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A tartashibak csokkentésére, egyuttal a fel-
porckopasos gerinchetegségek el-
sodleges megelbézésére az iskolanak tdbb
eredményes eszkoze is lehet. Cikksorozatunk
szerzéje Dr. Somhegyi Annamaria, az Orszagos

nottkori

Kozpont

Gerincgyogyaszati
A gyerekek nagyon sok
1d6t toltenek az iskoliban —

E nagyon sokat tehetiink te-

hat azért, hogy a mindennapi test-
mozgasban minden gyereknek része
legyen. A mindennapi testnevelést a
2011-ben elfogadott kéznevelési tor-
vény alapjan felmend rendszerben
vezetik be: a 2012/13-as tanévben az
1, 5. és 9. osztalyban kotelez8 meg-
szervezni, végiil a 2016/17-es tanév-
ben mar minden évfolyamon kotele-
26 lesz.

A felmentési ,,divat” csokkentésé-
ért a testneveldk, sziil6k és az orvo-
sok kozosen tehetnek: el kell érniuk,

prevencios

> o

igazgatdja.

hogy a mindennapi testnevelésben a
tanulék valoban vegyenek is részt, a
folosleges felmentéseket kozds erd-
feszitéssel el kell kertilni. A sziil6k a
gyermekeiket a nehézségek lekiizdé-
sében segitsék, ne felmentéssel old-
jak meg az ilyen helyzeteket. (A test
nevelése elkertilhetetleniil nehéznek
érz6d6  feladatok megoldasit is
igényli, ezek uralisa az egyik {6
egészséghatds fontos eszkoze.) Szin-
tén fontos, hogy a testneveléséran, a
gimnasztika részeként foglalkozza-
nak a tartasjavité torna helyes vég-
zésével is minden gyermekkel, vala-
mint a gerinc- és iztletvédelem be-
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tartisa a testnevelés egészében, pél-
diaul a fittségmérés, ersitések
kozben 1s — erre egyébként a felndt-
teknek is nagy szikségiik lenne a
fitnesztermekben!

Sokat szimit az elméleti drikon
2-3 percben tartdsjavit6 és egyattal
frissité tlStorna végzése is: ezzel
nemcsak a testtartasért tesz a peda-
gbgus, hanem a gyermekek figyel-
mét 1s felfrissitheti, hiszen a gyakor-
latok az agy keringését is javitjak.

Nem elhanyagolhatd feladat a
biomechanikailag j6 iskolabttorok
beszerzésének szorgalmazdsa, ha ez
nem megy, akkor legalabb ékparna
alkalmazdsa, illetve a helyes iilés
megtanitisa (Id. a cikk 1. részében).
Hasznos egyébként az is, ha pihenés-
ként a keziiket hitra teszik a gyere-
kek — ez sokat segit a gerincnek,
mert az élettani dgyéki (deréktdj)
gorbiiletet kivaléan megtimasztja.
Figyeljiink arra, hogy a kisiskolasok
iskolataskaja a teststly 10%-it nem
haladhatja meg: ezt jogszabaly sajnos
nem irja el8, de az egészségligy ré-
sz€r6l ez az ajnlott (az Oktatdsi
Kozlonyben 2004-ben jelent meg,
1d. www.gerinces.hu ).

Kevesen ismerik a Porci Berci bard-
tokat keres cim, kisiskolisoknak
sz0l6 meseszer(i oktatéprogramot —
ennek megszervezése sokat tanithat
a kicsiknek a helyes tlésrdl, allasrol,
emelésrél  (www.zalaszam.hu/pb).
Az Gszastanitast és az Gszas szorgal-



mazasit tobb telepiilésen mar meg
tudtak oldani, j6 lenne, ha tovibb
tudna terjedni. A helyesen kivitele-
zett hataszas és melllszas a gerinc
izmainak egyik legjobb ersitdje.

A fentiek egyik fontos pontja a
biomechanikailag helyes testtartds
kialakitasit és fenntartasit szolgald
specidlis tartdsjavito gyakorlatanyag
alkalmazisa a testnevelésben, min-
den tanuld részére. Mit is Jelent €z 3
gyakorlatban?

A biomechanikailag helyes testtar-
tas azt a testtartast jelenti, melyben
az izmok megfelel miikodése a leg-
kisebb terhelést biztositja a gerinc
képletei részére a kiilonbozs test-
helyzetekben. Ennek kialakitisira
és fenntartasira specidlis gyakorlat-
anyag rendszeres alkalmazasa sziik-
séges a testnevelésben a gimnasztika
részeként minden tanuld szdmara
(tehat minden évfolyamon). Ez a
medence kozépallasit és a testtarta-
sért felelSs izmok egyenstlyat allitja
kozéppontba, vagyis a testtartisért
felel@s Osszes izomcsoport kellGen
erds ¢s kell6en nydjthatéd allapotat
alakitja ki és tartja fenn.

