5. Az aramellaté rendszer védelmét szolgalé részrendszer fajtdi: 2X1 pont

a)

b)

6. Nevezd meg a megismert védelmi rendszereket, melyek az embert, az elektromos
cnergiaellaté rendszert és a fogyasztét egyarant védik! 2X1 pont
a)

b)
7. Rajzold le, vagy roviden ird le, hogyan keletkezik a testzarlat! : 4 pont

A sziikségesnek vélt elméleti alapozds utin az ezt kévetd ordkon a lampakap-
csolasok osszeallitisara keriil sor.

Ossgegezésként elmondhatjuk, hogy az elmult tanév hasonlé iddszakdban nem
sikeriilt elérni a tervezett tuddsszintet, de a technikai rendszer fogalmanak altala-
nositasaval, az erre vonatkozé irdsvetitd transzparensek alkalmazasaval az idén je-
lentés el6rehaladast tapasztaltunk, Ez megmutatkozik a tanulék szébeli és irasbeli
megnyilatkozdsaiban, illetve az egyre komolyabb technikai problémak megoldasa-
nak képességében is. Az eddig elért biztaté eredményeink tovabbi kisérletezésre osz-
tondznek benniinket.

PANDURICS ISTVAN
Kaposvar

Az alsé tagozatos tanuldk statikus
erdmaximumanak fejlédése

Korunk felnétt és ifju kord lakossaganak pszichoszomatikus éallapota kedvezét-
leniil alakult az elmult két-hidrom évtizedben, melyen 0gy tudunk valtoztatni, hogy
a szomatikus nevelés hidrom alapfeladatinak — a mozgaskulturdltsdg szintjének, az
egészséges testi fejlettség és edzettség, valamint a pszichikai alloképesség — gyakor-
lati megvalgsitasat szinvonalasabba tessziik.

Az urbanizdciés 4rtalmak, a tobb stresszhelyzetet jelentdé megvaltozott életrit-
mus, a rossz taplalkozasi szokdsok, a kiilonbéz6 karos szenvedélyek, a mozgassze-
gény életméd dontben befolydsoltak az emberi szervezet biofizikai devalvalédasat.
Ezek a hatasok kiilon-kiilén is komoly veszélyt jelentenek a szervezet szaméra.
Egyiittesen hatva nagymértékben megnévelik a kilénbszé szervi karosoddsok ki-
alakuldsdnak a. lehet8ségét. Vannak objektiv tényezdk, amelyek kedvezétleniil hat-
nak. A késébbiek sordn ezek felerdstdésével, megnovekedésével kell szdmolnunk.
A kedvezé valtozas lehetdsége azon mulik, hogy milyen mértékben tudjuk a szub-
jektiv tényez6kon milé egyéni belsd lehet6ségeket mozgodsitani a kompenzalas ét-
dekében. A feladat azért nagyon nehéz, mert a tarsadalmi ember hajlamos arrol
megfeledkezni, hogy egyben biolégiai lény is. Ezt jelzi pl. a dohdnyzas elleni kiiz-
delem eredménytelensége. A dohanyzok szama folyamatosan né. Az Altaldnos is-
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kolaban végzett felmérések bizonyitjak, hogy mar az alsé tagozatos gyermekek is
— a felndttek példajat kovetve — megprobalkoznak a cigarettdzassal. Az alkoholt
fogyasztok ,,korhatara” is egyre lejjebb tolodik.

A mozgasszegény életméd megvaltoztatisara iranyulé torekvések sem hoztak
meg a kivant eredményt. Tandi vagyunk annak, hogy a természetes mozgastér le-
sziikill, és a mozgasra forditott idé is csékken. gy az az optimalis ingermennyiség,
amelyet régebben naturalis formaban a mikroklima biztositott, ma mar nem adott.

