gyógytestnevelés Budapest, 1991, TF 
 
Pappné Gazdag Zsuzsanna: Játszunk gyógyító 
tornát! Budapest, Flaccus Kiadó, 2005 
 
Vass Lívia (szerk.): Osztálytermi tartáskorrekciók: 
Gyakorlatgyűjtemény, Pécs, PTE, 2015 
 
Hidegvégi Péter és Müller Anetta: Gyógytestnevelés 
tankönyv 
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          „ Nemcsak azért vagyunk 

felelősek,  

                  amit teszünk, hanem 

azért is,  

                       amit nem teszünk   
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