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Iskolai tartasjavito torna kontrollalt vizsgalata

Osszefoglalas

A Magyar Gerincgyogyaszati Tarsasag primer prevencios programjanak mozgasanyaga a
testtartasért felelds izmok erejét €s nyujthatosagat vizsgalo 12 tesztgyakorlat koré épiil fel, €s
a testtartasért felelds izmok erejét €s nyujthatosagat fejleszti. Ezen keresztiil a mozgasanyag a
gerinc biomechanikailag helyes hasznalatat automatizalja. A szerzOk a mozgéasanyag iskolai

testnevelésben torténd alkalmazasanak hatasat prospektiv, kontrollalt kisérletben vizsgaltak

1 Az iras az IdeggyoOgydszati Szemlében jelent meg. Ideggyogyaszati Szemle 2005;58(5-6): 177-182. A
kozléshez a Literatura Medicina Kft. engedélyszama: 121003FR0000000L



békéscsabai altalanos iskolas, 6-14 éves tanulokon a 2001/2002-es tanév soran. A kisérleti
csoport (n=200) a tanév soran testneveld tanara iranyitdsaval rendszeresen végezte
testnevelési Oran a tartasjavito tornat, a kontroll csoport (n=213) nem végezte. A Magyar
Gerincgyogyaszati Tarsasag tartasjavito torndjanak 12 tesztgyakorlatdt mindkét csoport
tanuldin fliggetlen vizsgald (gydgytorndsz) végezte el a tanév elején és végén. Az
eredményeket egy és kétmintas t-probaval, illetve chi-négyzet probaval hasonlitottak 0ssze. A
kisérleti csoport testtartasért felelds izmainak ereje és nyujthatdsaga igen erdsen
szignifikansan (p<0,01) javult a tanév végére mind sajat, tanév eleji eredményiikhdz, mind a
kontroll csoport (n=213) értékeihez képest. A kontroll csoport testtartasért felelds izmainak
ereje ¢s nyujthatdsaga erdsen szignifikansan (p<0,05) romlott a tanév végére sajat, tanév eleji
értékeikhez képest, €és igen erdsen szignifikansan (p<0,01) rosszabb volt, mint a kisérleti
csoport tanév végi eredménye. A kontrollalt vizsgalat igazolja, hogy a mozgéasanyag iskolai
testnevelésben torténd rendszeres végzése javitja a tanulok testtartasért felelds izmainak erejét
¢és nyUjthatosagat. Az egyes izomcsoportokra ill. egyes korosztalyokra vonatkozo részletesebb
elemzések végzésére nemben €s korban illesztett kontroll csoport kialakitdsaval Gijabb

vizsgalat lehet indokolt.

Primary prevention program of the Hungarian Spine Society Il — controlled prospective
study of short term efficacy

Primary prevention program of the Hungarian Spine Society aims automizing and maintaining
correct posture for all school children, as part of physical education. Special exercises
developed by physiotherapists strengthen and stretch postural muscles. Exercise material is
based on 12 test exercises to show correct muscle balance. Regular use of the complete
exercise material as part of physical education in school was tested in a prospective controlled

study in the school-year 2001/2002. Tested school children were students of a primary school



(aged 6 to 14). Intervention group (n=200) used posture correcting exercise material regularly
in physical education, while controll group (n=213) did not use them. Independent
physiotherapist tested 12 test exercises at the beginning and the end of school year 2001/2002
with both groups. Results were analysed using one and two sampled t-probe and chi-square
test. Test results of intervention group were very much significantly (p<0,01) better at the end
of school year, than their own results at the beginning and than the results of the controll
group. Test results of control group were very significantly (p<0,05) worse at the end of
school year than their own results at beginning of school year, and were very much
significantly (p<0,01) worse than test results of intervention group. Results of the controlled
study show that regular use of preventive exercises in physical education improves the
strength and flexibility of postural muscles. More detailed analyses of test results will need

further controlled studies with groups matched by age and sex.

