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Osszefoglalas: A mozgasszegény, (il6 életmdd gyermekeink egészséges fejlédését, tobbek kdzt a gerinc
fiziologias gorbileteinek megfelel6 kialakulasat, a biomechanikailag helyes testtartas automatizalédésat is
veszélyezteti, s ezzel a feln6ttkori porckopasos betegségekre hajlamosit. Ennek ellensulyozasara inditotta
el 1995-ben a Magyar Gerincgydgyaszati Tarsasag a mindennapi testnevelést, valamint annak részeként
a specialis tartasjavitas rendszeres végzését célul kitlizé prevencids programjat. Ennek eddigi eredményeit,
valamint jelen kihivasait mutatjak be a szerzék.

Kulcsszavak: biomechanikailag helyes testtartas, tartashiba, tartaskorrekcio, testnevelés, prevencid, disco-
pathia

Summary: Sedentary lifestyle of children affects the development of their spine, it's physiological curva-
tures, and the automatization of biomechanically correct posture. This procedure inclines for discopathy of
the adult spine. It is important to protect children, this is while Hungarian Spine Society started it’s primary
prevention program in 1995 to achieve daily physical education with a special posture correcting exercise
material for all students in it. Results and present challanges of the prevention program are demonstrated
in this paper.
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A BIOMECHANIKAILAG HELYES TESTTARTAS
JELENTOSEGE

A mozgasszegény, 016 életmod — mely sajnos mar
a gyermek- és fiatalkorban is altalanos - azt eredmé-
nyezi, hogy a testtartasért felel6s izmainkat keveset és hely-
teleniil haszndljuk, emiatt egyes izmaink zsugorodnak,
més izmaink gyengiilnek. Igy felborul a testtartdsért
felel6s izmok egyensulya, s a gerinc olyan kis képletei-
re keriil a gravitdcié okozta terhelés, amelyek nincse-
nek erre méretezve. (Ha az izomegyensuly helyesen m-
kodik, akkor azokon a képleteken van a terhelés, ame-
lyek arra vannak méretezve és azt birjak.) Az izome-
gyensuly felboruldsa és a gerinc tulterhelt képletei ké-
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pezik a gerinc degenerativ betegségeinek alapjat. A csi-
golyakozti porckorong tulterhelés okozta elvaltozasa
kéros mozgékonysagot idéz el6 a gerinc kisiziiletei-
ben, s e két folyamat egymast rontja. Végiil a csigolya-
kozti porc elédomborodasa és a kisiziilet osteophytai
a gerinccsatorna sztkiiletét eredményezik.

A testtartas — az egyes testrészek egymashoz valé vi-
szonya — dinamikus egyensulyi allapot, melyet a test-
tartasért felelds izmok allando, szemmel alig lathato,
sokiranyu tevékenysége tart fenn [1, 2]. Biomechani-
kailag helyes testtartasrol [1, 3, 4] akkor beszéliink, ha
az iziileti tokok és szalagok fesziilése a fizioldgiasnak
megfelel6, a tartasért felelés izmok harmonikus egytitt-
mikodése miatt az izomzat erdkifejtése minimalis,
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12 EREDETI KOZLEMENYEK

mindezek kovetkeztében az iziileti felszinek terhelése
egyenletes. Biomechanikailag helyes testtartas esetén
a medence kozépallasban van, folotte a sagittalis gor-
biiletek fiziologiasak (1. abra). Ilyenkor a test képzelet-
beli sulyvonala a 2-5. nyaki és a 2-5. agyéki csigolyak
testén halad végig, melyek erre méretezett, viszonylag
nagy csontos képletek, a hati kyphosis megléte pedig
a rugalmas eréatvitelt segiti. A helytelen testtartas tobb-
féle is lehet: egyik alaptipusiaban a medence el6rebil-
lent helyzetben all (a két spina iliaca anterior superior
a symphysis eliilsé kozéppontjanal el6rébb van), ezzel
egyiitt a folotte levo sagittalis gerinc-gorbiiletek foko-
zottd valnak, a sulyvonal mar nem a fent emlitett csi-

