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UJ EDZESESZKOZOKKEL ES MOZGASFORMAKKAL
A KOZEPISKOLASOK ELHIZASA ELLEN

Bevezetés és a témavalasztas indoklasa

Evrél évre emelkedik az tigynevezett életmodfiiggd betegségek (stroke, stressz,
obesitas, magas vérnyomas, szivbetegség) kialakulasanak szdma, ezt azonban a
szabadid&sport és fizikai aktivitas novelésével csokkenteni lehet.!

A magyar n6k és férfiak kozott egyarant emelkedik a talstlyosok és az elhi-
zottak aranya. Ennek egyik mérészama a BMI érték. Mig a 18—29 év kozotti kor-
osztalyban az atlagos érték férfiaknal 25,0, n6knél 23,7 , addig a 70 és annal id6-
sebb korosztilyban a férfiak esetében ez 28,3-ra néknél 28,6-ra emelkedik.
Megfigyelhetd, hogy a fiatalabb korosztalyban a n6k a BMI érték alapjan egészsé-
gesebbek, viszont idGs korra ez a jelenség megfordul.2

A 20 év felettiek koziil a normal kategoridba azok tartoznak, akiknek a BMI
értéke 18,5—24,9 kozott van. Tualsalyosak a 25—29,9 kozotti értékiek, e felett pe-
dig mar elhizottsagrol beszéliink.3

A talstlybol, elhizottsaghdl ered6 egészségiigyi problémak nem csak
egyéni, hanem tarsadalmi szinten is 6riasi gondot jelentenek. Szamottevéen né a
gazdaségi, valamint az egészségligy leterheltségét mértéke is.

Az elhizas gyakran a mozgashianyos életmod kovetkezménye. Tartos fo-
gyas pedig csak a testmozgas, diéta, stlykontroll hairmasanak egyiittes alkalma-
zaséval érhet6 el.4

Az egészségtudatos szemléletet fiatal korban kell megalapozni.s

Kutatasunk egyik 6 célja, hogy a résztvevéknek modern, népszerti, élvez-
het6 és egyben hatékony mozgasformékat mutassunk be. Igyekeztiink a szakiro-
dalmakat is segitségiil hivni a bemutatésra keriil§ mozgasformék kivalasztasahoz,

1t KINCZEL Antonia—LAOUES-CZIMBALMOS Néra—MULLER Anetta: A fiatalok szabadidésporttal,
sportmotivaciéjaval kapcesolatos kutatdsok tapasztalataibdl. Acta Carolus Robertus, 2020/10(2).
97-116. (tovabbiakban KINCZEL és mtsai, 2020.)

2 RURIK Imre-UNGVARI Timea—SZIDOR Judit—-TORZSA Péter—-MOCZAR Csaba—~JANCSO Zolt4n,
SANDOR Janos: Elhiz6 Magyarorszdg. A tillsiily és az elhizds trendje és prevalencidja Magyaror-
szagon, 2015. Orvosi Hetilap, 2016/157. (31). 1248-1255.
https://akjournals.com/view/journals/650/157/31/article-p1248.xml [2022.08.07.]

3 WHO A healthy lifestyle — WHO recomendations. 2010. https://www.who.int/europe/news-

room/fact-sheets/item/a-healthy-lifestyle---who-recommendations?fbclid=IwARoOtE2

J S4vRAZOGA2dBnVW41THSOegCli LquerVkRngoNhGMTSOtOA [2022 08.07.]
4 MULLER Anetta—BIRO Melinda—BODOLAI Ménika—HIDVEGI Péter—VACZI Péter—DAVID Lo-
rant Dénes—SZANTO Akos: A 2016-0s fitnesztrendek helye és szerepe a rekredciéban. Acta Acade-
miae Agriensis, Sectio Sport, 2017. 91—-102.
https://docplayer.hu/200331859-A-2016-os-fitnesztrendek-helye-es-szerepe-a-rekreacioban-the-
2016-fitness-trends-place-and-role-of-recreation.html [2022.08.07.] (Tovabbiakban: A 2016-os fit-
nesztrendek helye és szerepe a rekreaciéban)
5 KINCZEL és mtsai, 2020.
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hiszen a sikerhez sziikséges ismerni, hogy altalanosan milyen motivaci6 all a
rendszeresen sportol6 emberek tevékenysége mogott.

Erdemes a motivaciokutatasokat alapul venni, mert ezek segitségével meg-
tudhatjuk, hogyan lehet hatékonyan megszolitani a fiatalokat. Otleteket kapha-
tunk ahhoz, hogy milyen iizenet kiildésével lehet eredményesen motivalni és be-
vonni Gket a szabadid8sportban valo részvételre.6

A rendszeres sportolés a stresszold6 hatasa miatt is kiemelt fontossaggal
bir.7

Szakirodalmi attekintés

Csoka Laszl6 és munkatarsai altal 2021-ben8 végzett reprezentativ vizsgalat ered-
ményeként hat kiilonb6z6 sportolasi motivacio keriilt feltiintetésre a magyar la-
kossagra vonatkozoan. Ezek a kovetkezGk: relaxalok, elkotelezett testedzék, ko-
z0sségi sportolok, altalanos sportfogyasztok, 6nmaguknak megfelelni akarok és a
maganyos testformalok. A sportolasi motivaciokat kiilsé és belsé tényezdk is be-
folyasolhatjak. A kiils6 tényez6k kozvetleniil vagy kozvetetten a bels6 jellemzGkre
hatva befolyasoljak a fogyasztd dontéshozatalt.