Bevezet6

A Magyar Gerincgyodgyaszati Tarsasdg 1995-ben utjara inditott primer prevencios
programjarél 1998-ban szamoltunk be az Ideggyogyészati Szemle (Somhegyi, Varga 1)
haséabjain, hazai és nemzetkozi szakirodalmi hatterét ott adtuk meg. A prevencids program
célkitlizése, hogy az iskolai testnevelésben minden gyermek szdméara valjék altalanossa a
biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat, fenntartasat és automatizalasat biztositd
specialis mozgasanyagnak, a Magyar Gerincgyogyaszati Tarsasag tartasjavitd torndjanak
rendszeres végzése. A prevencids program alapja az a felismerés, hogy altaldnosan akkor tud
megvaldsulni a primer prevenci6 egyik eszk6zEt jelentd specidlis tornavégzés, ha az iskolai
testnevelésben maguk a testneveld pedagdgusok végeztetik a gyermekekkel. Ezért a cél
elérését az szolgdlja, ha a testneveldket tovabbképzés formajaban, a leendd testneveldket

pedig a gradualis képzés részeként megtanitjuk a megfeleld mozgasanyag helyes



alkalmazasara, valamint, ha ez az ismeretanyag a testnevelés tananyagba, tovabba a
testneveldk, edzdk, gydgytestneveldk képesitési kdvetelményei kozé bekeriil. A célok elérése
érdekében elobb a Magyar Gerincgyogyaszati Tarsasag orvos- és gyogytornasz-oktatoi jartak
az orszagot ¢s oktattak a testneveldket, majd a testneveldket képzo tanszékek oktatodit
készitettiik fel, vizsgaztattuk és jogositottuk arra, hogy a Magyar Gerincgyogyaszati Tarsasag
nevében az oktatast folytassak mind a pedagdgus-tovabbképzésben, mind a gradualis
képzésben, valamint akkreditalt pedagogus-tovabbképzd programot alapitottunk. Végiil a
mozgasanyag bekertilt a testnevelés kerettantervbe minden iskolas korosztaly részére,
nemrégen pedig a testneveldk, edzok és gyogytestneveldk képesitési kovetelményei kozé is. A
tartasjavito tornat elsajatité pedagogusok az 1995 ota folyamatos kormanyzati tiamogatas
alapjan ingyen kapjadk meg a mozgasanyagot bemutat6 konyvet és videokazettakat. A
képzésben részt vettek nevét és munkahelyét honlapunkon lehet megtekinteni

(www.gerinces.hu). A honlapon a testnevel6k munkajat segité szamos informacioé mellett

kiilonbo6z6 statisztikak lathatok a programba bekapcsolodott pedagdgusokrol, oktatasi
intézményekrol, a pedagdgusok altal a kdzpontunkba kiildott izomtesztekrdl. 2003. juliusig
3416 oktatasi intézménybdl 6544 testnevelo €s testneveléssel foglalkozo pedagdgus ismerte
meg a prevencios mozgasanyagot, koziilikk 987 pedagogus kiildott be 31.841 tanulordl
készitett 49.422 izomtesztet, melynek Gsszesitése szerint a tesztelt tanulok 12 %-aban van
rendben a testtartasért felelds izmok allapota, a tobbieknél egy vagy tobb izomcsoport
zsugorodott és/vagy gyengiilt. A Magyar Gerincgyogyaszati Tarsasag tartasjavito torndjanak
elterjesztése bekeriilt a Johan Béla Nemzeti Program® célkitiizései és akcioi kozé is. A
Magyar Gerincgyodgyaszati Tarsasag prevencios programjanak masik célkitlizése a
mindennapi iskolai testnevelés volt, ez is szerepel a népegészségiigyi program céljai kozott, és
az illetékes harom minisztérium jelentds 1épéseket tett a kozelmultban, melyek alapjan joggal

bizhatunk a fokozatos megvaldsitas sikerességében.


http://www.gerinces.hu/

A Magyar Gerincgyogyaszati Tarsasag tartasjavitd torndjanak iskolai testnevelésben torténd
rendszeres végzése a gyogytornaszok €s gyogytornasz-hallgatok eddigi, kisebb elemszamu
vizsgalatai alapjan hatasosnak (Németh 3, Téthné Steinhausz 4, Szakalas °) bizonyult. Annak
érdekében, hogy statisztikailag is értékelhetd bizonyitékot szerezziink a prevencios
mozgasanyag rendszeres végzésének eredményességérol, prospektiv, kontrollalt vizsgalatot

végeztiink.

