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1. Bevezetés:

A kutatds alapotletét és cimét egy cserkészjaték ihlette, melynek atalakitisa egy
szakmodszertani ordra késziilt. A jaték adaptacidja a gimnasztikai alapelvekre épiilt, de mégis
egyfajta gamifikacids nézeten keresztiil. A kutatds kozéppontjaban az a paradigma valtas all,
amely az utdbbi években a testnevelés ordkat is egyre jobban jellemzi. Vagyis, hogyan lehet a
gyerekek figyelmét felkelteni és megszerettetni veliikk a mozgast példaul az aktiv 6rakezdésen
¢s a szines formabontd gyakorlatokon keresztiil az egyre elavultabbd valo, poroszos
rendgyakorlatokkal és egyéb, sablonos elemekre épiild0 mozgasformakkal szemben. A
szakirodalmi attekintés a bemelegités paradigma valtdsarol, annak céljarél, a tanulok
motivaciojarol és a tanar-didk kapcsolatokrdl, valamint a legkorszeriibb élményalapu,

tanulokozponta oktatasi formakrol szol.

1.1 A bemelegités célja

A Dbemelegités célja, hogy felkészitse a szervezetet a fokozott edzésterhelésre &s
munkavégzésre, 1étrehozva a fizioldgiai és pszichikai készenléti allapotot. A bemelegités soran
a testet sokoldalian atmozgatjuk, mellyel csokkentjik a sériilés veszélyét és hatdsara
fokozatosan novekvd intenzitasi mozgéasokkal gyorsitjuk fel az élettani miikodéseket. A
bemelegités soran kiemelten fontos a keringési és légzdrendszer felkészitése, mivel a
mozgashoz fokozott vér- és oxigénellatisra van sziikkség. Az izommilkddés szintén
aktivizalodik: az izmok homérséklete emelkedik, és a hajszalerek kitagulnak, amely noveli az
oxigénellatast. Az iziiletek is felkésziilnek a terhelésre, hiszen fokozodik a tapanyagellatasuk és
az iziileti nedv termelése, amely csokkenti a csontok surlédasat. Ezen tilmenden a kozponti
idegrendszer aktivitdsa is fokozodik, ami javitja a koordinacidt és csokkenti a reakcididot.
Emellett az energiaszolgaltatd rendszerek is aktivizadlodnak, hogy a szervezet készen élljon a
nagyobb megterhelésre (Honfi, 2011; Racz, 2014; Csanyi & Révész, 2021). A lelki
rahangolodas is céljat képzi a bemelegitésnek (H. Ekler, 2011). Az egyik legjobb mddja a
bemelegitésnek a jatek (H. Ekler et al., 2019). A megfelel6 bemelegités soran a kulcs, hogy a
tanoran résztvevo didkok elérjék az eldre meghatarozott pulzus célzonat. (Karvonen et al.,

1957).

1.2 A bemelegités paradigma valtasa

Az okorban i.e. 3000-ben kezdddott a gimnasztika torténete, a fejlett allamokban, de mégis a
legkiemelkeddbbnek a hellén testkultira bizonyult. A katonai demokrécia €s a hadviselés miatt,

sziikségessé valt a test edzése és formaldsa. Kezdetben a gimnasztika célja a harmonikus



testformalas volt és a természetes mozgasokra épiilt (Honfi, 2011). Az edzéselméleti alapokra
¢éplilé gimnasztika méra mar egy tudatosan alkalmazhat6 pontos, logikus gyakorlatrendszer,
melynek legfontosabb célja alapozni, fejleszteni és szinten tartani (Metzing, 1996). Mindezek
ellenére a hagyomanyos gimnasztikai bemelegités igen kotott, de hozzajarul a harmonikus és
egészséges fejlodésért (Makszin, 2002). Az ortodox gimnasztikaval szemben, — amelyrdl
tudjuk, hogy hatdsos, de ingerszegény — jellennek meg az wjabb modern testnevelés
gondolkoddi. Honfi (2011), valamint Csanyi és Révész (2021) is azon dolgoznak, hogyan
lehetne érdekesebbé tenni az elavultabbd valt mozgasformakat, s azokat Ujszerli oktatasi
modszerekre cserélni. Vass (2020), munkdssagéat is meg kell emliteni a paradigma valtas
kapcsan, aki a hangstlyt a mozgastanulasra fekteti. A testnevelési ordkon a terhelés
tervezésekor fontos szem eldtt tartani a tanulok sajatossagait, tantervi eldirasokat, valamint a
modszertani szempontokat. Fontos szereppel bir az ora intenzitésa, a feladatok bonyolultsaga

¢s az orak gyakorisaga.

