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TESTTARTASI ELVALTOZASOK OKAI
KISISKOLASKORBAN

REASONS OF CARRIAGE DEFORMATIONS IN SCHOOLING
AGES

Osszefoglalé

Az iskoldsok napi tevékenysége ¢és a tanulas koriilményei mennyiben és
hogyan hatnak a testtartasra? A vizsgalat kiterjed:

— aziras és a helyes tilésmodra;

— az irdlap és szék kinalta {ilésmodra;

— az iskolataska viselési modjara;

— aziskolataska sulyara;

— ataska stlya a tanulok testsulyahoz viszonyitva;

— avilagitasra;

— atestnevelés orak és egyéb mozgasos foglalkozasokra.

Kulcsszavak: preventiv torna, alapfunkciok, helyes iilés, testtartas, kor-
rekcio.

Abstract

In what respect and how does the regular/daily activity influence the car-
riage of pupils? Extensions of the examination:

— writting and correct sitting;

— desk and the chairs influence of sitting;

— carrying of schoolbag;

— weight of schoolbag;

— camparing the weight of schoolbag to the weight of pupils;

— lightening;

— P. E. lessons and other movements.

Keywords: preventive gymnastic, base functions, correct sitting, carriage,
correction.
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Gyakran elhangzik sporttudomanyos konferencidkon, hogy a magyar if-
jusag mozgasszegény életmddot folytat, magas a mozgasszervi elvaltozasban
szenvedOk aranya. Az okokat keresve leggyakrabban az urbanizaciot, a TV-s
és komputeres jatékok térhoditasat jelolik meg a kutatok. Van egy tertilet,
amit kevésbé vizsgalnak ilyen 0sszefiiggések kapcsan, ez az iskola. Ponto-
sabban az, hogy az iskolasok napi tevékenysége és a tanulas koriilményei
mennyiben és hogyan hatnak a testtartasra.

A probléma megkozelitése

Az iras, mint finommotoros tevékenység és a helyes iiléesmod kozotti osz-
szefiiggés:

Az ilés aktiv izommiikodést kovetel meg, a kondicionalis képességek
koziil kelld erdt és statikus alloképességet feltételez a torzsizomzattél. Ovo-
daskor utan az iskolai idobeosztas, a sok iilés radikalis valtozast von maga
utan, amit az iskolasok izomzata nehezen tud kovetni.

A vizsgalatok azt mutatjak, hogy az 1-2.osztdlyos gyerekek 25-35%-a
olyan iskolabutorzatban tanul, melyek nem felelnek meg a tanulok testmére-
tének.

Alapprobléma:

— atanulok laba nem éri el a talajt;

— az irdlap széle és az iil6hely hattamlaja tdvol van egymastol;

— magas asztal alacsony székkel parositva, vagy forditva.

A helytelen méretii iskolabutorban végzett napi munka sordn igy szokdssa
valik a rossz testtartas, ami végigkiséri a gyereket egész ¢letén.

Mi térténik, ha a fenti problémak fenndllnak?

1. A fiizetet elforgatjak, mellkassal az irdlaphoz tamaszkodnak, hogy
biztositsak a munkajukra a megfeleld ralatast.

2. A szemkontroll biztositasa érdekében a tamaszkodd kéz oldalara
forditjak fejiiket, ekkor a torzs az ellenkez6 oldalra hajlik az egyen-
suly érdekében, ennek kovetkeztében a gerincoszlopban skoliotikus
gorbiilet jon 1étre.

3. Ha rédhajol az irélapra az gyengiti a tartasért felelds izmok miikddé-
sét, 0sszenyomodik a a hasiireg és ez gatolja a rekeszizom miikodé-
sét a légzésben.

4. A tanul6 lobalja a 1abat, vagy beakasztva a szék lababa stb. mindkét
karral tamaszkodik, nyomja a comb hati oldalat, a vérkeringés lelas-
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sul, zsibbad a 14ab, nyugtalan, izg6-mozgd lesz a gyerek. Ezaltal fe-
gyelmezetlen, figyelmetlen benyomast kelt, romlik az élettani funk-
cidja. Az irés technikaja nehezitett, az ujjak gorcsosek, az iziiletek
merevek, a betiik ,,szalkasak” lesznek (vallakat felhuzza, gorcsos a
test).

Vizsgalat
A felmérésben 2002-ben N37 jaszberényi, 2003-ban N23 noszvaji, 2004-

ben N27 egri 1.0sztalyos tanulé vett részt. Osszesen N87 tanulonal végez-
tiink méréseket, a tanitasi nap kivalasztasa véletlenszer(i volt.

1. A tanuloasztal és a szék ,, kinalta” iilésmod (1. abra):

Jaszberény: 37 f6bdl 28 16 helytelendil il.

Helyesen ul
24%

Helytelenil
al
76%

Noszvaj: 23 f6b6l 19 16 helytelentil . Eger: 27 f6bél 18 6 helytelendil Gil.

Helyesen il
18%

Helyesen il
33%

Helytelendil
al
67%
Helytelendl
al
82%

A vizsgalat megfigyelésen alapult. Jaszberényben és Noszvajon az isko-
lapad asztal- és iilorésze szilard 0sszekottetésii. Mindharom iskolaban az
alacsony és magas gyerek ugyanolyan méretli padban iil egész nap.
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2. Az iskolataska és ,, kapcsolodasi™ pontok

2.1. Az iskolataska ,, hord” modja (2. abra):

25

22
20
15
6 m Helytelendl
10 mHelyesen
5
5
0

Eger

35 33 25

20
20
25
18 20 = Helytelend] f615 = Helytelendl
15 = Helyesen ””1 0 mHelyesen
10
5
5 & 3
0 0

Jaszberény Noszvaj

Osszesitve: N87 — 86% helyesen, 14% pedig helyteleniil hordja a tdskat.

