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Segédanyag gyogytestnevelésben részt vevd tanulok otthoni gyakorlasahoz

Bevezet(

Napjainkban egyre tobb gyermek szenved a helytelen testtartas miatt ki-
alakul6 fajdalmaktél, betegségektdl. A hanyagtartas miatt az izomer6 és
az alloképesség egyre csokken. Felborul a természetes egyensuly és egyes
izmok nem a szerepUknek megfelel6en dolgoznak, elsorvadnak, illetve tul-
feszulhetnek, ami fajdalomhoz vezet. Komolyabb kévetkezmény, amikor a
helytelen testtartas kopasos megbetegedéseket, a belsd szervek megval-
tozott mikddését okozza.

A testnevel6k, gyégytestnevel8k folyamatosan bévitik szakmai tudasu-
kat, hogy hatékony és valtozatos gyakorléanyagot allithassanak 6ssze a
romlé tendencia megforditasara. Fontos feladat harul a szil8kre, akik a
gyermekek altal kordbban mar megismert (gyogytestnevelés 6ran) gya-
korlatokat beépitik otthoni napi rutinjukba és a pontos, rendszeres fel-
adatvégzéssel sokat tehetnek sajat gyermekik egészségéért.

A feladatokat 7-18 életkoru gyermekeknek allitottam 6ssze. A fiatalabb
tanulok fellgyelettel, segitséggel, a nagyobbak mar 6nalléan is végrehaijt-
hatjak a feladatokat. A gyakorléfuzet elején altalanos bemelegitd gya-
korlatok szerepelnek, melyek elvégzése minden esetben meg kell, hogy
elézze a specidlis problémak korrigalasara iranyuld feladatokat. Az izmok
atmozgatasa (bemelegitése) késziti el6 a korrekcids folyamatok hatékony
kivitelezését. Az altaldnos bemelegitést kdvetéen specialis problémakra
fokuszalnak a gyakorlatanyagok, melyek 3 fébb teriletet érintve allitottam
0ssze. Fontosnak latom a hanyagtartas-domboruahat, a gerincferdilés és a
lGdtalp problémakkal kizd6k szamara bemutatni a specialis feladatokat.

A kiadvanyban hasznos tanacsokat és otleteket kaphatnak a hanyagtartas
és az oldaliranyu gerincferdulés javitasaval, valamint a talpboltozat erési-
tésével kapcsolatosan. A gyakorlatokat mindennapi hasznalatra ajanlom a
tanév folyaman, ktléndsen a nyari szinidében. Kivanom, hogy a fuzet for-
gatasaval és hasznalataval a kdzosen végzett munka éromein tul, gyerme-
keik hanyagtartas miatti elsédleges és masodlagos tlinetei enyhiljenek, a
problémak javuldsa minél hamarabb bekovetkezzen.

Illyésné Nagy Olga
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Utmutat6 (jelmagyaréazat) a
gyakorlatok alkalmazasahoz és a
fuzet hasznalatahoz

Kh.: kiinduléhelyzet
Az els8 rajz mindig a kiinduléhelyzet.
A nyil a mozgas iranyat mutatja: >

A gyakorlatot - ha egy szam van alairva (pl.: 1) - egy Utem alatt kell végre-
hajtani.

A gyakorlatot - ha két szam van kotéjellel irva (pl.: 1-2) - kétszer annyi id6
alatt kell végrehajtani.

A vonal felett jobb oldalon |évd + jel: ellenkezé iranyban vagy ellentétes
végtaggal is el kell végezni a gyakorlatot.

A vonal alatt jobb oldalon a gyakorlat ismétlés szama van.
Ugyanaz a mozdulat tobbszor ismételve pl.: 3x

A labtorna gyakorlatokat cip6 nélkuil kell végezni.
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Altalanos bemelegités

1. Kiinduléhelyzet: terpeszallas, mellsé kézéptartas:
1. Utem: karlendités oldalsé kdzéptartasba;
2. utem: karlendités kiindulé helyzetbe;
3. Utem: karlendités magastartasba;
4. item: kiindulbhelyzet.