A szizadfordulé utini évtizedekben az ifjusig napi tevékenysége ugy alakult,
hogy a szomatikus nevelés kovetelményei teljesiilhettek az iskolan kivili idészak-
ban. A fiatalok sokat futottak, fara masztak, birkéztak egymassal, azaz a termé-
szetes kornyezet adta lehetségeket felhasznalva Gsztonosen fejlesztették szervezetii-
ket. A tapasztalatok, valamint az életmédkutatisok bizonyitjidk, hogy kilonésen
varosi kériilmények kozott a fent jelzett lehetdségek eltiintek. Ezt felvaltotta a napi
8-10 6ras iil6 tevékenység, melynek soran a fiatalok szellemi igénybevétele jelen-
tésen megnétt. Bizonyos, hogy az igy eltoltott id6 hatdsfoka — ismerve a gyermeki
pszichikum sajatossigait — kedvezdtlen, melynek jelei a fiatalok korében is elsza-
porodé szomatikus betegségekben jelentkeznek. A fennmaradd csekély szabadidé
eltoltésének megdobbentben szegényes formai alakulnak ki. Megtelnek a parkok,
terek, aluljardk, idejiikket mozgas nélkiil eltslté fiatalokkal. A szabadidé eledltésé-
nek modozata szerkezetében nyitott dimenzidji, az egyén altal tetszélegesen valaszt-
hat6. A valasztis azonban attdél a kérnyezettdl fiigg, melyben az egyén él. A ki-
alakult igények, szokasok jelentSs szercpet jatszanak a napi tevékenység alakuldsa-
ban. Erre azért kell nagyobb gondot forditanunk, mert a testgyakorlds, a mozgas
tgénnyé valasanak folyamata hosszantarté, rendszeres tevékenység kovetkezménye,
melynek kialakitdsaban az oktatasiigy szervezett intézményeinek, az évodanak és az
iskolanak, valamint a csalddnak nagyobb szerepet kell vallalnia. Ezt csak tgy tudja
betolteni, ha az egészséges életmddra nevelés szinvonalan gydkeresen javit.

A mir most jelentkezd deficitet a sporttal foglalkozo kiilonbozd szervezetek
probaltak kiegyenliteni, nem sok sikerrel. Ezek az atvallalasok tobbnyire latszat-
eredményeket hoztak az alapvetd valtozds reménye nélkiil.

Az élsport hézagpétlé szerepe a lakossag egészséges életmddra nevelésében vi-
tathatd, hatasfoka jo, hiszen rendelkezik azokkal a feltételekkel, (szakember, 1é-
tesitmény, szervezettség) amelyckkel a szervezet teljesit6képessége nagymértékben fo-
kozhaté. Ez a lehetdség a fiatalok elenyészé szazaléka szamara adott, mert a fel-
vételi keretek nagyon sziikések, és a teljesitményorientaltsagbol fakadé komoly ed-
zésmunka sem vonzé a fiatalok elétt.

A tdmegsportakcick is kompenzdldsi lehetéséget rejtenek magukban, azonban a
kampényjellegi megmozdulasok a fizikai felkészités szempontjabsl hatdstalanok.
Nem illeszkednek kelldképpen az emberi szervezet alkalmazkodasi térvényeihez. A
rendszeresség kovetelménye nem érvényesiil, igy a két egymast kovetd inger (ren-
dezvény) kozott eltelt hosszd idé alatt a szervezet fizikai allapota visszafejlédhet,
ill. nem is kezdédnek el az alkalmazkodasi folyamatok.

Az alsé tagozatos gyermekek szomatikus nevelésénck belyzete

A fiatalok tébbsége a testkultira éreékeinek az elsajatitasa szempontjabol hatranyos hely-
zetben van,. ezért szervezetikben kedvezétlen valtozdsok is kelctkezhetnek. Az antropometriai
felmérések bizonyitjak, hogy a fiatalok testarinyaira a szerény, fejletlen izomzat és a nydlank
termet a jellemzé. Ezen tilmenden ismeretes a szivkeringési és légzdrendszer rendellencsségben
szenvedék magas arinya, 06 a neurotikus megbctegedésck és a testi deformitdsok szama is.
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Ezck utan kritikusane fogalmazédik meg a kérdés. Tudunk-e¢ az orszag ,,biologiai vagyonaval”
hatékonyan gazdalkodni?

A tanitoképzé “f6iskoldk oktatéi abban a sajitos helyzetben vannak, hogy a nevelés-okratas
folyamatanak szélsé pélusain vannak. Ugyanabban az idében litjak a mai fSiskolasok és az also
tagozatos gyermekek allapotit. A beavatkozas is adott, hiszen a mostani hallgaték felkészitésével
a holnapi alsé tagozatos gyermekek fizikai allapotit megalapozhatjak.

