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ELOSZO

Kedves Gyogytestneveld Kolléga!

Mint a megszélitasbdl is kideril, ez a mozgasanyag gy(jtemény elsésor-
ban gydgytestnevel6k szamara készult azzal a céllal, hogy a gydgytestne-
velés foglalkozasokhoz segitséget nyujtva - pl. vegyes diagndézisu csoport
esetén -, legyen néhany jél alkalmazhat6 gyakorlat a kilénb6z8 gerincel-
valtozasokra. A gyogytestnevel® kollégak javaslatara az egyszerlség és
atlathatésag mellett arra torekedtink, hogy az dsszeallitas jol beépithetd
legyen az 6ra anyagaba, tartalmazzon ,hagyomanyos” szemléletd gim-
nasztikai gyakorlatokat, jatékokat és otthon végezhetd gyakorlatsorokat.

A gimnasztikai gyakorlatok leirasdnal a testnevelésben és sportban
hasznalatos szaknyelvet és szakrajzot alkalmaztuk. A gy(ijtemény tartal-
maz allasban és talajon végezhet8 gyakorlatokat, mobilizald, nyujtd és
erdsitd gyakorlatokat. A négyttemd gyakorlatokat minden korosztaly sza-
mara ajanljuk, a nyolcitem{ gyakorlatok elsésorban a 7-8. osztalyosok
és kodzépiskolasok szamara javasolt. Minden részhez dsszegydjtottink
néhany jatékot alsos és fels6s/kdzépiskolas tanuldk szamara. A fejezetek
végén talalhato gyakorlatsorok az érai begyakorlas utdn hazi feladatként
is jol végeztethet&k.

A mozgasanyag alkalmazasa feltételezi a gydgytestneveld meglévé
szakmai ismereteit, tapasztalatait. Fontos betartani az 6ra felépitésének
szabalyait, a helyes testtartasra, a korrekcids helyzetek és gyakorlatok al-
kalmazasara, a hibajavitasra vonatkozé alapelveket.

Az ismétlésszam és Utemezés varialasaval, a gyakorlatok médositasa-
val, egyszer(sitésével vagy kiegészitésével még jobban egyénre szabhaték
a feladatok attol fuggben, hogy a gyermek gerincelvaltozasa milyen mér-
tékd, van-e szerkezeti elvaltozas, fennall-e torzi6, a gerinc kotdtt/merev
vagy mobilis mozgasallapotd, milyen a gyermek pszichés allapota, vala-
mint szdmos egyéb tényezdt is szUkséges lehet figyelembe venni.

A scoliosis gyakorlatsorai k6zott a diagndzisbél kiindulva tébb egy ol-
dalra végzett gyakorlat talalhatd, melyek természetesen végeztethet8k
ellenoldalra is, a gyogytestnevel§ altal meghatarozott aranyban. A kiad-
vanyban szimmetrikus medence helyzetét feltételezzik. Egyéb esetben a
gyakorlatok moédositasa szikséges.



~Hinned kell, hogy a vilag Teveled is ékes..."

Ez a gylijtemény segédanyagnak készult, mely a praktikussag és gyakor-
latiasabb felhasznalhatésag érdekében leflizott formaban, valamint gyogy-
testnevelés 6ran kioszthat6 lapok formajaban is felhasznalhato.

A gybgytestnevelésre utalt tanul6k szdma tapasztalataink alapjan egy-
re ndvekszik. Bizunk benne, hogy ez a gyljtemény a szakemberek segit-
ségére lesz, mellyel hatékonyan tudjak majd tamogatni a gerincproblé-
mas gyermekek allapotanak javulasat. A mozgasanyag gyljteményt ezzel
a szandékkal allitottuk 6ssze és ajanljuk jo6 szivvel.
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Mozgasanyag gy(jtemény gerincelvaltozasokra

1. Fokozott hati kyphosisok

(hanyagtartas/m. Scheuermann/ domboru hdt/fokozott dorsalis

kyphosis/fliggd tartas)

1.1. Fokozott hati kyphosis ellenhaté

gyakorlatai

i

2% + 2% 10x

och.\

4x  4x 4%

o
2,4 143 6x

AR

Kh:

1-2.0:
3-4.0:

terpeszallas, jobb kar oldalsé
kdzéptartasban, bal kar ma-
gastartasban;

karhuzas hatra 2x;

1-2. U. ellenkezbleg.

A négyutemU gyakorlat ismétlése 10x.

Kh:
1-4:0:
5-8.U:

terpeszallas, vallratartas;
konyokkorzés hatra 4x;
konydkkorzés elbre 4x;

A nyolctutem gyakorlat ismétlése 4x,

Kh:

2.0:
3.0:
4.0:

terpeszallas, oldalsé kdzéptar-
tas;

bal karlendités ives magas-
tartasba, jobb karlendités

fves mélytartasba test mogé,
karhuzassal hatra;

mint a kh., karhuzassal hatra;
1. U. ellenkezbleg;

minta 2. 4.;

A négyutem( gyakorlat ismétlése 6x.

Kh:

1-2.0:
3-4.0:

hajlitott terpeszallas, térzs el6-
re dontott helyzetben, magas-
tartas;

tarkérakorzés hatra;

mint a kh.

A négyutemi gyakorlat ismétlése 8x.
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2,4 1+3 8x
j
3-4,7-8 1-2+5-6 4x

. WA
N\ SO
4 3x  4x
e P A
4 1,3 2
(Y o )
3-4 Vo2 6x

Kh:  szdgallas, ujjfiizés a test mo-
gott;

1-3.0: karhtizéas hatra 3x;

4.0: mintakh,;

A négyutemU gyakorlat ismétlése 8x.

Kh: szogallas, magastartas;
1-2.0: bal karkorzés hatra;

3-4.G: 1-2.0. ellenkezbleg.

A négyutemd gyakorlat ismétlése 8x.

Kh: térdelés tarkératartds;

1-2.0: ereszkedés Ulésbe balra a
talajra;

3-4.0: emelkedés kh.-be;

5-6.0: 1-2.0. ellenkezbleg;

7-8.0: mint a 3-4. 0.

A nyolcitem( gyakorlat ismétlése 4x.

Kh: térdel6tdmasz,

1-3.0: karhajlitas 3x;

4.G0:  karnyujtas kh-be.

A négyutemU gyakorlat ismétlése 4x

Kh:  sarokulés, torzs el6re hajlitott
helyzetben, magastartas, kéz-
tamasz a talajon;

1.0:  emelkedés/ereszkedés térdel6-
tamaszba, karhajlitas a mell-
kas kozelitésével a kéztamasz
kozé;

2.U:  karnyujtas térzshomoritassal;

3.0: mintaz1.0.;

4.0: ereszkedés kh-be.

A négyutemU gyakorlat ismétlése 4x.

Kh:  hanyattfekvés, tarkératartas,
kilégzés;

1-2.U: homoritas (lapockazaras a
mellkas megemelésével), be-
légzés;

3-4.0: térzsnyujtas kh-be.

A négyutemU gyakorlat ismétlése 6x.



Mozgasanyag gy(jtemény gerincelvaltozasokra

11. Kh:  hanyattfekvés, Iab hajlitott
\é\l\@\/\ helyzetben talptdmasz a tala-
%J\- jon, tarkératartas, lapocka és

2,4 1 3 6% derék a talajon;
1.0: torzsemelés, és forditas balra
karnyujtassal magastartasba;
2.0: torzs leengedés kh-be;
3-4.0: 1-2. U. ellenkezdleg.
A négyutemU gyakorlat ismétlése 6x.