Ae T

Kh. 2, 4 1 3 10x

2. Kiinduléhelyzet: terpeszallas tarkéra tartas:
1-3. Utem: kényokhuzas hatra;
4. item: kiindul6helyzet.

Kh. 4 3x 10x%
3. Kiindulbhelyzet: terpeszallas, bal kar magastartasban:
1-2. item: karhuzas hatra 2x;

3-4. Utem: kartartascserével ellenkezéleg is.

T

Kh. 2x 10x%
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4. Kiindulbéhelyzet: terpeszallas, derékszogtartas:
1-3. Utem: karhuzas hatra lapockazarassal;
4. Gtem: kiinduléhelyzet.

I

10x
5. Kiindulbhelyzet: terpeszallas oldals6 kdzéptartas:
1-3. Utem: oldalsé kdzéptartasban karhidzasok hatra;
4.0tem: kiinduléhelyzet.
Kh. 4 3x 10x%
6. Kiindul6helyzet: terpeszallas, hatsé rézsitos mélytartas:
1-3. tem: torzsdontés elbre, térd enyhén hajlitva;
4.0tem: kiinduléhelyzet.
Kh. 4 3x 8x
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7. Kiindul6helyzet: terpeszallas, oldals6 kbzéptartas:
1-2. Utem: térzsdontés eldre, térd enyhén hajlitva, karok oldalsé k-
zéptartasban;
3. Utem: tdrzsemelés, torzsforditas balra, karemeléssel bal oldalsé
kozéptartasba;
4. item: ellenkezbleg is.

L g L

8. Kiindulbhelyzet: kis terpeszallas, csipdre tartas, fej baloldalra forditasa:
1-2. Utem: fejforditas lefelé hajtva jobbra;
3-4. item: ugyanaz ellenkezéleg.

L

9. Kiinduldhelyzet: kis terpeszallas, csipdre tartas, fej baloldalra forditas:
1-2. tem: fejforditas felfelé nézéssel jobbra;
3-4. item: ellenkezbleg is.

£\

4 10x%

10x%

(N

Kh. 1-2 3-4 10x%
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10. Kiinduléhelyzet: alapallas, tarkéra tartas:
1. Utem: kilépés bal labbal tdmadoallasba;
2. Gtem: vissza kiindulé helyzetbe;

3. Utem: kilépés ellenkezbleg is;
4. Gtem: kiinduléhelyzet.

L

Kh. 2, 4 1,3 12x%

11. Kiinduléhelyzet: hajlitott [abbal hanyattfekvés, karok mélytartasban:
1-2. Utem: csip8emelés (torzs a comb vonalaban);
3-4. Gtem: vissza kiindul6helyzet.

Kh. 3-4 1-2 15x%

12. Kiinduléhelyzet: hanyattfekvés, oldalsé kézéptartas:
1-2. Utem: |égz6 gyakorlat mellkas emelés, vallak leszoritasa;
3-4.: Utem: kilégzés, lazitas.

MR .

Kh. 3-4 1-2 10x%
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13. Kiinduléhelyzet: hajlitott labbal hanyattfekvés, kar mélytartasban:
1. Utem: medencebillentés el6re;

2. item: medencebillentés hatra, derék leszoritas a talajra.

Kh. 2 1 10x

14. Kiinduléhelyzet: hanyattfekvés, mélytartas:
1-2. Utem: térdemeléssel térdkulcsolas;
3-4. Gtem: kiindulbhelyzet.

R Y.

Kh. 3-4 1-2 8x

15. Kiinduléhelyzet: hanyattfekvés, oldalsé kézéptartas:
1. Utem: bal [abemelés jobb kézfejhez;
2. utem: kiindul6helyzet;
3. Utem: jobb labemelés bal kézfejhez;
4. Gtem: kiinduléhelyzet.