Az alsé tagozatos korosztaly vizsgélata soran alapvetd hidnyossagokat tapasztaltunk, ami
azért is elgondolkodtaté, mert a felndtté valds kritikus életszakaszat, a kisiskolaskort éri vissza-
vonhatatlan karosodas, amelynek néhany alapvet6 okat felsorolom. .

— Az alsé tagozatos gyermekek szervezetének fejlesztésével kapcsolatos ismeretek vizsgalata —
bar az utébbi években tortént eldrelépés — a tudoményos kutatds mostohan kezelt terilete.

— Létesitményhelyzete katasztrofalis. Az esetleges valtozas akkor varhaté, ha a meglevé anyagi
ctoket 61 koncentraljuk, és az alsé tagozatos gyerekek képzésére jobban ésszpontositunk.

— Szakemberellatottsiga — annak ecllenére, hogy a tanitoképzé f8iskolakon folydé szakkollégiumi
képzés enyhit a helyzeten — ma még tébb szempontbdl sem tudja “biztositani a korszeri fel-
készitést. Ma még a testnevelés gondozasit zémmel képesités nélkilli pedagdégusok végzik.

— Ezt a korosztalyt érintGen sem sikeriilt valtoztatni azon a szemléleten, hogy a testnevelést ne
csupan tantargyként kezeljék, hanem gy, mint a szellemi felkészités ¢s a fizikai fclkészités
egyensulybiztosité eszkozét.

— Fokozottabban érvényesil — a tdbbi korosztalyhoz viszonyitva — az iskoldnak az a térckvése,
hogy ,megtanitsa”, ha kell kényszeritse a gyermekeket arra, hogy tudjanak napi 6-8 érat
nyugodtan, fegyelmezetten ilni, amely az iskolaskor befejezésére tobbnyire sikeril.

~ Az életkori sajitossigokhoz sem tud ma még kell6képpen alkalmazkodni az iskola szcrvezeti
kercte. Pl. ugyanakkor csengetnek ki és be a tandrikra a 6 éves clsés gyermekeknek, mint a
14 éves nyolcadik osztalyos tanuldknak.

~ A csalddi haz sem sokat segit abban, hogy a gyermekck fizikai felkészitése szinvonalas legyen.
Az okok kozdtr megtalaljuk a hidnyos ismereteket, a testnevelés lebecsiilését, a gyermekiiks6l
alkotott irrealis elképzelés sziilte thlzott elvarasokat stb.

Az alsé tagozat nébdny tantervi kérdése

Az als6 tagozatban folyé egészséges életmédra nevelés iskolai dokumentumai a kézelmultban
jelentds valtozason mentek 4t. Az 1978-as 4j Altalinos Iskolai Nevelési ¢és Oktatasi Terv kor-
szerli elgondoldsokat tartalmaz, jelentésen megemeli az iskolai kovetclményeket. Az wjabb kuta-
tasi eredmények, edzéselméleti térvényszeriiségek Ichetéség szerint megfogalmazédnak benne.
Kelld hangsilyt kap a koordinaciés ‘és kondicionalis képességek fejlesztésének az igénye, azon-
ban néhdny ovatos megfogalmazis nem illeszkedik kelld mértékben a szervezet alkalmazkodasi
toérvényszeriségeihez.

PL: A terhelés ,,...fejlessze ligyességiiket, csclekvésgyorsasigukat ¢és kdnnyed erckifejtést
igénylé feladatokkal testi erejiket, alloképességiiket.”

A konnyed erdkifejtés utasitds azt a téves szemléletmédot erdsiti, hogy a kisgycrmekek
szomatikus neveclésében atléphetdk az alkalmazkodas altaldnos szabalyai. Ismert pl, hogy az
alloképesség fejlesztésérél csak akkor beszélhetiink, ha a tevékenységet végzd terhelt pulzus ér-
téke eléri a 160/perc koérili értéket, és azon huzamosabb ideig dolgozik. Ez nem képzelhets el
az akarateré jelentds mozgdsitasa nélkill. Ha a kénnyed erékifejtés utasitast a gyakorlatban mé-
dositjuk, azaz néveljiik a terhelést, kettés célt ériink el. Egyrészt valoban fejlédik a gyermekek
jobb alloképességi teljesitményét feltételezd izom, szivkeringési és légzdrendszer allapota, mas-
részt az akarati tényezék fejlesztésében is el8relépiink.