12. + Kh:  hanyattfekvés, lab hajlitott
\%\ helyzetben talptamasz a tala-
_&_/\ \g jon, oldalsé kozéptartasban
derékszogtartas (alkar fliggdle-
ges)

1.0:  torzsemelés torzsforditassal
balra és bal térdfelhtzassal és
bal térd jobb konyokérintés;

2.U:  torzs és lab leengedés kh.-be;

3-4.0: 1-2. U. ellenkezdleg.

A négyutemU gyakorlat ismétlése 8x.

13. + Kh:  hanyattfekvés, oldalsé6 ko-
zéptartas, labak fliggbleges
é é helyzetben;
1-3.0: bal lab leengedése oldalra;
4.0: labemelés kh.-be;
5-8.0: az 1-4. u. ellenkezdleg.
A nyolcutem gyakorlat ismétlése 6x.

14. 4 Kh:  hanyattfekvés, tarkératartas;
_%-&_ 1.0:  torzsemelés bal térdfelhlzas-
2 3 6 sal és jobb labemelés;

4 1+
2.U:  138b és torzs leengedés kh.-be;
3-4.0: 1-2. U. ellenkezdleg.
A négyutemU gyakorlat ismétlése 6x.

15. Kh:  hanyattfekvés, oldals6 kézép-
6,__ tartds, lab emelt, térdiziletben
[ |__' hajlitott helyzetben;

3-4 1-2 +, 4x 1-2.U: csip6forditas balra a 1db leen-
gedésével a talajra;
3.4.0: csip6forditas kh-be;
5-8.0: 1-4. U. ellenkezdleg.

A négyutemU gyakorlat ismétlése 4x.
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4 3x
19. o
4 1,3

2 +, 4x
20. o h

3-4 1-2 4x

Kh:  hanyattfekvés, lab hajlitott
helyzetben talptamasz, magas-
tartas;

1-6.0: csip6forditas balra a lab leen-
gedésével a talajra, nyljtézko-
das;

7-8.u. csipéforditas kh-be.

Nyolcitemd gyakorlat ismétlése
ellenkezé8leg;

A 16 Utem( gyakorlat megismétlése 2x.

Kh: hasonfekvés, tarkoratartas;

1-3.0: torzsemelés hatra, konyokhu-
zassal hatra 3x;

4.0: ereszkedés kh-be.

A négyutemU gyakorlat ismétlése 6x.

Kh:  hasonfekvés, mélytartas;

1-3.0: torzsemelés, taps a test mo-
gott 3%;

4.0: ereszkedés kh-be.

A négyutemU gyakorlat ismétlése 6x.

Kh:  hasonfekvés, kéztadmasz mell-
kas mellett a talajon;

1.0:  karnyujtas és térzshajlitas
hatra;

2.0: bal karemelés magastartasba;

3.0:  az 1.0. helyzete;

4.0: ereszkedés kh-be;

5-8.0: 1-4. U. ellenkezdleg.

NyolcitemU gyakorlat ismétlése 4x.

Kh:  sarokulés, kilégzés;

1-2.0: karemelés hatso rézsutos ma-
gastartasba, belégzés;

3-4.0. karleengedés kh-be.

A négyutemU gyakorlat ismétlése 4x.
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1.2. Jatékok

Alsds tanuldk szamara

Helycserés szerepcsere

A terem négy sarkaban a szalaggal/padokkal kis tertleteket keritink le,
bejaratokat hagyva. Mindegyik teriletnek nevet adunk, pl. pékhaz, rakhaz,
kutyahaz (térdelétamasz - ,daxli helyzet”), nyuszihaz (guggol6tdmasz).
Négy csapatot alakitunk ki, akik a ,hazakban” helyezkednek el. A tanar
két allatnevet mond. Az adott hazakban Iév6 tanuldk meghatarozott jaras-
maoddal helyet cserélnek egymassal. Az a csapat kap pontot, aki el6bb ér
be a masik hazaba. A csapatok igy nem csak helyet, hanem szerepet is cse-
rélnek. Jarasmddok meghatarozasa: amelyik dllat hazabdl/hazaba megy.

Krokodilfogé

A tanuldk mélykuszasban fogot jatszanak. A fogdnal jelz6szalag van, akit
megfogott annak atadjak a jelz8szalagot. Gy6z az a tanulé, akit a jaték so-
ran egyszer sem fogtak meg. Valtozat: mas utanzé mozgassal (kutyafutas,
pokjaras) is lehet jatszani.

Labda csuzda

Két csapatot alakitunk. Atanuldk elhelyezkednek egyes oszlopban, egymas
mogott sarokulésben, kartavolsagra. Mindkét csapat el8tt azonos szamu
gumilabda/puhafald labda van a talajon. Megbeszélt jel utan a labdakat
egyenként a tarkéhoz kell emelni és onnan inditva, elséfoku torzsdéntés-
ben, zart lapockaval, a haton végigguritva kell tovabbitani. Az a gy6ztes
csapat, akinél a legrovidebb id6 alatt keril az 6sszes labda a csapat hata
mogé, a megadott helyre.

Babzsak foglalé

A gyerekek [étszamanal eggyel kevesebb babzsakot tesziink a talajra szét-
szortan. A tanuldk csak nyusziugrassal kozlekedhetnek. A megbeszélt ve-
zényszdé utan terpesz mellsé fekv8tamasz helyzetbe kell kertilni a babzsak
felett. Aki nem tud zsakot foglalni, pok-, rakjarasban megy tovabb addig,
amig a jaték véget nem ér. Elvesziink egy babzsakot, addig folytatva, amig
csak egy marad. Az a gy6ztes, aki az utolsd babzsakot megszerzi.
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Kigyévedlés

A csapatok a terem hosszaban hason fekszenek Ugy, hogy a csapat elsd
tagjanak a labanal van a masodik csapattag feje és igy tovabb. Az els§
csapattagokndl egy-egy jelz8szalag van. Jelre - maradva hason fekvésben
- fejtél 1ab felé atbujik a tanuld a jelz8szalagon. A labahoz ért szalaggal
a csapattarsa folytatja a feladatot. Az a csapat gy6z, amelyik hamarabb
fejezi be a ,ved|ést”.

Felsés és kézépiskolds tanulok szamadra

Tartsd a levegében a buborékot

A jatékosok a hatukon fekve, labbal tolva magukat valtoztatnak helyet,
kozben a leveg8ben tartjak fujva/kézzel Gtdgetve a lufit. Ahanyszor féldet
ér a Iufi, annyi feladatot hajt végre (pl. fekv8tdmasz helyzetben karhajli-
tas-nyujtas) a jaték végén vagy azonnal a tanuld. Két csapattal csapatver-
senyként is jatszhato.

Labdahajsza haton

A tanuldk hanyatt fekve egy képzeletbeli kérvonalon helyezkednek el, ka-
rok magastartasban, labak talptamaszban. Fellléssel és térzshajlitassal
elére két gumilabdat adogatnak korbe. A labda dtadasa utdn visszafek-
szenek a talajra. Akinél az egyik labda utoléri a masikat, hibapontot kap.
Javaslat: A bokajuk kdzé szoritott labdat labemeléssel adjak a fejuk folott
Ul6 tars kezébe, aki ugyanigy tovabbadja.

Figyeld a szamot

Két csapatot alakitunk ki, amelyek a terem két oldalan egymassal szem-
ben, vonalban helyezkednek el. A csapatok tagjait megszamozzuk. Az azo-
nos szamu csapattagok egymassal szemben allnak. A terem kdzepén egy
kislabdat helyeziink el. A tanar egy szamot mond, amire mindkét csapat-
b6l az adott szamot visel6 tanulé a kislabdahoz fut. Aki el8bb ér oda, a
kislabdat magasba emeli, pontot szerez ezzel a csapatanak. A tébb pontot
eléré csapat nyer.