é_{ _— é—;_;ﬁbl\/ ot

Kh. 2, 4 1 10x%
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16. Kiinduléhelyzet: hasonfekvés, oldals6 kdzéptartas:
1. Utem: bal [abemelés jobb kézfejhez;
2. Gtem: kiinduléhelyzet;
3. Utem: jobb Idbemelés bal kézfejhez;
4. Gtem: kiinduléhelyzet.

r

Kh. 2, 4 1 3 10x%

17. Kiinduléhelyzet: hasonfekvés, magastartas:
1. Utem: bal kar-, jobb ldabemelés;
2. utem: kiindul6helyzet.
3. item: jobb kar-, bal labemelés;
4. Gtem: kiindul6helyzet.

e Pl O G

Kh. 2, 4 1 3 14x%

18. Kiindulbhelyzet: térdelétamasz, daxlitartas (ujjak egymas felé néznek):
1-2. Utem: kényokhajlitdssal karhajlitds, mellkas kozelitése a talajhoz;
3-4. item: kiindulbhelyzet.

I I L

Kh. 3-4 1-2 10x%
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19. Kiindulbéhelyzet: térdel6tdmasz, daxlitartas (ujjak egymas felé néznek);
1-2. Utem: karhajlitas, bal |abemelés;
3-4. item: kiindulbhelyzet.
5-6. Utem: karhajlitas, jobb labemelés;
7-8. Utem: kiindulbhelyzet.

T e

Kh. 3-4,7-8 1-2, 5-6 10x%

20. Kiinduléhelyzet: térdel6tdmasz:
1-3. Utem: tenyér csusztatasa a talajon magastartasba;
4-6. item: mellkas kdzelitése a talajhoz 3x;
7-9. item: kiindulbhelyzet.

‘ﬁﬁ@}hl\b@:

Kh. 7-9 1-3 4-6 8x
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Hanyagtartas, domboruhat (kifozis)

1. Kiinduléhelyzet: terpeszallas, labda mélytartasban:
1. Utem: labdaemelés magastartasba;
2. Utem: labdaleengedés tarkora;
3. Utem: labdaemelés magastartasba;
4. item: kiindulbhelyzet.

Kh. 4 1,3 2 10x%

2. Kiindul6helyzet: alapallas, labda mélytartasban:
1-2. Utem: ereszkedés guggolo allasba, labdanyujtassal magastartasba;
3-4. tem: kiinduldhelyzet.

Kh.3-4 1-2 10x

3. Kiindulbhelyzet: terpeszallas, bot mélytartasban:
1. Utem: karemelés magastartasba;
2. item: bot tarkora tartas;
3. Utem: karemelés magastartasba;
4. Gtem: kiindulbhelyzet.

Kh. 4 1,3 2 10x%
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4. Kiindulbéhelyzet: torokiilés, magastartas:
1. Gtem: bal karral nyQjt6zas;
2. Gtem: vissza kiindulé helyzetbe;
3. Utem: jobb karral nyudjtézas;
4. Gtem: kiinduléhelyzet.

L&Y

Kh.2,4 8x
5. Kiindul6helyzet: térdkilés, vallhoztartas:
1-3. item: kdnyokhuzas hatra 3x (lapockak zarasa);
4. Utem: kiindulbhelyzet.
Kh. 4 1-3 10x

6. Kiindul6helyzet: hanyattfekvés, oldalsé kézéptartas:
1. Utem: paros térdfelhuzas mellkashoz;
2. item: térdnyujtas flggbleges helyzetbe;
3. Utem: térdhajlitas mellkashoz;
4. Gtem: kiinduléhelyzet.

gl Al

Kh. 4 1,3 2 15x%
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7. Kiinduléhelyzet: hasonfekvés, magastartas:
1-2. Utem: térzsemelés hatra, karhuzassal hatra, lapockazaras;
3-4. item: kiindulbhelyzet.

