

















ALCEME.IE INLE IDINC,

ie modernc leefwyse mat sy meganisasie het ter gev

‘ ~

oo minder liggaamlik akiief Is. 'n Afname In fis

neld kar dus vervag word, 'n Liggaaml|ike opvoedingsprograr

=

georganiseerde sport vir kind en voiwassene en opleiding in

~

vergoed in 'n mate vir dic onaktiwitsit as gevelg ven rmeyen

s 1) . e
Gl Imour som die aangelecntheid 235 volg op

i
Add to phvaical inzctivity the furthur factor

of cver-eating and cxeossive consumption of
; ; . u,

and fTabacco and we heve a massive mgtual co

tc rob us ot our greetest asset, physical f

Om die ferrorisiiese- on Kemmunistiese-gavaar 2ic h
i5 di1 nodig om die weerbaarheid van die Suid-Afrikaznss vo
hoog.  Weerbaarheic word verhoog as die tTiksheidspeil ven
verhoog word.  Jie peil van fisieke fiksheld van 'n volk k

deur tnetsing en meting vasgestel word.

Daar word alyemeen aanvaar dat die |liggaanlike opvoedlngspro-

jram sc0s dit In die skool en ledr aangebied word, fiksheid bevoerder.

o S )

‘iercdic verhandeling handc! oor een aspek van tiksheid, naamlil die
kardiovaskulére ontwikkeling van die skoolseun en leirrekrute.
Die bewering word dikwals gemaak det oie skoolseun na skool-

e Suid~Afrilacnse lsdr

O
®
c
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verlating nie aan die vereistes soos d
e

gestel, voldoen nla. Hierdle onsersoex sal gedeseltelik hepanal of die
aantygings waar is.

. .

Jie rekruut wat besig is met opleiding, word zs redelik fiks

.

o
beskou. In sy oplelding speel liggaamlike ektiwiteite 'n groot rol.
Oie fiksheidspell moet deur 'n progrem van fiksheic In cie leér, wat

dri= maande duur, bereik worga. Daar word verwag dat die peil van
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[. Gilmour: Run for your life. Jogging with Arthur Lydiard. p. 36.

2. Loubser: Die plek van liggaamlike opvoeding in dle militérs=
opleiding in die Suid-Afrikeanse leér.
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benodig word vir oksidasie by splisrarteid, ver-

ncog die slacvolume van die hart en as cavelg van hierdle vernoging,
stya die bloeddruk. Die tloedvioei deur 'n cntspanne spler vorzis

ocadruk, Terwyl zs aie spier gespanne is, die wecrstand gro-
’ Y g

3 .
)

Cat oefining tloecdruk beTnviced is 'n welbekendo feit., Die
invioed van spacd-, ultnouvermog- cn kragsoefenings op blosddruk is
egter uitsenlopend. Ock reeceer individus :oing Sasitemal verskillend
op sekere ceteninge, byvoorbecld by 'n trap cp en 27 Loop, het

6.7% van diz proefpersone "n delino en 725 'n siyaing van cie sisto

2)

[iese 2lceddruk getoon “7,
e . . 2)
Ligte oefening het geun styging in bloeddruk ten gouvolg nie .

cy codunige cefening kon dear selfs 'nodeling in bloeddruk voorkom.

spoadoefeninge laat die sistcliese tlozddruk sty

hoowel gegewens oor die tloeddruk Tydens spoedoefenince baiz skaars

i3, iz daar neelwat gegewens van blceddruk ¢irck na oeteninye bekend.

cop, die sistolicse bloeddruk zansienfik lzat styg. Uithouver-

mot-oefening het 'n styging in sistoliese bloaddruk fTen gevolge. Ule

cin direk na aanvang van oefening en styg so hoog ac 195 mm.
kw ik 70, Ginne vyt minute na a¢ie cefening gestaak Is, deal die blocd-
druk Tot onder ncermael wat tocgeskryf moet word aan 'n verninderde

9

veneuss tosvoer van bloed na dic hart omdat dic pompwerking ven clie

Kragsoctenings socs gowigoptel of die Trek van 'n dinanometer
faaT blezddruk geweldig styg. Stygings van tot ZC0 mm. kwik en selfs

iy R &)
265 mm. kwik s waargensam 7,

f. Xarpovich: Fhysiology of muscular activity. p. 133,
. :
i |

7. Fosztma: inleiding tot dic llggaa 1l ike opvoedkunda. p. Gi.
3. ¥erpovich: Jdrc, cit (RS S

rostrar Op. cit., p. 2.
5. Postma: Op. cit., p. 93,
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nazic van gie igzaan. Legftye kerreleer lzoy et standvéer
D)

woring. e Lange ving cdat dig preztesic van seuns en re-

krute onbeduiderd verskil, ‘n Verskil ven .12 cuim fen

gunste van die skoolsoun is onbeguidand., Frestosiss vir
srandverspring soos deur Do Llznge gevind, was 94.08
+

TLoobe duls vir rekrute er 95.29 7,332 duim vir skeols z

Putter vind "nogomiddelde stancevérsprineprestucie
+ o . - i » e
= 7.7 cuim by 1 Tt 24 Jarige blante mons. Fiare
diz prestasie is laer as diz van dis rekruts: 5008 ceur i

Lance gevind. Die verskil is soter voring,

a
Tussen rekrute .zt Berends getoets het, en zkoolseuns

. ! N I
socs deur agis 60 Trge-

,_
-
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vat srnalhoid var dle bane

N

e

D¢ Lanae: 'n Ondersoek ne die fisieke fiksneidvereistes wat deur
dis Suid-Afrikaanse Lebr gestsl word en die mats
wagrin Trensvaalse seuns wet die middelbare skool
vertaat, hieraan voldoen., p. 79Y.

cutter: OQie liggaamlike geskiktheid van blanke cn nie-bdblanke

mans. [.

