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1. Bevezeto

gyodytestneveld)
A tanar

iskolaorvos

-

szakorvos

A gyakorlatgytjtemény 6sszeallitasaval a
gyermekeket tanito alsos és felsés
pedagogusoknak, testnevel6 tanaroknak kivanunk
segitséget adni, a biomechanikailag helyes
testtartas kialakitashoz, fenntartashoz, az
osztalytermekben is végezhet6 gyakorlatokkal, a
teljesség igénye nélkul.
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2. Gyakorlatgyiijtemény

A gyermekeknél, tanuloknal igen magas aranyban
mutathatok ki tartasi rendellenességek, ezek kozul
is a hanyag testtartas. Ez rendszeres, célzott
tornaval visszafordithato, s6t megel6zheté. A
gerincen nem alakulnak ki régzilt deformitasok, a
csigolyaszerkezet nem mutat eltérést, de a
gyermekeknél, fiataloknal szembetiind, hogy
feltinéen kerekhatuak, vallaik elére esnek,
csapottak, mellkasuk lapos, hasuk el6domborodik,
ezzel egyltt faradékonyak, nehezebben tanulnak.

A 6-8 orai ulést, gyakran, akar 6ra kdzben is meg
kell szakitani, hogy a fejletlen, gyenge tarto
izomzatot erdsitsuk, a helyes testtartas akaratlagos
beallitasait, korrigalast megtanitsuk, rogzitsuik
tanitvanyainkban. A testtartasért felel6s
izomcsoportok kozott harmonikus egyensuly
megteremtésére kell torekedniink.

A testtartas korrekt érzékelésének egyik feltétele,
hogy a test minden izlilete teljes értéklien és
szabadon mozoghasson, mert barmely iztlet
mozgas besztiklilése negativ hatassal lehet a
testtartasra (Hidegvégi-Muller, 2015).

Fontos a megfeleld iskolai szék, asztal kivalasztasa,
a szék magassaga és az uléfeltilet hosszuisaga, a
szék tamlajanak a helyzete, a helyes tlés
megtanitasa.
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1-2. kép: Ergonoémiai iskolabutorok!

L Forras: www.alexbutor.hu



http://www.alexbutor.hu/
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2.1. Allasban végezheté gyakorlatok

1. Magastartds, bal kar elSreengedé-
se a padra, jobb kar héatraenge-
dése a szék tamldjéra.

z4s mindkér karral, majd
karemelés magastartasba.

Ellenkezéleg is.

‘ Fejforditas a jobb kar felé, nyijté-

Szék magore dllva déntés eldre,
kar hajlitva tdmaszkodik a szék
tamldjan.

Bal kar és bal térdhajlftdssal
nynjtézas elére.

+ Ellenkezéleg is.

3 Bal kar a szék tdmldja migoce.

‘melkedés dllasba, jobb karemelés-
Emelkedés dllasba, jobb k |
ﬁ sel magastartdsba és nyijiozds
| felfelé.
- |

Kh.: hajlitote térddel terpeszéllds,
kéztamasz a rérdeken.

4. @ f@ Ck 1. ii.: hdt domborftds, kilégzés.
\ 2. ii.: mellkas kiemeléssel homori-
1

S p) ! ;
2 tas, belégzés.

3. kép2

2 Forras: Mezei J.(szerk): Altalanos testtartasjavito gyakorlatok
gyljteménye, Budapest, Flaccus Kiadd, 2005
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S. Kiindulo helyzet: csipdszéles hajlitott
terpeszallas (enyhe térdhajlitassal), mélytartas -
farizmok-hasizmok-lapockazaro izmok megfeszitése
(3-5-10 mp)- izmok ellazitasa

6. Kiindulo helyzet: terpeszallas, tarkora tartas.
Koényokhuzassal hatdomboritas, kényékhuzassal
hatra homoritas.

7. Kiindulo helyzet: terpeszallas, mellsé
kozéptartas. Karlendités oldalso kozéptartasba,
karlendités kiindulo helyzetbe, karlendités
magastartasba, karlendités kiindul6 helyzetbe.

