Bajzik Eva (Fontanus Tudoményos Mddszertani Kutaté és Oktatasi Kézpont):
Koordindciés képességfejlesztés 11-16 éves korosztdlyban — Balance® mozgdsterd-
pids edzésmédszerrel.

Kulcsszavak: koordindcios képességek, szignifikdans eredmények, orvosilag aldtdmasztott
modszer

Vizsgalt csoport: short track gyorskorcsolya-versenyz6k — 11-16 éves korosztaly.
Alapvizsgalatok: stabilometriai mérések, Balance’-felmérés. Kiindulds: a vizsgalat
csoport tagjai minimum egy éve gyorskorcsolya-versenyzék. Ennek megfelel$ edzés-
programban vesznek részt, amely tartalmaz jeges edzést, erdsitést, gyorsasagi edzés-
programot. Felmérés el6tt a hajlékonysag deficitjét gondoltuk alap kiindulépontnak.
A felmérés soran az deriilt ki, hogy a koordinacios képességek generalizaltan fejlesz-
tendbek. A csucsnévekedés elétt allo gyerekek oldaliranyu stabilitasa még kielégitd
volt, a cstiicsnovekedés kozben és utan viszont nagyfoku instabilitast mutattak mind-
annyian. Mddszer: heti két alkalom kiegészité mozgasként Balance® mozgdsterdpids
edzésen vettek részt. Eredmények: mindegyik gyereknél szignifikdns javulas észlelhet
mar tiz alkalom torna utdn a statikus és dinamikus egyensulyban, az eliils6 és hatso
izomlancok 6sszmunkajaban, a torzsstabilitasban. Jelentdsen javult a gyerekek testtar-
tasa - stlyvonal vizsgalattal. Tovébbi vizsgdlat irdnya: Balance® mozgasterdpids edzés
bevezetése 11-14 éves korosztaly szamara tanévenként tiz alkalommal.
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