A testnevelés tantargy modszertani megujitasa, tekintettel a bevezetendo heti ot

testnevelési orara

Bevezetés:

A magyar lakossag egészségtudatos gondolkodasanak fejlesztése érdekében az utdbbi
idében tobb kormanyszintli intézkedés tortént. Ezek kozott egyik igen nagy Iépés a heti 5
testnevelés ora bevezetése volt. A mindennapos testnevelést az iskolai oktatés elsd, 6todik és
kilencedik évfolyaman idén szeptember 1-jét6l, felmend rendszerben szervezték meg. [27.§
(11): heti 5 testnevelési ora, 97.§ (6): a kotelez6 mindennapi testnevelést az 1., 5. és 9.
evfolyamokon 2012. szept. 1-jétol felmeno rendszerben megszervezni. A tobbi évfolyamon a
kozoktatdsrol szolo 1993. évi LXXIX. torvény szerinti mindennapos testmozgast kell kifuto
rendszerben megszervezni.]'. Kormaényzati szinten sikeriilt tudatositani, hogy a sport
nemzetstratégiai kozosségi érdeket jelent, és a szegénység elleni kiizdelemben is nagy
szerepet jatszik (egészségmegbrzés — nincs sziikség tappénzre, folyamatos munkaerd, stb).
Ahhoz azonban, hogy az egészségtudatos gondolkodasban is kelld teret nyerjen a gondolat,
sziikséges a testnevelés modszertani megljitdsa annak érdekében, hogy 12 év kozoktatas utan
rendelkezzenek a didkok mindazokkal az ismeretekkel, amelyek a sajat testiik fejlesztésével,
felkészitésével kapcsolatosak. E téma kapcsan arra tettem kisérletet, hogy kérddivek és
interjuk alapjan feltarjam azokat a hidnyokat, amelyek jelen pillanatban a felnott lakossag
egészségtudatos magatartasanak akadalyava valtak. Végs6 kovetkeztetésként eljutok addig,
hogy a hatékony kormanyzati intézkedések mellett, a testnevelés modszertani megujitasara is

sziikség van.

Elézmények:

Dolgozatom elméleti hatterét a Nyugat-magyarorszagi Egyetem Apaczai Csere Janos

Testnevelési tanszékén 1997 ota folyo vizsgalatok és ezeknek az eredményei valamint sajat

! Gimnéaziumok Orszagos Szdvetsége http://www.gosz.hu/sites/default/files/a_nemzeti_koznevelesrol_2011-cxc_0.pdf



kozépiskolai, testnevelés orai tapasztalataim adjak. A fent emlitett tanszéken 2008/2009-ben
bonyolitottak le egy kozel nyolc hdénapos, a keringési rendszer fejlesztését célul kitlizd
programot. A kutatasra jelentkezd 32 f6 felsdoktatasban dolgozd tapasztalta, hogy a
rendszeresen, tudatosan és tervszertien, legalabb heti haromszor végzett fizikai aktivitas olyan
mértékben javitja kozérzetiiket, kondicionalis allapotukat, mely pozitiv hatdssal van a
munkateljesitményiikre is. Ennek soran kideriilt, hogy a jol képzett felndtt emberek 90%-a
nem tudta, hogy mennyi a relativ nyugalmi pulzusa, és még kevesebben voltan tisztdban
azzal, hogy mennyi lehet a relativ maximalis pulzusuk. Az emlitett kutatds alapvetden két
probléma koré csoportositotta a késobbi vizsgalatokat.

1. A keringési rendszer rekreacios célu fejlesztéséhez milyen pulzusértékben
meghatarozott intenzitast kell alkalmazni.

2. Az emberek rendelkeznek-e¢ megfeleld ismeretekkel a sajat szabadidds rekreacios

célu tevékenységiik végzéséhez.

Irodalmi hatterét a kutatasokat vezetd oktatok altal irt konyvek és cikkek mellett, a
kozoktatas testnevelésére vonatkozd tantervek adjak. Az attanulméanyozott szakirodalmak
koziil a kovetkezOket emelném ki:

Kiraly T. és munkatérsai (2001) A testneveléstanitds modszertana tanitok részére cimi
munkdjukban a testnevelés oOrdk terhelésének meghatarozasakor a Karvonen egyenlet
alkalmazasat javasoljak.