Modszerek

Békéscsaba altalanos iskolai koziil valasztottunk ki iskolékat, a kovetkezd szempontok
szerint: az igazgaté €s a testneveld szaktanarok egyiittmiikoddek; az index tanuldk iskoldjaban
a testneveld jol ismeri és alkalmazza a Magyar Gerincgydgyaszati Tarsasag tartasjavitd
tornajat, a kontroll tanuldk iskoldjdban a testneveld nem alkalmazza a Magyar
Gerincgyogyaszati Tarsasag tartasjavito torndjat. Az index csoport 1étszama 200, a kontroll
csoporté 213 f6 volt, mindkét csoportban 6-14 éves gyermekek szerepeltek (a korosztaly
szerinti illesztést nem jeloltiik kivalasztasi szempontnak). A kontrollcsoportban a tanuldk és a
sziilok nem kaptak tajékoztatast a tanév elején €s végén elvégzett tesztvizsgalatrol, az
egyszeriien a testnevelési ora részét képezte. Az index csoportban a tanulok és a sziilok
tajékoztatast kaptak a tanév soran folydo munkarol €s kétszeri tesztvizsgalatrol, valamint a
vizsgalat eredményérdl is. Az index csoportban a testnevelés ora részeként 2 testneveld tanar
egész tanévben rendszeresen végeztette a tanulokkal a Magyar Gerincgyogyaszati Tarsasag
tartasjavito torndjat, a megadott modszertani utmutatsok szerint (Somhegyi °). Mind az
index, mind a kontroll csoportban tanév elején €s tanév végén fiiggetlen gyogytornasz
elvégezte a tanulokon a Magyar Gerincgyogyaszati Tarsasag tartasjavitd torndjanak
izomtesztjeit (1. 4bra) (Somhegyi /). Az izomtesztek eredményeit szamitogépen rogzitettiik,

majd egymintas és kétmintas paraméteres t-probaval, valamint a nem-paraméteres chi-négyzet



eloszléassal értékeltiik. Az izomtesztek korrelacios vizsgalatat a prevencios program honlapja

az adatbazisban szerepld 0sszes izomteszt eredmény alapjan mutatja (Www.gerinces.hu).

Eredmények

A 2. 4dbra az egyes tesztgyakorlatok atlag-eredményeinek alakulasat mutatja a kisérleti és a
kontroll csoportban. Az egy- és kétmintas t-probak eredményeit az 1. tablazat foglalja dssze.
Az egymintds t-probak azt mutatjak, hogy az index csoportban minden egyes izomteszt-
gyakorlatban javulas tortént a tanév soran, a javulas igen erdsen szignifikans (p< 0,01);
valamint, hogy a kontroll csoportban 4 izomteszt-gyakorlat igen er6sen szignifikans romlast
mutatott tanév végére (p< 0,01), 6 izomteszt-gyakorlat valtozatlan maradt, 2 izomteszt-
gyakorlat (a 2. és az 5. szamu) igen erdsen szignifikansan javult (p< 0,01). A 12
tesztgyakorlat Osszesitett eredményét tekintve, az index csoportban igen erdsen szignifikans
(p< 0,01) javulas tortént, a kontroll csoportban erdsen szignifikans (p< 0,05) romlas
kovetkezett be. A kétmintas t-probak azt mutatjak, hogy az index csoport €s a kontroll csoport
kozott igen erdsen szignifikans kiilonbség (p< 0,01) adddott a tanév végi eredményekben,
mind az izomteszteket egyenként tekintve, mind pedig dsszesitve. A 2. és 5. tesztgyakorlatnak
az egymintdas t proba altal mind a kontroll, mind a kisérleti csoportban kimutatott javulasat a
kétmintas t-proba segitségével elemezve az latszik, hogy a kisérleti csoport javulasanak
mértéke igen erdsen szignifikansan nagyobb a kontroll csoport javulasanak mértékéhez
képest. (Az egy- €s kétmintas t-probdk eredményeit részletesen bemutato tablazatot a

www.gerinces.hu honlapon ® kozoljiik.) A négymezds tablazat (2. tablazat) a t-probak

eredményeit aldtdmasztja: a testtartasjavitd tornat rendszeresen végzok kozott ritkabb romlas,
ugyanakkor szamottevéen gyakoribb javulds kdvetkezett be, mig a tornat nem végzok kozott

gyakoribb romlas, ritkabb javulas volt megfigyelhetd (p< 0,01).


