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Sholibzis esetében alkalmazott specidlis gyakorlatok és korrelkcids testhelyzetek

¢) balra-konvex dgyékigorbiilet korrekei6ja a bal 14b torpesztésével; f) balva-konvex hati és jobbra~konvex
agyéki gorbiilet ko_rrekmé;a'a jobb km.: elérenytjtasival és a jobb 14b terpesztésével; g) balra-konvex teljes
hati gérbiilet korrigdldsa a jobb kar fejtetbre 6és a bal kar csipbre helyezésével; 1) a fels§ hati szakasz rots-
oids mobilizdlasa hanyatt feltvédben torzsforditassal; 2) az alsé habi szakesz ‘Totgeids mobilizdlésa hanyath
folevéabon o 14b keresztbe helyezésével; j) korrekoiGs testhelyzet oldalfékvésben jobbrarkonvex hati gor:
bilet lja,vit&sam; k) egyensalyoz6 gyakorlat a skoli6zis szimmetrikus javitasbra © ot ' e

174

A. gbrbitletet és a hojlisolat telintethe véve valdban felépfttink ezelket be
folydrolé éu minden tekintetben lokdlisan haté mozgisanyagot, amelyek spe
oidlisak és egy-egy teriilet munkdjdt jelemtil, Ezek a tenuldk egyéni gya
korlatai, otthoni munkdjuk £6 feladatai és o foglalkozbsok [6 részének is gya
korldsi anyagét képezik. De ez a feladatoknak tsak egyik része, ezt a mozgdis
anyagot kiegéezitjiik az egész torzs izmait foglalkoztaté gyakorldssal és -
amint mér elmondottuk — altalanos er8sitéssel.

A kozolt mozgisanyag a mindenirdnyt foglalkoztatdsra hivja fel a figye
met, de ugyanebbdl az anyaghél kivalaszthaték az egyéni munkére alkalma
mozgésok is. ' o

Elengedhetetleniil fontos, hogy tanftvinyaink hetenként t6bb alkalommi
is Gsszanak, a kiilonboz6 Gszdsnemek részben a korrekei6t szolgdljdlk, részbe
hatdsosan segitik a légzémozgisok helyes beidegzését. :

Ugyanakkor, amikor tigyelink arra, hogy tanftvényaink a szdmukra kérc
mozgdsokat (pl. ugrésok, lordotizélés) ne végezzék, ajanljuk szdémukra a meg
felel§ sportjatékokat. o :

J6l megszervezett gyakorldssal, megfelels életrend kialakitdsdval, viszds
sal, sportjatékokkal és kirdnduldssal elérhetjitk tanitvanyainkndl ennél az e.
véltozésndl is a lehetséges optimdlis harmonikus fejlédést.

A SKOLIOTIKUS ELVALTOZASOKAT JAVITO
GYAKORLATOK

1. Kiinduléhelyzet: alkar-térdel8tédmasz; jards elbre ellenkez8 Lkarral ¢
labbal (167. 4bra). .

A karldb véltdssal egyidejiileg nagy, erdteljes karkorzéssel nytljon &b
kar & mésikon. ‘

2. Kiindulbelyzet: térdel6tdmasz; lasst jérds térdeldtdmaszban a kilép
végbageal ellentétes 14b hitraemelésével és kar korzésével hatra (168. dbra
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3. Kiindul6helyzet : térdel6tdmasz hajlitott karral, ujjak befelé, jarés kozben
torzshafjlitds balra, illetve jobbra (169. sbra). \\ St

4. Kiindulbhelyzet: térdel6ilés torzsdontéssel el6re, migastartds, kéz a
talajon; torzsforgatds jobbra-barla karostsztatéssal - dldalsé Kozéptartésba
(170. dbra). Ty e e ey

9. KiindulShelyzet: mint -az -el646 -gyakorlatnsl; "karcstsztatassal «oldalss
kozéptartisba torzsfordités jobbra utdnmozgissal és jobb kar emeléssel
jobbra; kiinduléhelyzet; ellenkezdleg (171. 4bra). : ‘

6. Kiinduléhelyzet: alkar-térdel6tdmasz; jards kozben a kiléps végtaggal
ellenoldald kar- és labemelés (172. 4bra).

7. Kiinduléhelyzet: alkar-térdelétémasz; bal 14b “emelés .hatra jobb kar-
emeléssel magastartésba; nytjtott 14b- és karleengedés a talajra (173. 4bra).