Az er§ fejlddése is csak gy képzelheté el, ha pl. a kotélmaszas utolsé 1-2 méterén még
képes a tanulé akaraterciét mozgésitva a végsé erdtartalék bevetésére. Aki ezt a feladatot ugy
teljesiti, hogy erre az utolsé erdfeszitésre nem képes, komoly hatranyt szenved. A kar hajlité
izmai, a mellkasi és karizmok, az alkar hajlité izmai nem fejlédnek kelld mértékben, ¢és nem
javul az akaraterd mozgdsitasi képessége sem.

A testnevelés ,jaruljon hozzd a testalkati torzuldsok megeldzéséhez”, — irja elé a tanterv.
Ennck a kévetelménynek a teljesitése alapvetGen sziikséges, hiszen az iskolai testnevelésnck és
nevelésnek is azt az elvet kell vallania, hogy artalmakat okozni semmilyen teriileten sem sza-
bad. A testalkati torzuldsok megel6zésének feltétele a stabil csont, szalag és izomrendszer, me-
lyet csak dgy tudunk biztositani, hogy ezeket a szervrendszereket folyamatosan ingerkiiszéb fe-
letti ingerekkel latjuk el, , Kimutathaté az ifjisdg nagy szdzalcka izomzatinak satnyuldsa.”

A tanterv pl. az izomerd novekedését credményezé ellensllast olig tartalmaz, az ismétlés-
szdm a jelenlegi orakeretben csupdn szerény mértékben nodvethets. Az iddigényes erdfejlesztés
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elmélyiile, tudatos, komoly szakértelmet igényls feladat, kiiléndsen akkor, ha minden izomcsoport
izolale fejlesztésére torekszink. )

Ezek a tapasztalati tények is indokoljak, hogy az alsé tagozatos gyermekek szomatikus ne-
velésének lehetdségeivel foglalkozzam. .

A kutatas célja az alsé tagozatos tanulék szomatikus nevelésében végzett. tapasztalatok és
megfigyelések tudoményos vizsgalata és igazolisa abbdl a célbél, hogy a megvaltozott 'térsadalml
viszonyokhoz alkalmazkodva a fizikai felkészités izomzatra haté lehetGségeit meghatatozhassuk',
és a sirgds tennivalokra és intézkedésekre felhivjuk a figyelmer, Ennek érdekében megoldandé
feladatok a kovetkezék: .

1. A szervezet nagyizomcsoportjaira haté ingerek dézisanak vizsgalata, kériilhatirolasa.

2. Az ingeradagolas és a terhelési ciklusok alakitasinak vizsgilata.

3. A fejleszeés hatasa a kiildnbézé izomcsoportokra.

KERDESFELTEVESEK

1. Feltételezem, hogy az alsé tagozatban az izomzat erésitésére alkalmazott ingerek nagy-
siga névelhetd a tantervi keretek szem elGtt tartasaval.

2. Feltételezem, hogy az alkalmazott eljirdsok korszer(isithetdk. A nagyizomcsoportokra tor-
ténd izolalt hatis tudatos alkalmazisa az elérelépésnek egyik lehetdsége.

3. Hianyoznak az ingeradagolis és a terhelési ciklusok alakitasanak Osszefiiggései.

A MERESI ES SZAMITASI ELJARASOK

A mérési médszer

— Az altalunk tervezett erémérdasztalon a BABI-tipusi dinamométeren izometrids maxima-
lis erémérés. ) .

- A lab dinamikus erejének mérése silypontemelkedéssel, helybSl tivolugrassal és 5-6s
ugrassal.

— A méréseket két alkalommal végeztik el ugyanannal a csoportnil. Alapfelmérést és a
program utani 2., 3. és 4. mérést végeztiink.

- A kontrollcsoportokat a kisérleti osztalyok melletti parhuzamos osztilyok adrak. Oket
ugyanabban az id6ben mértiik, mint a kisérleti osztalyokat.