Kinczel Antonia és munkatarsainak 2020-as9 kutatasabol az deriil ki, hogy
a fiatal felnGttek koziil sokan (75,5%) végeznek szabadidds sporttevékenységet va-
lamilyen rendszerességgel. Roman és magyar fiatalok sportmotivaciéit 6sszeha-
sonlitva szignifikans a kiilonbség az Acta Carolus Robertusban megjelent tanul-
many alapjan. Az SPSS szoftverrel feldolgozott adatokbdl megtudhatjuk, hogy a
magyar fiatalok szamara a kiils6 megjelenés, az 6nmegvaldsités, a boldogsag, il-
letve a szbrakoztato tevékenység a legmeghatarozobb.1o

Az Acta Carolus Robertus 2020-as szaméban olvashat6 a sportmotivacio6-
val kapcsolatban, hogy érdemes kiilén megvizsgalni az egyén részvételi aktivitasa
mogott allo motivaciokat. Tébbféle eredeti belsé késztetés van hatassal az
egyénre. Lehetnek ezek bioldgiai (oxigénhiany, éhség) vagy pszichologiai erede-
tiek. Megkiilonboztethetjiik az ,,intrinsic” motivaciékat, amikor a cselekvés in-
gere maga a cselekvésbdl fakado élvezet, az ,extrinsic” motivaciokat és a teljesit-
ménymotivaciot. Az utobbi {6 célja a prevencio, illetve a fittség névelése. A nem
sportold populaci6é nagy része szamol be arrol, hogy a motivaci6 hiAnya miatt nem
sportolnak. Felmérések alapjan a dontések mogott ritkabban allnak testvérek, ta-
narok, orvosok, jellemzGbb a baratok szerepe mint motivalé erd, de a legjelentd-
sebb a sajat elhatarozasbdl kezdett sporttevékenység. A tanulmany kiemeli a szii-
16k példamutatasdnak fontossidgat. A sportold sziil6k gyermekei konnyebben
kapcsolodnak be a sport vildgiba, mint a nem sportoloké. A rohamosan terjedd
médiajelenségek miatt a celebek szerepe is egyre meghatarozobb.:

6 KINCZEL és mtsai, 2020.

7 KINCZEL és mtsai, 2020. .

8 CSOKA Laszlo—HEGEDUS Réka-TOROCSIK Maria: Az aktiv sportfogyasztds motivaciéinak vizs-
galata altalanos sportmotivaciot méré skala kialakitasGval. Marketing & Menedzsment, 2021/55.
(Kiilénszam 1.) (Tovabbiakban: CSOKA és mtsai, 2021)

9 KINCZEL és mtsai, 2020.

10 KINCZEL és mtsai, 2020.

1 Uo.
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A Kinczel Antonia és munkatarsai altal 2020-ban végzett felmérés résztve-
v6i jellemzben fiatal felnGtt (egyetemistak, fiatal munkavallalok) férfiak (65%) és
nék (35%). A vizsgalt személyek csupan 6%-a végez fizikai munkat. A kutatok ra-
iranyitottak a figyelmet arra, hogy az il6 munkat végz6ék, valamint a tanuldk,
akikre szintén az iil6 életmdd a jellemzd, csupan szabadidejiikben tudnak elmoz-
dulni az egészségtudatos életmod iranyaba. Szignifikans kiillonbség mutathaté ki
a fizikai aktivitasban a lakbhellyel 6sszefiiggésben is. A csaladi hazban vagy csa-
14di hazas varosrészben él6k sokkal tobb fizikai aktivitast végeznek. A kitolt6k
30,7%-a heti 5 vagy annal toébb alkalommal, 19,1% heti 3-5 alkalommal, 25,7% 2-
3 alkalommal sportol hetente. A résztvevGknek 24,5%-a nem vagy maximum heti
1 6rat tolt sportolassal. A valaszadok sportmotivacidja jellemz6en a jo kozérzet,
egészség meglrzése, markansan megjelend motivacié a boldogsagforras, vala-
mint a kiils6 megjelenés, esztétika.12

A 2015-ben megjelent Rekredcios edzéstan szerzGje Szalay Gabor kivaléan
bemutatja a fitneszmozgalmak létrejottét, az élsport atalakulasat. Ha a fitnesz-
mozgalmakrol beszéliink, egészen a 19. szazadig kell visszamenni, amikor is
Pierre de Coubertin baré az Gjkori olimpiai mozgalom elinditasat szorgalmazta.
Az 1950-es évektdl a szemlélet valtozott, ,,csak a gy6zelem a fontos” hozzaallasra.
Napjainkban a versenysport esetében kézponti szerepet tolt be a teljesitmény és
a hozza kapcsolhat6 reklamérték. Ezzel egy idGben, viszont megjelentek az egész-
séges életmoddal aktivan foglalkoz6 mozgalmak, amelyeknek a sport és a fizikai
aktivitas a legfontosabb eszkoze. A 20. szdzadban bontakozott ki a tudomanyos és
technikai forradalom, ezzel egyiitt névekedett a szabadid6 mennyisége. A passziv
pihenés kezdte jellemezni az addig fizikai aktivitasbol él16 emberek id6toltését. A
fizikai aktivitas egyre jobban hattérbe szorult. A csokkend fizikai aktivitason és a
novekvd inaktivitason feliill még a taltaplaltsag is megjelent. Ezen tényezdk egytit-
tese hozta magaval a civilizacids megbetegedéseket. Az egészséges életmodd nép-
szertisitése elGtérbe keriilt az 1960-as évektdl kezdve. Kenneth H. Cooper (orvos)
kidolgozta a ,Tokéletes kozérzet programjat”, Eszak-Eurépaban pedig fittségi
mozgalmak alakultak.13

