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Korunk egyik legnagyobb egészségiigyi problémajat az elhizas jelenti,
hiszen a tulsulyos embereknél sokkal gyakrabban jelentkeznek betegségek,
amelyek a tulzott sulytobbletnek tudhatd be. Az elhizas felel8s lehet példaul a
II. tipusu cukorbetegségért, a magas vérnyomasért, valamint kiilonféle rakos
megbetegedések kivaltdjanak is tartjak. ,Egy hatalmas jarvany és katasztréfa
all el6ttlink. A vilag szamos részén az elhizas gyakorisaga 6tévenként
megduplazédik, tehat az egészségligyi rendszereket e jarvany ugy kozeliti meg,
mint egy szokdéar.”[WHO] Az elhizas genetikai, idegrendszeri, endokrin és
kornyezeti hatasokra kialakuld anyagcserezavar, amely az energia haztartas

egyensulyanak mddosuldsat okozza.[Halmy.2004]

Egy embert akkor tekintlink elhizottnak, ha a testsulya 20%-al
meghaladja az idealis testsulyt. Ez személyenként eltérd, hiszen fligg a
magassagtol, a kortdl, nemtdl és testfelépitéstél. Az elhizast adltalaban a BMI-
vel (Body Mass Index) szoktak leggyakrabban szemléltetni. Eszerint ha a BMI 25
és 29,9 kozott van, az tulsulyra utal, 30 felett pedig egyértelmien elhizasra
lehet kovetkeztetni. JAl lehet, a testtomeg index nem mindig tiikrozi a valds
testfelépitést, hiszen a teljes testsulyban ugyanannyinak szamit az izomtomeg

vagy a zsirtomeg.

A tulsuly vagy az elhizas kialakuldasanak szamos oka lehet. Tébbek

kozott ide tartoznak:

e Genetikai adottsagok: Ha a szll6k elhizottak, akkor sokkal nagyobb
a valdszinlsége, hogy gyermekiik is tulsulyos vagy elhizott lesz.
e Eletkor: Ahogy a szervezet dregszik, lassul az anyagcsere és nem

kell annyi tapanyag, hogy fenntartsa a sulyat.



e Nem: A néknek sokkal nagyobb esélylik van az elhizasra. Ugyanis a
férfiak tobb energiat égetnek el pihenés alatt mint a n6k. Tovabba
a nok testében normal esetben is tobb zsir taldlhatd, mint a
férfiakéban.

e Fizikai aktivitas: A fizikailag aktivak a testmozgas miatt sokkal t6bb
oxigént vesznek fel, emiatt jobb lesz az anyagcseréjiik és igy tobb
kaldriat tudnak elégetni.

e Pszicholdgiai faktorok: Sok olyan ember van, aki csak unalombdl
eszik vagy, mert rossz kedve van és ide tartozik tobbek kozott a
,zugeves” is.

e Tovabba minden drasztikus sulyvaltozassal jaro betegség is

Amerikahoz képest, ahol az emberek majdnem 68%-a tulsulyos vagy
elhizott, az Eurépaban é16 feln6ttek ,,csak” felér6l mondhato el ugyanez. Az
elmult két évtizedben az Eurdpai Unid tagallamok majdnem mindegyikében
tobb mint dupldjara nétt az elhizottak szama. Tovabba Eurépaban minden
hetedik gyerekrél elmondhatd, hogy sulyfelesleggel kiizd. A 2009-es OECD
(Organisation for Economic Co-operation and Development) adatok szerint a
magyar lakossag 53,6 %-dara igaz ugyanez. Elkeserité és egyben aggaszto is,
hogy ezek a mutatdk Eurdpaban és a tengerentulon is egyre romld trendet

mutatnak.

