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1. Bevezetés

1.1. A témavalasztas indoklasa

A 21. szézad egyik nagy problémdja a mozgasszegény életvitel, a technika fejléddése
megkonnyiti a kozlekedésiinket és konnyen elérheté kommunikacids lehetdséget biztosit
mindenki szdmara. A serdiilokora gyerekek mozgasigénye hatalmas, de az elmult 5 évben
nem talalkoztam kisiskolasokkal, akik a sportpalyan vagy a jatszotéren mozogtak volna, tehat
tudatos mozgasuk a testnevelés oOrai jatékokkal, gimnasztikai gyakorlatokkal kimertil.
Szamukra nagyon fontos a levegén végzett aktiv tevékenység, hiszen ndvésben vannak,
izomzatuk nem er6sodott még meg a megfeleld modon, tiidékapacitas ndvelhetd. Ez az a kor,
amikor gyerekek a sport felé specializalodjanak, ugyanakkor stressz oldo és koltségmentes. 5-
10 évvel ezel6tt tizenévesek szabadidejét még a levegén toltdtte. A  videojatékok,

szamitogépek vilagaban a gyerekek mozgas nélkiil élményhez jutnak. (Wong, S. L. 2006)

A munkaerépiacon telitettség 1épett fel, s a megélhetés egyre nehezebb. A sziilék, amikor

csak tudnak, dolgoznak 8 vagy 12 o6rat naponta, igy ez a nevelési folyamat és a mozgas

megszerettetése is az iskola feladata lett. (Babosik 2007)

A technika fejlédésével mélyrehatd valtozdsok tapasztalhatok életiinkben. A rendszeres
fizikai aktivitasban, a testmozgasban részt vevok szdma csokken, egyre jellemzobbé valik a
mozgasszegény ¢életmod. (Dollman és mtsai 2005, Jean 2006, Béla 2006, IMEA 2006,
European Health for all Database 2006). Hatasat érzékeljiik a mortalitasi statisztikdkon, a
szabadidds szokasok drasztikus megvaltozasan és a népegészségiigyi adatokon. (Center for
Health Statistics 2006, European Health for all Database 2006, Jean 2006, Morbiditasi adattar
2003, National JAMA 1996) A mozgasszegény életmod szamos veszElyt rejt: a csokkend
munkavégzd képesség, az elhizds, a cukorbetegség, a magas vérnyomas, tartdshibdk,
anyagcserezavarok, neurdzis és még sorolhatnank a kiilonféle artalmakat. (Online Hungarian
Health Database 2006, IMEA 2006, Egészségiigyi Statisztikai Evkonyv 2004) Sajnos a
mozgasszegény ¢letmoddal Osszefliggd betegségek, annak tiinetei egyre fiatalabb életkorban,
gyakran mar altalanos iskolas korban jelentkeznek. (Jean 2006) Magyarorszag népességére
mindez fokozottan érvényes, hiszen nemzetiink egészségi allapota Iényegesen rosszabb, mint
azt az orszdg gazdasdga, tarsadalmi fejlettsége indokolnd. Hazankban a lakossdg rossz
egészségi allapotdért dontden felelés betegségek - sziv ¢és érrendszeri, valamint a
rosszindulati  daganatos betegségek (European Health for all Database 2006,

Népegészségiigyi Jelentés 2004, OLEF 2003) - tobbnyire megeldzhetéek lennének a kornak



¢s fizikai allapotnak megfeleld rendszeres testmozgassal. (Foldesiné 1993, Foldesiné és

Hamza 1998, Murray és mtsai 1994)

Az Eurofit és Hungarofit mérési modszerrel fel szeretném mérni a tanulok kondiciondlis
képességeit. Erdekel, hogy hol tartanak most a tanuldk és hogy ez az eredmény mennyiben tér
el az elmult 10 évhez képest; stagnal, csokkent vagy esetleg pozitiv iranyba novekedett az

érték?

2. Irodalmi attekintés

2.1. Aktivitas, inaktivitas

Napjaink egyik legnagyobb betegsége a mozgasszegény életmod és az ezzel jard betegségek

(pl.: elhizas) kialakulasa.

A gyerekek szervezett és spontan fizikai aktivitasuknak az ideje egyiittesen csupan

egyharmada annak, amit a fiatalok a képernydk el6tt toltenek (Saghi et al., 2000).

