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

A Nyiregyhazi Egyetem Testnevelési és Sporttudomanyi Intézete 25 éve oktatja a biomechanikailag
helyes testtartast kialakitd és fenntartd specialis gyakorlatanyagot, a Magyar Gerincgyogydszati
Tarsasag tartaskorrekcids mozgdsanyagat a testnevel6 tanar, és tanitd szakos hallgatdk képzésében.

Ez az oktatas a gydgytestnevelés elmélete és gyakorlata tantargyon belil térténik, mind az elméleti,
mind a gyakorlati drakon, valamint hazi dolgozat formajaban is foglalkoznak vele a hallgaték. Az
oktatdst segit6 anyagokat az interneten érik el. A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa, az ezt
célzé gyakorlatok, valamint a tartaskorrekciés feladatsor a félév soran tobb alkalommal visszatér,
oktatdsmoddszertandnak elsajatitdsdra nagy hangsulyt fektetnek.

A képzés soran — logikusan - a biomechanikailag helyes testtartas keril sorra legelGszor, a kilénb6z6
tartdsi rendellenességek csak ezt kbvetéen.

Az elméleti érakon a biomechanikailag helyes testtartdst, az ahhoz sziikséges medence-kdzéphelyzetet
és a testtartasért felel6s izmok egyensulyat (= kell§ erejét és kell6 nyujthatdsagat) tanuljak meg a
hallgatok.

A gyakorlati drakon végig csinaljdk az egész gyakorlatanyagot abban a tandrankénti felbontasban,
ahogyan azt a mozgdsanyag szerzGi javasoljak. Elvégzik és értékelik a mozgasanyag vazat alkotd 12
funkcionadlis izomtesztet is.

Az oktatds soran megtanuljak, hogy ez a mozgdsanyag a prevenciét szolgalja és ezért minden
tanulonak rendszeresen, azaz minden testnevelési oran végeznie sziikséges — ezért tehat nem a
gyogytestnevel6 feladata, hanem a testnevel6é. A mozgasanyag Ugy van Osszeallitva, hogy minden
tanuléval egyforman kell végezni, azaz nem sziikséges a tanuldkat megvizsgalni és kilénb6z6 allapotuk

szerint killonb6z6 gyakorlatokat végeztetni velik.
A hallgatok zarthelyi dolgozatban szamolnak be a megszerzett tudasrol.

A Nyiregyhazi Egyetem példdjat Dr. Vajda lldiké Ph.D. intézetigazgatd asszony tajékoztatasa nyoman
és egyetértésével jegyeztem le.
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