- Négy iskola 397 als6 tagozatos tanuléjat vizsgiltuk meg, 20 paramétert mértiink meg, és
tobb mint 150000 adathoz jutottunk. '

A telvett véltozok:

hasizom, hatizom, karhajlité izom (péros, bal, jobb), karfeszité izom (paros, bal, jobb), lab-
feszité izom (paros, bal, jobb), alszarfeszits izom (paros, bal, jobb), alszarhajlité izom ({paros,
bal, jobb) statikus ereje, 5-Gs ugras, helybél tivolugras, silypontemelkedés.

i
Mérési eljgrdsok
Dinamikus mérések

1. Helybél tivolugras: a tanulé az indulé vonal mégdtt helyezkedett el, majd tetszés sze-
rinti idében paros librél elugrott. A leérkezésnél a sarok helyzetét és az indulé vonal kézti
tivolsig kilonbségét mértik. Két ugrashol a jobbik eredményt vettik figyelembe, az eredményt
cm-ben adtuk meg.

2. 5-6s ugras: Az indulé vonal mdgdtt felalldé tanulé péaros labrél - rugaszkodott el, majd
1 labra érkezve folyamatosan o6t leérkezést végzett valtott l1abbal. Az eredményt az indulé vonal
és az otodik leérkezés saroknyoma kézti tdvolsdg adea cm-ben. A két kisérlet koziil a jobhikat
rogzitettiik.

5. Sulypontemelkedés: Falra felrajzolt cm-es beosztis mellett oldalallasbél indulva kellett a
kart magastartisba helyezni és a beosztast megérinteni. Paros Iabiu elrugaszkodas utin a lehets
legmagasabban megérinteni a skalat. A két éreék kozti killonbséget rogzitettik. A két kisérlet
kozil a jobbikat vettiik figyelembe.

Statikus mérések

— A hatizom erejének mérése:

clhelyezkedés: hasonfekve, a 1ib rdgzitve, kar magas tartisban, a mérdszij a két vallesa-
csot Osszek6td egyenesen a vallra fekszik. :

Feladat: ,torzsemelés hatra” 2-3 mp-en keresztiil.
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— A hasizmok erejének mérése:

elhelyezkedés: hanyattfekve az ,ulésre” tiamaszkodva, a pedalra rdgzitert szijba akasztort
Osszekots egyenes a vallra fekszik.

Feladat: ,,torzshajlitis elére” 2-3 mp-en keresztil.

— Alszarfeszité izom erejének mérése: ,

clhelyezkedés: hanyattfckve az ,ilésre” tamaszkodva, a pedalra rogzitett szijba akasztott
labfej, nyujtott térd. f

Feladat: bal-jobb-pares labbal a szijat 2-3 mp-ig huzni.

— Alszéarhajlité izom erejének mérése:

elhelyezkedés: hanyattfekve, a vall a vallapok kézt rogzitett, nydjtott térd, labfej a pedalon.

Feladat: bal-jobb-paros labfejjel 2-3 mp-ig nyomni a pedalt.

— Karhajlité izom erejének mérése:

elhelyezkedés: szemben a hiuzékarral, a térd régzitve a talajon, a konyok az asztalon té-
maszkodik.

Feladat: bal-jobb-paros kézzel 2-3 mp-ig meghizza a kart.

— Karfeszité izom erejének mérése: .

clhelyezkedés: hanyattfekve, a vall-lapon tdmaszkodva, konydék az asztalon.

Feladat: bal-jobb-paros katral 2-3 mp-ig tolja a kart.

— Libfeszitd izom ecrejének mérése:

clhelyezkedés: hanyattfekve, ldb  pedalon, 1ab behajlitott helyzetben.

Feladat: bal-jobb-paros labbal erételjes nyomas 2-3 mp-ig a pedalra.
PROGRAM  °

A kisérleti csoportok tanuléi nagy ismétlésszammal a mért nagyizomcsoportokat érinté gya-
korlatsort végeztek el, melyet révid, aktiv pihend utin megismételrek.

A fejlédés irdnya és nagysiga . i

A hipotézis megfogalmazisakor feltételeztik, hogy a kiséeleti csoportok a beavatkozis ko-
vetkeztében tgy a fidk, mint a leinyok esctében elkildniilnek a kontroll csoportok eredményei-
t6l. A fejlédési iranyok és mértékek konnyebb 4tlithatésiga miatt grafikonokat szerkesztettiink,
amelyen minden jelleg esetében kiilon-kiilén elemeztik az évfolyamok kontroll, kisérleti, fia és
leanytanuloinak eredményeit.

Az credmények értékelésekor az 1. és II. osztilyos tanuldk, valamint a IIL és IV, oszta-
lyos tanulék eredményei kozott talaltunk hasonlésagot, ezért az értékelésnél a két-két osztalyt
egyiitt clemeztiik.