Javaslat: Kulénb6z8 kiinduldhelyzetekkel végeztethetd, pl. térokulés tar-
koratartassal, hasonfekvés, hanyattfekvés, stb.
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Kapd el a labdam

A tanuldk kdrben allnak, egymastol kb. két méter tavolsagra, réplabdaval
a kezlkben. Jelre magasba dobjak a labdat (vagy erésen foldre pattintjak)
majd meghatarozott iranyba tovabblépve, a mellettik 1év8 tanul6 leesd
labdajat kapjak el. Akinek ez nem sikerul, kiall a korbdl és egyénileg gyako-
rolja a kosarérintést. Az a gy6ztes, aki a legtovabb jatékban marad.

Hajsza a kenddért

A jatékosok tetszés szerint allnak a jatéktéren. Kivalasztunk egy fogot és
egy menekul8t. A menekul8 vallan egy kendé van. A fogénak azt a jaté-
kost kell csak megfognia, akinek a vallan van a kend8. A meneklld futas
kdzben atadhatja a kend6t egy masik jatékosnak. Ha a fogd megfogta a
meneklldt, leveszi annak vallardl a kend8t és a maga vallara teszi, ezaltal
6 lesz a menekulé, a masik jatékos pedig a fogo.

Javaslat: ha jél megy a jaték, utanzé mozgassal is lehet jatszani.



1.3. Gyakorlatsor - fokozott hati kyphosis
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5.

2. Lapos hat és fokozott
lumbalis lordosis

2.1. Lapos hat ellenhato gyakorlatai

0 p Q t?.
2,4 1 8x
fI
7-8 12 36 4x
i 5
3.4 T12  6x
) (0

Kh:
1.0:

2.0:
3.0:

4.0:

alapallas;

térzsdomboritas a vallak elére
ejtésével;

térzsnyujtas kh-be;
térzshomoritas lapockazaras-
sal;

térzsnyujtas kh-be.

A négyutemU gyakorlat ismétlése 8x.

Kh:
1-2.0:

3-6.0:
7-8.0:

alapallas;

torzshajlitas elbre talajérintés-
sel;

bokfogas;

térzsnyujtas kh-be.

A nyolctutem( gyakorlat ismétlése 4x.

Kh:

1-2.0:

3-4.0:

szUk terpeszallas, hatsé rézsu-
tos mélytartas;

torzsdontés elbre (45fokig)
térdhajlitassal és karemeléssel
magastartasba;

emelkedés kh-be.

A négyutemU gyakorlat ismétlése 6x.

Kh:
1.0:

2.0:

3.0:
4.0:

alapallas;

torzsdontés el6ére karkorzéssel
el8re magastartas helyzetbe;
Toérzshajlitas el6re karlendités-
sel hatsé rézsutos mélytartasba;
mint az 1.0.;

emelkedés kh-be, karkorzéssel
hatra.

A négyutemU gyakorlat ismétlése 4x.

Kh:

1-2.0:
3-4.0:

hajlitottallas, torzs el6re don-
tott helyzetben, kéztdmasz a
combon;

térzsdomboritas;
torzshomoritas.

A négyutem( gyakorlat ismétlése 6x.
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12. Q
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Kh: fekv6tamasz;

1.G0: bal térdhtzas mellhez;

2.0: bal lablendités hatra;

3.0: mintaz1.0G.;

4.0: lableengedés kh-be;

5-8.0: 1-4. U. ellenkezd8leg.

A nyolcutem( gyakorlat ismétlése 4x.

Kh: térdel6tdmasz;

1-2.0: térzsdomboritas;

3-4.0: torzshomoritas.

A négyutemU gyakorlat ismétlése 6x.

Kh: térdel6tdmasz;

1.0: bal lablendités hatra, jobb kar
tarkérahtzasaval;

2.0: kar éslablengedés kh-be;

3.0:  1.0. ellenkezbleg;

4.0: minta 2.0.

A négyutemU gyakorlat ismétlése 6x.

Kh:  nydjtottulés, kéztamasz hatul;

1.0:  bal térdhizas mellhez térdkul-
csolassal;

2.0: torzs-ldbnydjtas kh-be;

3.0:  1.0. ellenkezbleg;

4.0: minta 2. 4.

A négyutemU gyakorlat ismétlése 8x.

Kh:  hasonfekvés, homlok a kézhaton;
1.0:  bal [abemelés hatra;

2.0: bal ldbleengedés kh-be;

3.0:  1.0. ellenkezdleg;

4.0: jobb ldbleengedés kh-be;

5.40: paros labemelés hatra;

6.U: labterpesztés;

7.G:  |abzaras;

8.0: lableengedés kh-be.

A nyolcutem( gyakorlat ismétlése 6x.

Kh:  hasonfekvés, alkartamasszal,
torzs hatra hajlitott;

1-2.U: csip6emelés;

3-4.0: ereszkedés kh-be.

A négyutemU gyakorlat ismétlése 6x.

Kh:  hasonfekvés; kéztamasz mell-
kas mellett a talajon

1-2.0: karnyujtas torzshajlitdssal hat-
ra;

3-4.u: ereszkedés kh-be.

A négyutemU gyakorlat ismétlése 4x,
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7-8 1-2,5-6 3-4

4x

14.é g
i24 :1 3

Kh:
1-2.0:
3-4.0:

5-6.0:
7-8.0:

hanyattfekvés;

térdfelhlzas mellhez;
emelkedés lebegdulésbe térd-
nyujtassal és labterpesztéssel,
és karemelés oldalsé kozéptar-
tasba;

mint az 1-2.0.;

ereszkedés kh-be.

A nyolctutem( gyakorlat ismétlése 4x.

Kh:

1.0G:
2.0:
3.0:
4.0:

hanyattfekvés, lab hajlitott
helyzetben, talptdmasz, oldal-
sO rézsutos mélytartas;
csipéemelés;

csipd leengedés kh-be;
térdfelhlzas térdkulcsolassal;
ereszkedés kh-be.

A négyutemU gyakorlat ismétlése 6x.

Kh:

1-2.0:

3-4.0:

hanyattfekvés, kar oldalsé
kozéptartasban, konyok derék-
szogben hajlitott, belégzés;
karemelés mellsd kozéptartas-
ba alkarzarassal, kilégzés;
karleengedés kh-be, belégzés.

A négyutemU gyakorlat ismétlése 6x.
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Kh:

1.0:

2.0:

3-4.0:
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2.2. Fokozott lumbalis lordosis ellenhatd

szbgallas, oldalsé kozéptartas,
belégzés;

bal térdemelés térdkulcsolas-
sal, kilégzés;

karemelés és lableengedés kh-
be;

1-2.0. ellenkezdleg.

A négyutemU gyakorlat ismétlése 8x.

Kh:
1.0:

2-4.U:
5.0:
6.0:
7.0:
8.U:

szbgallas, magastartas
torzsdontés eldre vizszintes
folé rézsutos helyzetbe, térd
hajlitott helyzetben;
karhtizas hatra 3x;
tarkoratartas;

mint az 1. U.;

mint az 5. U.;

emelkedés kh-be.

A nyolcitem( gyakorlat ismétlése 6x.

Kh:

1-3.0:

4.0:

terpeszallas, térzs 45 fokban
eléredontott, térd hajlitott
helyzetben, tarkératartas;
karnyujtas oldals6 kézéptar-
tasba karhdzassal hatra 3x;
tarkératartas kh-be.