1.3 A motivacio a testnevelés oran

A motivaci6 egy belsé allapot, amely az embereket cselekvésre 0Osztonzi (Vass, 2020,
Szerdahelyi & Laoues-Czimbalmos, 2024). A testnevelés oOrai motivacid meghatirozza a
szervezet aktivitdsdnak a mértékét. A motivacio és a visszajelzés kozott direkt kapcesolat 4ll fenn
(Ryan et al., 1985). A hatékony €s 0sztonzd tanari kommunikacié érdekében, fontos tisztaban
lenni a didkok véleményével. A visszajelzés és értékelés meghatarozd (Chedzoy & Burden,
2009). A motivacio komoly szereppel bir a figyelem fenntartasa szempontjabol is (Czigler,
2005). Azok a tanulok, akik a testnevelés 6ran tobb autonomiat biztositd, bizalomra €piild 6ran
vettek részt magasabb érzékelt motivaciot jeloltek (Horvath, 2023). A figyelem felkeltés és
fenntartds, az oktatdsban a motivaci6 fogalmaval egyiitt jelenik meg. Amely valoban
kulcsfontossagl szerepet jatszik az oktatasban, kiilondsen a fiatalabb tanulok esetében. A
motivacio hatdssal van arra, hogy a didkok milyen mértékben hajlandoak tanulni, mennyire
képesek fenntartani figyelmiiket és hogyan kozelitik meg a tanulasi feladatokat (Czékus, 2013).
Tovabba tudjuk, hogy kozépiskolas szinten a gamifikalt oOratartds kovetkeztében javuldst
mutatnak a gyerekek kompetencia és a motivacid terén, mikozben csokken az demotivacios
szintjiik. A jatékositott oOratartds hatékonyan tdmogatja a motivacid és a pszicholdgiai
szlikségletek kielégitését a kozépiskolai tanulok korében. (Sotos-Martineza et al., 2024). A
tanulmany a motivacids klima, az erbfeszités, a tanulds és az érdeklddési fejlodés kozotti
kapcsolatot vizsgalta. A fiukat €s lanyokat is Osszehasonlitd tanulméany nyolc komponens

alapjan végezte el az 0sszehasonlitast, melybdl hatban a fitk magasabb értéket mutattak. A



lanyok motivacidja leginkabb attol fliggott, hogy a testneveld milyen mértékben tdmogatta oket
egyénileg az 6ran, a feladat 1égkore és a segitéségadas jelentds kapcsolatot mutattak (r=0,613)

(Carrasco-Venturelli et al. 2024).

1.3.1 A tanar - diak kapcsolatok

A tanar legyen képes kimutatni a szeretetét, a bizalmat, a megbecsiilését, hiszen a gyerekekben
sokszor el6forduld szorongast igy lehet legy6zni. Az emberi kapcsolat a legjelentdsebb tényezo,
ezaltal a hibdk elismerése, a lelkesedés, a humor €s a pozitiv attitid a kulcsa a j6 tanar-tanitvany
viszonynak (Clark, 1990). A szeretet hidnya a megértés hianyat okozza (Lubinszki, 2008). T6bb
kutatds is igazolja, hogy a hatékony pedagodgiai munka kulcsa a tanulokkal fenntartott jo
viszony (Figula, 2000; Bir¢ et al., 2005; Révész et al., 2015). Ha a testnevelés o6ran a tanar sajat
mozgésaval mutatja be az adott gyakorlatot, azzal motivalja a tanulokat, igy akar példaképpé is
valhat szdmukra. A bemutatas soran jol megmutatkozik a tanar tudésa és szakértelme. Ennek
kettds szerepe van: egyrészt mintaként szolgdl a didkok szdmadra a feladat végrehajtasahoz,
masrészt emberi oldalrol is példat mutat, hiszen a mozdulatok altal kézzelfoghatéan bizonyitja
szaktudasat. Ugyanakkor nem minden szakember tartja elengedhetetlennek a bemutatast, mivel
a testneveld tandrokat képzd intézmények eltérd oktatasfilozofiai alapelveket kovethetnek.
Megjelenésével példat mutat és feleldsséggel tartozik a didkja irant, iranymutatést kell nyQjtania
az egészséges ¢letmod kialakitasanak és fenntartasanak érdekében (Biro, 2007; Metzing, 2010;
Molnar, 2021). A tanuldi bemutattatdsokon ¢és azok hibajavitasain keresztiil a megfigyeléses
tanulas sok esetben tud eredményes lenni, mert ha a tanul6 latja a hibakat, akkor a sajat tanulasi
folyamatdban oda tud majd ra figyelni (Pollock, 1992; McCullagh, 1997). Az a tanar-didk
kapcsolat, amely a kdolcsonds partnerség felé mozdult el, jelentdsen fokozza a tanuldk
testnevelés ordk irdnti motivaciojat. Ez az orai aktivitasban €s az egytittmiikodési hajlandosag
novekedésében is megmutatkozik. (Hein et al., 2012). A MIP-NPET kutatidsbol az
onreflexiokon keresztiil az a tény igazolodik be, hogy azok a tanarok, akik érzelmileg
tamogatnak €és nagyobb hangsulyt fektetnek az autoném oOratartasra €s tanuld kozponta orakra,
azok a gyerekeket jobban tudjdk motivalni. A longitudinalis vizsgalat els6 évében a TASK {6
skala (feladat kdzpontusag) fejlodésre torekvés alskaldja statisztikailag szignifikans valtozast
mutatott (F(1, 9)=8,014; p=0,020; 12=0,47). A masodik évben a covid-19 jarvany zavara
nehezitette a mérést. (H. Ekler et al., 2021). Egy masik kutatasban a chilei serdiiloket vizsgaltak,
ahol az volt a cél, hogy elemezzenek motivaciot befolyasold tényezdket. Arra jutottak, ha a

diakok tamogatoi 1égkorben dolgoznak, akkor javul a tanulmanyi eredménytiik.