http://www.gerinces.hu/
http://www.gerinces.hu/

Megbeszélés

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat, fenntartasat s automatizalasat szolgalo
mozgésanyag gyakorlatai az izomtesztek gyakorlatai koré épiiltek fel. A mozgasanyag célja a
testtartasért felelds izmok izomegyensulyanak kialakitasa. Ezért az egyes fejlesztd
gyakorlatok arra iranyulnak, hogy felkészitsék (erdsitsék és nyujtsak) a testtartasért felelos
izmokat, izomcsoportokat a kelld erd és nydjthatosag képességére. A kontrollalt vizsgalat
eredményei azt bizonyitjak, hogy a mozgasanyag 6sszedllitdsa megfeleld: rendszeres végzése
valdban javitja a testtartasért felelos izmok képességét a kelld erdre és nyujthatdsagra.

A mozgasanyag azzal a céllal késziilt, hogy az iskolai testnevelésben végezzék a testnevelési
ora részeként egész tanév soran, a testnevelésben résztvevd valamennyi tanuloéval. A
mozgasanyag végzéséhez szlirdvizsgalatot, a tanuldk allapota szerinti barmilyen
csoportositast nem tartottunk sziikségesnek. Ennek oka, hogy a mozgasanyagnak az iskolai
testnevelésbe épitett, a tanéven at torténd rendszeres végzésekor a tanulok minden testtartasért
felelds izomcsoportja sorra kertil, mégpedig 3 ill. 5 hetes ciklusonként Gjra és Gjra (a
testnevelési orak heti szamatol fliggden). Ezért azon tanulok is részesiilnek az izmaik
sziikséglete szerinti mozgasban, akiknek izmai tulnyomoan gyengiiltek, de azok is, akiké
féleg zsugorodtak. Azért sem sziikséges a mozgdsanyagot tanulonként vagy tanulok
csoportjaiban differencialtan végezni, mert az erdsitd vagy nyujtd gyakorlatok nem
artalmasak azon tanulok részére sem, akiknek az adott izmuk az adott id6pontban éppen nem
szorulna erdsitésre vagy nyujtasra. Mivel az il6, mozgasszegény ¢letmodd folyamatos
kartevése miatt minden tanuld izom-allapota valtozik a tanév soran is, igy kiilondsen indokolt
a teljes mozgasanyag visszatérd ciklusokban torténd ismételt, rendszeres végzése minden
tanuloval. A kontrollalt vizsgalat eredményei igazoltdk a mozgasanyag testnevelésbe épitésére

kialakitott, fenti modszert.



A vizsgalatnak nem volt célkitlizése annak elemzése, hogy a tanuldk és sziileik hogyan
viszonyulnak a tartasjavito torna rendszeresitéséhez. Mégis megallapithatjuk, hogy a
vizsgalati protokollon kiviil késziilt kérddives felmérés szerint a sziilok 6rommel fogadtak, a
gyerekek megértették és egyiittmiikodtek a tartdsjavitod torna minél pontosabb
végrehajtasaban.

A mozgasanyag kialakitasakor fontos szempont volt, hogy a gerincet €s az iziileteket védo
testhelyzetekben torténjen az izmok erdsitése €s nytjtasa. Ehhez a testnevelésben egyeldre
szokatlan pontos bedallitasokra, lassu kivitelezésre, a kiindulasi- és véghelyzetek pontos
betartasara van sziikség. Ha ezek a szempontok nem kapnak kelld figyelmet, a gyakorlatanyag
sikeressége nem varhatd. Néhany gyakorlatban amiatt is kiilondsen fontos a pontos
kivitelezés, mert ellenkezd esetben a gerincet €s az iziileteket terheld mozgasformak jonnek
létre.