5. 35 W S

8. 9. 10.

4. kép3

8. Kiindulo helyzet: terpeszallas, csipéretartas.
Folyamatos nyakhajlitas, jobbra-balra.

9. Kiindul6 helyzet: Terpeszallas, csipdretartas.
Folyamatos torzshajlitas jobbra-balra.

3 Forras: Pappné Gazdag Zsuzsa: Jatszunk gyégyito tornat!,
Budapest, Flaccus Kiadd, 2005
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10. Kiindulo helyzet: terpeszallas, csipdretartas.
Orral ,rajzolas” a levegébe, nyakhajlitassal elére,
oldalra, valamint a test sikja el6tt.

11.

S. kép*

12.

11. Kiindul6 helyzet: terpeszallas, magastartas.
Toérzshajlitas jobbra, majd balra. ,Fuajja szél a
fakat”, minél jobban fgjja, annal jobban
hajladoznak.

12. Kiindulé helyzet: szogallas, magastartas.
Valtott karral nyujtozkodas felfelé.

13. Kiindulo helyzet: terpeszallas, tarkora tartas.
Koényokhuzassal hatdomboritas, majd vissza
kiinduléhelyzetbe, kénytkhuzassal hatra
homoritas.

14. Kiindul6 helyzet: terpeszallas, mellsé
kozéptartas. Karlendités oldalso kozéptartasba,
karlendités kiindul6 helyzetbe, karlendités
magastartasba, karlendités kiindulo helyzetbe.

4 Forras: Pappné Gazdag Zsuzsa: Jatszunk gyogyité tornat!,
Budapest, Flaccus Kiadd, 2005
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15. Kiindul6 helyzet: terpeszallas, ujjfizés hatso
mélytartasban. Karhuizas hatra.
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16. Kiindulo helyzet: hajlitott allas, karok
derékszog tartasban. A hat domboritasa és a
konyokok zarasa vallmagassagban, majd a
térzsemelés és konydkhuzas hatra 2x.

17. Kiindul6 helyzet: kis terpeszallas, ujjfizés
magastartasban. Csipékorzés folyamatosan egyik,
majd masik iranyba.

18. Kiindul6 helyzet: Terpeszallas, jobb oldalso
kozéptartas. Torzsforditas jobbra, majd balra
folyamatosan, kartartas cserével. Tekintet a
nyujtott karon.

19. Kiindul6 helyzet: terpeszallas, oldalso
kozéptartas. Derékbol nyajtézkodas jobbra, majd
balra, folyamatosan.

Rk AR A

6. képS

20. Kiindulo6 helyzet: alapallas. Medencebillentés a
hasizmok és a farizmok megfeszitésével. A
medencét kozéphelyzetben tartva egyenletes légzés.

5 Forras: Pappné Gazdag Zsuzsa: Jatszunk gyégyitd tornat!,
Budapest, Flaccus Kiadd, 2005
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21. Kiindulé helyzet: kis terpeszallas, karok a test
mellett. A vall-felhuzas és leengedés valtogatasaval
a laza, leengedett vallhelyzet tudatositasa.

22. Kiindulé helyzet: kis terpeszallas, karok a test
mellett. A vallov kézéphelyzet tudatositasa, a vallak
elére-hatra mozgatasa, a lapocka elmozdulasok
megéreztetése mellett.

2.2. Ulésben végezhetd gyakorlatok

7. képs

1.A széken teljesen csusszunk hatra, tljink
egyenes hattal. Fejinket forditsuk el balra és
nézzunk magunk mellett lefelé, majd lassan
forditsuk at jobbra a fejunket, és nézzink felfelé.
Valtogassuk a balra-le és jobbra-fel nézéseket 10x.
Ezt kovesse 10x a jobbra-le és a balra-fel nézés.
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2. Vallhoz tartas. Vallkorzés kdzben végezziink
ritmusos ki- és belégzést.