1. abra
A biomechanikailag helyes testtartas képe
(a sulyvonal a 2-5. nyaki és a 2-5. 4gyéki csigolyak
testén halad at, a spina iliaca anterior superior és
a symphysis ellilsé pontja a frontalis sikban
helyezkedik el) [31]

golyak testén (nagy képletek) halad at, hanem ehelyett
a kisiziileten vagy még annal is hatrébb (kis képletek),
s ez a csigolyakra nagyobb terhet r6. A masik testtarta-
si alaphiba, mikor a medence hatrabillent helyzetben
all (a két spina iliaca anterior superior a symphysis eliil-
s6 kozéppontjanal hatrébb van), ezzel egyiitt a lumba-
lis és a dorsalis gorbiiletek csokkennek, ami a rugal-
mas erdatvitelt neheziti, mig a cervicalis gorbiilet je-

o
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2. abra
A helyes és a leggyakoribb helytelen
(A-E) testtartasok [31]

lentdsen fokozodik, s itt a sulyvonal a kisiziileteknél is
hatrébb keriilve jelent teherfokozodast. Ismert a hat-
rabillent medence mellett fokozott sagittalis gorbiile-
tekkel jaro tartashiba is. A 2. dbra a leggyakoribb test-
tartasi hibakat szemlélteti.

GYERMEKEK ES TANULOK FIZIKALIS
SZUROVIZSGALATAINAK EREDMENYEI

A mozgasszegény életmod hatdsa a gyermekek és fia-
talok korében rendkiviil elterjedté tette a tartashiba-
kat: mér az 6vodaskorban 62%-ban fordulnak el6 [5],
s ez az iskolai évek alatt sem csokken. Kozépiskolasok
kozott 1991-ben 66%, 1992-ben 73%, 1996-ban 78%,
altalanos iskolai tanuldk kozt 1999-ben 88% volt azon
tanulok ardnya, akiknél tartashibat vagy egyéb ortopé-
diai rendellenességet talaltak [6]. A Magyar Gerinc-
gyogyaszati Tarsasag 2010. évi biikfiirdi konferencia-
jan Siméné Réth Eva és munkatarsai arrdl szamoltak
be, hogy a Doctorfit Gerincambulancia éltal vizsgalt
900 tanulé 70%-aban talaltak olyan fizikalis elvélto-
zast a gerincen, mely miatt rendszeres gerinctorna vég-
zésére lenne sziikség [7]. Ugyanitt Boja Sara és mun-
katdrsai a Genodisc kutatds elsé eredményei kozott be-
szamoltak arrdl is, hogy a vizsgalt tanulok kozt a tar-
tashibak tomegesen fordultak el6 (a kezdeti felmérés-
kor a tanuldk 64,5%-aban regisztraltak tartashibat) [8].
A nemzetkozi szakirodalomban a fentiekhez hasonld
aranyokat talaltak korabban, ezekre korabbi kozlemé-
nyeinkben hivatkoztunk [9]. Itt csak egy 6vodasokra
vonatkozo ujabb adatot emeliink ki: Weiss és munka-
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tarsai német 6vodasok 60%-aban talaltak vazizom-gyen-
geséget [10]. Az iskolaskoru gyermekek korében to-
meges méreteket 6lté kiillonbozé tartashibakra utal-
nak az iskolaegészségiigy altal végzett rendszeres szli-
révizsgalatok is, bar ezek célja nem a tartashibak gya-
korisaganak tudomanyos igényt felmérése, hanem a szak-
orvosi megitélést igényld esetek kiszlirése. Eppen ez
magyarazza a nagy mértéki eltérést az iskolaegészség-
tigyi vizsgalatok rendszeresen Osszesitett, az Orszagos
Gyermekegészségiigyi Intézet honlapjan kozzétett ered-
ményei [11], valamint a fenti vizsgalatok eredményei
kozott.

Ha mar gyermekkorban naponta eleget mozgunk és
megszokasunkka valik a helyes testtartas, akkor a ge-
rinc degenerativ betegségeihez vezet$ folyamat elin-
duldsat megeldzhetjiik, késleltethetjiik. A helyes test-
tartds automatizaldsa akkor sikeriilhet leginkabb, ha
gyermekkortdl fogva rendszeresen végziink ezt szol-
gald specidlis gyakorlatokat. Ezért sziikséges a min-
dennapi iskolai testnevelés/testmozgas és abban a meg-
teleld, specialis tartasjavitd torna rendszeres végezte-
tése minden gyermek részvételével. Ezt a két célt tlizte
ki maga elé a Magyar Gerincgyogyaszati Tarsasag (MGT),
amikor 1995-ben az akkori szakirodalmi ismeretek
alapjan, az Osszes érintett tars-szakma egyetértésével
elinditotta prevencios programjat [12-31].