A négyutemU gyakorlat ismétlése 6x.

Kh:

1-2.0:

3-4.0:

terpeszallas, tdrzs 45 fokban
el6redontott, térd hajlitott
helyzetben, oldalsé kézéptar-
tas;

karlendités magastartasba
taps a fej folott 2x;
karlendités hatsérézsutos
mélytartasba taps a test mo-
gott 2x.

A négyutem( gyakorlat ismétlése 6x.



Q @. @
4 1,3 2
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3-4 1-2 6%
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S
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2,4 143 8x

Kh. térdel6tdmasz alkartdmasszal;

1.0:  bal l[abnyujtas hatra vizszintes
helyzetig;

2.0: bal térdhajlitas mellhez;

3.0: mintaz1.G.;

4.0: lableengedés kh-be;

5-8.0: az 1-4. . ellenkezdleg.

A nyolcutem( gyakorlat ismétlése 4x.

Kh: térdel6tdmasz;

1-2.0: térdnyujtas csip6emeléssel
hatra;

3-4.0: ereszkedés kh-be.

A négyutemU gyakorlat ismétlése 6x.

Kh:  nyujtott ulés, kéztdmasz hatul

1-2.0: térdhajlitds zsugorulésbe térd-
kulcsolassal és torzsdombori-
tas;

3-4.0: ereszkedés kh-be.

A négyutemU gyakorlat ismétlése 6x.

Kh:  nydjtottalés, kéztamasz hatul;

1.0:  csip6emelés hatsé fekvdta-
maszba;

2.0: bal térdemelés elbre;

3.0: mintaz 1.0,

4.0: a2.0.ellenkezdleg;

5.0: mintaz 1.4,

6.U: ereszkedés kh-be;

7.0:  torzshajlitas elére bokaérintéssel;

8.U: torzsemelés kh-be.

A nyolcutem( gyakorlat ismétlése 4x.

Kh:  hanyattfekvés, 1db hajlitott
helyzetben talptamasz, oldalsé
kozéptartas;

1-2.0: torzsemelés térdhajlitadssal és
térdkulcsolas;

3-4.0. ereszkedés kh-be.

A négyutemU gyakorlat ismétlése 6x.

Kh:  hanyattfekvés, 1ab hajlitott
helyzetben, talptdmasz, tarko-
ratartas;

1.0:  torzsemelés bal térdhajlitassal
mellkashoz;

2.U: ereszkedés kh-be;

3-4.0: az 1-2.0. ellenkezéleg.

A négyutemU gyakorlat ismétlése 8x.
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12. :>Cl
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4 1-3 6%
13.
8 1,3,5 7
_z—’;& E—JQ/
2+4 6 4x

14. n .

3-4,7-8 1-2,+5-6  4x
15. Q
5-8 1-4 4x

Kh:  hanyattfekvés lab hajlitott
helyzetben, talptdmasz, oldal-
s6 kozéptartas, a csipd alatt
torolkozo;

1.0:  térdhajlitds mellhez;

2.0: térdnyujtas 45 fokban elére;

3.0: mintaz1.G.;

4.0: lableengedés kh-be.

A négyutemU gyakorlat ismétlése 4x.

Kh: hasonfekvés, magastartas,
csipd alatt torolkozé;

1-3.0: térzsemelés hatra kar leen-
gedés oldalsé kdzéptartasba
(tenyér felfelé);

4.0: ereszkedés kh-be..

A négyutemU gyakorlat ismétlése 6x.

Kh:  hasonfekvés, kéztadmasz mell-
kas mellett a talajon;
SIAS, csip6 alatt torolkozs;

1.0:  tOrzsemelés hatra, tenyér a
talajon;

2.0: bal karnyujtas magastartasba;

3.0: mintaz1.0G.;

4.0: a2.0.ellenkezdleg;

5.0: mintaz1.04.;

6.0:  karnyujtds magastartasba;

7.0: mintaz1.0.;

8.U: ereszkedés kh-be.

A nyolcutem( gyakorlat ismétlése 4x.

Kh:  hanyattfekvés, magastartas;

1-2.0: elfordulds jobb oldalfekvésbe,
zsugorhelyzetbe;

3-4.u: fordulas kh-be;

5-6.0: az 1-2.0. ellenkezbleg;

7-8.u: fordulas kh-be.

A nyolcutem( gyakorlat ismétlése 4x.

Kh:  torokulés, kéztamasz eldl,
belégzés;

1-4.0: tOrzshajlitas elbre, |épegetés
tenyérrel a talajon, kilégzéssel;

5-8.0: torzsnyujtas hatra kh-be, be-
[égzéssel.

A nyolctutem( gyakorlat ismétlése 4x.
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2.3. Jatékok - lapos hat/fokozott lumbalis
lordosis

Alsds tanuldk szamara

Lovascsata

A jatékosok a lovak, akik rakjarasban kozlekedhetnek a jatéktéren ugy,
hogy kézben egy labdat, vagyis egy lovast tartanak a hasukon. Cél a tars
labdajanak elguritasa. Akinek leesett a lovasa, az megkeresi, visszahelye-
zi, majd folytathatja a jatékot. Az nyer, aki tobbszor tudja leldokni a masik
labdajat, vagyis lovasat.

Golyas fogo

Kivalasztunk két jatékost, akiknek bekdtjuk a szemét és a terem kdzepére
allitjuk 8ket: 8k lesznek a golyadk. A tobbiek szétszortan elhelyezkednek a
teremben, leguggolnak: 8k lesznek a békak. A békak csak békaugrasban
menekullhetnek és egy béka csak 10-et ugorhat, kézben brekegnek. A 10.
ugras utan guggolva marad, nem mozdulhat a helyérdl. A gblyakat parszor
megforgatjuk, ezutan indulhatnak vadaszni. Ha sikertl a gélyanak elfognia
egy békat, helyet cserél vele, leveszi a kend&t és a jatékvezetd bekdoti vele
az elfogott jatékos szemét, megpdrgeti és mar indulhat is a gélya vadasz-
ni. A jatékosok szamanak megfelel6en viszonylag kis terlleten jatsszuk a
jatékot és ne legyen akadaly a palyan!

Korcsapda

A tanulok egy része kort alkot. Hajlitott terpeszallasban kézfogassal a kar-
jukat a magasba emelik, mikdzben az osztaly tobbi része a kor kdzepére
all és a gyerekek keze alatt ki-be jarnak. A jatékvezetd jelére a kort alkotd
tanulodk leengedik a karjukat. Azok a tanulok, akik a kérben rekedtek, csap-
daba kerulnek, és szintén bedllnak a kort alkotd gyerekek kozé. A gy6ztes
vagy gybztesek azok lesznek, akik utoljara kertlnek be a kérbe. A kézfo-
gassal kort alkoto gyerekek emelhetik a karjukat oldalsé kdzéptartasba,
vagy a kiinduléhelyzetik lehet guggol6allas is...

Javaslat: a medence ddlésszogének allasara hivja fel a gyogytestnevelé a
figyelmet.
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Allatneves kiuté

Minden jatékos valaszt maganak egy allatnevet. A labdat elhelyezzik a
terem kozepén, a jatékosok kdérben allnak kb. 1-2 m-es tavolsagban. Min-
den jatékos egyenld tavolsagra legyen a labdatol. Az a jatékos, akinek az
allatnevét kidltja a jatékvezetd, odarohan a labdahoz, felkapja, a tébbiek
ekozben futva menekuilnek a kdzelébdl. Alabdas jatékos igyekszik eltalalni
valakit a labdaval. A labdat el lehet kapni. Akit kidobtak, egy hibapontot
kap, ha a dobo jatékos senkit sem talalt el, 6 kap hibapontot. Kilénbdz6
kiinduléhelyzetekbdl indithaté a jaték.