Berends: UCie cpstel van 'n bruikbare 1 -sbattery vir die | biv -

I a

van liggaamiike geskiktheid en die fecepas van hierdie
battery op Suid-Afrikaanse seunz van |4-22 jaer. p. 97.





















a) Tcutse vir kardicre:piratoriese fiksheic.

'n Aantzl kardioveskulérz toctse is reeds saamgeste! vir die
meting ven fiksheid. Dit sal onncdig en cnpraktizs wees om al die
kardiovaskulére toetse wat bestaan, in een toetsbattery saam te vat.
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otse wat voldoen aan gelaigheid, bruikbaarheid, betroubaarheic on een-

voudigheld meet uitgesonder word, Die toetse moet ook cbjsktief, waeten-

skaplik, ckonomies en gestandaardisaerc viees

. [7} - ,

Ole trepmealtoets van Bealke berus op weaireembare fisiologicse
veranderines: gecurends arocic. cie intensiteit van die oefening niocet

sodonic wees dat ¢ie polsslag tet 120 slae per minuut stys.  As gevolg
van die hed polsfrekwensic ne arveid sTyq die polsdruk en suurstofopname
aansierlin. Uis asemhaling versns!l en die minuutvelume van dic hart
neern Tre, terwyl die koclstofdioksiss 'nodaline in die alveolére bloed

toon. Oile melksuurgehalts van die bloed noem geweldig toe.

yie proefpersoon loop teen 'n konstante spoad op 'n trapmeul.
Jle helling van die ftrapmeul word czn elke minuut gelig terwyl cdie
poisslag ¢lke minuut geneem word.

Die apparaat benodig is 'n frapmeul, stophoriosie en elek-
trokardiooraaf om polsfrexwensie waar t2 neenm. Aangesien 'n trap-
meul nie beskikbaar was nie, kon aie Balke-trapmeultoets nie in die

ondersoek ¢gebrulk word nie.

In die Barach-energie indekstoeTs word die energie van die
sirkufasiesisteem in terme van bloedafvoer gemeet. stoeddruk, sisto-
|iese sowel as diastoliess druk en polsslag in rus. word geneem.,  Met

. — i) T . .
die energie-indeksformule worg die fiksheid van die proefpersoon

bepaal.

Cle Burgertoets soos deur Kerpovich aangehsal, mazk cok gebruik

van sistolicse blocddruk en veranderings wat die bloedZruk ondergaan

as die proefpersoon teen 'n weerstanu blaas. e weerstand in die
geval is 'n 4G mm.  kwikkolom. Sistcliese bloedaruk word geneem dit <«

1

ra die toets en twintia sekcnd: fruk by

O
Ny

|. Mathews: Measurement in physical education. p.

/3C, i,
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McClcoy het zznogodul dot die ciensivp nis 'n belonygrike fzktor vir
fisicke fitsheld i35 niz.
Vital.. kepasiteit is 'n osanduicing von 2ic maksimoloe hesveel=
heia lug wat por asertou, son dic aoswissoling fuss.on ¢ie longe an
die luy kan geclnoom . Sitozstean in nous verband mot lugven-

Tilacic,

cnder omstanacichede wear muksimals rteid oor 'nolong tyd ver-

rig moet word, is longv rtilosis 'n o faktor wet 'norol specl in die
maksinmelc O 7 kapusiteit.
2
A5oin oy ronecm word dat o cyvoorteola 1,000 cc. 02 per ninuut
vir ‘o bepaald. work nadig ia, on aiv arb_id strck ook 'n lang tyd,
dzn kan hicrait horchenings ter vorduide !l iking geomack word:

0. - ochoufte = 5 J00 cou/.

(]

A=V L mverski b = toml L /106ml . blosd.  Die hoeveelhzld

L
- 3 . +
O, wet deur crteriels blocd vorvosr moet word, (s -
10,000 cc.

.

ic samestolling van lug is —en vyfds daarvan suurstof. DIt wil
sar moet 5C |iters lug por rminuut goventileer word as Al die

suurstof in dic longkenilir tenoclotien verboind, Oit is egter

[+ M

nic die geval nic en 2logs = 4% van die suurstof verbind met die
Hemorndobion. DIt wil & die nooveelheid lug In sirrkulasle om eaan
di< suurstetbehoofte van 5 700 co. per miruut to voldoen, baloop
cngovoer 100 {1tcrs. Toon 'norespiresic-tompo ven vyf~en—-twintig

Touce por minuut sal dzar 4,000 co. lus por asemtous ingotrok word.

As 4 000 cc. div maksimale vitale kapasitoit 15 dan sou arbeid van

)

an
hicrdio intensiteit wazrskynlik nic gedosn ken word nic, of so nic

sal dic respirerteriose spisre gouw vermosid raak on dus dic hoeves!~

heild arbeid bepark.
Uit voorzafgaande bespreking is dit duidelik dat vitale kspasi-

toit wel 'n aanduiding van fikshoid is,

(v) v

Die Gallaghur—cn Brouha-cpstaptocts is gearond op dic beg

Brink: Menslike fisiclogie., Decl t. p. 198,
/3400,



















































































































































