3. Egyenesen Ulve forditsuk el fejinket teljesen
balra, ameddig csak tudjuk. A nyak jobb oldalan
feszilést érezhetliink, majd ezt néhany mp-ig
megtartva ovatosan forditsuk at fejinket
maximalisan jobbra, amikor a baloldali nyakizmok
fesztilnek.

Ismételjik meg mindkét oldalra Sx.

4. Helyezzik mindkét keziinket a combunkra. Jobb
karemeléssel szivjuk be a levegét, majd
karleengedéssel fajjuk ki. A gyakorlatot
ellenkezdleg is végezzik el.

5. Tekintstink eldre, a vallainkat lazan engedjuk le.
Lassan huzzuk a fejinket hatrafelé, mintha a
tarkonkkal a mogottiink 1évé fal felé nyGjtéoznank.
Az arc mindvégig eldre tekint. Ismételjik 5x.

6. Uljink egyenes hattal a széken. Ujjainkat flizziik
Ossze, tenyeriinket forditsuk ki és emeljtk fel két
karunkat nygjtva a fej f6lé. Lélegezziink be az
orron keresztlil mélyen, majd karleengedés kdzben
fajjuk ki a levegé6t.

7. Uljunk kényelmesen a szék eltils6 peremeére,
majd lassan emeljtk ki a felsé testtinket —
egyenesedjunk ki — és kdézben szivjuk be a levegét
jo mélyen a tidénkbe. Hagyjuk, hogy a levegd
lassan kiaramoljon — lassu kilégzés —, majd
domboritsuk a hatunkat.
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8. kép?

8. Uljink kényelmesen. Helyezziik a két
tenyertinket az eltilsé, als6 bordaivre.

Kilégzés alatt nyomjuk a tenyertinket a jelzett
tertiletre, ezzel nyujtva a kilégzés fazisat, majd a
belégzés idejére sziintesstik meg a nyomast a
tenyerek kis emelésével.

9. Csusszunk elérébb a széken. Emeljuk elére a két
kart és nyujtozkodjunk a szemkozti fal felé,
mikdzben a hatunkat enyhén gémbélyitjuk. Ezt
kovetéen huizzuk hatra magunk mellé a konyékben
hajlitott karjainkat, és probaljuk lapockazarassal
homoritani a hatunkat. 10x ismételjuk.

10. A kezeket tegytiik a combokra. Mindkét talpat
szoritsuk a talajra. A hasat huzzuk be, a
farizmokat szoritsuk 6ssze. Egyenes hattal,
fejtetével nyujtozzunk a mennyezet felé.

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



http://olimpia.hu/tovabbkepzes-a-grosics-suliban
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11. Hatunk mog6tt a keresztcsont magassagaban
akasszuk egymasba a két kéz behajlitott ujjait, és
probaljuk széthuizni a karokat a keztink
ellenallasaval szemben.

A kezek helyzetének megcserélésével is végezziik el
a gyakorlatot.

12. Az 6sszekulcsolt kezeket tegyik a tarkonkra. A
fejinket nyomjuk a tenyertinkbe, de a kéz ne
engedje a fejet elére mozdulni. Tartsuk fenn ezt a
feszitést 10 mp-ig, majd

egy jo mély belégzést kovesse egy hosszu szabad
szajon at torténd kilégzés, mikdzben lazitsuk el a
tarkoé izmokat. Keztinkkel kdnnyedén, rugalmasan
nyomjuk elére a fejlinket.

13. Tamasszuk 6ssze a tenyeriinket a szegycsont
elétt és probaljuk erételjesen eltolni

egyik kézzel a masikat. A két konyokot tartsuk
végig a vall magassagaban.

(Hidegvégi-Muller, 2015)
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2.3 Babzsakkal végzett feladatok

1 XX XX A

X% KL
jﬁfxii {1

L1l @Fﬁ\
f?% rﬁ s 13 M

Kh.3.4 1.2 Kh 3.4 1.2

9. képs

8Forras:http://www.jgypk.hu/tamop13e/tananyag_html/gimnasztik
a/babzsk_gyakorlatok2.html
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2.4. Jatékok

1. Székfoglalo zenére

Zenére a gyerekek a székek koérul jarnak,
zenestopnal keresnek egy szabad széket (eggyel
kevesebb van mint a résztvevok), és minden
alkalommal egy 0j tiléstartas

vesznek fel; a szék nélkul maradt jatékos
demonstral egy Uléstartast, a tobbiek leutanozzak
(mozi, busz, orvosi varo, tv-nézés, sportesemény-
lelato, pad, szamitogépezés).