Kinczel Antonia tanulméanyaban felveti, hogy a rendszeres sportolas csok-
kentheti az 6ngyilkossidgok szamat is. Kiemeli tovibba, hogy a gyerekek egyre ke-
vesebb id6t toltenek a szabadban és kevesebbet is mozognak, ami a személyisé-
giiket negativ iranyba valtoztatja.14

Kutatas bemutatasa
A kutatés 23 gimnazista lany kozrem{ikodésével zajlott. A felmérések megkezdése

el6tt beleegyez6 nyilatkozatot irtak ala. E kutatas célja, hogy egy kozépiskolas osz-
taly vizsgalatan keresztiil bemutassa, hogyan lehet 14j, népszerti mozgasformak,

2 Jo.

13 SZALAY Gabor Rekredcids edzéstan. Eszterhazy Karoly Féiskola tankonyve, EKF Liceum Kiadd
2015. https://uni-eszterhazy.hu/api/media/file/9156411c076bf1f21c6624bf3326a8bf3c247001
[2022.08.10.] (Tovabbiakban: SZALAY, 2015.)

14 KINCZEL és mtsai, 2020.

87


https://doi.org/10.55072/DN.2023.3.85
https://uni-eszterhazy.hu/api/media/file/9156411c076bf1f21c6624bf3326a8bf3c247001

R XI. évf. 2023/3. sz.

el b T 1
DOI: 10.55072/DN.2023.3.85

edzések segitségével egyéni teljesitményt, képességet figyelembe véve hatéko-
nyan fejleszteni a fiatalokat és az esetleges talstlyt, elhizast rendszeres mozgassal
korrigélni. Tovabbi cél, hogy a pulzusméré rendszer alkalmazasaval a fiatalok fi-
zikai aktivitisanak hatékonysaga Osszhangban Kkeriiljon az egyéni edzettségi
szintjlikkel. Szeretnénk elérni, hogy megismertessiik a kdzépiskolasokat 41j moz-
gasformakkal, igy segitsiik Gket a szamukra megfelel§ mozgasformak kivalaszta-
saban, amelyeket szivesen beillesztenek napi rutinjukba egyfajta kikapcsol6das-
ként.

A kutatas keretében a résztvevéknek négy kiilonb6z6 edzést mutattunk be.
(zbna, sajattestsulyos erésités, futas, nyajtas). Mindegyik edzés azonos ideig, 40
percig tartott.

A polar karpantok (késGbbiekben részletesebb bemutatasra kertil) segitsé-
gével valt mérhet6vé, és keriilt rogzitésre a résztvevok teljesitménye. Az adatokat
a Polar Team applikaci6 (késGbbiekben részletesebb bemutatasra keriil) segitsé-
gével értékeltiik. Az applikacioban el6zetesen 1étrehoztunk minden résztvevd sza-
mara egy profilt, ahova rogzitettiik az egyén életkorat, valamint BMI értékét. A
pontos BMI adatokat a NETFIT-bdl nyertiik ki.

ANETFIT (Nemzeti Egységes Tanuldi Fittségi Teszt) egy 2013-ban beveze-
tett felmérérendszer. Kilenc méréssel jellemzi a tanul6kat a program.1s

A részvevGk sportolasi szokasait, testnevelésérahoz valo viszonyat kérd6iv
segitségével mértiik fel.

Alkalmazott eszkoz

A mérésekhez Polar OH1 csuklopantos eszkozoket hasznaltunk, ami egy optikai
pulzusméré. Ez 6néll6 eszkozként rogziti és tarolja az adatokat. Hasznalhatd még
Polar csuklbegységgel pulzusérzékelGként is.16

Polar TEAM applikacio6

A kutatas soran hasznalt Polar Team szoftver a résztvevék egyéni adatai alapjan,
személyre szabottan képes meghatarozni a maximaélis pulzus értékét. Ez alapjan
a szoftver 5 zonaba sorolva mutatja meg a pulzusterhelést a vizsgalat teljes
idGtartalma alatt. A zénakat az attekinthetdség kedvéért szinekkel kiiloniti el.
Sziirkével jel6li a nagyon konnyt (E1= Extenziv alloképességi tartomany, a
dominans zsirfelhasznalas tartomanya), kék szinnel a konnyli (E2= Intenziv
alloképességi tartomany, jellemz6 az aerob szénhidrat anyagcsere), zolddel a ko-
zepes (EX= Aerob-anaerob 4tmenet, anaerob kiiszob tartomény), sarga szinnel az

15 CSANYI Tamas—KAJ Ménika—VASS Zoltin—BORONYAI Zoltan—KIRALY Anita—Pedro F. SAINT
MAURICE: Kutatdsi jelentés a Nemzeti Egységes Tanul6i Fittségi Teszt (NETFIT®) 2014/2015.
tanévi orszagos eredményeirél. Magyar Didksport Szovetség. Budapest, 2016.
https://www.netfit.eu/public/pb publikaciok.php [2022.08.15.]

16 Dr. BALOGH Laszl6—Dr. GYORI Ferenc-HAJDUNE PETROVSZKI Zita—Dr. MIKULAN Rita—
SZABLICS Péter—Dr. SZASZ Andras—VARI Beata—Dr. MOLNAR Andor: Sporttudomdny a min-
dennapos testnevelés szolgalataban. POLAR
http://www.jgypk.hu/tamopi13e/tananyag html/sporttudomany/polar.html [2022.08.15.]
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er6s (AN= anaerob alloképesség), pirossal pedig a ttlterhel§/nagyon erds terhe-
1ési zonat (SW= Minimalis intenzitas, gyorsasag fejlesztés tartomanya).?”

