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A Fit-Ball pozitiv hatdsa a gyermeki szervezetre

A legfrissebb kutatdsi eredmények szerint jelenleg minden

iskolakételes kortt fiatal hanyagtartast, és minden masodik -

valamilyen komolyabb gerincdeformitassal kiiszkadik.

A labda segiti a helyes testtartds kialakitdsdt, a gerincoszlop
fiziologias gorbiileteit a leghosszabb ideig faradas nélkiil meg tudja
tartani.

A labddn dlve végzett kis elGre-hdtrairdnyulo  gordiild
mozdulatokkal a medencét flegyenesitett helyzetbe hozhatjuk.

A folegyenesedés a tengely axidlis kiegyenesitését és a gennc
maximalis meghosszabbitdsat jelenti. A labdén vald puha billegés az
axidlis terhel6 er6k adagolt érzékelését szolgalja, a fejtetdre adott
fiiggbleges vezetd ellendllas pedig elbsegiti a testérzékelés,
kiilondsképpen a fejtartds pontositasat.

Az dllando6 dinamikus izommunka az izmok tapadasi helyén éllando
hizéhatast gyakorolnak a csontrendszerre. {gy lehetséges az, hogy

a genetikusan meghatérozott szintig a fiatalok iziileti mobilitsa
elérheti az egyéni maximalis szintet.

Noveli az iziileti mozgékonysagot, hajlékonysiagot eredményez.

A porckorongokra gyakorolt hatdsa egyedildlld. A porckorongok
passziv  anyageseréje, mely csupan a csigolyatestek kis
elmozduldsaval johet létre, a labddn ilve szinte pillanatonként
megtorténik.

»Kit - Ball a testneveléshen”

- Avagy az 6ridslabda felhasznilasi lehetGségei a
testnevelés oran —

l A labdédn torténd rugdzas azonban emnek sokszoros szintjét képes

eléidézni. A rugézasok egy-egy iitkdzést jelentenek, melyekre a
gerincoszlop a porckorongok Osszelapulasdval kompenzél. Ez az
dsszepréselt allapot természetes vakuumhatdst biztosit, s a rugdzas
mésodik fazisanal, mikor a csigolyatestek eltdvolodnak egymadstdl, a
diskusokban oly mértékben felgyorsul a nedvkeringés, hogy az
szinte ,,belsé masszazsként” hat rajuk.

I[smeretes és 4llandd probléma a gyerekek hatizmainak extrém
mértéktt  elmerevedése, mely a kemény ilofeliileten (szék) ilés
kozben felvett poziciok végkdvetkezményei kozé sorolhatok.

A labddkon dolgozva biztosithaté ezen izmok éllandd
hossziisdgénak, elasztikussdgénak megtartisa is, melyek igy nem
csak a helyes tartdshoz, hanem a sportmozgédsok konnyebb
végzéséhez is lehetfséget adnak.

Az éridslabda sajatossagabol adddéan a gyermekek motivacios €s
figyelemkoncentréciés szintjét emeli. - Kisérletekkel, mérésekkel
igazoltdk, hogy a labdén iilve hosszabb ideig fenntarthatd a
figyelem, tovabb végezhetd nagy hatékonysaggal szellemi munka is.
A fiatalsdg természetes 4llapota a jatékossdg, viddmsag ezt
kihaszndlva épitiink a labddval a gyermekek kondiciondlis és
koordinécios képességeinek fejlesztésére.




Oriaslabda az izomerbfeljesztésben:

Nagy a kihaszoaltsdga, hiszen

allas kiindulohelyzetében a labdat fogva stlyként,
pattintva rugalmas eszk&zként,

g@rdithetc’i aldtdmasztasi pontként
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Az drigslabda kihasznaltsaga az 4ll0keépesség fejlesziésben:

A labdas tornakat zenére végezziik, mozgasanyaga valtozatos,
aciklikus. Labdén iilve a levegtartalom a stabilizalé 1zmokrdl
leveszi a gravitacids terhelést, igy a viszonylag nagy izommunka
sem jelent olyan rohamos pulzusszam ndvekedést, mint

a hagyoményos &ildképességi gyakorlatanyag

(a futds és a szOkdelések). :

Ritmusérzéket fejleszt.

Koordinacids képességek feilesziése:
{egyensily~, térérzékelés, kinesztetikus-, ntmuserzek)

A labda basznélata k&zben szinte minden pillanatban fejleszti

a fiatalok koordinécids képességeit, hiszen ilyen szokatlan kiilsé
koriilmények kozott kell testliket megfeleld Gsszerendezettséggel
irdnyitaniuk.