8. Kiindul6helyzet: térdelés, olddlsé kozéptartés; térdenjaras kozben t0rzs-
hajlités jobbra és balra talajérintéssel (174. .abra). R

9. Kiinduléhelyzet: térdelsiilés torzshajlithssal eldre, -alkartdmasz; torzs-
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hajlitgatés balra, jobb, kar nyujtdssal magastartisba, jobb 14b nydjtassal
rézsit balra hétra; ellenkezéleg (175. dbra). ‘

10. Kiindul6helyzet: térdelés, torzsdontés elére, rézsutos magastartdsban
karkeresztezés, a kéz a talajon; torzsejtéssel karemelés oldalsd rézsitos ma-
gastartasba és kartartéscsere. ,

11. Kiinduléhelyzet: térdelés, torzsdontés elére oldalsé kozéptartéssal, lséu
a talajon; kisfokt mellkasemeléssel torzshajlitds balra, jobbra (176. dbra).

12. Fiiggés két kitélen; a foj emelt. DT

13. Kiindul6helyzet ¢ jobb oldalon-fekvés magastartdssal az ugrészekrényen,
a szekrény széle a lapockéndl; torzshajlitss jobbra; torzsnytjtés (177. dbra).

I4. Kiinduléhelyzet: jobb harsntéllés, a bordésfalnsl, jobb kézzel fejmagas
fogas, bal kézzel két fokkal feljebb; karnytjtdssal torzshajlitds jobbra; térzs-
nyujtas (178. dbra). \ .
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T8bbsziri ismétids utin ellenkezbleg is.

16. Kiinduléhelyzet: mells6 4llds a borddsfalndl, bal kéyel fejmagas, jobb T
lkérzel érintémagas foghs; k&myu]t&ssa,l onfpBtolds jobbra szorosan a bordésfal
mellett; esfpbnyijtds; ellenkezbleg is (179. dbra).
16. Kiindul6helyzet: mells6 4llés a bordésfalndl, jobb kézzel fejmagas, bal —&\

kézzel is fejmagas foga’ms, de a fok szélén; 1épés jobb labbal rézsit balra hatra
bal térdhajlitdssal és torzshajlitds balra;. (a. test. teljes. sulya, a- jobb karon)
torzenytjtés 1dbzérissal kiindulbhelyzetbe; ellenkezéleg is (180. 4bra).

17. KiindulShelyzet: ,,A” mells§ all4s a borddsfalnal, bal kézzel félmagas, .
jobb kézzel érint6magas fogds, ,,B” jobb harintdllds ,,A” bal oldalén; ,,A”
jobb lab nytjtés rézsit balra hatra bal térdhajlitéssal, ,,B” segiti a 14bemelést
és ,,A” medencéjét jobbra tOl]& knnd_ulohelyzet ellenkezoleg (181." 4bra).

18. Kllndulohelyzet ‘alkar-térdeltdmasz; jérds :alkar-térdeltdmaszban

188, AB R A
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azonos oldalt karral és 14bbal, minden mésodik 1épésnél hatra karkorzésen &b
karnytjtas elore, kéz a talajon és labnyu]tas hétra (182. 4bra). /
19. Kiindul6helyzet : térdel6tdmasz; lassi jards kiozben bal konyokhajlitds ° Lo
alkartdmaszig, jobb karkorzéssel hatra torzsforditds jobbra (183. dbra). 0 AN
20. Kiinduléhelyzet: térdelStdmasz; térdenjirds kozben jobb kar lendités . o &' 0 “
oldals6 kozéptartasba, bal kar nytjtds elbre, kéz a ta,lajon ellenkezoleg (184. » ’ %f
dbra): ‘ ,, I
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T ro o S » 21, Kiindul6helyzet: a bordésfallal szemben terpeszallds, torzsdontés elére
— g magastartdssal, csipmagasfogas; bal kar korzés el6re a korzés végén dtnyulds,
160. £BE A iy AiB?}A RN L & jobb folott és azonos fokon fogds; ellenkezbleg is (185. &bra).