Sajat témam valasztdsahoz az a cikk adta meg a végsd 16kést, melyben Kiraly, Thasz
(2010) leirtak a fent emlitett, 2008/2009-¢s tanévben végzett vizsgalatot. Ebben nem sportold
felndttek keringési rendszerének fejlesztéséhez a pulzustartalék 50%-os kihasznélasat
javasoljak egy kozel egy évig tartd kisérlet alapjan. Az 50 %-os értéket azzal indokoltak, hogy
ez egy olyan konnyll edzésintenzitast jelent, mely a régota nem sportold felndtt részére nem

okoz tulzott elfaradast, szubjektive nem riaszté szdmukra. Felhivtak a figyelmet arra, hogy a



vizsgalatban résztvevok kozil azok végezték a tervezett 50 %-0s szintnél magasabb
intenzitason az edzéseiket, akik mar korabban is végeztek rendszeres sporttevékenységet,
vagy sportoldi multtal rendelkeztek €s igy nem ijedtek meg a nagyobb elfaradastol. Az 50 %-
os intenzitast egy olyan biztonsagos kiindulasi értéknek talaltak, mely biztonsagosan ajanlhato
azoknak a felndtteknek is, akik évek oOta nem végeztek semmilyen sportcélii rekreacios
tevékenységet. A rendszeres edzések elkezdése utan a késébbiek sordn természetesen lehet
emelni a rekreacidos edzés intenzitasat, de ehhez kell a résztvevé sajat tapasztalata,
hozz4jarulasa, onkéntes elhatarozéasa. >

A téma kapcsan, a kordbbi tudomanyos didkkori dolgozatomban elvégzett
vizsgalataim tapasztalatai alapjan ugy latszik, hogy a fiatalabb korosztalyokban a fent jelzett
értéknél joval magasabb (65-70%) munkapulzus elérése ajanlhato.

Kiraly és mtsai (2012) A keringési rendszer fejlesztésének metodikai megujitasa Gyor
varos iskoldinak testnevelésében cimii programja, mely gyOkeresen megvaltoztatta a
szemléletemet az 4ltalanos és kozépiskolai testnevelés modszertanaval kapcsolatban®, Ezek

alapjan vizsgéalatomhoz a kdvetkezd hipotézist allitottam fel.

Hipotézisem:
1. Feltételezem, hogy az embereknek — kozottik még a sportorientaltaknak sem - a
kozoktatasban nyert ismeretei €s tapasztalatai nem elégségesek az egészségtudatos

magatartas gyakorlati megvalositasahoz.

2 Kiraly T., Remsei S., Ihasz F., Szakaly Zs., Konczos Cs. (2009): A mozgasos tevékenységek szerepe az egészséges életmod
kompetencia-oszetevéinek kialakitasaban, hatasa a munkateljesitményre. In.: XIIl. Apdczai-napok Nemzetkozi Tudomdnyos
Konferencia Tanulmanyok, CD. Nyugat-magyarorszagi Egyetem Apaczai Csere Janos Kar, 582-595. p.

3 Kiraly T. és mtsai (2012): A keringési rendszer fejlesztésének metodikai megujitasa Gydr varos iskolainak testnevelésében
Kézirat



A vizsgalat leirasa, a vizsgalt személyek, alkalmazott modszerek

Annak eldontésére, hogy a felndttek rendelkeznek-e megfeleld ismeretekkel ahhoz,
hogy a sajat rekreacios célu edzéseiket a kell6 tudatossaggal végezhessék, valamint megel6zo
tapasztalataik alapjan sziikségesnek itélik-e és képesek-e életmodjukba beépiteni a rendszeres
testedzést, egy kérddivet készitettem, melyben az daltalam sziikségesnek itélt ismeretek
meglétérdl tajékozodtam. Jelen dolgozat elkészitéséhez sziikséges id6 figyelembevételével
azokat a fiatal felnotteket vettem célba, akik felsGoktatasi intézményben tanulnak.

Felmérésemet az esurveyspro.com oldal hasznalataval végeztem el. Ez egy konnyen
kezelhetd kérdéiv szerkesztd honlap, mely szabadon hozzaférhetd barki szamara. Pontosan
ezért, a kérddiv elektronikusan keriilt kitoltésre. A beérkez6 valaszok feldolgozasat végzi el a
program. A valaszadok természetesen teljes anonimitds mellett toltotték ki a kérddivet. A
program a beérkezett valaszok alapjan Osszefoglalt jelentéseket ad, melyeket részleteire
bontva tudtam feldolgozni.