Nyuszifogoé

Az egyszer(i fogdjatékhoz hasonléan kijelélink egy tanulét, aki a fogo, a
tobbiek menekilnek. Csak nyusziugrassal lehet haladni. Akit megérint
a fogd, az lesz az Uj fogo.

Felsés és kézépiskolas tanulék szamdra

Bombazas hasonfekvésben

A csapatok egymassal szemben, egymastol 3-4 méter tavolsagra, hason-
fekvésben helyezkednek el az alapvonaluk mogott. A csapatok kdzott ko-
zépen medicinlabdakat helyezink el. Minden tanuld kezébe léglabdat/
konnyd labdat adunk, és az a feladat, hogy guritassal az ellenfél alapvona-
la mogeé tereljék a medicinlabdakat. Az alapvonal mdgé kerult labdak kies-
nek a jatékbdl. Gydztes az a csapat, amelyik tobb labdat tudott az ellenfél
alapvonala mégé juttatni.

Ne engedd ki a labdat

A csapatok egymassal szemben, egymastél 3-4 méter tavolsagra zsamo-
lyokon, hasonfekvésben helyezkednek el, labtdmasszal a talajon. A csa-
pattagok kartavolsagra helyezkedjenek el egymastol. Mindkét csapatnal
két labda van, feladat, hogy a labdakat kiguritsak az ellenfél jatékosai ko-
z06tt. Gy6ztes az a csapat, amelyiknek tobbszor sikerl.

Fekete-fehér kuszassal, maszassal
A csapatok egymassal szemben, egymastol 2 méter tavolsagra, hanyatt-
fekvésben helyezkednek el. Mindkét csapat mogott ugyanolyan tavolsagra
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alapvonalakat jeldlunk ki. Egyik csapat a fekete a masik csapat a fehér
szint kapja. Amelyik csapat a szinét hallja, kiszassal el6re haladva uldé-
zi a masik csapat tagjait, akik kuszassal hatrafelé haladnak. Az tld6z6k
igyekeznek minél tobb menekilét megérinteni, még mieldtt atjutnanak az
alapvonalukon. Gy8ztes az a csapat, amelyik tdbb menekulét tudott meg-
érinteni azonos szamu Uld6zés utan.

Szabadulas a labdatél

A csapatok egymassal szemben, a terem két végén elhelyezett, szivacsok-
kal boritott tornapadokon, hasonfekvésben helyezkednek el. A jatékteret
kozépvonallal két térfélre osztjuk, és létszamtél fuggben azonos szamu
labdat adunk mindkét csapatnak. A feladat az, hogy a labdakat atgurit-
sak az ellenfél térfelére. Gydztes az a csapat, amelyiknek sikerll az 6sszes
labdat az ellenfél térfelére guritania, vagy az a csapat, akinek a térfelén
kevesebb labda lesz a jatékid6 végén.

Labirintus fogé

Kijeldlunk egy fogdt és egy menekulét, a tobbi gyerek tobbsoros, nyitott
vonalban helyezkedik el oldals6 kdzéptartasban tartott karral. Jelzésre a
fogo elkezdi Gld6zni a meneklldt a sorok kozott. A karok alatt nem lehet
atbujni a masik sorba. A tanar jelzésére a gyerekek negyed fordulattal 4j
sorokat alakitanak ki. Ha a fogé megfogja a menekUl6t, szerepet cserélnek.
Javaslat: A fog6 és menekul6 is haladhatnak szokdeléssel, négykézlab fu-
tassal, stb. A sorokban all6 gyerekek guggolasban vagy hajlitott hatso fek-
vBtamaszban is elhelyezkedhetnek.
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3. Scoliosis

3.1. Gyakorlatok balra konvex hati
scoliosisra

Kh: terpeszallas, tarkoératartas;

1. +
o) 1-3.0: tOrzshajlitas balra jobb kar-
nyujtassal magastartasba 3x;
o 4.0: torzsnyujtas kh-be.
A négyutemU gyakorlat ismétlése 6x.
4 3x 6%
2. + Kh: terpeszallas, mélytartas;
O~ O- ko (o) 1-2:0: karlendités magastartasba
&I “ karhtzassal hatra 2x;
3-4.0: karlendités hatsé rézsutos
mélytartasba, karhtzassal
"8 2x 2x 57 6 4x

hatra 2x;
5.4: karlendités magastartasba;
6.0: enyhe torzshajlitas balra/borda-
tolas jobbra jobb karnyujt6zas-
sal és bal kar tarkératartassal;
7.0:  bal karnyujtas magastartasba;
8.0: karleengedés kh-be.
A nyolcutemU gyakorlat ismétlése 4x.

3. A Kh:  szogallds, magastartas;
+ 1.0:  tOrzsdoéntés I. fokba térdhajli-
o tassal és karlenditéssel hatso
rézsutos mélytartasba;
2.0:  emelkedés kh-be;
3.0: jobb karnyujtézas folfelé;
X 4.0: jobb karleengedés kh-be.
2,4 1 3 6% A négyutemU gyakorlat ismétlése 6x.
4. + Kh: térdeldulés, tarkératartas;

1.0:  emelkedés térdel6allasba;

2.0: l.foku térzsdontés karnyujtas-
sal magastartasba;

3.0: mintaz1.0,;

4,8 1,3,5,7 2 6 4x 4.0:  ereszkedés kh-be;

5.: mintaz 1.4,

6.U: torzsdontés elbre jobb kar-
nyujtassal magastartasba;

7.0: mintaz1.04.,;

8.0: ereszkedés kh-be.

A nyolcutem( gyakorlat ismétlése 4x.
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3x

4,8 3x
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6X%

Kh:

1-2.0:
3-4.0:
5-6.0:
7-8.0:

térdel8tamasz kis terpeszben,
jobb kar el6renyujtva kézta-
masz a talajon;

torzshulldm;

vallov kozelitése a talajhoz;
térzsdomboritas;
torzshomoritas.

A nyolcutem( gyakorlat ismétlése 4x.

Kh:
1.0G:

2.0:

3-4.0:
5-7.0:

8.U:

térdel6tdmasz;

jobb karemelés magastartasba
bal lAbemeléssel hatra;
kar-lableengedés kh-be;

az 1-2.0. ellenkezéleg
torzsforditas balra, jobb
karnyujtassal magastartasba
tenyér a talajon és bal karhajli-
tas, konyokizuletben utdnmoz-
gas 3x;

emelkedés kh-be.

A nyolcutemU gyakorlat ismétlése 4x.

Korrekcios helyzet

Kh:

1-2.0:
3-4.0:

hasonfekvés, jobb kar magas-
tartasban, bal kar konyokizu-
letben hajlitott helyzetben
kéztdmasz a mellkas mellett a
talajon;

torzsemelés hatra;
torzsleengedés kh-be.

A négyutemU gyakorlat ismétlése 6x.

Kh:
1-3.0:
4.0:
5.0:

6.0:
7.0:
8.U:

hasonfekvés, tarkoratartas;
torzsemelés 3x;
torzsleengedés kh-be;
torzsemelés karnyujtassal ma-
gastartasba;

torzshajlitas balra;

mint az 5. 4.;

ereszkedés kh-be.

A nyolcutem( gyakorlat ismétlése 6x.
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4 1,3 2

10. <>
LQZ
2x 15mp
11.