— ~ %

Kh. 3-4 1-2 15x%

8. Kiindulbhelyzet: hasonfekvés, magastartas:
1-2. Gtem: nyujtézas bal kar- jobb 1ab;
3-4. Utem: nyUjt6zas ellenkezdleg.

__.4==========:d2;-_—-_--£=======-==¥£2:’—

Kh. 1-2, 3-4 20x%
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Gerincferdulés (skolidzis)

1. Kiinduléhelyzet: kis terpeszallas, csipbre tartas:
1-2. Utem: torzshajlitas balra 2x;
3-4. Gtem: térzshajlitas jobbra 2x.
A korrekcios kar megfelel6 iranyba emelése, ha a bal kar a korrekci-
0s, akkor jobbra hajlitasnal kell felemelni a bal kart, balra hajlitasnal
mindkét kar a csipén marad, ha a jobb kar a korrekcios, ugyanez
csak ellenkezbleg.

L4

2. Kiindul6helyzet: terpeszallas, csipdre tartas:
1. Utem: térzsdontés elbre, térd enyhén hajlitva;
2. item: korrekcios kar nyujtasa magastartasba;
3. Utem: korrekciés kar csipére tartasba;
4. Gtem: kiinduléhelyzet.

£

3. Kiindulbéhelyzet: hasonfekvés, korrekciés kar magastartasban:
1-2. Gtem: mindkét kar emelése;
3-4. Gtem: kiindulbhelyzet.
10x korrekcios helyzetben, majd kartartas cserével 5x ellenkezéleg is.

_aéahhééj}_

Kh. 3-4 1-2

8x

15x%
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4. Kiinduléhelyzet: hasonfekvés, korrekciés kar magastartasban:
1-2. Utem: mindkét kar- és térzsemeléssel torzshajlitas balra illetve
jobbra a korrekciés kartél fuggden;
3-4. Gtem: kiindulbhelyzet.

8x korrekciés helyzetben, majd 4x ellenkezdleg.

R —

Kh. 3-4

5. Kiindul6helyzet: hasonfekvés, oldalsé kézéptartas:

1. Utem: karemelés

1

2. item: korrekcios kar emelése magastartasba, masik kar emelése

mélytartasba;

. utem: mint az 1.

o Ul bW

{

. Utem: tarkdra tartas;
. utem: mint a 2. Gtem;

utem;

. Utem: kiinduléhelyzet.

Ot O .

| -

Kh. 6

1,5

2,4

6. Kiindul6helyzet: térdel6tamasz:
1. Utem: korrekciés karemelés magastartasba, ellenkezé oldal labeme-

lés hatra;

2. utem: kiindul6helyzet;
3. Utem: ellenkez6 karemelés oldals6 kdzéptartas, ellenkez6 oldal

labemelés hatra

1

4. item: kiinduléhelyzet.

_07_

ey

3 15x

o

A

Kh. 2, 4

3 14x
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Ludtalp

1.
- jaras labdaval a térdek kodzott.
- jaras ugrokotélen, boltozatképzés, ugrokotél a talajon.

E

2. Kiindulbhelyzet: Gilés a széken:
1. sarkon és labujjhegyen tamaszkodva boltozatképzés a talppal;
2. kiinduléhelyzet

L&

1 20x

3. Kiindul6helyzet: Gilés a széken, 1ab elé helyezett tornabot:
- talppal a tornabot gorgetése el8re és vissza.

?EV -

30x%
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4. Kiinduléhelyzet: nyujtott terpesziilés, tamasz a test mogott:
- labfejek feszitése eldre-hatra (spicc-pipa).
A gyakorlatot nyujtott térddel kell végrehajtani.

20x
5. Kiinduléhelyzet: hajlitott tlés:
1-2. Utem: labfejemelés, a sarok a foldre tdmaszkodik;
3-4. Utem: ldbujjhegyre tdmaszkodas.
Kh. 1-2 3-4 15x

6. Kiinduléhelyzet: hanyattfekvés, oldals6 kdzéptartas:
- talpra helyezve a labda egyensulyozasa (a gyakorlat Ugy sikerulhet,
ha a labfejek maximalisan vissza vannak feszitve pipaba).
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