A korédbbi vizsgalatokat illetve hipotézisemet tovabbgondolva szeretném a lehetd
legteljesebb korben — nem csak a keringési rendszerre vonatkozdan - feltérképezni, hogy a
kiilonbozé végzettségli emberek rendelkeznek-e azokkal az ismeretekkel, melyek az
egeészséges ¢€letmodd gyakorlati kialakitdsahoz sziikségesek. Kérddivem 45 kérdésbél all,
melyekkel az alabbi fobb ismeretkorokre kivantam rakérdezni.

1. Keringési — 1égzési rendszer...
2. Edzéselméleti kérdések

3. Prevencios ismeretek

4. Sportolasi szokasok

Mostani vizsgalatom alapvetden felsdoktatasban tanuld hallgatok valaszaival
foglalkozik, de a jovében a vizsgalatokat szeretném a tarsadalom minél szélesebb koreibe is
Kiterjeszteni, hogy teljes képet kapjak err6l a problémardl, annak érdekében, hogy korrekt

javaslatokat lehessen tenni a kdzoktatés testnevelésének modszertani fejlesztéséhez.



A probléma elemzése:

Hosszu ideje folyik az a vita, hogy vajon a testnevelés egy a tantargyak kozott vagy
pedig a gyermek mindennapi tevékenységét végig kisérd napi rutin.

1. A testnevelés, mint tantargy: Ebben az esetben a testnevelésnek célul kellene
kitliznie a tanulok nem csak gyakorlati szintii felkészitését, hanem olyan elméleti ismeretekkel
torténd felvértezését is, amely alkalmassa teszi Oket sajat testiik felkészitésére, az egyéni
teljesitményeik fejlesztésének hogyanjara, miértjére is. Ennek érdekében heti munkarend
szerinti oktatashoz rendszeres hazi feladatok tartoznanak. Ez azonban nincs igy, mert a
testnevelésbol a tanuloknak minddsszesen az orakon torténd megjelenés és a testneveld altal
iranyitott tartalmu foglalkozas elvégzése a feladata. Ehhez tehat hdzi feladat nem kapcsolodik.
Gyakorlatilag még azt sem mondhatjuk, hogy az 6rakon a mozgastanulashoz tartoz6, vagy a
képességfejlesztéshez kapcsolodd szempontok vagy ismeretek késébb szdmonkérésre
keriilnének.

2. Ha a testnevelés a mindennapi rutin jellegét erdsitjik — a tantargyi jellegét
hattérbe szoritjuk-, akkor atgondolando, hogy ehhez az iskolak Osszes tanuldjat naponta
befogadni tudo létesitmények kis szdma nem elegendd. Természetes tehat, hogy igénybe kell
venni az 0sszes olyan szabadtéri (udvar, park, haztomb, stb.) és beltéri lehetdséget
(tornaszoba, 1épcséhaz, aula, stb.), ahol valamilyen mozgasos jaték vagy képességfejlesztés
végezhetd. Ehhez a tanulok nagyfokt onallosdgara van sziikség, mely lehetévé teszi az
egyénre szabott mozgdsanyag végrehajtasat. Ez csak akkor lehetséges, ha a tanuldk kelld
ismerettel rendelkeznek sajat képességeikrol, azok fejlesztési lehetdségeirdl, az alkalmazhato
modszerekrol. Tehat ebben az esetben sem nélkiilozhetd a sziikséges ismeretek atadasa.
Természetesen figyelembe kell venni, hogy az egyes osztilyfokokon milyen szintii
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tevékenység végezhetd onalloan.

* Kiraly T. és mtsai (2012): A keringési rendszer fejlesztésének metodikai megujitisa GySr véros iskolainak testnevelésében
Kézirat



A kompromisszum jegyében a testnevelésnek mindkét jellegét (tantargyi és az azon
tulmutatd targyak folottiségét, mindennapi rutinjellegét) erdsiteni kell. Barmelyiket is
tekintjiik, a testnevelésnek feladata olyan ismeretek nyujtasa, mely elvezeti a tanuldkat sajat
testik miikodésének megismeréséhez, tligyességlik fejlesztéséhez, a rendszeres napi
testedzéshez sziikséges igény felkeltéséhez.

Csak mindezeknek a tudatositasa eredményezheti azt, hogy a felnové gyermek egyre
tudatosabban, a sajat egészségének a szem elbtt tartasaval végezze a napi testedzést annak
érdekében, hogy novelje testének munkabirdé képességét, ¢és képes legyen az
egészségmeglrzéshez sziikséges rekredcios tevékenység elvégzésére. Ehhez tehat
rendelkezniiik kell megfeleld ismeretekkel, és gyakorlati tapasztalatokkal egyarant.”