Az edzések adatait a Polar Team alkalmazas segitségével néztiik vissza, ele-
meztiik, értékeltiik. Ez a program, amivel az eszkézok kompatibilisek, lehet&vé
tette, hogy az edzés soran figyelemmel kovessiik minden egyes résztvevé pillanat-
nyi allapotat. A vizsgalat lezarasat kovet6 pillanatban atlagokat vont, pulzust, keal
égetést szamolt, s diagramokkal szemléltette mindenkinél kiilén-kiilon, illetve
egyiittesen az edzés alatt nydjtott teljesitményt.

Az edzések soran készitett jegyz6konyv

Az edzések tartalmanak részletes feljegyzéséhez elGzetesen elkészitettiink egy
specidlis jegyzokonyvet. Az edzések megkezdésekor elinditottuk a Polar TEAM
applikicioban az edzés rogzitését. Az itt futd ora segitségével az id6 fiiggvényében
minden 1ényeges mozzanatot feljegyeztiink a jegyz6konyvbe az edzések menetérdl
és az egyes edzésrészek idGtartamarol. Készitettiink még egy megjegyzés rovatot,
ahova a résztvevGkrdl irtunk le réviden néhany, kés6bb még fontossa valo észre-
vételt.

A vizsgalt edzések

A kutatas alapelve az volt, hogy vizsgaljuk meg ugyanazon résztvevéknél, ugyan-
azon idGtartamt (40 perc), de négy kiilonbo6z6 tipust edzés élettani hatasat. A
megegyez$ idGtartamot alapul véve a foglalkozasok konnyen Osszehasonlitha-
tova valtak.

Az edzéseket vezet§ oktatokkal elGzetesen egyeztettiik a kutatasi progra-
mot. Felde Rebeka oktat6tol egy zona edzés, Kalocsa Zoltan oktat6tdl pedig egy
sajat testsilyos erdsitd edzés levezetését kértiik. A felmért nydjtoé hatasa edzést
Szerb Katalin (iskolatars) vezette, amit jogagyakorlatokkal szinezett. A fut6 edzés
vizsgalatahoz azt kértiik a résztvevkt6l, hogy haladjanak egyenletes ritmusban
(lehetéleg futva), megallas nélkiil 40 percen keresztiil. Itt a pulzusterhelés mellett
mérni tudtuk a teljesitményt is, ami a megtett tavolsagban realizalodott.
Résztvev6nkénti egyéni, részletes elemzésre csak egyes esetekben keriilt sor. Az
edzések értékelésénél a f6 hangsilyt a mért adatok csoportszintli elemzésére, a
csoportos terhelés jellemzGinek feltarasara helyeztiik.

Az alabbi csoportos adatokra terjedt ki a vizsgélat:

e Mennyi volt az edzés tényleges idGtartama?

e Mennyi idét toltottek a résztvevik 6sszesitve az egyes terhelési zonak
ban?

e Mennyi volt a résztvevék Osszesitett atlagos és maximalis pulzusértéke,
mik voltak az egyedi sz€ls6 értékek?

e Mennyi volt a tanéran a tanulok altal elégetett kaloria atlagos mennyi
sége, mik voltak az egyéni széls§ értékek?

17 SZAKALY Zsolt: Sportedzés — elmélet és gyakorlat. Szerz6i kiadas. Gyér, 2014. 14.
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Résztvevik

A vizsgilatban résztvevé 23 f6 a Kaposvari Munkacsy Mihadly Gimnazium 11.
osztalyanak tanul6ja volt. A 2019 tavaszi NETFIT-es felméréseik alapjan harman
(13%) tartoztak az enyhén sovany kategoridba, mar majdnem a normal tarto-
manyba atcstiszva. 12 f6, a lanyok 52%-a az egészséges kategoridba sorolhatd. Ezen
feliil hatan tdlsidlyos és ketten méar az enyhén elhizott kategéridba sorolodnak.

A vizsgalathoz kapcsolt kérdGivben az egyik legfontosabb kérdés, a sporto-
l4si szokasokra iranyult. A 23 résztvev6bdl hatan (26%) abszolat nem, négyen
(17%) pedig csak alkalomszertien sportolnak, jarnak edzésekre. 56%-uk rendsze-
resen sportol. hatan (26%) heti 1-2 alkalommal, szintén hatan (26%) 3—4 edzésre
mennek egy héten, illetve egy ember 5-nél tobbszor. Az edzésekrdl 2 f6 kivételével
mindenki Ggy nyilatkozott (91%), hogy kellemesen szokott elfaradni. Bevalldsuk
szerint a megkérdezett didkok 52%-a (11 f6) megtalalta azt a sportagat, amit szeret
tizni, de sokszor el6fordul, hogy nehezen indul el az adott edzésre. A valaszaddk
24%-a (5 f6) viszont ugy nyilatkozott, hogy szeretne edzeni, csak még nem talalta
meg a megfelel6 edzésformat.

Eredmények értékelése
ZoOna edzés elemzése

Felde Rebeka, Kaposvar egyik népszer( fitness klubjanak edzgje. Kérésiinkre a
Munkacsy Mihaly Gimnazium tornatermében kifejezetten a vizsgalatban részt-
vevl (aznap 19 f6) lany szamara tartott egy 37 perces zona edzést. A bemelegités
Ot percig tartott.