22. Kiindul6helyzet: szemben a bordésfallal rézsttos torzsdontés magas-
tartdssal, érint6magas fogds; mint az el6z8 gyakorlat fokozatos lefelé hala-
ddssal (186. dbra),

23, Kiindul6helyzet: terpesziilés, torzshajlités el8re, jobb bokafogds; torze~
fordités jobbra jobb karemeléssel oldalsé kozéptartésba; kiinduléhelyzet;
ellenkez8leg (187. dbra).

24. Kiindul6helyzet: hason fekvés az ugrészekrényen, kéztdmasz a talajon,.

182 ABRA.
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torzeforditds balre karemeléssel oldalsé kizdptortasbe; tOrzsforditds és kar-
leengedés kiinduléhelyzetbe; ellenkezbleg (188, dbra).

26. Kiinduldhelyzet: lovagléiilés mellsé kduzdptartdssal a padon; térzshaj-
litds jobbra karlendftéssel oldalsé kozéptartdsba; kiindulbhelyzet; ellenkezd-
leg (189. 4bra).

26. Kllnduléhelyzet hatsé fugges a bordasfalon; bal 14b emelés balra;
lébleengedés kiinduléhelyzetbe; ellenkezbleg (190. dbra).

27. Kiindul6helyzet: hatsé fiiggés a bordésfalon; ldbemelés balra és jobbra
(191. ébra).

28. Kiinduléhelyzet: jobb haradntdllds, jobb kézzel fe]magas, bal kézzel

érint6magas fogds; bal lib emelés oldalt és labkorzes elore, ma,]d hétra; el-

jenkezéleg (192. dbra). ‘ S ; cn
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192. ABR A
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29. Kiindulbhelyzet: bal térdelés jobb lab nytjtdssal oldalt, jobb alkarté-
masz a bal térd el8tt, bal kéz csipbn; torzsnydjtassal ereszkedés bal vérdeld-
iiléshe jobb 14b cstsztatdssal elre; ldbosGsztatds és torzshajlitéds kiinduls-
helyzetbe (198. dbra).

Ellenkez8 kiindul6helyzetbdl is.

30. Kiindul6helyzet: hason fekvés, oldalsé rézsitos, mélytartis tenyér o
talajon; bal l4b emelés hitra; csipSforditéssal balra, bal 14b leengedés a ta~
lajra a jobb mogé; esipbforditdssal hason fekvésbe bal 14b emelés hétra; bal
14b leengedés kiindul6helyzetbe; ellenkezéleg is (194. 4bra).

31. Xiinduléhelyzet: hason fekvés; bal 14b emelés balra; lassi ldbzdrds;
ellenkezbleg (195, dbra).
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82, Kiindulbhelyzet: hason fekvés szemben & borddsfollal, az clsé folkon
thrtfogds; labowtisztatis balra kozel a talajhoz; kuncluléhelydet ellenkezfleg
(196. dbra).

33, Kiindul6helyzet: térdelés; térdben hajlitott bal 18b cstsztatés hétra,
torzshajlitdssal jobbra, kéztémasszal a talajon, bal kar emeléssel hatra hétsé
rézgtitos mélytartésba; mellkasemeléssel torzenyijtés és bal kar emelés oldalsé
kézéptartdsba; bal 14b nydjtéssal hatra bal kar emelessel ma,gas‘vartésba, es
t6rzehajlitds jobbra (197. dbra).