Ezek koziil is az egyik legfontosabb az egyensalyérzékelés.

A Fit-Ball tréning egyik alapvets része a kiilonbozd egyéni és
csoportos egyensulyi gyakorlatok, melynek soran minél kevesebb
alatamasztasi feliilet mellett kell a gyerekeknek a labdakon
folyamatosan egyenstilyozni.

Ezéltal barmilyen testhelyzetrsl van sz6 nem csak a célzott izom

mozog, hanem olyan szinergistak is aktivalddnak, melyekraz
egyensiilyozést segitik.
Fzen képességhez sziikséges ideg-izom kapcsolat bevesese a labdan
torténd mozgas altal sokkal hamarabb és mélyebben torténik meg,
mint mas, kisebb izomfesziiléssel jar6, inkdbb csak egyenstlyozast
kivéné gyakorlatoknal.

A labdat sokoldalttian felhasznalva (helyvaltoztatassal, forgassal,

a labdat kézbe véve eszkozként) tudunk mozogni a tér minden
irAnyaba, igy egy ujabb fontos képességet, a térérzékelést
fejlesztjitk.

Segiti kéz-lab dsszerendezettséget. A gerinc egyes szakaszainak
helyes mozgésa is megérezhetd, az ezt miikodtetd izomesoportok
aktivitasa tudatossa tehetd.

Tehét a tréning sordn egy igen komplex, minden koordinécios
képességet fejlesztd gyakorlatsort kapnak a gyerekek,

melyet igazi kihivasként kezelnek és a feladatot szivesen oldjak
meg.

Mindezen képességek megfelelé szintje biztosithatya,

hogy mas nagy koordindciés szintet kivand sportmozgdst is
konnyebben, nagyobb biztonsdgérzettel hajtsanak végre a gyerekek.
Péld4ul torna: (gerenda, talaj) labdasportok, atlétika.

A Fit-Ballt szeretném alkalmazni a fent emlitett képességek
fejlesztésében

felhasznalva jatékossagat, motivacids eldnyét és nem utolsd sorban
iziiletkiméld hatasat



Alaptilés:

Talpak a talajon. Vallnal szélesebb terpesz,
térd 1abfej kifelé néz.
Has feszes, hat egyenes. Karok oldalt fogjak a labdat.

Vallak leszoritva. Fej a gerincoszlop meghosszabbitasa.

Alapélids:

Talpak a talajon. Véllnal szélesebb terpesz,
térd 14bfej kifelé néz.
Has feszes, hat egyenes. Karok mellsé tartasban fogjak a labdat.

Vallak leszoritva. Fej a gerincoszlop meghosszabbitasa.




Tamasz:

Teljes tenyértamasz a labdan.
Terpesz-zar szokdelések,
egy labon sztkdelések,

jarasok, futasok.

Mells6 fekvotamasz, has feszes, hat egyenes.
.. Labda a combnal; medence és térd kozott helyezkedik el.
Teljes tenyértamasz, vallnal szélesebb terpesz.
Karhajlitas-nytjtas,
18b lenditések.




Hasizom gyakoriat:
1-2.
Hanyattfekvés, tarkora tartas. Talpak a talajon, véaliszéles terpesz.

Besziv a levegd.

3 - 4.: Felulés
Kifdj a levegd




sl

Hatizom gyakorlat:

1 -2: Vallnal szélesebb terpesz, hason fekvés.
Labda a bordék alatt helyezkedik el, has és medence részen.
Kifiy a levegd.

3 - 4: Torzsemelés

Besziv a levegd.




Terpesz puraldatfordulas elfre:

Mellsd fekv6tamasz, széles labterpesz.

Hajlit a konyok, a fej.

Tarkdjat tegye le a tanuld!

Erkezés terpesziilésbe.




tfordulds elére labdéval:

1z

od

Gurul

amasz

Kh.

1.

Mellsd fekvt
ajlit a konysk

2. Hailit a fej

3. Letesz a tarkd

4, Gurulas



Labdavezetés jaras, futas kozben.

Labdavezett fogd

Labdaiildsz6 fogk; szdkkenéssel

Szokkenés kozben egyik kéz elol, masik kéz hatul tdmaszt.

A térs labddjét kell megérinteni. Egyszerti fo g0 mintajara: akinek a
labddjat megérintették, 6 lesz a fogo.

A labdén torténé szokkenések a legalkalmasabbak alléképesség
fejlesztésére, mert kellsképpen elféradnak a gyerekek, gy hogy -

kézben élvezik a feladatot.

Munkadban sok sikert kivanok!
Kovécs Anikd