A 6 részt négy blokkra osztotta. Az els6 egy 7 perces keringés fokozo rész
volt. A masodik blokk egy has+kar edzésrészbdl 4llt, ami 6 percet vett igénybe. A
harmadik blokk anyaga egy fitness gumikételes erdsités volt, ami 5 percig tartott.
Az utolsé blokk elé egy 2 perces rovid nytjtast iktatott be Rebeka, mert tgy itélte
meg a karpantok altal adott adatok alapjan, hogy a résztvev6k nagyon elfaradtak
és sziikségiik van egy kis pihendre. A 4. blokkban a résztvevék parokban hajtottak
végre erésit6 gyakorlatokat. Ennek idStartama 5 perc. Az edzés levezets része, 5
perc nyujtasbol allt.

= TYPE
Laratislava : 00:37 TRAINING
W (Pozsony) ol 2019. febr. 22.
(5z: 12:34 - 13:11 SPORT
MAGYARORSZAG 3 t OTHER
o
SESSION NAME
ZONA TRAINING
4 A
@
2 19 v 78 o 92 & 332
TOTAL PLAYERS AVERAGE [%] MAXIMUM [%] CALORIES [KCAL]

Zbna edzés mért értékei (1. abra)
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Mint ahogy a fenti 1. dbran is latszik, a zéna edzés soran a résztvevék atla-
gos atlag pulzusa 78%, az atlagos maximalis pulzus pedig 92% volt. A 19 résztvevs
altal elégetett kaloria kcal-ban megadva atlagosan 332 kcal volt.

Természetesen a csoportos atlagtol jelent6sen eltér6 eredmények is sziilet-
tek. Amig a 6-os szammal jeloOlt alany 452 kcal-t égetett, a 12-es szammal jelolt
viszont 269 kcal elégetésével tudta ugyanazon feladatokat végrehajtani.

Kiemelendd, hogy az edzs, Felde Rebeka, aki vezette az 6rat, csupan 134
kcal-t égetett el. Itt is megmutatkozik az edzettségi szintbeli jelentds kiilonbség.

TIME IN ZONES

M1 600:3719 & 331

SESSIONS DURATION  KCAL/PLAYER

Zbéna edzés mért értékei (2. grafikon)

A Polar Team altal készitett 2. grafikon szemlélteti, hogy az edzés nagy ré-
szét az AN (sarga) zonaban toltotték a résztvevlk. Hat percet az SW (maximalis
intenzitas), 8 percet pedig a z6ld (EX) zénaban toltottek.

Sajat testsulyos erdsit6 edzés elemzése

Kalocsa Zoltan, kérésiinkre, a Munkacsy Mihaly Gimnazium tornatermében kife-
jezetten a vizsgalatban résztvevé (aznap 18 f6) lany szdmara tartott egy 40 perces
sajat testsulyos, akar otthon is végezhet6 er6sité edzést.

A sajat teststlyos edzés hosszt multra tekint vissza. Lényege, hogy az em-
berek sajat testsdalyuk alkalmazasaval fejlesztik, alakitjak ki alloképességiiket.
Elénye, hogy koltségvonzata minimalis, hisz akar otthon, kis helyen, felszerelés
nélkiil is alkalmazhato6k ezek a gyakorlatok.18

A bemelegités 7 percig tartott (4. perctél kapcsolddott be a 1ab is a moz-
gasba). A f6 rész idGtartama 24 perc volt. Ez a feladatsor egy egész testet &tmoz-
gatd, nagyon jol felépitett feladatsor volt, tartalmazott dinamikus, illetve statikus
feladatokat is. A plank (kivalé otthoni torzsizom erdsité gyakorlat. ErGsiti a hasat,
hatat, vallat, combot), nagyon sokszor ismétl6dott az edzésen. Az edzés levezetd
része, 9 perc nyujtasbol allt, aminek az utolsoé 1,5 percét mar allva hajtottak végre.

18 A 2016-0s fitnesztrendek helye és szerepe a rekredcioban.
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. TYPE
osranslava 3 00'40 TRA'N'NG
i (Pozsony) satu Mared 0! 2019, marc. 1.
(Szatmarnémeti) 12:32 - 13:13 SPORT
MAGYARORSZAG oot ; OTHER
o
SESSION NAME
EROSITES
A A
2 18 v 68 e 89 & 284
TOTAL PLAYERS AVERAGE [%] MAXIMUM [%] CALORIES [KCAL]

Erdsit6 edzés (3.abra)

Ahogy a polar team applikaci6 altal készitett 3. elemzd abra is mutatja a résztve-
vk atlagos atlag pulzusa 68%-os, maximalis pulzusértékiik pedig 89%-os volt. A
18 lany teljesitménye alapjan az atlagosan elégetett kaloria 284 keal.

Alegmagasabb pulzusértékeket a 9-es szami résztvevd érte el. Az atlag pul-
zusa 80%, a maximalis pedig 96% volt.

TIME IN ZONES

M1 6004054 & 263

SESSIONS DURATION  KCAL/PLAYER

Erdésité edzés mért adatai (4. grafikon)
Az er6sit6 edzésen 1 percnél is kevesebb id6t toltottek a tanuldk a piros
(SW) zbénaban. A legtobb idét a kék, illetve zold zonakban voltak, amelyek az in-
tenziv all6képességi tartomany és az aerob-anaerob zéna kozti &tmenetet jelentik.