Lehetséges megoldas lenne a napjainkban, hogy a rendelkezésre allo testnevelés oOrakat
praktikusabban hasznaljuk fel. A betegségek kikiiszobolését mar gyermekkorban el kell
kezdeni, és életiink végéig magunkkal vinni, serdiilé koron keresztiil a felnéttkorig. Egyik
lehetséges megeldzés, hogy a tanulok emelt 6raszamban kapjak a testnevelést, sajnos ez az

orszagban csak az iskolas gyerekek 5%-a valaszthatja ezt a megoldast. (Pampakas 2008)

Hazank lakossaganak egészségi allapota minden vonatkozasban (pl.: kondicionalis) javitasra

szorul. A javitas feltételrendszerében az életmodvaltas kiemelt helyet foglal el (Rétsagi 2010).

A felndttkor egy hosszt fejlddési folyamat eredménye, melyben a serdiilokornak kitiintetett
szerepe van. Ezt az ¢€letkort hagyomanyosan a valtozés szakaszanak tekintjiik, de ez egyben

ujraépitkezési szakasz is (Németh 2006).
2.2. Mérési modszerek jellemzése, fontossaga

Az eurdpai iskolas gyermekek fizikai fittségének mérése és az 6sszehasonlito értékek
kidolgozasanak a sziikségessége el6szor 1977-ben meriilt fel a Sporttudomanyos Intézetek

Igazgatoinak Ulésén. F célkitiizései a kovetkezok voltak:



l. Ko6z06s megegyezéssel dsszeallitani egy eurdpai tesztcsomagot;
Il. Segitséget nyljtani a tanaroknak és diakok fizikai fittségének méréséhez;

1. Segitséget nyljtani a lakossag egészségfiiggd fittségének méréséhez.

A célok megvaldsitasdhoz szeminariumok sorozatat szervezte meg a Sportfejlesztési bizottsag
(1978,1981,1986), végiil a ma is elfogadott 1990 juniusaban kiadott Eurofit mérési modszert
alkalmazzuk. (EUROFIT, A fizikai fitts¢g EUROFIT tesztjeinek kézikonyve)

AZ Eurofitbdl késoébb dr. Mérey Ildik6é dolgozott ki egy magyar, Hungarofit elnevezési
motorikus probarendszert. Ebbdl alakult ki, az iskolai alkalmazhatosag végett: a Mini

Hungarofit mérési modszer.

Mérés célja, hogy a fiatalokban kialakitsa a tudatos életmoddot, mely rendszeres testmozgassal
¢s egészséges ¢letmoddal valosithatd meg. Teljesitményfiiggd fittséghez hozza tartozik:
mozgékonysag, munkavégzo képesség, gyorsasag, egyensuly, tovabba a kardio-respiratorikus
alloképesség, erd, izomerd-alloképesség, megfeleld testosszetétel €és a hajlékonysdg, mely az
egészségfliggd fittség alapelemeihez is hozzatartozik. (EUROFIT, A fizikai fittség EUROFIT
tesztjeinek kézikonyve; Il. tablazat)

Faktoroknak kell megfelelni, melyek: kardio-respiratorikus alloképesség, statikus erd,
exploziv erd, karerd (funkciondlis), torzserd, futasi gyorsasag-fiirgeség, hajlékonysag, teljes
testegyensuly. Kivitelezése torténhet ingafutissal, helybdl tavolugrassal, feliilésekkel stb.
(EUROFIT, A fizikai fittség EUROFIT tesztjeinek kézikonyve; melléklet a fizikai fittség
EUROFIT tesztjeinek R(87)9. szdm1 ajanlasahoz - tablazat)

3. Kondicionalis képességek osszehasonlité vizsgalata egy varosi és egy falusi iskolaban
Hungarofit mdédszerrel

3.1. Problémafelvetés

A mai oktatasi rendszerben a testnevelés igen nehéz helyzetben van. Mig régen a testnevelés
orak tartalmat a NAT szabdlyozta, most a helyi tantervekre vannak bizva a programok,
amelyek, tapasztalataink szerint, nem mindig elegendék az alapvetd fizikai képességek

fejlesztéséhez (Keczeli 2011)

A serdiilékoru gyerekeknek az életmodjat, taplalkozasi szokasukat megalapozza az otthon

tanult életmod (Thasz Ferenc és mtsai 2010).