1.4 A modern mindségi testnevelés

Breslin ¢s munkatarsai (2009) szerint, a tanarnak lehetéséget kell biztositania a didkoknak a
felfedezéses tanulasra és az ¢élményének megtapasztalasdra az egyszerlibb, utasitasos
modszerrel vezetett gyakorlatokkal szemben, mert sok esetben ez a mddszer kedvezébb a
tanulas folyamatanak szempontjabol. Erre a modern modszertani szemléletek alapjan a nyilt
végli feladatok a lehetOségek tarhazat biztositjak. Azonban a bemutatasnal és a bemutattatasnal
is ujabb ¢és sikeresebb a videofelvétellel torténd mintaadds (Lhuisset & Margnes, 2014;
Potdevin et al., 2018). Fontos azonban kihangsulyozni, hogy a modern testnevelés soran a
tanarnak a mindségi oktatds révén figyelembe kell vennie a gyermekek sajatossagat ¢és
megfeleléen differencialni is tudni kell (Molnar, 2021). Elengedhetetlen, hogy a kezdd és
szakmai multtal rendelkezd kollégak egyarant nyissanak az 0j gondolatok felé és képesek
legyenek megujulni €s tdjékozddni az ujabbnal ujabb modszerekrdl, mert a tanulokdzponta
tanitdsi és tanuldsi folyamat a felfedezésre épitve tudja nyudjtani a mozgastanulds csucsat
(Csanyi & Révész, 2021). Fontos, hogy a felgyorsult, ingergazdag vilagban szem el6tt tartsuk
a valtozatossag fontossagat, hiszen az ijabb generaciok a figyelemmegosztasban is jeleskednek
(H. Ekler, 2020). A modern testnevelésben remekiil alkalmazhatoak a tanc jellegli megoldasok
is, de egyelére még kevésbé fordulnak eld (Pignitzkyné & Lévai, 2014), de egyre tobben
javasoljak azt (Morvay-Sey, 2014; Rajnai, 2015; Pignitzkyné et al., 2020). A motivacié mellett
a gondolkodas is fontos a modern testnevelés Oran, erre jutottak a mentor programban részt
vevo palyakezdd tanarok is. A jatékositott megkozelités pozitivan tud hatni a testnevelés
orakra. Egy spanyol kutatas kozépiskolas tanuldkat vizsgalt, ahol a gamifikalt csoport a kontroll
csoporttal szemben fejlédést mutatott, a belsé motivacié nétt (F(1) 39,65; p<0,001; n2p=0,127),
mikdzben a demotivacidé (F(1) 21,42; p<0,001; n2p=0,073)) csokkenést mutatott (Sotos-
Martineza et al., 2024). Ok tovabba arra jutottak, hogy érdemes lenne még mérni az unalmat, a
szorakozast, a stresszt, a frusztraciot, az érdeklddést vagy a tanulmanyi teljesitményt, mivel
ezek fontos szerepet jatszhatnak (Sotos-Martineza et al., 2024). Egy portugal kutatdsban a
testnevelés oOrai terhelést vizsgaltdk tizenharom éves didkok korében. Az antropometriai
adatokat az aktivitassal eltoltott idOt (hasznos 1d6 %) és a pulzus értékeket 139-159 (iités/perc)
folott eltoltott 1dOt. A kutatds sordn arra jutottak, hogy a gyerekek a céltartomanyban atlagosan
kozel 16 percet toltenek el, és rengeteg idot vesz el az o6rabdl az 6lt6zés €s a zuhanyzds. A
kutatds azt timasztja ala, hogy a didkok kevésbé aktivak a testnevelés ordkon, ezért fokozni

kellene a sziinetekben is a lehetdségek szamat, illetve motivalni dket is erre (Wang et al. 2005).

2. Célkitiizés



A cél, hogy kideritsiik, hogy a 14-15 éves lany tanulokra motivalobban hatnak-e az ujfajta
rendhagyo és formabont6 gyakorlatok. A tanulok aktivabban dolgoznak-e, ha megteremtjiik a
kedviikre valé mindségi testnevelést, ahol a jatszva tanulas gondoskodik a szervezet sokoldalu
atmozgatasarol és a megfeleld pulzus célzona kialakitasardl és annak fenntartasarol.

2.1 Kérdések és hipotézisek
K1: Szeretnek-e a tanulok ebben a korban dnfeledten, jatszva 0j dolgokat megismerni?

H1: Feltételezem, hogy a hagyomdanyostdl eltéré korszerii formak jobban motivaljak a

tanuldkat.

K2: Képesek-e a serdiilok a gatlasaikat levetkdzni ebben az életkori szakaszban az

osztalytéarsaik el6tt?

H2: Feltételezem, hogy a megfeleld szakmai kritériumok alapjan 6sszeallitott, élmény alapu

bemelegités legaldabb ugyanolyan hatdsos tud lenni, mint a hagyoméanyos gimnasztika alapti.
K3: Okoz-e valtozast a f6 részben, az ujfajta megkozelités a bemelegités kapcsolataban?

H3: Feltételezem, hogy az élmény alapi bemelegités kihat a motivacié szempontjabdl az ora

fo részére.

K4: El tudunk érni legalabb ugyanolyan terhelést az élmény alapti bemelegités kovetden a o

részben, mint a hagyomanyos utan?