A MAGYAR GERINCGYOGYASZATI TARSASAG
PREVENCIOS PROGRAMJANAK LENYEGE

A MGT prevencids programjanak lényege, hogy a test-
neveléssel foglalkozé pedagogusokat megismertetjitk
azzal a specialis tartasjavitd tornaval, melyet minden
gyermek iskolai (és lehetSleg 6vodai) testnevelésében
éveken 4t rendszeresen kell végezni, hogy a biomecha-
nikailag helyes testtartds kialakulhasson és automati-
zalédhasson, s igy a gerinc felnéttkori porckopasos
megbetegedéseinek megel6zéséhez hozzajarulhassunk.
A végzendé mozgasanyag célja a testtartasért felelGs
izmok egyensulyanak, azaz kell6 nyudjthatésaganak és
kellé erejének kialakitasa és fenntartdsa, a medence
helyes kozépallasanak automatizaldsaval. A mozgas-
anyag a testtartasért felelds dsszes izmot és izomcso-
portot fejleszti (nyujtja és erdsiti), nemcsak a kozis-
merten gyenge has- és hatizmok er6sitésével foglalko-
zik. Ez a komplexitas a hatas eléréséhez nélkiilozhetet-
len: a helyes testtartds kialakitdsdhoz és fenntartasa-
hoz nem lenne elegendd csupan egyes izmok fejleszté-
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se, hiszen igy az izomegyensily még nem tudna kiala-
kulni. Az izomegyensuly vizsgalatara is alkalmas a spe-
cialis tartasjavitd torna 12 célgyakorlata (3. abra). Ezen
12 izomteszt-gyakorlat szemiobjektiv értékelésre ad
lehetdséget: a vizsgalt személy helyesen vagy hibasan
képes-e elvégezni az egyes mozdulatokat. Aki mind
a 12 gyakorlatot képes hibatlanul elvégezni, annak
testtartasért felelds izmai egyensulyban vannak, azaz
kell6en erdsek és nyujthatok. A testnevel6knek okta-
tott specialis tartasjavito torna elméleti hatterét az Ideg-
gyogyaszati Szemlében kozoltiik 2005-ben [32].

A prevenciés program eredményeként a mozga-
sanyag 2003-ban bekeriilt a Nemzeti Alaptantervbe,
a testnevelési kerettantervekbe, a testnevelk, edzok és
gyogytestnevelSk képesitési kovetelményei kozé, vala-
mint 2001-ben és 2003-ban a Népegészségligyi Prog-
ram célkitiizései és akcioi kozé is. A tartasjavitod tornat
elsajatito pedagdgusok az 1995-2004 kozti folyama-
tos kormanyzati tdmogatas alapjan ingyen kaptdk meg
a mozgasanyagot bemutaté konyvet és videokazettd-
kat. Az I. videokazetta oktatéfilm: bemutatja a 12 izom-
teszt-gyakorlat helyes és hibas végzését, valamint a moz-
gasanyag egészének helyes végzését, s a szoveg felhivja
a figyelmet a részletekre. Ezzel az oktatéfilmmel nem
lehet ,egyiitt tornaszni’, mert nem mondja és nem
varja meg a gyakorlatok kezd¢ testhelyzetének felvéte-
1ét, és a gyakorlatokat csak egyszer mutatja, nem is-
métli az el6irt szamban. Mivel a testnevel6k igényel-
ték, elkészitettiik a mozgasanyagot egyiitt-tornaszasra
alkalmas moédon tartalmazé II. videdkazettat. Végiil
még a mozgasanyag 6vodasokon torténd alkalmazasa-
ra is igény mutatkozott (6vonék nagyszamban jottek
a képzéseinkre és voltak, akik szerették volna latni,
hogy 6vodasokon hogyan lehet alkalmazni), ezért el-
készitettiik még az 6vonék munkajat segit6 I11. kazet-
tat is. 2011-ben, ill. 2013-ban DVD-re tettiik a video-
kazettakat. 2004. januarig Osszesen 3715 oktatasi in-
tézményben dolgoz6 7772 testneveléssel foglalkozo pe-
dagodgus ismerte meg a specialis tartasjavitd tornat.
A testneveldk altal 32831 gyermekrdl készitett 51475
izomteszt 2004. januarban Osszesitett eredménye azt
mutatta, hogy a tesztelt gyermekek 11%-aban volt rend-
ben a testtartasért felel¢s izmok egyensulya, a tobbiek-
nél gyengiiltek és/vagy rovidiiltek a testtartasért fele-
16s izmok.