12. +

8x

hanyattfekvés, 1ab terpesztett,
térdizuletben hajlitott helyzet-
ben, talptamasz, tarkératartas,
a fej emelt helyzetben;

1.0:  torzsemelés a lapockak meg-
emelésével;

2.0: torzshajlitas balra, bal karnyuj-
tassal és bal I1dbszar megérin-
tésével;

3.0: mintaz1.0.;

4.u: ereszkedés kh-be.

A négyutemU gyakorlat ismétlése 8x.

Kh:  hanyattfekvés, jobb kar magas-
tartasban, bal kar mélytartas-
ban, 1ab fuggblegesen emelt
és harantirdnyban terpesztett
helyzetben;

1.0: labtartas csere 2x

A gyakorlat ismétlése 15 masodpercig.

Kh:  hanyattfekvés, jobb kar magas-
tartasban, bal kar mélytartas-
ban, 1ab figgblegesen emelt
helyzetben;

1.0:  térdhuzas oldalra, l1abfej zart;

2.0: labnyujtas kh-be.

A kétutem( gyakorlat ismétlése 10x.

Kh:  torokulés, tarkératartas, kilég-
zés;

1-2.U: belégzés karnyujtassal magas-
tartasba;,

3-4.u: kilégzés karleengedéssel kh-be;

5-6.0: jobb karnyujtas magastartas-
ba, belégzés;

7-8.0: karleengedés kh-be, kilégzés;

A nyolcutem( gyakorlat ismétlése 4x.
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3.2. Gyakorlatok balra konvex dorso-
lumbalis (nagyivd) scoliosisra
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4,7-8 3x B

Kh:  hajlitott terpeszallas, magas-
tartds, medence kozéphelyzet-
ben;

1-2.0: karhuzas héatra 2x;

3.0: bal kar tarkératartas, jobb
karnyujtozas folfelé;

4.0:  bal karnyujtas kh-be.

A négyutemU gyakorlat ismétlése 6x.

Kh:  hajlitott terpeszallas, oldalsé
kozéptartas;

1.0:  karlendités magastartasba;

2.0: torzsdontés elbre vizszintes
folé, rézsutos helyzetbe, térd-
hajlitassal és bal kar tarkéra-
tartassal;

3.0: torzs-és karnyujtas 1. Utem
helyzetébe;

4.0: karleengedés kh-be.

A négyutemU gyakorlat ismétlése 6x.

Kh: bal oldaltlés alkartdmaszban,
csipd és térd derékszogben
hajlitott;

1-2.0: csip6emelés jobb karemeléssel
magastartasba és nyljtozas,
belégzés;

3-4.0: ereszkedés kh-be, kilégzés.

A négyutemU gyakorlat ismétlése 6x.

Kh: térdel6tamasz

1-3.0: bal [abemelés oldalra térdizu-
letben hajlitva és térdhuzas
véllhoz 3x;

4.0: lableengedés kh-be;

5-6.0: jobb karemelés magastartasba
torzsforditassal jobbra és jobb
labnyujtas

7-8.0: torzsforditas kh-be;

A nyolcutem( gyakorlat ismétlése 4x.
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Kh:  hasonfekvés, jobb kar tarkéra-
tartasban, bal kar csip6retar-
tasban, zart 1ab balra helye-
zett;

1-2.0: térzsemelés;

3-4.0: torzsleengedés kh-be.

A négyutemU gyakorlat ismétlése 8x.

Kh:  jobb oldalfekvés, l1ab bal
harantterpeszben, jobb kar
magastartasban, bal kar tarké-
ratartasban;

1-2.0: térzsemelés balra;

3-4.U: ereszkedés kh-be.

A négyutemU gyakorlat ismétlése 6x.

Kh:  hasonfekvés, oldalsé kozéptar-
tas, medence kézéphelyzetben;

1.0: kar-és torzsemelés;

2.U:  jobb karlendités magastartasba,
bal karlendités mélytartasba;

3.0: karlendités az 1.0 helyzetébe;

4.0: torzsleengedés kh-be.

A négyutemU gyakorlat ismétlése 6x.

Kh:  hanyattfekvés, magastartas;

1-2.U: torzsemelés térdhajlitassal
zsugorhelyzetbe és térdkulcso-
13s;

3-4.0: ereszkedés kh-be;

5-6.0: jobb kar-és jobb labnyujtézas;

7-8.u: kh.

A nyolcutem( gyakorlat ismétlése 6x.

Kh:  hanyattfekvés, 1ab hajlitott
helyzetben, talptdmasz a tala-
jon, bal kar csip6retartasban,
jobb kar tarkératartasban;

1-2.0: térzsemelés;

3-4.0: torzsleengedés kh-be.

A négyutemU gyakorlat ismétlése 8x.

Kh:  torokulés, bal kar test mellett
kéztamaszban, jobb kar tarké-
ratartasban, kilégzés;

1-2.U: tOrzshajlitas balra bal karhaj-
litdssal és jobb karnyujtassal,
belégzés jobb oldalra;

3-4.0: emelkedés kh-be.

A négyutemU gyakorlat ismétlése 6x.



3.3. Gyakorlatok balra konvex dorsalis,
jobbra convex lumbalis scoliosisra

1. +
ﬁ ﬁ;/
3-4 1-2 8x

2. o + V;l
M S
8 1,7 2 4x 4x

Kh:  hajlitott terpeszallas, medence
kozépallasban, bal kar tarkéra-
tartasban, jobb kar magastar-
tasban

1-2.0: tOrzsdontés elbre 45 fokig

3-4.0: térzsemelés kh-be

A négyutemU gyakorlat ismétlése 8x.

Kh:  bal térdeldallas, jobb lab oldalt
nyuljtva a talajon, tarkératartas;

1.0:  tOrzsdontés elbre 45 fokig;

2.0: jobb karnyujtads magastartasba;

3-6.U: jobb kar- és bal konydkhuzas

hatra 4x;
7.0. mintaz1.0.;
8.U: torzsemelés kh-be.

A nyolcutem( gyakorlat ismétlése 4x.

Kh: bal térdelétdmasz, jobb lab
oldalt nyujtott helyzetben a
talajon, jobb kar magastartas-
ban, tdmaszban a talajon, bal
kar kényokben hajlitva tamasz-
helyzetben a mellkas mellett a
talajon;

1-2.0: toérzshulldm;

3-4.0: csip8korzés oldalra;

5-6.0: domborités;

7-8.0: vall leengedés.

A nyolcutem( gyakorlat ismétlése 4x.

Kh: ,Z" Ulés bal Iab el6l, jobb lab
oldalt, tarkératartas;
1.0:  karnyujtas oldals6 kozéptar-

tasba;
2.0: tarkoératartas;
3.0: jobb karnyujtds magastartasba;
4.0: tarkodratartas.

A négyutemU gyakorlat ismétlése 6x.
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5 4 Korrekcios testhelyzet

i Kh:  hasonfekvés, jobb labterpesztés
oldalra, jobb kar magastartas-
+ ban, bal kar kdnydkben hajlitva

tamaszhelyzetben, kéztdmasz

mellkas mellett a talajon;

A korrekcios testhelyzet

megtartasaval végezhetd

torzs-kar-labgyakorlatok (izo-

metrias feszitések)
Tetszbleges ismétlésszam.

6. Kh:  hasonfekvés, jobb labterpesz-
tés oldalt, jobb kar magastar-

: , tasban, bal kar tarkoratartas-
- - ban;

7-8 1-2 1-2.0: térzsemelés;
wh 3-6.0: jobb kar- és bal kdonydkhuzas
hatra 4x;
7-8.0: ereszkedés kh-be.
Y ax 4 A nyolcitemd gyakorlat ismétlése 4x.
7. + + Kh: hasonfekvés, a medence ko-
—C . zépallasban, bal kar mélytar-
3-4 1-2 6x tasban, jobb kar magastartas-
ban;

1-2.0: jobb térdfelhlzas oldalra csi-
péemeléssel;

3-4.0. labnyujtas kh-be.