H4: Feltételezem, hogy az élmény alapu bemelegitést kovetden a f0 rész legalabb ugyanolyan

hatésos tud lenni, mint a hagyomanyos gimnasztika alapt.

3. Anyag és médszer

A kutatas az ELTE PPK KEB2024/501 szamu kutatasetikai engedély birtokdban végeztiik el.

3.1 A vizsgalat helye, ideje

A kutatds egy megyei jogi varos szakképzési centrumdaban, 2024. novemberében ¢és

decemberében bonyolitottuk le.

3.2 A minta

A kutatdsban egy homogén osztaly vett részt, ahol senki sem végez iskolan kiviili
sporttevékenységet. A 9. osztalyba 27 lany tanuld jar. A minta kivalasztasa jelentkezéses alapon
tortént. Az érakon mind a 27 tanulo részt vett, de a kutatasban résztvevok szama n=15, mert 15

darab Polar eszkoz allt a rendelkezésiinkre. A végsd mintdban a Polar méréseknél n=13-mal
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dolgoztunk, az adatvesztés oka betegség volt. A lanyok idaig a sztereotipikus testnevelés

orakban szocializalodtak.

3.3 Az adatgyiijtés eszkozei

Az adatgytjtésre kétféle adatgylijto eszkoz allt rendelkezésre.

1. Az adatfelvétel a Polar Team Pro eszkdzzel tortént, amely mellkaspantok segitségével
egy tableten keresztiil mutatta az oran tortént terhelés tobb paraméterét is, melyek

késobb a felhdbdl letoltve, elemzésre alkalmas adatokként dolgoztunk fel.

2. A tanulmanyhoz sziikséges masik tipusi adatfelvételért a PMCSQ-2 (Perceived
Motivational Climate in Sport Questionnaire-2) teszt felelt, melyet minden kutatasban
résztvevd kitoltott (Révész et al., 2009). A PMCSQ-2 teszt kérdéscsoportjai arra
vonatkoznak, hogy a tanulok mennyire érzik tdmogatonak a testnevelés orai 1égkort,
valamint, hogy a tanulast, fejlodést és erdfeszitést hogyan értékelik. A kérddiv 33

kérdésbal all, a valaszokat 5 fokozata Likert-skalan jelolhetik a tanulok.

3.4 A kutatas menete

A beleegyezd nyilatkozatot ado didkokkal az adatfelvétel és a mérés 2024. novemberétdl —
december kozepéig tartott. A kutatds tizenegy testnevelés Orat vett igénybe. Az elsd Oran
rogzitettiikk a kutatdsban részt vevd tanulok antropometriai adatait, majd, a Karvonen-képlet
segitségével meghataroztuk az osztaly bemelegitési célzonajat és létrehoztuk a Polar
alkalmazasban a profilokat. Ezt kovetden végrehajtottuk a bemeneti mérést. Mely soran
hagyomanyos bemelegitések eloztek meg a f0 részt. A mért 6rak szorosan kapcsolodtak a NAT-
hoz és az intézmény napirendjéhez. Atlétikai futdsok, labdas tigyességfejlesztés, torna, erdsités
és jaték orak soran mértiink. Ezeket elsé sorban hagyomanyos gimnasztika, futdiskola és labdas
bemelegitések eléztek meg. Az 6t 6rat kdvetden az online, elére 1étrehozott PMCSQ-2 tesztet
toltottek ki a didkok. A kovetkezd héten kertilt sor a kontroll mérésekre. Ugyanazokat az drakat
tartottuk, de bemelegitést lecseréltiik. A kontroll mérés soran a didkok ujszerti, énekl0s,
tancolos, kiabalds, élménykozponta vicces motivumokkal tlizdelt bemelegitésen vettek részt,
amelyhez zenéket generaltunk az MI segitségével. Az Gjszerli bemelegitések tervezésekor nagy
hangsulyt forditottunk a bemelegités 5 szakaszara, azért, hogy valamennyi f6 izomcsoportot
megfeleld sorrendben szakszertien atmozgassunk. A kontroll mérést kovetden online PMCSQ-
2 teszt vart a tanulokra. Ezt kdvetden a kinyert adatok feldolgoztuk és elemeztiik. A mérés soran

észlelt valtozokkal a jovoben még szeretnék foglalkozni.



3.5 Az adatfeldolgozas modja

Az adatelemzés sordn az alabbi valtozokat vettiik figyelembe: atlag pulzusérték (iités/perc),
atlag terhelés (%), munkaidd (perc, masodperc), PMCSQ-2 (TASK: ,,feladat kdzpontisag”,
kooperativ tanulas, csapaton beliili szerep, fejlodésre valo torekvés, EGO, ,,énkdzpontiusag’:
hibazastol, biintetéstdl valo félelem, egyenldtlen elismerés, csapaton beliili rivalizalas) (Révész
et al., 2009). Az adatelemzés IBM SPSS 29-es verzioju statisztikai programmal és Microsoft
Excellel késziilt. Alkalmazott probak: alapstatisztika (gyakorisag, atlag, szords, minimum,
maximum); paros mintds T-probak, korreldciés matrix elemzés. A szignifikancia szintet a

p<0,05 értékben hataroztuk meg.
4. Eredmények

4.1 A bemelegitések osszehasonlitasa

A bemelegitések Osszehasonlitasa esetében lathatjuk (1. 4bra), hogy a terhelési Gsszetevok
alapjan az el6re meghatarozott pulzus célzénat sikeriilt elérni, illetve meg is haladni azt
minimalisan a bemelegitések soran. A kardiovaszkuldris rendszer azonos terhelést kapott mind
a két esetben, amely szignifikanciat is mutat a Karvonen—képlettel meghatarozott

céltartomanyban t(12)=3,336; p=0.005 ¢és felette is t(12)=2,932; p=0.006.