A prevencids program masik célkit(izése, a minden-
napi testnevelés elterjesztése hosszu munka és kiizde-
lem utan végiil 2010-ben a kormanyprogram részévé
valt, és a 2011. decemberben elfogadott koznevelési
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3.abra

A Magyar Gerincgyogyaszati Tarsasag specialis tartaskorrekciés mozgasanyagdnak 12 célgyakorlata egyuttal
a testtartasért felel6s izmok erejének és nyujthatésaganak, vagyis az izomegyensuly meglétének tesztelésére
is alkalmas. A mozgdsanyagban mindegyik célgyakorlathoz 3-5 fejleszt6 gyakorlat tartozik. A mozgasanyagon
testtdjanként kell végighaladni a tanév soran folyamatosan, minden testnevelési 6raba beépitve a soron kovet-
kez6 testtaj izmait fejleszt6 3-4 gyakorlatot és a célgyakorlatot. A végrehajtasnak pontosnak kell lennie [31].

torvény kotelezo eldirasa szerint fokozatos bevezetése
megkezdddott a 2012/13-as tanévben. A 2012-ben meg-
gjult kdznevelés tjra épiti az 1985-ben megszlint szak-
mai ellendrzést (tantargygondozas és tanfeliigyelet né-
ven), s ez nagyban segitheti, hogy a 2012-ben szintén

megujult Nemzeti Alaptantervben és testnevelési ke-
rettantervben még a korabbiaknal is hangsulyosabban
szerepld specialis tartdsjavitast valoban minden tanu-
l6val végezzék.
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A SPECIALIS TARTASJAVITAS ROVID- ES
KOZEPTAVU HATEKONYSAG-VIZSGALATA