Az elmult évtizedek tapasztalatai, valamint ezen a teriileten végzett vizsgalatok azt
bizonyitottak, hogy a felndttek nem rendelkeznek kellé mértékben olyan ismeretekkel, hogy
sajat, nem egyszer stresszel teli tevékenységilk kompenzalasdhoz a testmozgast

felhasznaljak.®

Eredmények ismertetése:

Adataimat jelenleg csak részleges feldolgozottsagban tudom bemutatni. Hely (max. 10
oldal) hianyaban, csak a leglényegesebb eredmények kozlésére szoritkozhatok.

Eddig a kérddivet 102-en toltotték ki, koztiik N=64 és F=38 (1. Abra). A nemenkénti
bontasnak a téma szempontjabdl Ugy érzem, hogy nincs jelentdsége. Szakmai hatteriiket
tekintve, a valaszadok kozel fele Testnevelési és Sporttudomanyi képzésben, mig 3%

orvostudomanyi, végiil 18%-uk egyéb képzésben részt vevé hallgaté. (2. Abra).

® Kiraly T., Remsei S., Thasz F., Szakaly Zs., Konczos Cs. (2009): A mozgésos tevékenységek szerepe az egészséges életmod
kompetencia-6szetevéinek kialakitasaban, hatdsa a munkateljesitményre. In.: XIll. Apdczai-napok Nemzetkozi Tudomdnyos
Konferencia Tanulmanyok, CD. Nyugat-magyarorszagi Egyetem Apaczai Csere Janos Kar, 582-595. p.

® Kiraly T., Thasz F. (2010): A sziv-keringési rendszer fejlesztése a terhelés intenzitdsanak optimalizalasaval. In.: Thész F.,
Rikk J.: Egészségfejlesztés. Szerz6i kiadas, Gyodr. 141-156 p.



Elsének emelném ki a relativ nyugalmi pulzussal és a relativ maximalis pulzussal
kapcsolatos kérdésre adott valaszokat. Meglep6en magas azoknak a szama (41%), akik erre
hibés valaszokat adtak. Ennél a kérdésnél a hibas valaszok foként abbol adodtak, hogy tobben
a relativ maximalis pulzusukat (RMP) 120-130iités*perc-re saccoltak. (3. Abra), igy a relativ
nyugalmi pulzus (RNyP) értékének meghatarozasa is akadalyba {itk6zott.

Sportolési szokésaikat tekintve a megkérdezettek 90%-a sportol heti rendszerességgel.
Napi rendszerességgel 11%, heti 5-6 alkalommal 19%, heti 3-4 alkalommal 37 %, heti 1-2
alkalommal 23 %. (4. Abra). Ez kifejezetten kedvez6 eredmény, ha figyelembe vessziik, hogy
a kitoltok 58%-a nem sporttudomanyi képzésben vesz részt. Feltételeztem ugyanis, hogy ha
valaki sporttudomanyi szakon tanul, akkor ott minden esély megvan arra, hogy a Kkitolté
sportmulttal is rendelkezik.

A valaszadok koziil 59 6 tervszerlien, mig 39 6 spontan médon végzik az edzéseiket
(négyen nem adtak vélaszt) (5. Abra). Ez azért jelenthet problémat, mert a tudatossag kevéssé
van jelen a tevékenységiikben. (nem szdmolja hany fekvétamaszt tud nyomni, hdnyat tud
feliilni, hany kilométert fut, milyen sebességgel halad, nem nézi a teljesitményének
valtozasat/szinten tartasat). Azonban az el6zdleg megemlitett valaszokat Osszevetve,
felmeriilhet a kérdés, hogy ha 90%-a a valaszaddknak heti rendszerességgel sportol, de ezt
nem megtervezett, hanem spontan moddon teszi, milyen mértékben lehet tudatosan
egeészségmegdrzd €s —fenntartd sporttevékenységet végezni. Természetesen az sem egy utolso
szempont, hogy a mindennapi élvezetért csinalja a mozgast, azonban sokkal hatékonyabban
lehet az egészségiinket megdrizni, ha a tudatossag, az eldretervezés megjelenik az edzéseink
rendszerének kialakitasdban.

A 6. Abran lathato, hogy nagy azoknak a szama (aerob-50, anaerob-53 valaszado),
akik sem az aerob, sem pedig az anaerob folyamatok mibenlétével nem voltak tisztaban. Erre

pedig nem csak a 20-as éveik elején lenne sziikség, hanem pl. 10-15 évvel késébb, amikor



mar a kiépiilt egzisztenciaval rendelkezdk esetleg elkezdik tapasztalni az elsd a talsullyal és a
sziv- és keringési rendszerrel kapcsolatos problémaikat.

