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PETROVAT X)Z5EF

A 1014 EVES TAMULOK EROALLAPOIARGL , FERLESZIESINCK
LENET0SEGE IRML , MODSZERE LR

A dolgozatban kiizismert, ernek ellendre mig mindip eldopd elhanyagolt
problémdval kivdnok foglalkorni. Az drdeklfdés és (igyelem [elkeltése
mellett szerelndkc ndhdny, a kiizvetlen gyakorlati munkdba is hoszndllatd
elgondaldut kiizreadni.

Minderki elfitt ismeretes tény, togy a gyermekek fejlbdsse az utdbhl
dvtizedekben nagymértékben felayorsult. Ez a feloyorsult [e)lfdés azonban
kordntsem Jelenti ort, hogy ez a generdoid adottedpgeif tekintwve jobb vagy
egdszsdgeaehh, Az skeelerdcld {olozza az egyes szervek, testrészek nbve-
kedéednel liteme]ltoldddsdt. A serdiild meginilik, de mellkasa oem kitvetl az
itemet, tiidAitdrfogats kischb, mint smebkkordt tesindretel megefvdnndnak,
tUgyansz a Melyzet s szfvwel is. Ez pedig kihat a srervezet wvérrel, oxi-
géninel As tdpanyagoal thcténd elldtdsdra, annak minfsdgdre,

Réaddsul a mal gyerekeok wviiszesen keveset sozognak, kényelmeson @lnek,
Hidnyzik a fejlédd szervezelt leglontosabb igénye, az aktfiv mrgds. A do-
logtalan jzmolk fejletlenck meradnak, az idegrendszer ingerlékenyebbé, a
gyerek betegsépre lajlamossd valik.

Az 1lyen gyerek [draddony és 8 sz010 legiibb esetben aholyett, hogy
rendszeres [lzikal techelést igyekezne bizbtos{tont szdmdra méginkdbb ki-
mili, deddzza. A testi fejlidés zavaral pedip eldbb vapy uldbbh a szelle-
mi frjlodésében is megmitatkoznalk.

A helyzet e léren komoly és elgondolkodtald, de meg van a lehelfisdy,
ingy tervszerfi, Atgondolt mokdval biztositsuk a felndvekvd nemzedék
egisrsigtt, el jesiid kipessdoét,

A tovabbiakban sz ecfvel, mint az egyik alopveth Tlzikal lépessdpgel
kivdanok loglalkozni dltaldban, majd egy felmétds segitségével 1) luszirdl-
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nl a valds helymtet, Wgil foglalkoszom a fejlesziéds lohetOsdpelvel da
midszereivel .

Az erGehl 4l taldbon

Az ord rividen [ogalmazva sz swbernek olyan képessége, anely killsh ds
belst ellendlldsok lekiizdésdt teszi lehetfvs,

Hinden mzgdshoz ecfkifejtésre van szilksdg, Llyen érlelemben az erf a
legalapvetibh testi képesséq,

Az erfi fzomtevékenysdéghen nyllvdoul meg, nogysdga figy:

= az lzom fizloldgist kereszimetszetélil;
- a¢ lzomrostok szdmdld]l és ezek ldegl szabdlyozdsdbdl;
= &z lromcoordindcidtdl,

Az lzomerfl szintie a szervezet mommdlis mikidés szempont jdbdl fgen
fontos, mivel az lzomzat srervezetlickben az aldbbi fonins feladalokat
l4tja el:

ctigzit] ez izlileteket (slotikus minka);

mizgatjn a csontrendszer (dinamilars murka);

a7 egyes testiiregok faldt alkotva vidi 2 belsh szerve-
ket;

fzommunka sordn Ot termel;

seitl 8 keringdsl rendszer tevdicmysdyet,

Jelemtfs ardnyd fejlGdése az rpyes lzomcsoportokat tekintve az élel-
kortdl és részben még a remidl is [ligg.
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Az aldtbi tdbhldzat ezt szemlélteti:

FLE TKORUK

fld T 8 9 10 11 12 13 14 0I5 16
ledny B 710 11 12 1Y I 15 16 17

a kdz irmai £ % b x * x
1 b 5 ' %
FLE TKURUK
fld T 8 9% W0 11 12 1} 14 Y5 1s

1adiy A 2 1@ 11 12 1¥ 4 15 6 17

Torzs izomzat i XX x ® X
1 X 0x ® ®

a ldh irmai f. ¥ X * X
1 X% ®

A 10-14 dvesek erdszintije

hz erfiszint vizsgdlaldra ar adotl koroszUdlyndl egy vitkiki és egy vé-
rosi iskoldnd] végezlem mérdsskel, Evjdratonként 20 fid, Llletve lednytas-
nuldt mictem. A mérds probaszdmait ds ereomdnydt az nldbbi tdbldratok ma-
tatjdk.
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Az adatok egyérielmfen mutatjdle, logy a gyerekek erfifejlesziése terédn
igen sok még a tennivald. A vizsgdlat ugvancsak két iskoldt érintett, de
Ugy poocolom és bbb {skoldban tet! l4togatdsom alapbdn ALLLthatom, hogy

n helymt

=4 o3 elépod diteldios.