2. Ulépréba

A kedvenc tilépoziciéo bemutatasa, a tarsak hasonlo
poziciot vesznek fel, utanozva a bemutatot.

3. Lufizas

A tanulok tlve egy lufit itégetnek, Gigy, hogy a
székrdl nem lehet felallni. Aki megszegi a szabalyt
kiesik a jatébol.

4. Szoborjaték

A gyerekek 3 vagy 4 Uléstartast valtva veszik fel
utasitasra folyamatosan, jelre befagyasztjak a

testhelyzetet, mozdulatlanna vallnak. Aki
megmozdul kiesik a jatékbol.

5. Marionett jatek

Egy képzeletbeli madzag a fejen, amely a testet
huzza felfelé, vagy a madzag a mellkason és
mellkast elére-felfelé huzza.
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A gyerekek a bemutatoval egytitt kovetik a
mozgasokat.

6. Dobbants, tapsolj!

A gyermekek a helytikén tlnek, vagy allnak, s a
levezet6 lassan mesél egy torténetet. A
gyermekeknek meghatarozott bettikre /szavakra
dobbantani, illetve tapsolni kell. A jatékot gy is
szervezhetjik, hogy megadott szavakra kiillénb6zé
mozgasokat kell végrehajtani, pl.: guggolasba
ereszkedés, karlendités, felallas, labemelés, vagy
helyzeteket felvenni, pl: ilés pozok.

7. Pantomin

A gyermekek a helytukoén tlnek, vagy allnak, s a
levezet6 lassan mesél egy torténetet. A tanuloknak
a mesét folyamatosan, pantomim szertien kell
eljatszani. Hangokat, zorejeket is zorejeket is lehet
(néman) utanozni. Nagyon sok mozgasos feladattal
lehet kombinalni.

8. Folytasd!

A gyermekek a helytkoén tlnek, vagy allnak. Az
elsé gyermek kiall a tdébbiek elé, és bemutat egy
rovid, 2-4 titemu gimnasztikai gyakorlatot, vagy
egy vicces mozgast, majd a helyére megy. A
kovetkezd tanulo megismeétli az el6z6 feladatot, és
hozzatesz valamilyen Uj gyakorlat részt. Addig
folytathatjak, amig valaki mar nem tudja

hibatlanul elvégezni a gyakorlatsort. Ilyenkor tjra
kezddédik a jaték.
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9. Utanzos- ,Amerikabol jéttem,..”

A jaték soran az egyik jatékos utanozza egy sport,
vagy egy

foglalkozas mozdulatait. A tébbieknek ki kell
talalniuk,

hogy melyik foglalkozasrol vagy sportrél van szé. A
jaték kezdetekor meg lehet beszélni, mely
mozdulatok, mely sportot, foglalkozast jelentenek.

3. Ajanlott, interneten elérheto,
szakirodalom

A lehetéségek tarhaza oriasi, melyhez csak
tampontot adtunk, néhany lehetéséget allitottunk
Ossze. Az alabbi, interneten olvashatoé
ismeretanyaggal, szakirodalommal tovabbi
informaciokat kaphatnak azok a pedagoégusok,
akik valtozatos gyakorlatokkal, hatékonyabba
szeretnék tenni tanitvanyaik képességfejlesztését.

Fontos, hogy rendszeresen, akar naponta tébbszor
végeztesslink tartasjavito, preventiv gyakorlatokat,
mozgasokat. Mindig a tanulék életkorahoz igazitva,
jatékosan, valtozatos formaban, a
betegségmegeldzés, egészségmegobrzés 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 /Gerinclskola _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
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