Nyujtas elemzése

A jogara épiil6 nytjtas Szerb Katalin (iskolatars, gyerekjoga oktatd) vezetésével zaj-
lott. Az edzésen 19 lany vett részt a Munkacsy Mihaly Gimnazium tornatermében.
A nyujto6 hatast edzés soran jogara jellemz6 elemek is beépitésre kertiltek.
A joga egy specialis mozgasforma. Jellemzgje, hogy nem csupan fizikai és fiziol-
giai sikon, de érzelmi és mentélis sikon is kival6an hat. Egy korabbi vizsgalatban
példaul 20 hétig tart6 gyakorlé program soran mérték fel a napi gyakorlassal el-
érhetd valtozasokat. A résztvevik a jogazas hasznossagat 65%-nal magasabbra ér-
tékelték, vizsgalt személyek 38%-a jobb fizikai és lelkiallapotrol szamolt be, 83,5%
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tapasztalta meglévl betegsége tiineteinek csOkkenését, 27%-ban pedig meg is
sziint.19

| . TYPE
sratistova £| 00'38 TRAINING
- (Pozsony) satu Mare? ol | 2019. marc. 22.
(Szatmarnémeti) 12:34 - 13:13 SPORT
MAGYARORSZAG i :l OTHER
o |
SESSION NAME
| YOGA
X LA A 4
©
TOTAL PLAYERS AVERAGE [%] MAXIMUM [%] CALORIES [KCAL]

Nyujtas (5. grafikon)

Az edzés idGtartama 38 perc volt. Az elsé 5 percben 6vatosan az egész test atmoz-
gatésra keriilt. A f6 rész 30 percet Olelt fel. Szinte minden izmot atnyujtott, allas-
bol inditva, feliilr6l lefelé. A f6 rész végén mar iilg, illetve fekvd testhelyzetben
tortént a nyajtas. Az utolsé rész 1égzégyakolatokat tartalmazott. Ennek az id6tar-
tama 3 perc.

Ahogyan arra el6zetesen szamitottunk, a jégaalapokra épiil6 nyGjtd éran
nem sziilettek kimagasl6 csoportos pulzus értékek. Ahogy a 6. grafikon is mutatja,
az atlagos atlag pulzus 52%, a maximalis is csupan 68% volt. A 19 résztvev§ adatai
alapjan az atlagos kaldriaégetés 150 kcal alatt maradt.

TIME IN ZONES

M1 &00:38:06 & 148

SESSIONS DURATION ~ KCAL/PLAYER

Nutlijtas mért adatai (6. grafikon)

Alegmeglep&bb eredményt a 3-as szamu résztvevénél tapasztaltuk, aki 211 keal-t
égetett el. Ezzel szemben fontos kiemelni az 1-es szdm résztvevs eredményét,
ami csupan 54 kcal. volt. Az 6 BMI értéke a legalacsonyabb az osztalyban, a 3-as
résztvev6é pedig a legmagasabb.

A nyujté 6ran egyértelmiien a sziirke, azaz a dominans zsirfelhasznalast
tartomanyban tolt6tt id6 volt a meghatarozo.

19 A 2016-0s fitnesztrendek helye és szerepe a rekreacioban
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Futas elemzése

A fut6 edzés el6tt a résztvevik (aznap 16 f6) 2—3 percben atmozgattak az egész
testiiket a sériilések elkeriilése céljabol. Ez még nem a mérés keretein beliil zajlott.
A kutatasban a 40 percnyi futéas (aki nem birta séta) vizsgalata volt a cél. Az edzés
id6tartama pontosan 40 perc volt. A program inditasakor mind a 16 résztvevé ko-
cogni kezdett. Késébb voltak, akik gyaloglasra valtottak, masok viszont szép,
egyenletes tempoban tudtak teljesiteni a feladatot. A 40 perc leteltével a résztve-
v6k onalléan nyajtottak 4—5 percet, ami szintén nem keriilt mérésre, a mar ko-
rabban emlitett okok miatt.

A futb edzés soran az atlagos atlag pulzus 77%, a maximélis 97% volt. Az
atlag kaloriaégetés majdnem elérte a 400 kcal-t (391 keal).

A 15-0s és a 4-es résztvevl teljesitménye nagyon kiillonbo6z6 lett. Amig a 15-
0s 40 perc alatt 612 kcal-t, addig a 4-es, aki sétalt, 235 kcal-t égetett el. Ezek a
teljesitményiiket jellemz§ adatok az altaluk megtett tavban is megmutatkoztak. A
4-es résztvevl 2750 m-t, a 15-0s 4375 m-t tett meg. A 4-es szdmu résztveve pulzus
értékei is joval az atlagos alatt maradtak. Atlag pulzusa 61%, maximalis 78%. A
15-0s szamu résztvevd atlagos pulzusértéke ezzel szemben 98% volt, ami 197
bpm-t jelent, maximalis pulzusa pedig 102%-0s volt a program alapjan. A Polar
Team egy képlet alapjan szdmolja ki az egyéni maximalis pulzus értéket, ez azon-
ban, ahogy a 15-0s résztvevé esetében is latszik, nem minden embernél ad valos
adatot. A futas mérése abbdl a szempontbol volt kiilonleges, hogy a résztvevéknek
nem csak a szivritmusat lattuk, hanem a megtett koreiket (kb. 250 m) feljegyezve
a teljesitményrél is objektiv adatunk lett. Igy az egyéni teljesitményeket is
rogziteni tudtuk. Ez alapjan két nagy csoportot hoztunk létre. A 11—12 kort (2750-
3000 m) fut6 7 lany (50%) keriilt az egyikbe, illetve az ezen feliil teljesit6 (3500-
4375m) 7 lany (50%) a masikba.

A nagyon kiilénbo6z6 teljesitmény a futas esetében is megmutatkozik. A leg-
jobb eredményt elérd lanyok majdnem kétszeresét tudtak teljesiteni a leggyen-
gébbek altal megtett tavnak. Mivel ez az edzés a szabadban zajlott, néhany részt-
vev6nél a hatétavolsagon kiviil keriilés miatt probléma lépett fel a miiszerrel. igy
a 16-bol csak 14-lany eredményét tudtuk rogziteni.