A mozgasanyag izomtesztjeinek értékelése nem mért értékek (fokok, centiméterek, stb.)
mentén torténik, hanem a tesztmozdulat hibatlan és hibas kivitelezését pontosan felismerd
szakszeru, kvalitativ értékeléssel. Ezért tudomanyos igényt értékeléshez elengedhetetlen,
hogy megfeleld szaktudasa, ugyanakkor a testnevelés drakat vezetd testnevel6tdl fliggetlen
személy végezze a tesztelést. Ezért végezte a tesztelést vizsgalatunkban fliggetlen
gyogytornasz, aki el6z6leg pontosan begyakorolta a tesztmozdulatok értekelését.
Erdemesnek latjuk megjegyezni, hogy az indexcsoport testneveld tanara az atlagon feliili, igen
magas szinvonalu testnevelési orakat tartott a vizsgalati tanév soran (mint maskor is). Ezért
vizsgalatunk targyanak szempontjabol kiilondsen is értékesnek tarthatjuk a vizsgalat
eredményét. Vagyis, kiilonosen is fontos, hogy az eddigi testnevelési orai tananyagba
bekeriiljon a biomechanikailag helyes testtartast kialakito, fenntartd €s automatizalod

mozgasanyag.



A kontroll csoportban 4 izomteszt-gyakorlat igen ersen szignifikansan romlott, 6 gyakorlat
eredménye nem valtozott, de rosszabb volt, mint az index csoporté, 2 gyakorlat pedig a
kisérleti csoporténadl szignifikdnsan gyengébben javult. Az a 4 tesztgyakorlat, amely
szignifikansan romlott, féleg az adott izmok nyujthatosagat vizsgalja, s ez arra hivja fel a
figyelmiinket, hogy az érintett izomcsoportok fejlesztése (elsdsorban nyujtasa) kiillondsen is
fontos, mivel a szokasos testnevelési tananyag egyaltalan nem fejleszti ezeket. Az a 6
tesztgyakorlat, melynél a kontroll csoportban 6nmagéhoz képest nem kovetkezett be valtozas
a tanév soran (de az index csoporthoz képest szignifikans elmaradas kdvetkezett be tanév
végére), arra hivja fel a figyelmet, hogy az ezekben érintett izomcsoportokra vonatkozdan
kisebb a testnevelési tananyag adossaga — azonban ahhoz, hogy ezen izomcsoportok is
fejlodjenek, ezekkel is sziikséges a tartasjavito mozgasanyag végzése. Kiilonosen érdekes az a
két tesztgyakorlat (a 2. és 5. tesztgyakorlat), melyekben a kontroll csoport is igen erdsen
szignifikans javulast mutatott ugyan, de a kétmintas t-proba alapjan ez igen erésen
szignifikansan gyengébb javuldsnak bizonyult a kisérleti csoport javulasanak mértékéhez
képest. E két testtartasért felelds izomcsoport ereje és nyujthatosaga ill. ereje (a vall-vallov
erd és nydjthatdsagi vizsgalata, a has izmainak alulrol inditott erdvizsgalata) tekintetében
tudott a szokdsos testnevelési tananyag javuléast felmutatni, de még itt is van jelentdsége a
specialis tartasjavitd mozgasanyag végzésének, mivel az fokozta a javulas meértekét.

Az index csoport dsszesitett pontérték-atlaga tanév elején gyengébb volt, mint a kontroll
csoporté, megis az index csoport Osszesitett atlag-eredménye igen erdsen szignifikansan javult
év végére onmagahoz képest. A kontroll csoport dsszesitett pontérték-atlaga tanév elejéhez
képest romlott. Az index €s a kontroll csoport kozti kiilonbség tanév végén igen erésen
szignifikans. Ezen pont-értékatlagok leginkabb amiatt méltoak a figyelemre, hogy az
izomegyensuly allapotara az 6sszes izomteszt hibatlan elvégzése jellemz6 (=12 pont), s ehhez

viszonyitva kap értelmet az Osszesitett pontérték-atlag.
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Az egyes izomtesztek kdzott két olyan gyakorlat van (11. és 12. gyakorlat), melyek kozott

kozepes erdsségii korrelacio van (1. www.gerinces.hu honlap (8) korrelacios tablazata, az

adatbazisban levé Osszes izomteszt eredménye alapjan). A tobbi tesztgyakorlat egymastol
fliggetlennek mondhatd. Ezért a pontértékek dsszesitése csak az izomegyensuly fogalma
alapjan indokolt.