A specialis tartasjavité mozgasanyag testnevelésbe
beépitett rendszeres alkalmazasanak hatékonysagat tobb
alkalommal is vizsgaltuk. A békéscsabai kontrollalt,
prospektiv vizsgalatot a 2001/2002-es tanévben végez-
tiik 6-14 éves tanuldkon. 200 tanul6 vett részt az in-
tervencids csoportban, 213 f6 alkotta a kontroll-cso-
port. A tanuldk testtartasért felel6s izmainak allapotat
fuggetlen vizsgalo mérte fel a tanév elején és végén a tar-
tasjavitd torna 12 tesztgyakorlatanak alkalmazasaval.
Az intervencios csoport tagjaival testnevelé tana-
ruk rendszeresen végezte a specialis tartaskorrekciot
a testnevelési ordba épitve, a kontroll csoport tagjai-
nak testnevelés 6rairol ez hianyzott. Az intervencids cso-
portban mind a 12 izomteszt igen erésen szignifikan-
san javult (p<0,01). A kontroll-csoportban a has- és
a hatizom egy-egy tesztjében szignifikans javulds volt
(p<0,01), mely azonban szignifikansan (p<0,01) elma-
radt attdl a javuldstol, mely az intervencids csoportot
jellemezte; tovabbi 6 izomteszt valtozatlan maradt a tan-
év végére, és 4 izomtesztben szignifikdns romlas ko-
vetkezett be (p<0,05). Igy a kontrollalt vizsgalat a test-
nevelésben alkalmazott tartaskorrekciéos mozgasanyag
hatasossagat igazolta. E vizsgalat eredményeit az Ideg-
gyogyaszati Szemle hasabjain kozoltiik 2005-ben [33].
Paszton és Szentgotthardon a 2009/2010-es tanévben
végeztiink prospektiv vizsgalatot a specialis tartaskor-
rekcidés mozgasanyag testnevelésben alkalmazott ha-
tasanak dokumentalasara. 7-12 éves koru, 530 gyer-
mek vett részt a tartasjavito tornavégzésben 6 honapig,
ezalatt a testtartasért felel6s izmok dllapota szignifi-
kansan javult (p<001 és p<0,01). A gerinc-egér (spinal
mouse) egy szamitogéppel Osszekotott kis tapinto-
eszkoz (éppen akkora és olyan, mint a szamitogéphez
hasznlt ,,egér”, innen az elnevezése), mellyel a gerinc
processus spinosusait kell végigsimitani, s a szamito-
gép egyrészt megrajzolja és rogziti a gerinc gorbiile-
teit, masrészt kiszamolja az egyes gorbiiletek szogeit.
Ezzel a gerinc-egérrel végzett, tehat non-invaziv sza-
mitdgépes fizikélis vizsgalattal azt talaltuk, hogy a pasz-
toi és szentgotthardi tartdshibas gyermekek aranya
a kezdeti 64,5%-101 38,3%-ra csokkent (khi-négyzet=
16,6; szabadsagfok=3; p=0,0009). A tanulok izom- egyen-
stlya a testtomeggel negativan fiigg dssze: a nagyobb
teststlyd tanuldk kozt ritkabb a testtartasért felelés
izmok egyensulya (p<0,01). Ez annak fényében jelen-
t0s ismeret, hogy a tulsuly ill. elhizas hazankban is
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egyre gyakoribb a gyermekek és fiatalok korében.
A pasztoi, szentgotthardi vizsgalatrdl eddig még csak
konferencidkon szamoltunk be [8], szaklapban torté-
n6 kozlésiikre a kozeljovében keriil sor. Budapesti ta-
nulékon végzett hasonld kontrollalt vizsgalatunk ered-
ményeinek értékelése jelenleg tart. Mindezen vizsga-
latok a Genodisc elnevezésti, FP7-es kutatasi projek-
tiink prevencids dgat képezik, melyben még azt is vizs-
galjuk, hogy a tartasjavito torna eredményessége mi-
lyen Osszefiiggést mutat a genetikai adottsagokkal.
Tothné Steinhausz Viktéria és munkatarsai zalaeger-
szegi 6vodasokon alkalmaztdk a MGT specidlis tartds-
korrekciés mozgasanyagat, s a 12 izomteszttel és pedo-
graffal vizsgaltak a gyermekek allapotvaltozasat (a pe-
dograffal a talpra haruld terhelés eloszlasat mérték):
a testtartasért felel6s izmok allapota (p=0,0001) és
a testtomeg-kozéppont vetiilet eloszlasa (p=0,002) szig-
nifikansan javult [34]. Szamos gydégytornasz-hallgatd
szakdolgozata is foglalkozott a MGT tartaskorrekcids
mozgasanyaganak rovidtava hatasvizsgalataval, de tobb-
nyire kis esetszimmal dolgoztak. Mivel mindegyik
szakdolgozat a hatékonysagot tamasztotta ald, a jovo-
ben ezek Osszegytjtését és elemzését is el kell végez-
niink.

A MGT PREVENCIOS PROGRAMJANAK
ERTEKELESE A NEMZETKOZI SZAKIRODALOM
UJABB KOZLESEI FENYEBEN

A Genodisc kutatas tjabb tudomanyos bizonyitékot
szolgaltatott egyrészt a tartashibak tomeges el6fordu-
lasara, masrészt a MGT prevencids programjaban ok-
tatott specidlis tartasjavité mozgasanyag testnevelés-
ben torténd végzésének hatékonysagara. Ujdonsiga
a kutatasnak az eddigiekhez képest, hogy nemcsak meg-
tekintéssel, hanem eszk6z6s, objektiv mddszerrel is meg-
vizsgalta és kovette a vizsgalatban részt vett tanulok
gerincének dllapotat.

A MGT prevenci6s programja altal kit(izott cél (a bio-
mechanikailag helyes testtartas kialakitdsat, automati-
zalasat és fenntartdsat el6segité mozgasanyag iskolai
végzésének elterjesztése minden tanuld részére a test-
nevelésben) helyességét a vezet gerincgyogydaszati szak-
lapok kozelmultban megjelent cikkei is alatamasztjak:
a szerz6k a medence és a gerinc biomechanikai hely-
zetének szoros Osszefiiggését mutatjak ki és hangsu-
lyozzak azt a biomechanikailag helyes tartast, mely
a legkisebb terhelést jelenti a csontos és izmos-szala-
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gos képletek részére [35-41]. A MGT prevencids moz-
gasanyaga éppen ezen alapul és ezt a helyes terhelést
alakitja ki.

