ZaNZQ FeLroaT SPORTELMELET

Nemi kilonbsegek az edzésfolyamat tervezéséeben

Olvasd el az alabbi szoveget, és készits tablazatot a ferfi és a néi nemi miikodés kozti
kiilonbségekraol!

Javasolt feldolgozasi idé: 40 perc

A nemi mirigyek
A nemi mirigyek mind nékben, mind férfiakban kettds funkciot ellato szervek.

A férfiakban a herék, nékben a petefészkek részben nemi hormonokat termelnek,
részben pedig az utddnemzeshez sziikséges ivarsejteket produkaljak. A férfi és néi
nemi funkcidk jelentds kiilonbségeket mutatnak.

A nemi hormonok termelddéese a serdiilékorban, lanyoknal 11-12, fidknal 13-14 éves
korban kezdédik el. A néknél ez a hormontermelés 40-50 éves kor kdrnyékén
megszlinik, mig a férfiak esetében élethosszig tart. A ndé1 miikodés ciklikus jellegi,
mely a havi menstruacids ciklusokban figyelhetd meg. A termelt ivarsejtek szdma is
jelentésen kiilonbozik. No6knél egy ciklusban 1-2 petesejt érik meg és valik
megtermekenyithetévé (életik soran kb. 400), mig a férfiak esetében folyamatosan és
nagy szamban termelddnek a spermiumok (himivarsejtek).

A férfiakban termel6dd nemi hormonok legerdsebb hatast tagja a tesztoszteron.
Jelent6s (a test izomzatdt és csontozatat) felépité hatdssal rendelkezik, amely a
férfiak nagyobb izomzatdbol is lathatdé. A viselkedésre Kifejtett hatdsa agressziv
magatartasban nyilvanul meg, amely a sportpalydn elszantabb, Kitartébb
teljesitményre sarkall. A férfi nemi hormonok doppinglistds anyagok. Elsésorban a
nagy er6t, gyorsasagot igényld sportagakban hasznaljak 6ket széles korben.

A n6i nemi hormonok legjelentésebb tagjai az 0sztrogének és a progeszteron. A
zsirok raktarozasat serkentd hatdsuk a holgyek parndzott, kerekded formajabol is
sejthetd. Fehérje-anabolikus hatasuk jelentdsen elmarad a tesztoszteronétodl, igy a ndk
izomzata kevéshé fejlett és kevésbé fejleszthet6. A progeszteronnak az esetlegesen
bekdvetkezd terhesség megtartasaban van fontos szerepe, az ebben kozremikodo
szervek (petefészek, méh) mikodésének megvaltoztatasaval. A néi nemi miikodés
ciklusos jellege a hormonok ciklusos termelédésének eredménye.
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