1. abra

Bemelegitések osszehasonlitasa (forrds: sajat készités)

Bemelegitések 6sszehasonlitasa

147

Hagyomanyos bemelgités Ujfajta bemelegités

Pulzus atlag Bemelegités vége Célzéna Célzéna2




4.2 A 10 részek osszehasonlitasa

A 16 részek 6sszehasonlitdsdnak esetében (2. abra) is hasonl6 eredmények rogzitettiink. Itt is az
atlag pulzussokkal dolgoztunk, az 6t-6t ora atlagat nézve szignifikanciat tapasztalunk t(12)=-
1,848; p=0.045. Ez a maximadlis terhelés 70-80%-a koz¢ esik, ez volt a testnevelés ora

céltartomanya esetiinkben.

2. abra

F6 részek 6sszehasonlitasa (forras: sajat készités)

Hagyomanyos bemelegités utani f6 rész Ujfajta bemelegités utani f6 rész

Atlagpulzus m Terhelés %

4.3 A PMCSQ-2 tesztek f6 skalainak az osszehasonlitiasa paros T-probaval a két mérés

soran

Paros T-probaval vizsgaltuk a bemeneti és a kimeneti méréseket kdvetden (3. abra) a tesztre
adott valaszokat, ahol csupan tendencia jelleggel jellenek meg valtozéasok, a 6 skaldkon

szignifikans 6sszefiiggéseket nem talaltunk.

3. dbra

PMCSQ-2 fo skalai (forras: sajat készités)



PMCSQ-2 f6 skalak

Ego 1 Task 1 Ego 2

4.4 A PMCSQ-2 tesztek mintazatanak valtozasa

A tesztre adott valaszokat 6sszehasonlitva (4. dbra), lathatjuk, hogy a mintazat megvaltozott, de
csak tendencia jelleggel. Egyetlen helyen taldltunk szignifikanciat, melyrdl a kovetkezd
pontban tiintetiink fel adatokat. A vizsgélat soran a PMCSQ-2 teszt {6 skalain (Ego €s Task) és
az ezekhez tartoz6 alskalékon is valtozasokat tapasztaltunk. A bemeneti méréshez képest a Task
f6 skala, valamint annak alskaldi magasabb értékeket mutattak, ami a célorientaltabb,
csapatszintli megkozelitést tiikrozi. Ezzel szemben az Ego f6 skaldnal és az ehhez tartozo
alskalaknal az alacsonyabb értekek szamitanak kedvezdbbnek, és ezek minden vizsgalt
teriileten megfigyelhetok, kivéve az egyenldtlen elismerés alskalat, amelynél nem tortént
pozitiv valtozas. Ez az eredmény arra utalhat, hogy a résztvevok kozosségi €s tanuldsorientalt
motivaciol erdsodtek, mikdzben az ego-kdzponti szemlélet csokkent, bar az egyenldtlen

elismerés kezelésében tovabbi fejlesztési lehetdségek rejlenek.

4. abra
A PMCSQ-2 mintdzatanak valtozdsa
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PMCSQ-2 mintazatanak valtozasa

~

1

/

L

I
1,26

Kooperativ Csapaton Fejlédésre Task Hibazastol Egyenlétlen Csapaton
tanulas beluli valé blntetéstdl elismerés beluli
szerep torekvés valo félelem rivalizalas

Bemeneti Kontroll

4.4 A PMCSQ-2 teszt alskalainak az 6sszehasonlitasa paros T-probaval

Az alskalak elemzését kovetden egyediil a fejlodésre valo torekvésben kaptunk szignifikanciat
a két mérés kozott, ahol t(14)=-2,626; p=0,01. A tobbi alskalan nem taldltunk statisztikailag

igazolhatd, szignifikans eltérést az atlagok 0sszehasonlitasanal a motivacié szempontjabol.

5. abra
PMCSQ? paros T proba szignifikancia szintje (forrds: sajat készités)

Paros T préba

Szigifikancia PMCSQ-2

TASK1 - EGO1 - Kooperativ. Csapaton Fejlédésre Hibazastol, Egyenldtlen Csapaton
TASK2 EGO2 tanulas1 - belali valé blntetéstdl elismerés1 - belali
Kooperativ szerep1- torekvés1 - valo Egyenlétlen rivalizalas1 -
tanulas2 Csapaton Fejlédésre félelem1- elismerés2 Csapaton
belali valé Hibazastol, belali
szerep2 torekvés2 bilintetéstol rivalizalas2
valo
félelem2
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4.5 Az hjfajta bemelegités és a motivacio kozotti korrelacio

1. tablazat

Az orak motivacios tesztjéenek a korrelacios tablazata (forrds: sajat készités)