4. Kiinduléhelyzet: jobb térdelés, torashajlitassal ]obbra, kezta.masszal a
tolajon, bal 14b nyu]téssal oldalt, bal kar magastartés; bal 14b emelés rézstit
hétra, bal kar hajlitdssal ives tartdsba a torzshajlitds’ fokoze’msa,va,l lasst 14b-
leengedés torzsnyujtéssal k11ndulohe1yzetbe Tsmétlés utdn ellenkezoleg s
(198. dbra). : ;

36, Kiindul6helyzet: széles terpesziilés t4masszal a test mogott cs1poemeles
bal oldalsé fekvétdmaszba, jobb kar emeléssel ives tartdsba a fej f616; cmpo-
leengedés kiinduléhelyzetbe; ellenkezéleg (199. &bra.)

36, Kiindul6helyzet: térdeléiilés, kéz a combon; torzshajlitds elére kar-

196. ABR A

107 ABR A

198. ABR A
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190, ABR A

202. ABR A

emeléssel magastartisba, kéz a talajon; torzsemelés torzsdontésbe karleen~
gedéssel oldals6 kozéptartdsba (200. dbra).

37. Kiindul6helyzet : térdelés, csipre tartés, térzshajlitds el6re, fej a térden;
torzsemelés torzsdontésbe. Fokozatos csipényijtés kiinduléhelyzetig, kozben
torzshajlitds és -dontés valtakozva (201. dbra).

38. Kiindul6helyzet : ,,A” hason fekvés, torzshajlitas el6re, tarkéra tartdssal
az ugrészekrényen, a szekreny széle a gyomor téjékan, , B’ ,,A” mogsth
bokafogés, térzsnytjtds és torzsforgatés balra, jobbra (202. &bra). .

39. Kiinduléhelyzet: ,,A” hason fekvés, tarkéra tartds az ugrészekrényen,
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nB" A" mogott bokafoghs; torzshajlitds elGro; térzsemelds fokozatosan
esigolydinként vizszintesig. A foj emelkedik utoljira (203. dbra).

40. Kiindulohelyzet: hitsé figgés a borddsfalon, a fej emelt; a 14b ismételt
viltott nydjtdsa a talaj felé (204. dbra). . -

41. Kiindul6helyzet : héts6 fiiggés a'borddsfalon, a fej emelt; kisfokd 14b-
terpesztés és -zdrds (205. dbra). , .

42. Kiinduléhelyzet: ,,A” hason fekvés, torzshajlitis elére az ugrészekré-
nyen, kéz a talajon (a szekrény széle a mellnél) ,,B” , A” mogott bokafogds;
torzenyjtds karemeléssel oldalsé kozéptartésba, tolesérkorzés elére, majd hétra,
(206, 4bra). |

207, AB DA

209, ABR A
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204, ABR A S 205. ABRA

206. ABR A

208, ABR A

269. ABRA

210 ABRA

43. KiindulShelyzet: mint az el6z8 gyakorlatban; torzsnyidjtés tarkore
tartdssal és konyokhtizds hatra (207. dbra). L

44. Kiindulbhelyzet: térdelésben torzshajlitis elére, bot a tarkén; térden-
jérés kozben torzsdontés és torzshajlitds (208. dbra).

45. Kiindul6helyzet : térdelés, bot a tarkén; térdenjiris kizben torzadintés
elére botemeléssel magastartdsba és botleengedés a tarkéra, enyhe torze-
hajlitdssal (209. dbra). (

46. Kiindul6helyzet : hason fekvés, oldalsé kiozéptartdsba; kisfokd mellkag-
emelés tarkéra tartéssal; karnydjtds oldalsé kozéptartdsba; torzsnyujtas ki-
indul6helyzetbe (210. dbra).

47. Hason fekvésben a melldszés utdnzdsa.
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48. Kiinduldhelyzet: hason fokves, oldalsd kozéptartds; mellkasemeldgrol
tbrzshajlitgatds balra, jobbra, azonos oldali karhtdzdssal hétra (211. dbra).

A skoliotikusok javité mozghsanyagdban fontos szerepe van.a labdéval kap-
osolatos mozgdsfeladatoknak. A labda mint kéziszer, éz‘ekriél'a foglalkozdsok-
nél is igen jelentds. Felhaszndljuk, az sszes labdafajtdkat, a konnyt labdatol
& medicinlabddig. A feladatokban legyen kétkezes fels6 dobés, tovébba dobé-
sok fekvésben, torzsdontéshen és medicinlabda-gurftss.