Vajda ¢és munkatéarsai (2007) tényként kozli, hogy a bizonyitottan elhizott 7 éves fiuk
szlileinek tobb mint a fele, indoklas nélkiil elzarkozott attol, hogy gyermekiik részt vegyen
egy 10 honapon 4t tartd (hetenként 3 délutani foglalkozdst magaban foglald) testtomeg

normalizald, ingyenes programban.

Vizsgalt lednyok ¢és fiuk jelentdsen tultaplaltak, a talstlyosak és az elhizottak egylittes aranya
gyakran nagyobb, mint a 15-20 évvel korabban megvizsgalt fiatalok (Ihasz Ferenc és mtsai
2010).

Természetesen nem tekintjik az 1990-es évek végén ¢és a 2008 ¢és 2009-ben jellemzo
¢letmodot, s életszinvonalat azonosnak. A vizsgalok kozott abban egyetértés van, hogy a
népesség taplalkozasa korabban is és most egyoldalu. A bioldgiai igényeknek sem tesz eleget,
s az ¢letmodban pedig a rendszeres fizikai aktivitds folyamatos csokkenése a legjellemzdbb

(Saghi et al., 2002; Tatar, 2004; Gal, 2008; Pampakas et al., 2008; Photiou et al., 2008).
3.2. Kutatas célja

Kutatasom célja, hogy motoros képességek mérésével felhivjam a figyelmet a mozgésszegény
életmod negativ tényezdire. A mérésnél az egri Kemény Ferenc Altaldnos Iskola, a
dédestapolcsanyi Lajos Arpad Altalanos Iskola, valamint a rudabanyai Gvadanyi Jozsef
Altalanos Iskola tanulinak a kondicionalis képességeinek eredményeit vettiik alapul. Az egri
iskola sporttagozatos, tehat testnevelés targyuk emelt Oraszamban (heti 7 6ra) van. A
dédestapolcsanyi és a rudabanyai iskolasok atlagos oraszamban végzik a testnevelést (heti 2
ora). A mérési eredményeken keresztiil képet kapunk az altalanos iskolas tanulok
kondicionalis képességérdl, azok pedig jelzés értekliek lehetnek szamomra, mely kozvetve a

mozgéshiany miatti egészséges ¢letmodbeli hianyossagokra is felhivja a figyelmet.

3.3. Kérdésfeltevések
- Milyen kiilonbségek vannak a felmért iskoldk kozott a Mini Hungarofit mérési
kategoriai alapjan?
- Az altalam felmért iskoldk mérési eredményei miben kiilonboznek az orszagos
atlagtol?
- Mini Hungarofit egyes faktorain beliil milyen kiilonbségek figyelhet6ek meg?



3.4. Hipotézisek

- Feltételezem, hogy az emelt testnevelési draszamban dolgozo iskolak jobb eredményt
fognak elérni a Mini Hungarofit tesztekben.

- Ugy gondolom az emelt testnevelés 6raszammal dolgozo iskola eredményei az
orszagos atlag felett, még a kettd testnevelés 6raszdmmal dolgozo iskoldk az orszagos
atlag alatt lesznek.

- Ugy vélem, hogy az eredmények leginkabb a gyenge alloképesség re hivjak fel a

figyelmet, €s ott lesznek alacsonyabbak az értékek.

3.5. Kutatas médszere, adatfeldolgozas médja

Kutatasom soran a Mini Hungarofit tesztet vettem alapul, mivel a mindennapi életben
el6forduld mozgasokhoz, tevékenységekhez sziikséges alapvetd kondiciondlis képességeket

méri az adott iskolakban.

A Mini Hungarofit a kdvetkez6 faktorokat méri: az aerob alloképességet, mely eredményeit
Cooper tesztbdl és a 2000m futasbol kaptam meg. Als6 végtag dinamikus laberejét a helybol
tavolugrds hatarozta meg. A Vallovi- és karizmok er6-alloképessége a fekvétdmaszban
karhajlitds-nytjtassal tortént. A csipOhajlitd- €s hasizmok er6-alloképességét feliiléssel, a

hatizmok er6-eréalloképességét pedig homoritassal végezték a diakok.
A 3 iskola 2008-as mérési eredményeit hasznaltam fel eredményeim kimutatasahoz.
3.6. Eredmények