A motivacios tesztek korrelacidja r p

Kooperativ tanulas1 -Csapaton beliili szerepl 6117 | 015
Fejlodésre valo torekvés1- Egyenldtlen elismerés1 -,549" | ,034
Hibazastol, biintetéstdl valo félelem1- Egyenlétlen elismerés] 749 | 001
Kooperativ tanulas2- Csapaton beliili szerep2 ,6937 | ,004
Kooperativ tanulas2- Fejlédésre valo torekvés2 5727 | ,026
Csapaton beliili szerep2- Fejlodésre valo torekvés2 726 | ,002
Hibazastol, biintetéstdl valo félelem2- Egyenldtlen elismerés2 ,596° | ,019
Hibazastol, biintetéstol valo félelem2- Csapaton beliili rivalizalas2 ,520° | ,047

A korrelécios tablazat alapjan (1. tablazat) az 0j fajta bemelegitést kovetden a lanyokban a
kooperativ tanulas €s a csapaton beliili szerep Osszefiiggésének a szorossdga nd, azaz egymast
jobban meghatarozzak. Kooperativ tanulds és a fejlédésre vald torekvés korrelacidja is
szignifikancidt mutat. A csapaton beliili szerep ¢és a fejlddésre vald torekvés a gamifikalt
orakezdést kovetden szignifikanciat mutat. A hibazastol és a biintetéstdl valo félelem és az
egyenldtlen elismerés 0sszefliggése csokken. Hibazastol, biintetéstdl valo félelem és a csapaton

beliili rivalizalas estében is szignifikanciat talalunk.
5. Megbeszélés

5.1 Az eredmények értelmezése

Hipotézis vizsgalat:

H1: Feltételezziik, hogy a hagyoményostol eltéré korszerli formak jobban motivaljdk a

tanulokat.

A Spearman—féle korrelacié szamitdst elemezve, tudjuk, hogy a motivaci6 nem mutat
Osszefiiggést az élmény alapu szines elemekkel tiizdelt formabontd bemelegitéssel. Azonban a
lanyok elmondasa alapjan szivesen végeznek ilyen fajta mozgasokat és nyitottak az ijabb
bemelegitésekre, de azok koziil is azokra, amelyek célzottan az 6 érdeklddési koriiknek
megfeleld. A korrelacids tablazatot és a PMCSQ-2 teszt eredményeit figyelembe véve
érzékeljlik a pozitiv valtozast, de mégse taldlunk korrelaciot a motivacids teszt és az 6rai munka
kozott. Veliink ellentétben egy spanyol kutatas azt igazolta, hogy a gamifikalt 6rdkon a

12



kozépiskolasok motivaltabbak. (Sotos-Martineza et al., 2024). Osszességében az elsé hipotézis

nem igazolodott be.

H2: Feltételezziik, hogy az ¢lmény alapu bemelegités legalabb ugyanolyan hatasos tud lenni,

mint a hagyomanyos gimnasztika alapu.

A péros T-probanak koszonhetden lathato (1. abra), hogy a mérés szignifikanciat mutat, ahol a
célzonaban p=0.005. Tovabba leolvashato, hogy a bemelegités soran a didkok terhelése azonos,
62%. A mérésnek koszonhetéen megallapithatd, hogy a meghatirozott célzonat is elérték,
illetve minimalisan meg is haladtak azt, azaz atlagosan 141 iites/perc pulzust produkaltak a
mérésben résztvevd didkok. (Karvonen et al.,, 1957; Wang et al., 2005). A statisztikai

elemzésekkel alatamasztva a masodik hipotézisiink beigazolodott.

H3: Feltételezem, hogy az ¢lmény alapu bemelegités kihat a motivaciéo szempontjabodl az ora

fO részére.

A Spearman—féle korrelacié szamitds nem mutatott 6sszefiiggést az élmény alapu bemelegités
¢és az ezt kovetd fO rész kozott. Itt is elmondhatjuk az adatok tiikrében, hogy van pozitiv
valtozés, de a korrelacids szamtdsaink nem mutattak szignifikanciat, veliink ellentétben a MIP-
NPET kutatasbol tudhatjuk, hogy a tanulé kdzpontu dratartasok, a motivacid szempontjabdl is
hasznosnak bizonyultak. A chilei kutatds alapjan a tandrai légkor és az, hogy személyre
szabottan legyenek motivalva a lany tanulok, tudja fokozni az o6rai terhelést, MIP-MPET
program alapjan is arra a kdvetkeztetésre jutunk, hogy azok az 6rdk, ahol a didkok nagyobb
autonomiat kapnak, hatékonyabban fognak dolgozni (H. Ekler et al., 2021; Carrasco-Venturelli

et al., 2024). Osszegezve a harmadik hipotézis nem igazolddott be.

H4: Feltételezem, hogy az élmény alaptl bemelegitést kovetden a f6 rész legalabb ugyanolyan

hatésos tud lenni, mint a hagyoményos gimnasztika alapu.