14%

86%

Valamennyien hatitaskat hordanak. A sziilok gyakran rossz méret(i taskat
vasaroltak. A hosszikas, nagyméretli taska megvaltoztatja a helyes tartast,
megbomlik az izomerdegyensuly, amit késobb mar nem tud korrigalni a
gyerek, és a tartorendszer koros elvaltozasa is bekovetkezhet. A ,,vidéki”
gyerekek foleg gyalog kozlekednek, 8—10 fot kerékparon a sziilok visznek
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iskolaba. Az egri tanulok 80%-a autoval jar az iskoldba, 10% gyalog, 10 %
pedig busszal.

2.2. A taska sulya (3. abra)

Jaszherény Noszvaj

Eger

1 i

0 i

Lathato, hogy az atlag és szélsdértékek kb. egyformak. Az egri iskola-
soknal kedvezébb a helyzet, 6k a testnevelési felszerelést bent tartjak az
iskoladban. Az elfogadhato taskasuly 3-3,5 kg, ehhez képest sok gyerek akar
kétszer nehezebb stly taskat ,,cipel”.
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2.3. A taskasulya a tanulok testsulyahoz viszonyitva, szdazalékban kifejez-
ve (4. abra)

Jaszherény Noszvaj

21,5

Atlag Sz6rés Atlag Sz6rds

Eger

Atlag Szorés

Hazai norma nincs arra vonatkozoéan, hogy a gyermek testsulyahoz vi-
szonyitva mennyi terhet vihet karosodas veszélye nélkiil, igy a németek altal
javasolt aranyt figyelembe véve, az optimalis terhelés a testsuly 10%-a. A
vizsgalt iskolakban ez az érték atlagban 15%-ot megkozeliti. Figyelemfelkel-
téek az igen magas felsoé értékek: 20-22,7%! (Pl. 60 kg-os személy 15%
esetén 9 kg-t, 20% esetén 12 kg-ot hordana naponta reggel és délutan.)

Vilagitas

A vizsgalt osztalyokban az ablakok nagyok és szélesek, a tanuloktol balra
helyezkednek el. Oktataskor mindentitt sziikségbol égnek a neonlampak. A
harom iskolaban hét balkezes tanuld van, akik nagymértékben arnyékolnak
maguknak és tavol is iilnek az ablaktél. Ez az elhelyezkedés rontja a latast, a
testtartast, a 1égzést. Mindez fokozza az elfaradast, rontja a figyelmet, ezaltal
a tanulas minéségét.
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Testnevelés orak és egyéb mozgasos foglalkozas (5. dbra)

Jaszberényben és Noszvajon 3+1 a heti testnevelés orak szama. A ,,+1”
tomegsport, ami nem kotelezd. Egerben heti 5 6ra van, ebbdl 2 ora Gszas. A
testnevelés ordkat az osztalyt tanitd nénik tartjak. Ha az elméleti oktatasban
elmaradas van, a testnevelési orat aldozzak fel annak poétlasara. Egerben ez
nem jellemz6, ahol az uszast szaktanarok tartjak. Az orakat tornaszobaban
vagy tornateremben tartjak minden iskolaban.

A ,,vidéki” tanuloknak lakohelyiikon kevés lehetdség adodik tandran ki-
viili mozgasos foglalkozasra. Mindossze 5-6 0, akik ezt teszik. Az egri gye-
rekek 85%-a kiilonb6z6 délutani mozgasos Oran vesz részt rendszeresen.
Osszesen 8-féle sportagra jarnak, 5 tanulé harmon, 10 tanulé pedig kettén is
részt vesz heti 1-2 alkalmi rendszerességgel.

12
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Uszas Labdarigas Néptanc Torna Kizddsport Tenisz Ritmikus Aerobic
gimn.

Javaslat a problémak megoldasara

1. Az Gn. PREVENTIV torna szolgal a hibas miitkodések megelézésére,
illetve ellenstlyozasara.
Az alapfunkciok begyakorlasa, amikoris a sorrend igen fontos:
— izomérzés,
— lazitas,
— az iziiletek és a gerinc mozgatasa,
— egyensuly és koordinacio fejlesztése,
— izomerd fejlesztése.
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2. A tanulok testméreteihez igazodo iskolabutorzat.
3. A tanitoképzésben jobban érvényesiiljon az ismeretatadas, mint:
— megismerni a helyes iilést,
— firastanulas kozbeni testtartast,
— tudni kellene a hibak felismerését és azok korrigald képességét.
4. Balkezes tanulok iiltetésére nagyobb figyelmet forditani.
5. Orakozi frissitd lazito- és 1égzdgyakorlatok beiktatasa nyitott ablaknal.
6. A taneszko6zok egy részét bent kellene tartani az iskolaban.
7. Naponta mozgasos foglalkozast beiktatni a délutani napkdzis idészak-
ban is.
Eléadasommal az iskolavezetdk, tanitok, sziilok figyelmét szeretném fel-
hivni arra, hogy a tanulok mozgésszervi megbetegedéseinek megeldzése
érdekében mit tehetnek.
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