Az elsos és mdsodikos tanuldk eredményeinek elemzése

A basizom fejlddésének vizsghlatanal azt tapasztaltuk, hogy a kisérleti csoportokban a val-
tozas tendencidja erésen felfelé ivel, a waltozas mértéke is jelentds. A kontroll csoportoknal 1évé
valtozas szerény mértékd, és a teljesitményingadozas a felmérés idSszakaiban fokozottabb.

A bdtizom maximalis ereje az alapfelmérések idejében lényegesen alacsonyabb, mint az
ellenoldali hasizmok ereje. A valtozas iranti affinitast az egy hoénap utani eredmények igazol-
jak, hiszen a kisérleti csoportban a fejlédés nagymértéki. A fitk és a leanyok teljesitménye
kozotti kiilonbség elbanyagolhaté, amely megegyezik Fillop A., Farmosi és Bakonyi vizsgalatai-
val. A hatodik és nyolcadik hetet kovetd felmérések visszaesést mutattak.

A karbajlité izmok izometrids maximalis eré mérésekor azt lattuk, hogy a kontroll cso-
portok teljesitménye elmarad a kisérleti csoportok eredménye mogétt, a kontroll csoportok tel-
jesitmény-allandésiga ingadozébb, mint a kisérleti csoportaké.

A karfeszit izmok erejének valtozasa hasonlé tendenciat mutat, mint a karhajlité izmok
erejénck alakuldsa, A két izomcsoport ereje kozel azonos, a kisérlet 4. hete utin a kiilonbség
névekszik a karfeszité izmok javara. Ennél az izomcsoportnal talithaté a kisérlet masodik sza-
kaszaban némi visszaesés, . )

A ldbfeszits, az alszdrfeszité és alszdrbajlité iymok fejlédési tendencidja azonos képet
mutat. A kontroll csoportokban az eredmények alig valtoznak, a kisérleti csoportban dinamikus
fejlédést tapasztaltunk, amelyet a kisérlet mésodik hénapjaban visszafejlédés kovet.

A barmadik és negyedik osytdly eredményeinek elemzése

A /Ja{izam. erejének valtozdsira az a jellemzd, hogy a kontroll csoportok és a kisérleti
csoportok is fejlddtek, azonban a kisérleti csoportok erénévekedése erételjesebb. Ez a tendencia
a kisérlet adott folyamatiban jelentkezett. -

A ba‘t'izom Fsetébcn a fejlédés egyenesvonald, ami kisérleti csoportban jelentésebb, csupan
a III osztalyos fiuk esetében stagnalt a teljesitmény a 6. hét utdn.
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A karbajlité izmok vizsgilata azt mutatta, hogy a kontroll csoportok erémaximum értékei
nagyon kis mértékben viltoznak. Sokkal kedvezébb a valtozas a kisérleti csoportoknal. A fej-
16dés nagymértékd és felfelé ivel6.

A ldbfeszité izmok erémaximum értékeinck fejlddési idteme az eddigiektd]l cltérd képet
mutat. Az elsé 4 hét utdn némi visszafejlodést latunk, majd az eredmények a kisérlei és a
kontroll csoportban is fejlédnek.

Az alszdrfeszité izmok valamint az aiszdrbajlité izmok is hasonlo fejlddési ritmust kovet-
nck, mint az alsé végtag eldbbi izomcsoportjai.

Osszegezés:

Osszefoglalva megallapithatjuk, hogy a vizsgilat soran a kisérleti csoportok —
a harmadik és negyedik osztilyos fitk labizmainak erejét kivéve — a kisérlet elsé
szakaszaban, tehat a négy hét elteltével, jobb eredményt mutattak.

A vizsgalat arra is valaszt adott, hogy a 4 hetes azonos terjedelmi és inten-
zitasti ingeradagolds a tovabbiakban nem okoz valtozast a szervezetben, tehat 4 hét
elteltével a terhelés OsszetevSin valtoztatni kell.

A vizsgalat ramutatott, hogy a nagyobb mértékben elhanyagolt izomcsoportok
(hasizom, hatizom, karhajlité izom) fejlédése dinamikusabb, ami azt igazolja, hogy

a mar most kimutathaté elhanyagoltsigon koncentrdltabb ingeradagolassal 1av1tam
lehet.
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