Egy kiugr6 eredmény bemutatasa

A négy edzést 6sszehasonlitjuk a 3-as szamu résztvevonél.

A valasztasunk hatterében az allt, hogy a 3-as résztvevé magas BMI
értékkel rendelkezik (31,5), és részt vett mindegyik foglalkozason.

Kalo6riaégetés szempontjabol a zona és az erdsité edzés volt a 3-as szamu
résztvevl szamara a leghatékonyabb. Esetében igaz, hogy terhelési adatok alap-
jan, jelenlegi fizikai allapotdban, szdmara az erdsit6 edzés a legoptimalisabb,
ugyanakkor a késébbi élménybeszamoldja alapjan a zona edzést jobban élvezte a
motivalo zene és a paros gyakorlatok miatt, szaimara tehat ez lett a vonzobb.

Az § esetében a futas és a joga Gsszehasonlitasa nagyon meglepd eredményt
hozott. Amig 40 perc futassal (egy id6 utan sétara valtott) 258 kcal-t égetett el,
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addig a 40 perc konnyt joga alapokra épiil6 nytjté 6ran 211 keal-t. Tehat neki ez
sokkal jobban megfelel.

Edzések rendszeres beiktatasanak varhaté eredményei a talsialyos,
elhizott egyéneknél

Szalay Gabor tanulméanyaban kiemeli, hogy a rekreacios edzés 6 és 80 éves kor
kozott ajanlott heti 3—4 alkalommal, 30—40, a kés6bbiekben 60 percen keresztiil
kozepes (70—85%) vagy konnyti (60—75%) intenzitassal végezni. Futas tekinteté-
ben ez koriilbeliil heti 15—20 km-t jelent. Lényege a rendszeres és folyamatos test-
edzés.20

A fentiekben leirt adatok alapjan mi is heti 4 edzés beiktatiasaval szamoltuk
ki a potencialis sulyvesztést az elhizott és talstlyos kategbriakba tartozoé résztve-
v6k esetében.

Miutan egy elemzé beszélgetés soran felmértiik, hogy melyik résztvevének
melyik edzésforma tetszett a legjobban és melyik legkevésbé, dsszeallitottunk egy
ajanlott egyéni edzésprogramot. Ide az egyéni sajatossagok alapjan heti négy
edzés keriilt be.

Az Orvosi Hetilapban feltlintetett adatok alapjan megallapithat6, hogy
»hapi 500-800 keal energiadeficitet jelent6 kalériamegszoritas heti 0,45-0,9 kg
fogyast eredményez”.2! Atlagot szamolva 7350 elégetett kaloriat 1 kg teststlyvesz-
téshez tarsitottuk. A normal érték feletti BMI-vel rendelkezd résztvevoknél kisza-
moltunk, hogy heti négy edzés beiktatasaval (feltételezve, hogy ugyanolyan inten-
zitassal végzik) mennyi id6 alatt tudnanak akkora stlyvesztést elérni, hogy a
normal BMI kategoriaba tartozzanak.

Az eredményeket az 1. tablazat szemlélteti:

diak 3. 1 hét alatt normal tart-
omanyba
keriilés

1-es zona zona joga erdsités -1152kcal 122 hét
(-19kg) 317kcal 317kcal 222kcal 296kcal

2-es zona erdsités joga futés -1317 kecal 17 hét
(-3kg) 361kcal  340kcal 215keal 401kcal

20 SZALAY, 2015

21 CZEGLEDI Edit: A fogyds motivacioi sulycsokkentd kezelésben részt vevbk korében. Orvosi Heti-
lap. 2017/158(49). 1960-1967. https://akjournals.com/view/journals/650/158/49/article-
p1960.xml
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diak 3. 4. 1 hét alatt normal tart-
omanyba
keriilés

1.hét futas zona zona joga
258kcal  38skcal  38skcal 211kcal

3-as
(-21kg) -1251keal 124 hét
2.hét erdsités zona zona joga

336kcal  38s5kcal  38skecal 211kcal

futas futas zona joga

1.hét 500kcal  500kcal  338kcal 100kcal
5-0S
(-8kg) -1390kecal 43 hét
2.hét futés futas er@sités joga

500kcal 500kcal  242keal 100kcal
8-11-es futés futés zona jbga -1477 keal 65 hét

(-13kg) 505keal  505keal 355keal 122kecal

16-0s zona zona joga erdsités -1232 keal 66 hét
(-11kg) 376kcal  376kcal 187kecal 293kecal

futés er@sités zona joga
1.hét 576kcal  358kcal 452kcal 152kcal
18-6-0s
(-18kg) -1474 keal 90 hét
2.hét erdsités zona zona jbga

358kcal  452keal 452kcal 152kcal

Eredmények szemléltetése (1. tablazat)

Az elemzésnél a magas BMI érték miatt a 3-as szamu résztvev6t emeltiik ki. Mint
ahogy az 1. tablazatban is feltiintettiik, neki 21 kg-t6] kellene megszabadulni ah-
hoz, hogy a BMI értéke alapjan a normal kategoériaba keriiljon. Szamara mind-
egyik hétre 2 zona o6rat javasoltunk, mivel elmondasa szerint azt élvezte a legjob-
ban. Minden hétre javasoltunk joga érat is, hiszen aranylag sok kaloriat égetett
vele, annak ellenére, hogy szdmara is konny( edzésnek bizonyul. (z61d zénaba is
alig ment bele). A fut6 és erésité 6rak hetente valtogatjak egymast. Igy atlagosan
egy hét alatt 1251 kcal-t tudna elégetni, ha az intenzitis ugyanaz lenne, mint a
kutatasunk alatt, s a taplalkozasan sem valtoztatna. A kit(izott célt ezzel a prog-
rammal 124 hét (t6bb mint 2 év) alatt tudn elérni.
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Osszegzés