A rendszeres alkalmazis azt jelen-

, hogy minden testnevelésérin a
gimnasztika részeként meg kell
éreztetni a helyes testtartast, majd
testtdjanként kell végighaladnia tel-
jes mozgasanyagon. Az elsé 6rin az
1. testtdj testtartasért felel8s izmai-
nak erésité é nyajté gyakorlatait
kell végezni; a kovetkez8 6ran a he-
lyes testtartis megéreztetése utin a
2. testtaj megfelel$ izmainak erdsits
és nyﬁjté gyakorlatait kell végezni
és igy tovabb (10 testtdjra tagolodik
a testtartdsért felel6s Osszes izom-
csoport erejét és nyhjthatdsagat feJ—
leszt6 gyakorlatanyag) Ezutan Gjra
az 1. testtaj gyakorlatal Jonnek sorra
és igy tovabb a tanév végéig. [gy ér-
juk el, hogy minden testtartasért fe-
lelés izomesoport erdsitését és nyhj-
tasat hatékonyan végezziik.

A hatékonysig miésik fontos krité-
riuma, hogy precizen kell végezni a
gyakorlatokat, vagyis a kiindulasi és
véghelyzeteket pontosan be kell tar-
tani, maskiilonben a gyakorlatok
értelmetlenek vagy esetleg még ka-
rosak is lehetnek (nyajtani csak ak-
kor lehet eredményesen, ha az izom

-SEG? » EGESZSEG=EGESZ-SE

eredési és tapadasi helye kozt az izii-
let nytjtott helyzetben van; a me-
dence kozéphelyzetben torténd sta-
bilizalasa nélkiil végzett erdkifejtés
pedig az dgyéki gerincen kiros nyi-
réerSket ébreszt). A gyakorlatok
pontos végrehajtisa a mikods iz-
mokra figyelve, nem pedig kiviilrél
»diktdlt” ritmusra  torténjen. A
mozgasanyag megtanitdsit a me-
dence kozéphelyzetének megérezte-
tésével kell kezdeni all6, ilS, hiton
és hason fekvd testhelyzetben, és ha
ez mar jol megy, akkor lehet végig-
mennia gyakorlatanyagon az imént
leirtak szerint.

A tartisjavité torna végzése koz-
ben a helyes légzéstechnikara is oda
kell figyelni: erSkifejtés 4ltaliban
kllegzeskor (annak 1s a végén), nyuj—
tas pedig legzéssziinetben torténjen.

-

Kilélegezni nyitott szdjon at kell,
igy nincs préseld hatds a gerincen.

A labizmok erdsitése is fontos a he-
lyes testtartds szempontjabodl, ezért
ezeket is tartalmaznia kell a gim-
nasztikinak (ez néhiny egyszerd
gyakorlat, az Ggynevezett talptor-
na). A helyesen végzett tartasjavitas
»mellékhatasként” a gatizomzatot is
megerssiti, ezaltal az inkontinencia
(vizeletcsepegés) megelSzését is joté-
konyan szolgalja.

A biomechanikailag helyes test-
tartds kialakitdsit és fenntartdsat
szolgalo specidlis gyakorlatanyag
mindegyik korosztilyban azonos.

Kilonbségnek abban kell lennie,
hogy a testnevel§ pedagdgus mi-
lyen médon motivilja a tanuldkat
és milyen szohasznalattal tanitja
meg nekik az egyes testhelyzeteket
és izomérzéseket. FelsGbb évfolya-
mokon a tanuldk énmaguk is érté-
kelhetik a gyakorlatok pontos
vagy hibds végzését, és korrigil-
hatjak egymast is. A helyesen vég-
zett tartasjavité gyakorlatok a fe-
szes izmok nyalasa, a gyenge iz-
mok mikddtetése kozben kellemes
izomérzéseket okoznak, s ennek
tudatos megélése a hatast is fokoz-
za, valamint a testtudat fejlédését
is el6segiti.

A gerinc- és iziletvédelem sza-
balyainak betartdsa a testnevelési
tananyag egészében szitkséges, te-
hat példaul az egyéb gimnasztikai

gyakorlatok, fittségmeéres, testépi-
tés kozben 1s.

Mindez része a Nemzeti Alap-
tantervnek (NAT) 2003 6ta, a ke-
rettanterveknek 2004 Ota, de a
2012-ben meghjult NAT-ban és
kerettantervben még hangsilyo-
sabban szerepel. A koznevelésrdl
sz616 2011. évi CXC térvény 87. §.
a szakmai ellen8rzés rendjének Gj-
raépitését is tartalmazza. Ez jelen-
t6s 1okeést adhat annak, hogy a jol
végzett tartdsjavitdsban minden
tanulé részestilhessen.

SOMHEGYI ANNAMARIA
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