Kutatasunkat a Nadorvarosi K6zoktatasi F6igazgatdsagon (Gardonyi
Géza Altalanos Iskola, Kdlcsey Ferenc Altalanos Iskola, Nadorvarosi Enek —
Zenei Altalanos Iskola) végeztiik, a 2011/12-es tanévben. Az els6 mérésre az
elsé félévben kerllt sor, itt 612 diakot vizsgaltunk meg. A masodik mérés a
masodik félévben volt, amelyen pedig 578 gyermeket vizsgaltunk. A kutatas
valds elemszama igy 578 gyermek. A vizsgdlatban egyarant vettek részt fiu és

l[anyok. A korosztaly 1. osztalytél 8. osztdlyig terjedt, ami 7-t6l 15 éves



korcsoportokat jelent. A két mérés kdzott eltelt 126 nap alatt a didkok egyénre
szabott fizikai fejlesztést kaptak, ami minden testnevelés 6ra elsé részében
keringésfejleszt6 gyakorlatokat jelent. Az intervenciét 9 testnevel§-és
testnevelést tanitd pedagdgus végezte, valamint kozrem(ikddott 10 féiskolai
hallgatd is. A vizsgalat soran a testosszetételt, valamit a keringési teljesitményt
vizsgaltuk. EI6bbi mérésére az InBody 720 tipusu bioimpedancia analizatort,
utobbi vizsgalatara a médositott 20 méteres ingafutds (lhasz et. al. 2006)

tesztet hasznaltuk.

Az eredeti ingafutas 8km/h sebességli lassu futassal kezdddik, és akkor
ér véget, amikor a vizsgalt mar nem tudja tartania folyamatosan névekvé
sebességet. A probdzok 20m-es tdvokat (jarnak) futnak a kijelolt két vonal
kozott oda-vissza, folyamatosan a hangjelzés diktalta tempdban. A (jaras) futas
minden perc végén 1 km/h sebességgel ng, és minden teljesitett perc képez egy
szintet. A proba akkor ér véget, amikor a vizsgalt személy két egymast kovetd
tavon hibazik, vagyis nem éri el a célvonalat. Az utolsé hibatlanul teljesitett
szint adja a proba eredményét. Gyakorlati megfontolas alapjan, az altalunk
hasznalt mddositott 20 méteres ingafutas kezd6 sebességet 4 km/h-ban
hatdroztuk meg és egy-egy teljesitett szakasz 100 m (5 hossz) lefutdsa

jelentette. A szakaszonkénti sebességnovelés 0,5 km/h volt. (lhasz et. al. 2006)

Vizsgalataink soran szamos kérdés meriilt fel benniink, melyek a

kovetkezdk:

e Atestnevelés drakon rendszeresen végzett, egyénre tervezett fizikai
aktivitas milyen hatassal van keringési teljesitményére?
e Elegendb-e a két mérés kozott eltelt 126 nap fizikai aktivitas a keringési

teljesitmény fokozasara?



e Jelent-e fizioldgias értelemben szignifikdns javulast a néhany hénapos
intervencio, amely a testnevelés 6rdk keretén beliil zajlik?

e Hogyan oldhaté meg mddszertanilag az a probléma hogy az egyénre
tervezett fizikai aktivitas milyen szervezeti keretek kozott végezhet6 el a

testnevelés 6rakon?

Megfogalmaztunk két hipotézist is!
o Azt feltételeztik, hogy az altalunk vizsgalt gyermekek korosztalyonkénti
teljesitett szakasz atlagok linearisan névekvé trendet mutatnak.
o Azt feltételeztiik, hogy a zsircsoportok alapjan szelektalt gyermekek
ingafutas eredményei jelent6sen romlanak mar a tulsulyos kategoériatol

kezdve.



Az ossze zsir alapjan szelektalt 7-15 éves gyermekek ingafutassal teljesitett szakasz atlagai
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Az els6 abran az dsszes zsir alapjan szelektalt 7-15 éves gyermekek
ingafutassal teljesitett szakasz atlagait mutatja. A figgdleges tengelyen a
teljesitett szakaszok szamat, a vizszintesen pedig a zsircsoportokat lathatjuk. A
zsircsoportokat testzsir szazalék alapjan szelektaltuk. A szakaszatlagok és az
elhizas mértéke kozott negativ korrelaciét allapitottunk meg, hiszen minél
nagyobb az elhizas mértéke, annal kevesebb szakaszt teljesitettek a gyermekek.
A tulsulyos és elhizott 1. zsircsoportok kozott egy szembet(in6en nagy
csokkenés lathatd, amig e két zsircsoport el6tt és utan a kiilonbségek nem
olyan nagyok. Az viszont altaldnossagban elmondhat, hogy az dbra linedrisan

csOkkend trendet mutat.