Jelen kontrollalt vizsgéalatunk alapjan a kdvetkez6 kérdésekre nem tudunk jelenleg valaszolni:
a testtartasért felelds izmok allapota és a testtartas egyéb, fizikalisan vizsgalhatod ismérvei
kozti kapcsolat (Matthias teszt, ortopédiai fizikalis vizsgalat: megtekintés, szokasos
mozgasvizsgalat); az egyes testtartasért felelds izomesoportok allapotanak valtozasa a kor és a
nem fiiggvényében. E nyitva maradt kérdésekre tovabbi vizsgalat sziikséges, melyben kor és
nem szerint illesztett kontroll-csoportot alakitunk ki, s az izomtesztek vizsgalatat tanév elején
és végén elvégzett ortopédiai fizikalis vizsgalat valamint a Matthias-teszt (Matthias °, Kempf
10) elvégzése egésziti ki. Gyogytornaszok és gyogytornasz-hallgatok altal végzett
felmérésekbdl tudjuk, hogy a Magyar Gerincgyogyaszati Tarsasag tartasjavitd
mozgasanyaganak izomtesztjei szoros korrelacioban vannak a Matthias-teszttel (Németh 1,
Téthné Steinhausz 2), mely a testtartas vizsgalatara alkalmas, egyszeriien kivitelezhetd,

szemiobjektiv, komplex (tobb izomcsoportra vonatkozd) modszer.
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2.abra: Kisérleti €s kontroll csoport teszteredményei

Gyakorlat sorszama 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 0ssz
kisérleti 6sz 1,62 1,52 1,68 1,32 1,59 1,32 1,52 1,43 1,29 1,59 1,4 1,45 17,76
kisérleti tavasz 1,49 1,03 1,19 1,04 1,28 1,13 1,36 1,29 11 1,42 1,24 1,33 14,93
kontroll sz 1,53 1,31 1,46 1,32 1,43 1,16 1,45 1,33 1,23 1,71 1,38 1,43 16,79
kontroll tavasz 1,7 1,21 1,44 1,35 1,32 1,12 1,53 1,29 1,27 1,83 1,39 1,54 17,03
1,9
*
o r
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Gyakorlat sorszama

“A gyakorlat helyes elvégzése = 1 pont

A gyakorlat hibas elvégzése = 2 pont
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A Magyar Gerincgyogyaszati Tarsasag tartasjavitd torndjanak kontrollalt vizsgélata:

paraméteres, t-probak értékeinek osszefoglald tablazata

Kisérleti csoport 6nmagahoz

Kontroll csoport 6nmagahoz

Kisérleti csoport valtozasa a

, képest képest kontroll csoport
Tesztgyakorlatok sorszima n=200 n=213 valtozésahoz képest
(egy mintés t-probak) (egy mintas t-probak) (két mintas t-probak)
5 5 Javult Javult Javult™
’ P<0,01 P<0,01 P<0,01
Javult Romlott Javult
1,7,10,12 P<0,01 P<0,01 P<0,01
Javult , Javult
3,4,6,8,9,11 P<0 01 Nem valtozott P<0,01
2 AL 2ol Javult Romlott Javult
Ossz'por,‘f“e,k atlaganak 17,76 > 14,93 16,79 > 17,3 14,93 > € 17,03
valtozasa P<0,01 P<0,05 P<0,01

* legjobb 0ssz-pontérték = 12, legrosszabb 6ssz-pontérték = 24

“ a kisérleti csoportban észlelt javulas mértéke igen ersen szignifikdansan nagyobb, mint a kontroll csoportban észlelt

javulas mértéke

(Az egy és két-mintas t-értékeket, valamint az egyes teszteredmények atlagait tartalmazo részletes tablazat a kapcsolattartod
szerz6nél és a www.gerinces.hu honlapon megtekinthetd.)
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2. tablazat
A Magyar Gerincgyogyaszati Tarsasag tartasjavitod tornajanak

kontrollalt vizsgalata: nem-paraméteres, chi-négyzet eloszlas értekelése

Izomteszt- | Izomteszt- | -
. . Osszesen
eredménye | eredménye
javult | nem javult
MGT tornat végezte 186 14 i =200
MGT tornat nem veégezte 80 133 k=213
Osszesen 266 147 | n=413

p<0,01
1= index csoport létszam
k = kontroll csoport 1étszdm

n = 0sszes vizsgalt tanuld



