A biomechanikailag helyes testtartas oktatasa testnevels hallgatéknak:
bevalt j6 gyakorlat Szombathelyen

Az ELTE PPK Sporttudomanyi Intézet szombathelyi képzési helyszinén, az ELTE Berzsenyi Daniel
Pedagdgusképz6 Kozpontban (ELTE BDPK) 15 éve oktatjak a biomechanikailag helyes testtartast
kialakito és fenntartd specidlis gyakorlatanyagot, a Magyar Gerincgydgyaszati Tarsasag
tartaskorrekcidos mozgasanyagat a testnevelG tanar szakos hallgaték képzésében.

Az oktatds a ,,Prevencid és tartdsjavitas” cimi 6nalld, 30 dras tantargy keretében torténik, tehat heti 2
Oraban. Az elméleti oktatds soran a biomechanikailag helyes testtartast, az ahhoz sziikséges medence-
kozéphelyzetet és a testtartasért felel6s izmok egyensulyat (= kell6 erejét és kell6 nyujthatdsagat)
tanuljdk meg a hallgatok. A gyakorlati érakon végig csinaljak az egész gyakorlatanyagot abban a
tandrankénti felbontasban, ahogyan azt a mozgasanyag szerzGi javasoljak. Elvégzik és értékelik a
mozgasanyag vazat alkotd 12 funkcionalis izomtesztet is.

Az oktatast segité anyagokat a hallgaték az interneten érik el.

Az oktatas sordn megtanuljdk, hogy ez a mozgdsanyag a prevencidt szolgalja és ezért minden
tanulénak rendszeresen, azaz minden testnevelési oran végeznie sziikséges — ezért tehdt nem a
gyogytestnevel6 feladata, hanem a testnevel6é. A mozgdsanyag ugy van Osszeallitva, hogy minden
tanuléval egyforman kell végezni, azaz nem sziikséges a tanuldkat megvizsgalni és kiilénb6z6 allapotuk
szerint kl6nb6z6 gyakorlatokat végeztetni vellik.

A kurzus soran a hallgatok megismerik a prevenciés mozgasanyag kilonb6z6 eszkozokkel torténd
szinesitését, kiegészitését is, s ekdzben is gyakoroljak a gerinc- és izlletvédelem szempontjainak
érvényesitését.

A hallgatok zarhelyi dolgozatban és gyakorlati bemutatds soran szamolnak be tudasukrdl.
(A kurzus a testnevel6 hallgatdknak kotelezd, de johetnek a képzShely mas hallgatai is.)

A testnevel6 hallgatok a gimnasztika targyban is taldlkoznak a prevencids, gerinc- és iziletvédd
szemlélettel: a képz6k igyekeznek ,atirni” a hallgaték valamikori iskolai élményeiben el6forduld
célszer(tlen beidegz6déseket.

Az ELTE BDPK példajat Heszterané Dr. habil. Ekler Judit intézetigazgatd egyetemi docens és Szigethy
Monika egyetemi tanarsegéd tajékoztatasa nyoman és egyetértésével jegyeztem le.
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