A fiuk ingafutassal teljesitett szakasz atlagai korcsoportonkent a két méres

alapjan
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A masodik abran a fiuk ingafutassal teljesitett szakasz atlagait
lathatjuk a két mérés alapjan. Fliggé6leges tengelyen a teljesitett szakaszok
szamat, a vizszintesen pedig a korcsoportokat [athatjuk 7-t6l 15 éves korig. A
piros négyzetek az elsé mérés, a kék korok a masodik mérés eredményeit
mutatjak, tovabba csillaggal jel6ltliik ahol az eredmények kozo6tt szignifikans volt
a kilonbség. Mind két mérésnél elmondhatd, hogy 7-es és 8-as korcsoport
kozott stagnalnak, 8-as és 13-as korcsoport kozott linearisan nének, 13-as és
15-0s korcsoport kozott pedig ismét stagnalnak, illetve csokkennek a teljesitett
szakaszatlagok. Az els6 mérésnél ugyan van egy csokkenés a 10-es és 11-es
korcsoport kozott, de ez nem szamottevd. Ami viszont a legfontosabb,
egyértelmdlen né6tt a gyermekek altal teljesitett szakaszok szama az elsé és a
masodik mérés kozott. Majdnem minden korcsoportnal szignifikdns volt ez a
novekedés a teljesitett szakaszok atlagaiban kivéve a 9-es és 10-es

korcsoportnal.



A lanyok ingafutassal teljesitett szakasz atlagai korcsoportonkent a ket
m éreés alapjan
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A harmadik abran is a teljesitett szakaszok atlagait lathatjuk a
korcsoportok tekintetében, csak jelen esetben a vizsgalt csoport a
7-t0l 15 éves lanyok voltak. Az el6z6h6z hasonldan a piros négyzetek az
elsé mérés, a kék korok a masodik mérés eredményeit mutatjak, valamint
ezen az abran is csillaggal jel6ltik ahol az eredmények kdzott szignifikans
volt a kiildnbség. A lanyoknal is lathatd az egyértelm( linearis trend,
tovabba az els6 mérésnél fellelhet6 ugyan az a kisebb csokkenés a 10-es és
11-es korcsoportnal. A fidkéhoz hasonldan a lanyoknadl is megfigyelhet6 a
stagnalas és csokkenés a 13-as korcsoport utan a teljesitett
szakaszatlagokban. Ugyanugy egyértelm( a novekedés az els6 és a masodik
mérés kozott akarcsak a fiuknal. Eltéré viszont, hogy a lanyoknal mar harom
korcsoportnal nem talaltunk szignifikdns kiilonbséget, ezek a 9-es, a 10-es és

a 13-as korcsoport.



Az osszes zsir alapjan szelektalt fiuk ingafutassal teljesitett szakasz atlagai
kozotti killonbségek a ket meéres alapjan
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A negyedik abran a zsircsoportokra szelektalt fiuk ingafutassal
teljesitett szakaszatlagait lathatjuk. A fligg6leges tengelyen a teljesitett
szakaszokat, a vizszintes tengelyen pedig a zsircsoportokat jel6ltuk. A piros
négyzetek az elsé mérés, a kék korok a masodik mérés eredményeit
mutatjak, tovabba csillaggal jeloltiik ahol az eredmények kozott szignifikans
volt a kiilonbség. Egyértelmiien romld trendet mutat az abra, azaz minél
elhizottabbak a filk, annal kevesebb szakaszt teljesitenek. Igencsak nagy a
csokkenés mar a tulsulyos kategdriatdl kezdve folyamatosan. Pozitivumként
emelném ki azt viszont h minden zsircsoportnal szignifikans javulas tortént a
teljesitett szakaszatlagokban. Tovabba egy érdekességet figyelhetlink meg
az elhizott 3. kategéridban. A mintazatbdl arra kovetkeztethetnénk, hogy a
legjobban elhizott gyermekek fognak legrosszabbul teljesiteni. Azonban
ebben esetben egy nagyon szembet(ing javulas lathatd, még az elhizott 1.
kategorianal is jobbat teljesitettek. Ez annak tudhaté be, hogy a legjobban

elhizott fiuk akaratereje sokkal nagyobb volt kevésbé elhizott tarsaiknal.