A négyutem( gyakorlat ismétlése 6x.

Kh: bal oldalfekvés, mellkas alatt
+ -« torolkozd (v. puha labda) az
apex csigolya magassagaban,
bal kar hajlitva a fej alatt, jobb
3-4 1-2 6x kar magastartasban, bal térd
hajlitott elére emelt helyzetben
a talajon;
1-2.0: jobb labzaras a balhoz;
3-4.0: lableengedés kh-be.
A négyutemi gyakorlat ismétlése 6x.
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Kh:  hanyattfekvés, bal 1ab nyujtva
emelt helyzetben a talaj folott,
jobb térd hajlitott helyzetben,
fej emelt helyzetben tarkéra-
tartas;

1-2.0: labtartas csere térzsfordi-
tassal, ellentétes kdnyok- és
térdérintéssel 2x;

3-4.G: 1-2. U. ellenkezé8leg.

A négyutemd gyakorlat ismétlése 6x.

Kh: torokulés, tarkératartas;

1-2.0: karnyujtas el6re mellsé ko-
zéptartasba ujjflizéssel a hat
domboritasaval, kilégzés;

3-4.0: konyokhuzas vallhoz a hat
homoritasaval és lapockazaras,
belégzés.

A négyutem( gyakorlat ismétlése 6x.



3.4. Gyakorlatok balra konvex dorso-
lumbalis functionalis scoliosisra
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Kh: terpeszallas, magastartas;

1-2.U: bal labemelés oldalra jobb kar
tarkératartassal;

3-4.0: ldbleengedés és karnyujtas kh-
be.

A négyutemU gyakorlat ismétlése 6x.

Kh: terpeszallas, tarkoératartas;

1.0:  jobb térdemelés el6re karnyuj-
tassal magastartasba;

2.0: kar és lableengedés kh-be;

3.0: bal térdemelés oldalra jobb
karnyujtassal magastartasba;

4.0: kar és lableengedése kh-be.

A négyutemU gyakorlat ismétlése 6x.

Kh: jobb térdel8allas, bal [ab oldalt
nyujtva, tarkératartas;

1.0:  karnyujtds magastartasba;

2.0: torzshajlitas balra;

3.0: mintaz1.0G.;

4.0:  karhajlitas kh-be.

A négyutemU gyakorlat ismétlése 6x.

Kh:  torokulés, tarkératartas;

1-2.0: torzshajlitds balra jobb karnyuj-
tassal és bal csip6emeléssel;

3-4.0: ereszkedés kh-be.

A négyutemU gyakorlat ismétlése 6x.

Kh:  jobb térdel6tdmasz bal lab ol-
dalt nydjtva jobb kar magastar-
tasban kéztdmasz a talajon, bal
kar kénydkben hajlitva a mellkas
mellett tAmaszban a talajon;

1-2.0: torzshulldm;

3-4.G0: homoritas;

5-6.0: domborités;

7-8.0: vall leengedés kh-be.

A nyolcutem( gyakorlat ismétlése 4x.

Korrekcios testhelyzet;

Kh:  hasonfekvés, jobb kar magas-
tartasban, bal kar tarkoratartas-
ban, bal |abterpesztés oldalra.

A korrekcios testhelyzet megtartasaval végezhet6 torzs-kar-labgyakorlatok (izomet-

riads feszitések).
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Kh: hasonfekvés, tarkoratartas,
bal térd hajlitva oldalt kiemelt
helyzetben a talajon;

1.G0: tbrzsemelés;

2.0: karnyujtas magastartasba;

3.0: mintaz1.0.;

4.0: ereszkedés kh-be.

A négyutemU gyakorlat ismétlése 6x.

Kh: bal oldalfekvés, bal kar tarko-
ratartas, jobb kar mellkas el&tt
tamaszhelyzetben a talajon,
nyujtott zart labak, bal ha-
ti-agyéki ,atmenet” alatt torol-
koz6 (v. puha labda), kilégzés;

1-2.0: jobb karnyujtas magastartas-
ba a mellkas megemelésével
jobbra, belégzés;

3-4.0: ereszkedés kh-be, kilégzés.

A négyutemU gyakorlat tetszéleges

ismétlése.

Kh:  nyujtott lebegélilés, jobb
alkartdmasz, 1ab balra emelt
helyzetben, bal kar tarkératar-
tas;

1.0:  térdhajlitds mellkashoz;

2.0: térdnyujtas kh-be.

A kétutem( gyakorlat ismétlése 8x.

Kh:  jobb oldalfekvés, jobb térd
hajlitott el6re emelt helyzetben
a talajon, bal 1db nyujtva emelt
helyzetben; jobb kar magastar-
tasban, bal kar tarkératartasban;
labkorzés hatra.

A gyakorlat ismétlése 15 masodpercig.

Kh: térdel6ulés, tarkoratartas,
kilégzés;

1-2.U: emelkedés térdel6allasba jobb
karnyujtassal magastartasba,
belégzés;

3-4.0: ereszkedés kh-be, kilégzés.

A négyutemU gyakorlat ismétlése 4x.
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3.5. Gyakorlatok balra konvex lumbalis
scoliosisra
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Kh: terpeszallas, magastartas;

1.G0: tOrzsdontés el6re, karlendités-
sel oldalsé kozéptartasba;

2.0: jobb térdhajlitas;

3.0: mintaz1.0.;

4.0: torzsemelés kh-be.

A négyutemU gyakorlat ismétlése 6x.

Kh: terpeszallas, bal talp alatt eme-
[és (pl. 6sszehajtott polifom
darab), jobb kar mélytartasban
bal kar magastartasban;

1-2:0: karhuzas hatra 2x;

3-4.0: kartartascserével karhuzas
hatra 2x.

A négyutemU gyakorlat ismétlése 8x.

Kh: térdel6tdmasz, bal lab oldalt
nyujtott helyzetben a talajon;

1-2.0: toérzshulldm;

3-4.0: domboritas;

5-6.0: homoritas;

7-8.0: térzsnyujtas kh-be.

A nyolcutem gyakorlat ismétlése 4x.

Kh: térdel6tdmasz;

1-3.0: jobb |abemelés hatra vizszinte-
sig 3x;

4.0: lableengedés kh-be;

5-7.0: bal térdemelés oldalra térdhaj-
litassal bal vallhoz 3x;

8.0: lableengedés kh-be.

A nyolcutemd gyakorlat ismétlése 4x.

Kh: térdel6tdmasz;

1-2.0: karhajlitas, ereszkedés hason-
fekvésbe;

3-4.04: bal térdhajlitas oldalra;

5-6.0: labnyujtas hasonfekvésbe;

7-8.U: emelkedés kh-be.

A nyolcutem( gyakorlat ismétlése 6x.
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Korrekcios helyzet

Kh: hasonfekvés, kéztamasz a
mellkas mellett a talajon, bal
labterpesztés oldalra;

a korrekcios testhelyzet megtartasaval
végezhetd torzs-kar-labgyakor-
latok (izometrias feszitések).

Tetszbleges ismétlésszam.

Kh: hasonfekvés, kéztadmasz a
mellkas mellett a talajon, bal
labterpesztés oldalra;

1-2.0: bal [abemelés jobb [ab mellé
zaréassal;

2.0:  labemelés kh-be.

A négyutem( gyakorlat ismétlése 10x.