10—-14 évesek erbiejleszigsdril

Az erls(l0 murkdval szemben tamasztotlt kivetelmények

A [latalok ecdfejleszidse igen nagy kiiriiltekintdst lgénvel. Az Slet-
kori  sajdtossdgokbdl adidd problémdk mellett figyelembe kell verni a kil-
lbnbitzdh  ecfygyakorlalok srecveretre gyakorolt latdsdt s, A Wl meqgleorve-

zatt ds

mepfelelben kivdlasztott gyakorlatok |elyes mhdszercel Lbc ténd

alkalmazdsa elfsegiti a MMolal srervezel ardnyrs, epészséons le jliésdt,

Erfifejlesztd munkdk sordn Az aldbbl kbrilmények (igyelonbe vétele
igen tontos:

A psont- és lzompexlszer [e]l0ckdse n tdrgyalt #lethkorban elégoé
dinamilirs. A csontromdsrzer [ejl6ddsében al sGoocban 8 looseisd-
gi nivekedeés Elentfis, amil nem kivet acdnyosan az [zomzat nii-
vekeddéise. Fz vonatkozik a vdzizomzatra s, anl ar erfgyakorla-
Lok megvdlaszlisa szempont jibol magyon lényeges.

A szfv, tidd ds @ keringdsi rendszer fejletiségi szintijs elma-
rad a hosszisdgi mitatdk meilett, de &pp er a tény litokol jn a
mygfelelfen adagolt ecdsitd gyskoriatole allkalmzdsdt.

Az erflejlesztéend]l & sokoldald foplalkoziatdsca kell tiireked-
ni, FO [eladsat ar Allaldnos ordsfids. Terjedjen ki ar egésy

srarvazetre.

A fiatalokndl feltétleniil a dinamibus Jjellegd gyakorlatokat
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kell eldtérbe helyezni. Keriilni kell a magyobb proéscléssel jacod
ogyakorlatokat.

= A terheléds lgezodiMe o gyerekek [o)iettsénl szind jdez. Conk
azok 8 gyakorlatok vdltaoak k| megfelell alkalmazkoddst, ame-
lyek végrehajtdsdra a szerveret lelkészilt.
A terhelés emelése csak lépesiretesen, a fokozalossdg srigond
hetartdsa mellett tértérhet.
Blztosflsunk IdBt a mglfeleld alkalmzkodds kivdlbdsdloz. Min-
tdon  fajla sietsdp, tlrelmet]leosdng komoly, esetleg mcadandd,
kiroe kivetkezminyekiel jdr,

- A pyakorlatok legyenek viltoratosak. Kerldlnl kell a sok lsmwit-
Iéssel  Jdcd monoton gyakoroltatdst, Ez awdl Is lokdbb [ontas,
mivel a s=szerwnzet szdmdca [Aleg o kiizepns Intenzibtésd és e
til tosszi idelg tartd (lidedsszer() ingerek adjdk a kedvezh ha-
tast, mig a tosszanlartd erfGkifejtés a [iatal szerverct szdmdra
kdros.

- Az erfef4h murkdt minden eselben W1 elf lkell kdsaftenl, Mindlg
alizze meg alapos bomeleqgitds ds sohosem végortessiie Tdradt 41-
lapotban. A gyaknrlatok kizben tartsuk be a megfeleld plbend-
ket.

= Ipen erednényes, Ja o gyerslkek naponta végezoek kionyebh (15—
20 perces) erbsiid snkdt dodlldan, elbre regheszéll prograe
alagjdn. Ezen tileenden a Ietl 2--3 alkalomm] vdgeett eris{th
minka ajdnlott,

- Az erfsités sordn ne feletkezziik meg a nydjbd - laz b gyakor-
latok remndszeves alkalmazdadrdl.

Az erdsith murkdndl felhaszindlhatd edzéseszikizil, midszereh

- Az erdsités legegyszeribb és mégis latdsos eszkiizel o glmasz-
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tikai gyakorlatok. Véperztethetfk szer nélklil és kézlszerekkel
egyardnt. A kéziszerek alkalmordsdndl fontos szok sdlydnak meg-
vilasztdsa,

Tetjedjen ki valmnenoyl fobb lzomcsoportra. Tibb legyen a gya-
korlatok szdma, de egy-egy gyskorlatndl az iswéildsszdm ne ha-
ladja meg a 10--12-%.

Magyon il felbaszndlhatdle erGsités surdn a tdrsas gyakorlatnok.
A tornatersmme] nem rendelkezB iskoldkban nogymér tékben pdtol-
hatjuke volile o tdmsz- do [Uppherecsk hidnydt. A megiolelf ol-
lendilldsok bhiztos{tdsa érdekében nagyfokid szervessiségre és
fegyelemre van sriiksdg.

Hagymértékhen kihpszndlhatd erOsitési codllal i=s a borddsfal.
Ipen ook és vdltozatos pyakorialaoyag alkalmasdsdra sl leheth-
sépet. Mds szerekkel koshinglva is alkalmazhatd.

reltétiend] kit keil 'wszodini a ldsasz- és fiigghszerek adia le-
hetisdyekel is.

Kiizkrduelt ds bérbnl alkslmazhatd 3 szikdeldeck, a le]l- le- fa
dtugrdsnk lilonbiizh fajtdi.

Ezen gyakoriatok sckréliséye lehetbsépet ad a3 Ioglaikozdsok
szinesebbd, vdltozatosabhd tételéhez.

Az erfisitd mundadban  [eltéllend] ki kell haszdinl @ kiilinbbzh
tohdsgyakorIatok szinle az egész tedlre kifejlolt erds{td hatd-
sdt. Ide sorolhatjk a timitt labddval vagy epyéb nebezékekkel
végrett dobdsgyskorlatokat. A sily megvdlasztasa fontos. 10-
12 éves korban a 2--3, 13--14 éves korban a 3--4 kg-os wily al-
kalmazésa cdlsrer(,
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