Az osszes zsir alapjan szelektalt lanyvok ingafutassal teljesitett szakasz atlagai
kozotti killonbségek a ket meéres alapjan
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Az 6todik abran a lanyok ingafutassal teljesitett szakaszok atlagai
latjuk a zsircsoportok tekintetében. Az el6z6khdz hasonldan a piros
négyzetek az elsé mérés, a kék korok a masodik mérés eredményeit
mutatjak, tovabba csillaggal jel6ltik ahol az eredmények kozott szignifikans
volt a kilonbség. A lanyok teljesitménye nem mondhato egyértelmdien
csokkendnek és a szakaszatlagok kilénbsége sem annyira nagy, mint a
fiuknal. A sovany, normal, tulsulyos kategoériandl inkabb stagnalas, kisebb
javulas figyelheté meg, majd csak ezek utan kezd drasztikusan csékkenni a
szakaszatlagok szama. A fiukhoz hasonldan itt s pozitivumként emelném ki,
hogy az els6 és a masodik mérés eredménye kozo6tt szignifikans a javulas.
Viszont ellentétben a fiukkal az elhizott 3. kategdridaban lévé lanyok inkabb
negativ irdnyba teljesitettek az elhizott 2. kategdridhoz képest, tehat a
legjobban elhizott lanyok inkabb feladtak a tesztet a helyett h kitartasbal

jobban teljesitettek volna.



175

170

165

160

155

180

145

180

175 |

170

165 |

160 |

185 |

150 |

145

A fiuk atlagpulzus atlagainak kiilonbseégei a ket vizsgalat alapjan

¢

7 8 9 10 11 12 13

életkorcsoport(év)

14

15

444

7 8 9 10 11 12 13

korcsoport(év)

14

8

atlagp1
atl2

A lanyok atlagpulzus atlagainak kiilonbsegei a ket vizsgalat alapjan

atlagp1
atl2



A hatodik abran lathatjuk a fiuk és lanyok atlagpulzusait a két
vizsgalat alapjan. A fligg6leges tengelyen a pulzusszamot (lités/perc), a
vizszintes tengelyen pedig a korcsoportokat latjuk 7-t61 15 éves korig. A kék
korok az els6é mérés eredményeit, a piros négyzetek a masodik mérés
eredményeit mutatjdk. A két dbra majdnem egyforma mintazatot mutat. A
fidkndl a 7-es és 9-es korcsoport kozott lathatd emelkedés, ezzel szembe a
lanyoknadl a pulzusatlagok majdnem ugyan azok az 6sszes korcsoportban. A
hangsuly inkdabb azon van, hogy jol lathato az els6 és a masodik mérés
pulzusatlagai k6zott nincsen szignifikans kilénbség. Ebbdl arra lehet
kovetkeztetni, hogy a gyermekek szervezete adaptalédott a fizikai
terheléshez, ugyanis jelent6s pulzusnévekedés nélkil tobb szakaszt tudtak

teljesiteni.
Kutatdsom elején feltett hipotézisekre ezeket a valaszokat talaltam:

1. Az els6 hipotézis bizonyitast nyert, mert a szakasz atlagok valéban
novekvé trendet mutatnak. Megemlitend6 azonban, hogy a 7-8.
osztdlyos (13-15 korcsoport) fiuk és lanyok teljesitett szakasz atlagai
stagnalnak.

2. A masodik hipotézis csak részben nyert bizonyitast, mert az
elhizottaktdl jelenik meg szignifikans kiilonbség a teljesitményben.
Orémmel lattuk azonban, hogy esetiinkben a fiuknal az elhizottak 3.
kategoridban egy jelentds javuldst figyelhettlink meg.

Végll arra a kovetkeztetésre jutottam, hogy az altalunk alkalmazott
maodszer, az egyénre tervezett, rovid ideig tartd futdtevékenység a
testnevelés 6rakon alkalmas a keringési teljesitmény javitasara. A

gyermekek adaptalodtak a fizikai terheléshez és ezaltal valtozatlan atlag



pulzus mellett tobb szakasz teljesitésére voltak képesek az ingafutas

teszten.
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