Az egri 5. osztdly az aerob alloképességi feladatnal kiemelkedo teljesitményt értek el, joval az
orszagos atlag felett futottak. A als6 végtag dinamikus laberejénél, és a vallovi és karizmok
er6-alloképességénél viszont mindharom iskola alulteljesitett.(ldsd 2. diagram) Elmaradasok
lathatéak a falusi iskoldkndl, csak a hatizom er6-alloképessége keriil az orszagos atlag folé.
Ha az Osszesitett eredményeket nézziik, akkor jol lathatd, hogy az orszdgos atlag az 6todik
osztalyosoknal 83 pont — a 140 pontbol - a falusi iskoldk ennek felét érték el, mig az egri

gyerekek 90 feletti pontszammal meghaladtik az orszagos szintet.(lasd a 3. diagram)

A 6. osztaly eredményei is az inaktiv életmodra utalnak. A kozségi iskoldk vannak elmaradva
az orszagos atlagtol, de az alsovégtag dinamikus labereje az, ami az Osszes iskoldndl

kifogasolhato.(lasd a 4. diagram) Az orszagos atlag 77 pont, a falusi iskolak kicsivel jobban



teljesitettek, mint 6todikben, de még igy is messzire elmaradnak az orszagos szinttdl.(lasd az

5. diagram)

A 7. osztalyos egri tanulok joval gyengébben teljesitettek a korabbi iskolastarsainal. A dédesi
altalanos iskoldban most magasabb pontszamokat értek el a tanuldk, viszont a rudabanyai
iskola, a korabbi osztalyaindl is gyengébben teljesitett.(lasd a 6. diagram) Orszagos atlag 80
pont, a varosi iskola utolso helyre kertilt most, a dédesi iskola az eldzéekhez képest majdnem

20 pontot javitott, de még igy is messze van az orszagos atlagtol.(ldsd a 7. diagram)

8. osztalyos altalanos iskolasok eredményei szintén a mozgasszegény életmodot tiikrozik a
falusiaknal. Az egriek az orszagos atlag felett teljesitettek, csupan 5-8. osztilyig az also
végtag dinamikus laberejénél maradtak atlag alatt.(ldsd a 2-4-6-8. diagram) Orszagos atlag
79,5, a Kemény Ferenc Sportiskola atlag feletti eredményt ért el, a vidéki iskolak sajnos olyan
gyengén teljesitettek, hogy még a kettd iskola eredményeit 6sszevonva is épphogy atlag felett

lennének. (lasd a 9. diagram)
4. Kovetkeztetések levonasa

A falusi iskolakban, ahol alacsonyabb testnevelés draszammal dolgoznak, minden faktorban
alacsonyabb értéket értek el, mint az emelt 6raszamban tanitott testnevelés-oraval dolgozo
egri iskolaban. Kivételt képez a hatizmok erd-alloképessége. Az osztalyok kozott kiillonbség
nincs, kozel azonos, kivétel a 7. osztaly a dédestapolcsanyi és az egri tanuloknal, mivel az egri
iskolasok az atlag alatt teljesitettek, a falusi iskola tanuldi pedig kozel 20 pontot javitottak
eredményein. Orszagos atlaghoz viszonyitva a kozségi altalanos iskoldsok az atlag alatt

teljesitettek, az egri iskolasok ugyanannyi, vagy kicsivel az atlag felett teljesitettek.
5. Osszefoglalas

Az emelt 6raszdmban dolgozo iskolak eredményeinél a 7. osztaly kivételével az Osszes
osztaly jobban teljesitett, mint a normal testnevelés oraszamban dolgozé iskolak. Az emelt
testnevelés Oraszammal dolgozo iskoldk eredményei az orszagos étlag felett voltak, csak az
alsd végtag dinamikus laberejénél maradt el az Gsszes osztaly, kivétel a hetedik osztaly
maradt el az orszagos atlagtol. A mért iskolak tanuldi részben az alloképességi mutatokban
vannak elmaradva. A varosi 7. osztaly és a falusi iskolak elmaradtak az orszagos atlagtol,
viszont a testnevelés tagozatos didkok 5-6-8. osztalya racafolnak erre, mivel az atlag felett

teljesitettek.
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MELLEKLET

" Fid ™ Ldny " Fid ™ Ldny
1/A Diagram: Kemény Ferenc 1/B Diagram: Lajos Arpad
Altalanos Iskola fivi-lany arany Altalanos Iskola fivi-lany arany