A 0 részek péros T-probaval vald Osszehasonlitidsat kovetden az értékek szignifikanciat
mutatnak (2.4bra), ahol r=-1,848; p=0,045 ¢értéket olvashatunk le, abban a terhelési
intervallumban, amely a testnevelés Orai célzonat hivatott szemléltetni. Tovabba az
eredménybdl tudhatjuk, hogy az 0j fajta o6rak utan, ndttek az altagos pulzus értékek. Ebbdl
pedig azt sejthetjiik, hogy ha bar nem is talaltunk szignifikans 0sszefiiggést a motivacioval, de
mégis motivaltabbak voltak a tanulok a feladatok soran, hiszen produktivabban dolgoztak. A

portugal kutatassal szemben az élmény alapu 6rak 6 részében a didkok az ora 55%-an elérték
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az altalunk elére meghatarozott pulzus célzonat (133 {ités/perc fol6tt), amely javulast mutatott

a hagyomanyos 6rakhoz képest (Wang et al., 2005). A negyedik hipotézis beigazolodott.

5.2 A kutatas korlatai

A kutatas végrehajtasa soran tobb nehézséggel is szembesiiltiink. Az egyik ilyen problémat az
okozta, hogy a nyari id0szakban az egyetem licensze a Polar eszkozokre lejart, igy a kutatés
lehetdsége hosszu ideig kérdéses volt. Az orszag tobb egyetemével és sportszervezetével is
tortént egyeztetés, de sajnos ezek a probalkozasok eredménytelentil zarultak. A kutatds sordn
azonban végiil sikeriilt megoldani a helyzetet. A méréseket egy homogén osztalyban végeztiik
el, és szerencsére ezzel az utolso pillanatig tudtunk varni. A kontrollmérések eredetileg késdbb
torténtek volna, mint a bemeneti mérés, de mivel a motivaciéo folyamatosan valtozhat, az
optimalis koriilmények kozott ezek a mérések alatdmaszthattdk volna a feltevéseinket. A
mérések validitdsat tovabb nehezitette az iskola légkore, mivel az Osszefiiggd gyakorlat
keretében zajlottak, ahol a testneveld tanar nem azonosult, a vizsgalt tanulokézponta
megkozelitéssel. A méréseket hangsulytalannak tartotta, és tobbszor is megosztotta a
véleményét, a felmentett tanulokkal. A kevésbé pozitiv hozzaallas és a tandri befolyas

hozzéjarulhatott ahhoz, hogy a visszajelzések nem tiikrozték maradéktalanul a kutatas céljait.

5.3 Mit lehete mashogy csinalni?

A kutatas tobb szempontbdl is jelentdséggel bir, kiilondsen a modern testnevelés teriiletén, ahol
az egyik legnagyobb kihivast a tanulok motivacidjanak fenntartisa jelenti. A mai talstimulélt
vilagban a fiatalok gyakran unalmasnak talaljak az egyszeriibb feladatokat, ami tovabb neheziti
apedagodgiai célok elérését. Amennyiben a kutatds megismétlésére sor kertilne, €s tobb id6 jutna
a lebonyolitasara, a kontrollmérések 1dozitését illetden, idoben késObb €s nem a probamérések
kozvetlen kozelében keriilnének lebonyolitasra. Illetve olyan intézményben végezném a
vizsgalatot, ahol a testneveld tanar objektiv tud maradni, és véleményével nem befolyasolja a
mérések eredményeit. A vizsgalatok soran a részt vevd lanyok visszajelzéseit is figyelembe
vettlik. Tobbségiik pozitivan értékelte az 1j gyakorlatokat, ugyanakkor jelezték, hogy az €lmény
fokozhato lenne, ha a jatékok jobban igazodnénak az ¢ €letkori sajatossagaikhoz és érdeklédési
koriikhoz. A jovobeli kutatasok keretében indokolt lenne a mérések elvégzése kiilonbozd
korcsoportokban, valamint nem és sportoldsi szokasok szempontjabol vegyes 0Osszetételii
csoportokban is. Ez a megkozelités nagyobb esetszdmot eredményezhetne, ami megbizhatobb
adatokat biztositana, ¢és lehetévé tenné az eredmények szélesebb korli visszaigazoldsat. A
mérések tapasztalatai alapjan megallapithato, hogy az alkalmazott modszertan megfeleld
iranyba mutat, azonban tovabbi finomitasra szorul, hogy jobban igazodjon a lanyok igényeihez.
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Annak ellenére, hogy a rovid ciklusu tanitdsi gyakorlat soran a hasonlé bemelegitéseket az
egyetem gyakorl6 iskoldjaban volt szerencsénk valamennyi €letkori szakaszban kiprobalni és
ott minden esetben kitdrd lelkesedéssel fogadtdk a tanuldk. A tovabbi fejlesztések soran
érdemes lenne olyan elemeket beépiteni, amelyek az adott csoport érdeklddéséhez jobban
igazodnak, €s szivesebben végezhetdek a tanulok szamara. Ezek a modositasok hatékonyabban
megval6sithatdak lettek volna, ha a testneveld tanar nagyobb egyiittmiikodési hajlandosagot
mutatott volna a kutatas soran. Kiilondsen fontos lett volna a timogatdsa a mintavalasztasnal,
példaul abban, hogy a mérésekhez ne olyan tanuld keriiljon kivalasztasra, aki rendszeresen
felmentést kér a testnevelés orakon. Ez az egyiittmiikodés mérsékelhette volna annak a

lehetdségét, hogy a mar eleve alacsony esetszam tovabb csokkenjen.