Kh: hasonfekvés, kéztamasz a vall
alatt;

1-2.U: paros labemelés és balra he-
lyezés a talajra;

3-4.0: ldabemelés kh-be.

A négyutemU gyakorlat ismétlése 6x.

Kh:  hanyattfekvés, bal lab térdizu-
letben hajlitva, talptdmasz, kar
oldalso rézsutos mélytartas-
ban a talajon;

1.0. jobb labemelés fliggbleges
helyzetbe;

2.0. jobb lableengedés oldalra;

3.0: mintaz1.0;

4.0: jobb ldbleengedés kh-be.

A négyutemU gyakorlat ismétlése 8x.

Kh: terpeszhanyattfekvés, 1ab
térdizuletben hajlitva, talp-
tdmasz, kar oldalsé rézsutos
mélytartasban a talajon;

1.0:  csip6emelés;

2-4.0. lépegetés balra 3 Utemen ke-
resztul;

5-7.0: |épegetés vissza kozépallasig 3
Utemen keresztul;

8.0. csipbleengedés kh-be.

A nyolcutem( gyakorlat ismétlése 4x.

Kh:  térdel8ulés, kilégzés;

1-2.U: emelkedés jobb térdeléallas-
ba bal labnyujtassal oldalra
és karemelés magastartasba,
belégzés;

3-4.0: ereszkedés kh-be.

A négyutemU gyakorlat ismétlése 6x.
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3.6. Jatékok

Alsds tanuldk szamara

Tartsd a lufit a leveg6ben

A létszamtol fuggden alakitunk kett6 vagy harom (4-5 f8s) csapatot. A csa-
patok tagjai kéralakzatban helyezkednek el, minden csapatnak van egy
felfdjt lufija. A feladat a lufi leveg8ben tartdsa magastartasban tartott ka-
rokkal, nydjtézkodva. Gy6ztes az a csapat, amelyik tovabb tudja levegd-
ben tartani a lufijat.

Javaslat: a ,nyUjt6z6s” karjat (tdbbet) hasznalja a tanuld.

Fogd a labdat

A tanulok part alkotnak, akik egymassal szemben elhelyezkednek a tala-
jon hasonfekvésben, kozottik van egy medicinlabda/sulylabda. A parok
kovetik a jatékvezetd utasitasait (pl. ,fogd a fuled!”, ,fogd a fejed!”, ,fogd a
vallad!”). A ,fogd a labdat!” utasitasra ra kell tenni a kezet a labdéara. Az a
jatékos kapja a pontot, akinek a keze alul van, kézvetlendl a labdan.
Javaslat: Pontszerzés utan a jatékvezetd elsd utasitasa az legyen, hogy
~vedd fel a korrekciés helyzetet”! Meghatarozhatjuk, hogy egy vagy két
kezet kell a labdara tenni (,nydjtézés” kar).

Féld-ég
A tanuldk egymas ellen jatszanak. A jatékvezetd utasitadsara a jatékosok-
nak az elére meghatarozott testhelyzetet kell felvenni:

,fold": bordasfalon mellsé fliggés

»€g": hasonfekvés, magastartas

2Viz": bordasfalon hatso fuggés

Hibapontot kap az a tanuld, aki legutoljara veszi fol, vagy eltéveszti a
testhelyzetet.
Javaslat: Bordasfalon fuggésben a ,nyujt6z6s” kar egy fokkal fentebb fog-
jon, illetve ha tiltott a (tartos) fuggés, akkor a tanulé labbal is [épjen fel a
bordasfalra.
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Babzsak valté

Két csapat oszlopban sorakozik a bordasfallal szemben. Az els§ jatékos
jelre, babzsakkal a fején elindul, felmaszik a bordasfalra, megérinti a leg-
fels6 fokot, lemaszik, majd csapatahoz visszaérve a soron kovetkez§ ja-
tékos veszi le a babzsakot és teszi a sajat fejére. Ha leesik a babzsak, a
jatékosnak vissza kell tennie a fejére, csak ezutan folytathatja a jatékot. Az
a csapat gy8z, amelyik hamarabb teljesiti a feladatot.

Javaslat: Amig el nem ér a tanulé bordasfalig, korrekcids kartartassal ha-
ladjon (pl. jobb kar tarkératartdsban/magastartasban, bal kar csip8retar-
tasban...), a bordasfal legfelsd fokat ,nyujt6z6s” karral érintse.

Felsés és kézépiskolds tanulok szamara

Cicazas lufival
Hagyomanyos cicazas szabdlyai alapjan, a ,nyujt6z6s” karjat tobbet hasz-
nalja a tanulé.

Roplabda lufival

Két csapatot alakitunk, a jatékteret paddal két részre osztjuk. A jatékosok
a sajat térfelukon helyezkednek el. Hasonfekvésben, kiiszassal mozoghat-
nak, fejjel és kézzel tthetik a lufit. Ahol leesik a lufi, az a csapat hibapontot
kap.

Javaslat: Az adott elvaltozasnak megfelel6 korrekcids helyzetet vegye fel
és ebben végezze a kuszast, illetve a ,nyujtézés” karjat (tobbet) hasznalja
a tanulé.

Joker fogé

Valasztunk egy fogét, aki elfordul, amig a tanar ramutat egy tanuléra, 6
lesz a Joker. Az egyszer( fogd szabalyai szerint probalja a fogd megérin-
teni a menekul6t. Akit megérintett, az a jatékos leguggol/lehasal/fekvé-
tamaszban helyezkedik el és varja, hogy a Joker megérintse, ezzel ismét
visszakerul a jatékba, mint menek(ld. A Joker Ugy prébalja kivaltani jaté-
kostarsait, hogy a fogd ne vegye észre. A jatéknak akkor van vége, ha a
fogd megfogta a Jokert, akib8l az uj fogé lesz.

Javaslat: Az elvaltozasnak megfelel8 korrekcids helyzetet vegye fel a tanu-
16, ha megfogtak.
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Szalagszerzd

A jatéktér kozepére helyezliink egy szalagot (lehet labda is), a két csapat
tagjai a kijelolt vonal mogott, egymassal szemben elhelyezkednek hason-
fekvésben/torokulésben/térdeléalldsban. A két csapat tagjait sorszdmoz-
zuk. Mindkét csapatbdl azok a jatékosok futnak a szalaghoz, akiknek a
szamat kidltja a jatékvezetd. A jatékosoknak ugy kell felvenni a szalagot,
hogy a vonalig visszafutva a masik jatékos ne tudja megérinteni, megfog-
ni. Minden szabalyos szalagszerzés pontot ér.

Javaslat: Korrekcios kiinduléhelyzet legyen.

Zsinérlabda fogyaszté

A zsindrlabda valtozata, melyben annak a jatékosnak, aki nem tudja elkap-
ni a labdat, at kell mennie az ellenfél csapataba, igy az egyik csapat jatée-
kosainak szama n6, a masiké csdkken. Gybztes csapat nincs, csak egyéni
gy6ztesek vannak: akiknek a csapata ,elfogyasztotta” az ellenfelet, azok a
jatékosok 2 pontot kapnak, akik utélag kertiltek hozzajuk, 1 pontot kap-
nak. Tébb jatékmenet utan alakul ki a végeredmeény.

Javaslat: A dobéhelyzet, dobdsméd diagndzis szerint egyénileg is megha-
tarozhato: pl. egy kéz, két kéz, dobas, 16kés, vetés, oldalallasbol ives do-
bas (,nyujtézés” kar a tavolabbi), harantterpesz, egyensulyi helyzet (egy
labon).
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3.7. Gyakorlatsor
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