N - inan - Iy "— e - (g y \A .
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SANAK .

A SKOLIOTIKUS TANULOK FOGLALKOZA
TERVEZETE -5 < oo SR TEM

A bevezets rész mozgisanyaga

1. Jérés énekléssel. e R

2. Jrés kozben karhizogatés magas és hitsé rézsttos mélytartisban. . (A
karhizogatést vallbél, a.valtsst lendiiletesen végezziik.) " SR

3. Kiinduldhelyzet: alapillss; torzshajlitis elére talajérintéssel és karke-
regatezéssel, kilégzés; emelés torzsdontésbe ég torashajlitis balra karemeléssel
oldalsé kdzéptartisha, belégzés; torzshajlités elbre talajérintéssel és karkeresz-
tozés, kilégzés; emelés torzsdontésbe és torzsforditss jobbra karemeléssel oldal-
86 kozéptartisba, belégzés (212.8bra). -+

4. KiindulShelyzet: terpeszallas, torzsdontés; fiiggbleges kaszélas.

6. Kiinduléhelyzet: nytjtott iilés, t4dmasz a test mogott; jobb 14b cstisztatés
jobbra gétiilésbe és torashajlités elére bokafogéssal, torzsnytjts Idbestszta-
témsal kiindulShelyzetbe; ellenkezélég.(218. 4bra). 4 ,
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6. Kiinduléhelyzet : nytjtott iilés, tdmasz a test mogott; bokakorzés kétazer
balra; bokakorzés kétszer befelé (214. dbra). ’ ‘

- 7. Kiindul6helyzet: térdelés; d6lés hatra rézsttos helyzetig karemeléssel
mellsd kozéptartasba (215. abra).

8. Kiinduléhelyzet : hanyatt fekvés terpesztett ldbbal, oldals6 rézstitos mély-
tartds; a torzs csisztatésaval balra torzshajlitds balra; majd jobbra (216.
dbra).

9. )Kiinduléhelyzet: hanyatt fekvés hajlitott térddel, belégzés; torzsemeléy
hajlitott iilésbe mells6 kozéptartissal, kilégzés; ereszkedéssel kiinduléhelyzethe,
belégzés (217. dbra). A feliilést a fej indfitja, az ereszkedés az 4gyéki szakaszon
kezd8dik. :
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10. Kiindulohelyzet: térdelds; sorzshajlitds balva kézbémasszal o térd mellett
jobb kar emeléssol tarkora; bal kar hajltdssal torasdontés balra, jobb 14b
emelés. vizezintesig; torzsemelds kiinduléhelyzethe; ellenkez@leg (218. 4bra).

11. Kiindul6helyzet: bal oldalon felsvés, bal kar magastartdsba, jobbal
tdmasz a mell el6tt; jobb kar nyujtéssal torzshajlitds balra (219. dbra).

Jemétlés utdn ellenkezbleg is. ‘

I8. Kiindul6helyzet: alapsllas; torzshajlitds elbre talajérintéssel; torzs-
nyujtas (220. dbra). ‘

A torzshajlitdst a fej indftja, a torzsnydjtés az dgyéki rész domboritasival
kezd6dik. A fej emelkedik fel utoljsra. A mozgés ne legyen . feszes.

13. Kiindul6helyzet: hanyatt fekvés, oldalsé kozéptartés; zsugoriilés térd-
kulesoléssal, kilégzés; ereszkedés kiinduléhelyzetbe, belégzés. i

I
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220, ABR A

A {8 rész mozgasanyaga
1. Kiinduléhelyzet: mellss 4ll4s a bordésfalnal, bal kézzel fogés‘fejmagaSSég-
ban, jobb kézzel 8 fokkal feljebb; torzshajlitds balra, a test teljes stlyival a

jobb karon fiigg; torzsnytjtés kiinduléhelyzetbe (221. 4bra).
Tébbszori ismétlés utdn ellenkezéleg is.