1/C Diagram: Lajos
Arpad Altalinos
Iskola fiu-lany
arany

“ Fid " Ldny

W Vaérosi iskola Kemény

50'0 ] Ferenc
B Falusi iskola Lajos Arpad

40,0 -

30,0 - H Falusi iskola &vaddnyi
Jozsef

20,0 B-Orszagos-dtlag

10,0 ~

0'0 .. Vallovi- és L.
Aerob AI?o ve'g'rag Karizmok Hahz:nok
dlléképesség  dinamikus erd erg-

ereje PR ., dlloképessége
J dlloképessége pesseg

2. Diagram: Az 5. osztalyos tanulok pontban megadott eredményei a Mini
Hungarofit mérések alapjan

M Vaérosi iskola
90,3 Kemé F . )
emefly Terene 3. Diagram: Az 5. osztalyos
40' . . ,
® Falusi iskola tanulok pontban megadott
43, Lajos Arpad L, , . .
aJos Arpa eredményeinek atlaga a Mini
83 o e !
B Falusi iskola Hungarofit mérések alapjan
Gvadadnyi Jozsef
! T pont
50 100 B Orszdgos dtlag
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B Vaérosi iskola
Kemény Ferenc
50,0 - Y
40,0 - M Falusi i'skola
Lajos Arpad
30,0 -
20,0 M Falusi iskola
10.0 Gvadanyi
! Jozsef
0,0 e B Orszdagos atlag
’ Aerob Alsé vé Véllgvi- és Hasizmok  Hdtizmok
alléké é s0 vegtag karizmok o P
dlloképesség . ikus ” eré- erg-
. ero- alléké éqe Glloképessége
ereje dlléképessége dlléképessége P! g

4. Diagram: A 6. osztalyos tanulok pontban megadott eredményei
a Mini Hungarofit mérések alapjan

B Varosi iskola
85,0 Kemény Ferenc 5. Diagram: A 6. osztalyos tanulék
45,1 " Falusi ',Sk°"° pontban megadott eredményeinek
419 LC(JOS‘ ;:Ar'pad atlaga a Mini Hungarofit mérések
77 H Falusi iskola alapjén
Gvadanyi Jézsef J
' ~pont  mOrszdgos dtlag
50 100
W Varosi iskola
350 - Kemény Ferenc
30,0 1 H Falusi iskola
25,0 1 Lajos Arpad
20,0 -
15,0 - B Falusi iskola
10,0 1 Gvadanyi
5,0 7 Jézsef |
0,0 e W Orszagos atlag
Aerob Alsé végtag V::Ir::;o:s Hasizmok  Hdtizmok
dlloképesseg  dinamikus erd- eré- erg-
ereje dlisképessége dlloképessége dlloképessége

6. Diagram: A 7. osztalyos tanulék pontban megadott eredményei
a Mini Hungarofit mérések alapjan
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M Vérosi iskola

37, Kemény Ferenc 7. Diagram: A 7. osztalyos
58,9 u Falusi iskola Lajos tanulok pontban megadott
.9 Arpdd eredményeinek atlaga a Mini

80 B Falusi iskola
Gvadaényi Jézsef

Hungarofit mérések alapjan

! 1
POt g Orszdgos dtlag
50 100
M Vérosi iskola
o Kemény Ferenc
0 H Falusi iskola
Lajos Arpad
20,0 -
M Falusi iskola
o Gvadanyi
Jozsef
. - ~ .
0,0 Aerob  Alsé végtag Vdllovi- és Hasizmok HériamoK Orszdgos dtlag
dlloképesség  dinamikus  karizmok eré- i
ereje erg- Glléképessége,  €M07
dlloképessége dlloképessége

8. Diagram: A 8. osztalyos tanulék pontban megadott eredményei a Mini
Hungarofit mérések alapjan

M Vérosi iskola

13 Kemény Ferenc ] i
’ 9. Diagram: A 8. osztalyos
2,4 W Falusi iskola tanulok pontban megadott
Lajos Arpad L. . -
38,1 eredményeinek atlaga a Mini
795/  MFalusi iskola Hungarofit mérések alapjan
Gvadanyi
Jozsef |
. . B Orszagos atlag
pont
50 100
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