A felnéttkori porckopasos gerincbetegségek megel6-
zésének legujabb szakirodalmi attekintését adja a 2004-
ben megjelent ,,European Guidelines for prevention
in low back pain” c. kiadvany [42], mely a tudomanyos
bizonyitékokon alapulé prevencios eljarasokat a szak-
irodalomban fellelhet kutatasokra és rendszerezett szak-
irodalmi attekintésekre alapozva kivanta sszefoglal-
ni. A békéscsabai kontrolldlt vizsgalat és a Genodisc
prevencids aganak kutatdsa a kiadvany altal javasolt
kutatasi iranynak megfelel, hiszen prospektiv, kontrol-
lalt vizsgalatok, melyek kelléen nagy szamu tanuld be-
vonasaval késziiltek, és a felndttkori derékfajas kocka-
zati tényezdjének csokkentésére irdnyultak. Egyediil
a hosszutavu vizsgalatok iranti elvarasnak nem feleltek
meg ezen vizsgalataink, vagyis nem kisértiik, kisérjitk
végig a résztvevo tanulokat felnéttkorukig. A kiadvany
azon elvarasat, hogy a dontéshozokat iranyitani sziik-
séges, a MGT prevencids programja teljesitette: a spe-
cidlis tartasjavitds a testnevelési szabalyozoknak része
mar 2003 dta, a mostani kozoktatdsi-koznevelési meg-
yjulasban is hangsulyos szerepet visz; a mindennapi
testnevelés fokozatos bevezetése pedig éppen a 2012/
13-as tanévben kezd6dott meg torvényi eldiras alap-
jan. Ezen til most kezdik Gjraépiteni az 1985-ben meg-
sziintetett szakmai ellendrzést a kozoktatas-kozneve-
1és rendszerében, s e tanfeliigyelet testnevelésre vonat-
koz6é munkdjaban a MGT prevencids programjanak
vezetdje is tevOlegesen részt vesz. A mindennapi test-
nevelés soran a testneveld pedagdgusnak szamos esz-
koze van arra, hogy a tanuldk lelki egészségét is eld-
nyosen befolyasolja, igy nemcsak a mozgasszegénység
csokkentése és a specidlis tartasjavitas alkalmazasa,
hanem a lelki tényezdk eldnyos befolyasolasa is meg-
torténhet az iskolakban, s ez a felndttkori derékfajas
bio-pszicho-szocialis okainak egytittes megel6zéséhez
jarulhat hozza. A kiadvany szerint sziikségesnek mon-
dott, ezen rizikod-csokkentd beavatkozasok hosszatavu
eredményességét tudomdnyosan bizonyité kutatds csak
nagy szervezést és forrast igényld, tobb évtizeden at
tartd vizsgélattal lenne lehetséges, ilyennek a megva-
lésuldsara azonban nincs sok esély. Ez azonban nem
lehet indoka annak, hogy a mar létez6 tudomanyos is-
meretek alkalmazasat mellézziik.

Jelenleg all megjelenés alatt a vezetd gerincgyogya-
szati folyoiratok egyikében, a European Spine Journal-
ban az a kdzleményiink, melyben a discopathiahoz tar-

sulo tiinetek primer prevencidjanak irodalmi attekin-
tését adjuk [43]. Ebbdl lathatd, hogy a discopathia el-
s6dleges megel6zésének eldsegitésére a magyar meg-
oldashoz hasonlét mashol nem prébaltak: masok a ge-
rinccel kapcsolatos elméleti ismeretek oktatasara és az
elméleti 6rakon végezhet6 rovid gyakorlatokra vonat-
kozo prevencids beavatkozasok hatasat mérték le, szin-
tén rovidtavon. Az Eurdpai Bizottsag dltal a testneve-
lésrél és sportrol kiadott elemzés bemutatja az egyes
orszagok testnevelését, s ebben hivatkoznak Magyar-
orszagra, ahol a testnevelés iranti specialis elvarasként
a tartaskorrekci is megjelenik [44].

A TARTASJAVITO MOZGASANYAG TESTNEVE-
LESBEN TORTENO HELYES VEGZESENEK
ELOSEGITESE A KOZNEVELES 2012. EVI
MEGUJULASABAN

A Nemzeti alaptantervben és a testnevelési kerettan-
tervben mar 2003 dta szereplé biomechanikailag he-
lyes testtartas kialakitasa a 2012. évi megujitaskor még
részletesebben fogalmazddott meg. A testneveld tand-
rok képesitési kimeneti kovetelményei kozott 2002 ota
szerepel a gerinc- és iziiletvédelem. A testneveldket kép-
z0 felséoktatasi intézményekkel kialakitott egyiittm-
kodés alapjan a 2000-es évek eleje ota oktatjak a MGT
tartaskorrekciés mozgasanyagat a hallgatoknak, azon-
ban eddig szinte mindig csak fakultativ modon, és a je-
lenlegi helyzetben is ugy latszik, hogy a képzoéhelyek
hozzaallasan fog mulni, hogy ezt az oktatast mennyire
teszik minden hallgato6 részére kotelez6 kurzussa.