188

2. Kiinduléhelyzet: mellsé allds a borddsfalt6l egy 16pés tm_olaagm; 1épés
bal timadddllasbe elbre, foghs bal kézzel a fej folot, jobbal érmt(imagaspaigu
ban o fok szélén; torzshajlitds balea (8 tOrzs sdlya a bal karon van) jobb
térdhajlitdssal ; 1épés kiinduléhelyzetbe; ellenkezdleg (222. dbra).

3. Kiinduléhelyzet: ,,A” bal tdmadédllds a bordasfallal sze.mben, bal 1.{_&1'1,'?1
a fej folott jobb karral érintémagas fogés, ,,B” ,,A” bal karja alatt a to:r:aset
és a jobb térdét fogja; ,,B” , A" torzsét jobbra tolja, bal labét balra hizza

" (223. 4bra).

Fogascserével ellenkezbleg is. )

4. Kiindul6helyzet: hason fekvés a padon oldalsé kozéptartassal; torzge
hajlitds balra; torzsnydjtas kiindul6helyzetbe; ellenkezdleg (224_. dbra).

§. Kiinduléhelyzet: ,,A” hason fekvés a padon, kar hajlitva fejmagasséghban,

1
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& homlok & kézen, ,B” ,,A” jobb libdndl alapéllés; jobb 18b emelés hétra
]pbl? kar emeléssel magastartdsha és a foj kissé jobbra forditésa, ,,B” bokafo-
gésdal a ldbemeldst seglti; lébleengedéssel kiinduléhelyzet (225. 4bra)

A lébemelés ne deréktdjtél torténjék, a mozgds kozb 06
eme]kedjék fel a padr6l. L 0] : Zgas oz' on a med._enceov ne

u/i__ ] '“[ 225, ABR A

228, ABRA

6. ?Kiinduléhelyzet: hanyatt fekvés, oldalsé kozéptartés; ldbemelés fugg6-
kebges)lg; lébterpesztés és lableengedés kiindulbhelyzetbe télesérkorzéssel (226.
fbra). Y “ S
7. Kiindul6helyzet : térdeldiilés, bot mellsé kozéptartisban; Jﬁtirzshajlités
elére botleengedéssel a tarkéra; karnyijtéssal botleengedés a talajra; torzs-
emelés térdeliilésbe botleengedéssel a tarkéra (227, dbra)
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8. Kiinduléhelyzet: hajlitott iilés nyitott térddel, talpak dsszeérnek, tdmasz
a test mogstt; térdnytjtassal labzéras (amig lehet, a talpak Gsszedrnek); térd-
hajlitéssal kiindulhelyzet (228. dbra). L

9. Atbtjéverseny. A tanulék két. oszlopban terpeszéllisban dllnak. Jelre o
sor utolsé tagja a terpesztett l4bak alatt elérekéiszik és a sor elejére 4ll. A tGb-
biek gyors egymésutdnban kiszva kovetik. Gydz az a sor, amelynek tagjai
el6bb kertilnek vissza a kiindulési helytiikre.

A befejezd rész mozgisanyaga

1. Guggol6valts. A tanulék két oszlopban 4llnak. A sorels6 veliik szemben
két méter tévolsagra egy zsdmolyon 4ll, kezében konnyti labda. Jelre az osz-
lopban elsl 4llénak -dobja a labdét, aki a visszadobés utdn leguggol. A kdvet-
kezé &llva fogadja a labddt. Akik mér dobtak, leguggolnak, Gyéz az a sor,
amelynek tagjai el6bb, keriilnek guggolé helyzetbe.

2. KiindulShelyzet: terpeszallds; torzshajlitds balra jobb térdhajlitdssal éy
karemelés fiigg6leges ,,s” tartdsba (bal kar hitul); térzsnydjtdssal kiindulé-
helyzet ; ellenkezdleg (229. dbra). ' ‘

3. Kiinduléhelyzet: terpeszéllds, magastartés; torzshajlitds balra; torzslen-
ditéssel elére torzshajlités jobbra (280. dbra). B
4. Jards kozben karemelés mells§ kozéptartésba, kilégzés; karvezetéswel

oldalsé k6zépt§a,rtésba, belégzés.
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