A kozépiskolas lanyok (23 f6) korében végzett edzések pulzusterheléses vizsgalata
soran objektiv adatokat kaptunk a kiilonb6z6 mozgasformak terhelésélettani ha-
tasairdl. A kutatasban 4 kiilonb6z6 tartalmd, de azonos id6tatamid (40 perc)
edzést vizsgaltunk. A 4 edzés koziil a zona és a fut6d edzésen mértiik a legmagasabb
terhelési értékeket. A csoportos atlagpulzus a zona 6ran 78%-volt, a fut6 edzésen
ezzel szinte megegyezd mértékd, 77 %. A zéna edzés soran a legtobb id6t az anae-
rob alloképességi zonaban (sarga) toltotték (12 perc). Ezt kovette az anaerob kii-
sz0b (zold) tartoméanyban toltott id6 (6,5 perc). A piros, maximalis intenzitas z6-
naban azonban feltlin6en sok id6t toltottek (9 perc). A futd edzésen, a fent leirt
zOna edzéssel szinte azonos értékeket mértiink. Mindkét edzés a legtobb résztvevs
szamara tulterheld volt. Az er8sité ora terhelése bizonyult a legoptimalisabbnak.
Itt a legtobb id6t az intenziv alloképességi (kék — 13 perc) és az anaerob kiiszob
tartomanyban (z6ld — 10 perc) t6ltotték. Alig egy percet voltak a piros zoénaban, s
optimalisnak bizonyult az extenziv 4ll6képességi tartomanyban eltolt6tt id6 is (10
perc). A joga-nyujtd 6ran meglep§ modon a vartnal magasabb értékeket mértiink.
Ezzel egyiitt szivterhelésben ez hozta a legalacsonyabb intenzitést, itt a csoport
atlag pulzusa 52% volt. A sziirke, dominans zsirfelhasznalas tartomanyban toltott
id6 volt a meghatarozo (t6bb, mint 15 perc). Ezt kovette az intenziv alloképességi
zbna (kék), amiben 6 percet toltGttek. A piros és sarga terhelési zonakat nem érték
el.

A résztvevlk szaméra a jelenlegi edzettségi szintjiikon a négy edzés koziil
az erGsitd ora terhelése volt a legoptimalisabb. Itt dtlagosan 284 kcal-t égettek el
40 perc alatt.

A résztvevlk koziil rendszeresen sportol 8 f6. Tanéran kiviil nem sportol,
vagy csak alkalomszertien edz 15 lany. A felmért tanulok kozott a legnépszertibb
sportagak a kérddives vizsgalat alapjan a kosarlabda és a tanc voltak.

Ot olyan résztvevg volt, aki szeretne mozogni, de nem taldlja a szdmara
megfelel6 edzésformat.

A BMI index alapjan hét normal kategorian kiviil es (elhizott vagy tilsa-
lyos) résztvev§ volt. Esetiikben megvizsgaltuk, hogy heti négy rendszeres edzés (a
felmértek koziil) beiktatasaval mennyi id6 alatt érnének el akkora salyvesztést,
hogy BMI értékiik alapjan a normal kategoridba keriilnének. A négy edzést asze-
rint allitottuk be az edzésprogramba, hogy melyik mekkora kal6riaégetéssel jart
az adott egyén esetében, valamint figyelembe vettiik, hogy sajat elmondasuk alap-
jan melyik mozgasforma mennyire volt szamukra élvezetes.

Fontosnak tartjuk kiemelni, a résztvev6k rendkiviil pozitiv, motivalt hozza-
allasat a vizsgalathoz. Ezt a legjobban az bizonyitja, hogy képesek voltak a sza-
mukra nehéz, sokszor tilterhel6 pulzusterhelési tartomanyokban is hossz id6-
tartamot eltolteni. A kutatast végzd csapatot is motivalt a hozzaallasuk a mi azt
bizonyitja, hogy a tovabbiakban is érdemes ilyen jellegii vizsgalatokat végezni.
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Abstract

DEFEATING THE OBESITY OF SECONDARY SCHOOL STUDENTS WITH
THE HELP OF MODERN EXERCISES AND EQUIPMENTS

In Hungary overweight is a widespread disease now. Overweight is the sourse of
numerous illnesses, which puts a burden on the individual as well, but causes
more and more social, economic and health problems too. In the background of
overweight we can often find a lifestyle short of physical exercise.

Teaching a healthy lifestyle plays an important role in the development
of secondary school children. In an effort for us to increase efficiency it is worth
seeking the methods that can improve the healthy bodily development of the stu-
dents. We need to plan and build strategies where we can take into consideration
the differentiation of activities and the individual peculiarities.

The goal of this research is to show through the examination of a secon-
dary school class with the help of new and popular trainings and exercises taking
into account the individual performance and ability how it is possible to efficiently
improve the young and rectify the possible overweight through regular exercise.

Our goal is that through the application of a pulsiometer system we should imp-
rove that the efficiency of the physical exercise of the young be in harmony with
their individual fitness level.

With the application of the optic pulsiometer Polar OH1 which we used
in the reasearch sports trainings can be made more interesting and efficient and
it is possible to objectively measure the stamina and the workload and motivation
can be easily boosted. On the basis of the results of measure and the consultations
with those concerned we assembled an individual training program for the benefit
of the students struggling with overweight.

Key words: overweight, a lifestyle short of physical exercise, taking the
pulse, efficient development, optimal workload, individual training program.
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