A kozoktatasban 1985 6ta nem létezé szakmai elle-
nérzés (tanfeliigyelet) mostani Gjraépitése soran sike-
rilt elérniink, hogy a testnevelé szakmai mindsitése
soran a mindennapi testnevelés irdnti orvosi elvaraso-
kat, koztiik a helyesen végzett tartaskorrekciot is be-
épitik a szempontok kozé - ez jelenleg zajlé folyamat,
ajo szandék bizonyos, azonban még nem lathaté a vég-
eredmény. A testnevelés szakmai segitése soran is figye-
lembe kivanjak venni az orvosi elvarasokat, koztiik
a tartaskorrekciot, ez a folyamat is még zajlik, jelenleg
remélni tudjuk, hogy sikeriil elérniink, amit a gyere-
kek jobb egészsége megkovetel.

Az mar most lathatd, hogy a testneveldk részére al-
lamilag finanszirozott pedagogus-tovabbképzési prog-
ramok kozé a tartaskorrekcié nem Kkeriilt be (masik
két hasonldéan fontos szakmai ujdonsaggal egyiitt). Az
Oktatasfejlesztd és Kutatd Intézet (OFI) modszertani
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segitséget kivan nyujtani honlapjan a testnevel6knek,
s a tartaskorrekcids mozgasanyagot is szerepeltetni ki-
vanja. Ezért az Orszdgos Gerincgydgydszati Kozpont
a kozeljovében felteszi a mozgasanyagot bemutaté kony-
vet és 3 videdt a www.gerinces.hu honlapra, s ez link
utjan lesz elérheté a www.ofi.hu honlapon. Annak ér-
dekében, hogy a testneveldket a sajat testitkon torténd
pontos begyakorlasra buzditsuk, miel6tt tanitvanyai-
kon alkalmazni kezdenék, komoly felhivast tesziink ki
a honlapra. A mozgasanyag pontatlan, helytelen vég-
zése ugyanis nemcsak felesleges, hatastalan, hanem egyes
gyakorlatok esetében a gerincre még karos is.

A Magyar Didksport Szovetség (MDSZ) a TAMOP-
3.1.13.-12-2013-0001 kédjeld, ,, A testnevelés j straté-
gidjanak és fizikai allapot mérési rendszerének kialaki-
tasa és az onkéntes részvétel 6sztonzése a komplex is-
kolai testmozgasprogramok szervezésében” cimii ki-
emelt projekt keretén beliil segiti a testnevelés mod-
szertani megujulasat [45]. A projekt kozérthetd, mo-
zaikszova strithetd elnevezése: Testnevelés az Egész-
ségfejlesztésben Stratégiai Intézkedések, azaz ,I.E.S.I".
E munka sordn a testnevelés egészségfejlesztési krité-
riumai igen jelentds kozponti szerepet toltenek be, koz-
tilk a gerinc- és iziiletvédelem is. Ezért a testnevelés-
ben eddig alkalmazott, az agyéki gerincben nyiréerék
ébredését gyakran elGsegitd fittségi tesztek helyett most
olyan fittségi tesztgyakorlatokat allitanak Gssze, me-
lyek a gerinc- és iziiletvédelemnek megfelelnek, az agyé-
ki gerincben nem ébresztenek nyiréerdket, és emellett
egyébként a MGT tartaskorrekcids mozgasanyaganak
legfontosabb izomtesztjeit is tartalmazzak (mérhetd
formaba atalakitva). Ezen kiviil készitenek egy olyan
segédanyagot a testnevel6knek, melyben a gerincre
karos gyakorlatokra felhivjak a figyelmiiket, és ezek
helyettesitésére alkalmas, alternativ gyakorlatokat mu-
tatnak. E most zajlo munkaban igénybe veszik a ge-
rincgyodgyaszat szakembereinek és a gyogytornaszok-
nak a szakértelmét is.