6. Osszefoglalas

A kutatas sordn szerettik volna igazolni a gimnasztika szellemiségével szorosan
egylittmiikédve, hogy az innovativ, formabont6 bemelegitési gyakorlatok hatékonyabban
novelik a lanyok motivacidjat a testnevelés oérakon, hangsulyt a paradigma valtasra helyeztiik,
amely megéban hordozza a modernebb oktatdsmodszertani lehetdségeket (Honfi, 2011; Racz,
2014; Csanyi & Révész, 2021). Az ujfajta tanuld kozponti bemelegitésnél hangsulyos, hogy a
figyelmet felkeltsiik, egyfajta belsd motivaciot teremtsiink meg, amely 0sztondzze Oket a
mozgasra, tovabba az, hogy figyelembe vegyiik az altaluk adott visszajelzéseket és ezekbdl
okulva tudjuk optimalisan a figyelmiiket fentartani. (Czigler, 2005; Chedzoy & Burden, 2009;
Czékus, 2013). A gamifikalt oratartassal ki tudjuk elégiteni a pszicholdgiai és motivacios
sziikségleteket is (Sotos-Martineza et al., 2024). A pozitiv attitid és a humor segitségével
kialakitjuk a jo viszonyt a didkokkal, amely az egyik kulcsa az oktatasnak, illetve, hogy példat
tudjunk mutatni a megjelenésiinkkel és a viselkedésiinkkel is. (Clark, 1990; Figula, 2000; Bir6
et al., 2005; Biro, 2007; Metzing, 2010; Révész et al., 2015; Molnar, 2021). A modern felfogasu
orakon differencialni kell és lehetdség szerint tobb szerepet hagyni az alternativ mozgastanitasi
formakra, gamifikalni és figyelmet forditani felfedezéses tanulasra. (Lhuisset & Margnes, 2014;
Morvay-Sey, 2014; Rajnai, 2015; Potdevin et al., 2018; Pignitzkyné et al., 2020; Molnar, 2021;
Csanyi & Révész, 2021; Sotos-Martineza et al., 2024). A kutatas az ELTE PPK KEB2024/501
szamu kutatasetikai engedély birtokaban végeztiik el. A mérések egyetlen osztaly tanuloi
korében végeztiik, kiemelt figyelmet forditva arra, hogy az alkalmazott motivacids bemelegités
milyen valtozasokat idéz eld. A hipotézisek koziil kettd beigazolodott, a terhelés hatékonyan
atadhato az uj gyakorlatok segitségével is. Ugyanakkor a masik két hipotézis nem igazolddott

be, mivel a statisztikai szamitasokat kdvetden szignifikdns Osszefliggést a motivacié és a
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terhelés kozott nem talaltunk. Ez az eredmény részben a korlatozott esetszamnak ¢€s a kutatas
koriilményeinek tulajdonithatd. A vizsgalathoz szandékosan a 14—15 éves lanyok csoportja
keriilt kivalasztasra, mivel ebben az ¢letkorban a tanuldk kiilondsen nehezen motivalhatoak a
testnevelés orakon. Jellemzo rajuk, hogy tobbnyire ellenallast mutatnak a fizikai aktivitassal
szemben, ¢és kevésbé szivesen vesznek részt intenziv testmozgasos foglalkozasokon. Az
eredmények tudataban is az a feltételezés, hogy ha mar a bemelegités soran sikeriil pozitiv
¢lményt nyljtani, az hosszu tdvon hozzajarulhat az egészségtudatos életmod kialakitasahoz,
valamint a mozgas irdnti nyitottsag és elkotelezddés erdsitéséhez. A kutatas kovetkeztetései
alapjan indokolt lenne a vizsgalatok kiterjesztése nagyobb mintaszamra, kiilonb6zd tipust

intézmények bevonasa, valamint valtozatos csoportok elemzése.
Koszonetnyilvanitas

Mindenekeldtt halas koszonet illeti a felkészitd tandromat, aki szakmai irdnymutatasaval és
tamogatasaval lehetdvé tette, hogy mélyebb betekintést nyerhessek a tudoméanyos kutatas
vilagaba. Az éltala nyUjtott segitség és biztatas nélkiil ez a munka nem johetett volna létre.
Kiilon koszonet jar az intézménynek, amiért hozzdjarultak a kutatds lebonyolitdsdhoz és
tamogattdk az ahhoz sziikséges feltételek biztositasat. Halas vagyok a kutatdsban részt vevo
tanulok sziileinek, akik beleegyez0 nyilatkozatukkal lehetové tették, hogy gyermekeik részt
vehessenek a vizsgalatokban, igy hozzajarulva a projekt sikeréhez. Koszonetemet fejezem ki
szlileimnek ¢és menyasszonyomnak, akik minden kezdeményezésem és Otletem mellett
kitartdan tdmogattak, és motivaltak a nehézségek lekiizdéséhez. Végezetiil szeretném kifejezni
halamat egyetemi oktatéim fel¢, akik értékes tudassal gazdagitottak, és ezzel megalapoztak
szakmai fejlddésemet. Emellett koszonom a ,,hazi” TDK soran munkémat értékel6 zstiritagok
¢és szakemberek épitd jellegli kritikdjat és megjegyzéseit, amelyek nagyban hozzajarultak

palyamunkam végleges formajanak kialakitasahoz.
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