A TARTASJAVITO MOZGASANYAG TESTNEVE-
LESBEN TORTENO HELYES VEGZESENEK ELOSE-
GITESE AZ ISKOLAEGESZSEGUGYI MUNKABAN

A testnevelésben folyd tartasjavitds nyomon kove-
tésére alkalmas lehet a tartasgyengeséget szemiobjek-
tiven megitéld Matthiass-teszt [46] iskolaegészségiigyi
sziirésben torténd végzése (4. abra). Ez esetben az in-
dex-osztalyokban, vagyis 2 évente kapunk adatot ar-
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4. 3abra
A Matthiass szerinti kar-el6retartasi teszt a gyer-
mekek tartasgyengeségének szemi-objektiv vizs-
galatara alkalmas. 0-1-2 ponttal azt értékeljiik,
hogy a medence kozéphelyzetével torténé egye-
nes allast a gyermek 30 masodpercen keresztiil meg
birja-e tartani anélkiil, hogy a medencéje el6re bil-
lenne és/vagy a lapockai szétcsusznanak.

rdl, hogy a tanuldk kozt a tartdsgyengeség hogyan ala-
kul, s ha ezen eredményekkel megismertetjiik a sziil6-
ket, a testnevelGket és az iskolavezetést, akkor jobban
réiranyitjuk a figyelmet a pontos tartdsjavitas sziiksé-
gességére. Ez a tapasztalatok szerint igen lényeges se-
gitség lehetne, hiszen a testnevel6kt6l elvart feladat nem
konnyti: az altaluk képviselt szokdsos megkozelitéshez
és hozzaallashoz képest 4j szemléletet és nagy odafigye-
lést igényel (nemcsak pontosan kell végeztetni a gya-
korlatokat, hanem még a kiilonb6z6 korosztalyu tanu-
l6kat megfeleléen motivalni is sziikséges — enélkiil ér-
dektelen szamukra a tornavégzés, s ez az eredményes-
séget ronthatja). A Fodor Jozsef Iskolaegészségiigyi Tar-
sasag (FJIT), az Orszagos Gyermekegészségiigyi Inté-
zet és a Szakmai Kollégium Gyermek alapellatas (Hazi
gyermekorvostan, ifjusagi és iskolaorvostan, véd6nd)
tagozata egyetért a Matthiass teszt bevezetésével az is-
kolaegészségiigyi szlirésbe. A FJIT a 2012/13-as tanév-
ben 3 éves pilot-programot kezdett, hogy a Matthiass
teszt alkalmazasanak gyakorlati kivitelezhetdségét ki-
probalja. Az el6irassa tétel a tapasztalatok figyelembe-
vételével torténhet majd meg.

TOVABBI ELVEGZENDO FELADATOK

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat,
automatizalasat és fenntartasat szolgalé mozgasanyag
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testnevelésbe torténd beépitését szolgald, 1995-ben meg-
kezdett munka sok eredményt mutathat fel, de még
szamos tovabbi feladat all el6ttiink:

1. El6 kell segiteniink, hogy a testnevelés szakmai
segitését és ellendrzését végzo szakértok felké-
szitésében a specialis tartasjavitas ténylegesen
szerepeljen.

2. El kell érniink, hogy a testnevelk részvételét
a specialis tartasjavitast oktaté pedagogus tovabb-
képzéseken az allam finanszirozza.

3. El kell érniink, hogy a testneveldk és testneve-
1ést tanito egyéb pedagogusok (tanitok) képzé-
sében minden hallgato sajatitsa el a specialis tar-
tasjavité mozgasanyag pontos végzését és isko-
lai testnevelésben torténd alkalmazasdanak mod-
jat.

4. Torekedniink kell arra, hogy az iskolaegészség-
ligy segitse el6 a specialis tartdsjavitas végzését
minden tanul6val a testnevelésben.

5. A gyermekek, fiatalok korében alkalmazott spe-
cidlis tartdsjavitas hatékonysagara vonatkozd,
gyogytornaszok, ill. gyogytornasz-hallgatok al-
tal végzett felméréseket, hatasvizsgalatokat 6sz-
sze kell gyUjteniink és elemezniink kell.

6. A testnevelés részeként rendszeresen alkalma-
zott specialis tartasjavitas hosszutava eredmé-
nyének vizsgalata a nemzetkozi szakirodalom-
ban is hianypotld lenne, ennek megszervezésé-
re is torekedniink sziikséges.
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