Ezt ersiti a 25. kérdésre adott valasz (7. Abra), ahol kideriil, hogy a valaszadok béven
tobb mint a fele nem tudja, hogy hosszantartd (40-60perc), tisztan aerob tevékenység soran
zsirbol nyerjiik az energiat, nem pedig szénhidratbol. 12 olyan valaszadd volt, akik az
energianyerés forrasaként a fehérjét jelolték meg, mely ha igy lenne, biologiailag rendkiviil
nehéz helyzetbe keriilne az emberiség.

Az alloképességi teljesitmény soran meghatarozo szervek/szervrendszereket érintd
kérdésre 34-en vagy egyaltaldan nem adtak, vagy hibas valaszt adtak (8. Abra). A kérdés: Az
alloképességi teljesitménynél mely szervek/szervrendszerek dominalnak?

A kérdoéiv kitoltésénél a minél egyszerlibb megfogalmazasra kértem a valaszadokat,
igy ennél a kérdésnél mar megelégedtem, ha valaki a ,,sziv-tiid6” valaszt adta. Volt olyan is,
aki a ,lab” és a ,fizikai, szellemi” valaszt adott, melyet értelmezhetetlennek mindsitettem.
Ezen a diagramon a ,,Megfelelt” és a ,Nem felt meg” értelemszertien a helyes/értékelhetd
valamint helytelen/értékelhetetlen valaszok megjelolését jelenti.

Szeretném kiemelni az utolsé diagramon (9.Abra), melyen lathato, hogy a prevencios
lehetdségekkel kapcsolatos kérdésre a valaszadok 45% nem tudott érdemleges vélaszt adni.
Mindezt annak ellenére, hogy napjainkban a média is tele van ezzel a fogalommal és
lehetdségeivel, igy még a nem sport-orientalt valaszadoktol is legalabb 1-2 oOtletet vartam
volna. Elég, ha csak az Olimpiai Jatékok alatt és utan sugarzott ,,Sportoljon On is heti 3x1

orat”- reklamokat megemlitem.

Kovetkeztetés:

Ugy vélem, hogy ha az egyetemre jard és zomében sport orientalt kitolték
ismereteiben is fellelhetdek a fentebb elemzett a hianyossagok, akkor teljesen realis annak a

feltételezése, hogy a kozoktatas jelenlegi tartalmat modositani kell.



Ha azt szeretnénk, hogy az emberek értsék a médidban elhangzo, a rendszeres
edzésekre torténd felszolitd kindlatot, a rendszeres testedzés egészségmegtartd hatdsanak
magyarazatat, a kozoktatasban az ezeket megérté embereket kell fejleszteniink. Ehhez arra
van sziikség, hogy a kozoktatas 8-12 éve alatt, sokkal céltudatosabban torekedjiink arra, hogy
a felnovekvd generaciok rendelkezzenek egyrészt a sajat testiik miikddésével kapcsolatos
ismeretekkel, masrészt ezeknek a gyakorlati tapasztalataival is.

Hipotéziseimet, mar a felmérés eddigi eredményeinek tudatiban is sikeriilt igazolni.
Nagyon kicsi esélyt latok a jovében arra, hogy ezeket a hipotéziseket cafolni tudjuk.

1. Feltételeztem, hogy az embereknek — kozottiik még a sportorientaltaknak is - a
kozoktatasban nyert ismeretei és tapasztalatai nem elégségesek az egészségtudatos
magatartas gyakorlati megvaldsitasahoz.

Bebizonyosodott, hogy azok a felsdoktatisban tanulé hallgatok — koztiik a
sportorientalt képzésben részvevok is- nem rendelkeznek olyan ismeretekkel, mely
alkalmassa tenné Oket a sajat rendszeres rekreicios céli tevékenységeik
megszervezésére, végzésére, mozgast tartalmazo egészséges életmod kialakitasara.
Ezutan magatdl értet6dd kovetkeztetés, hogy a fenti megallapitas az emberek széles rétegeire
is jellemzd, melyet természetesen tovabbi vizsgalatokkal kivanok megerdsiteni.

Veégsé kovetkeztetésként hangsulyozom, hogy a testnevelés tantargy modszertani
megujitasanak éppen az lenne a célja, hogy a hipotéziseimben igazoltak ellen hasson, és a
kovetkezd generacié mar fogékony legyen a mozgéasnak az egészséges ¢letmaddba épitésére.

Dolgozatomban ¢és Szegeden aprilisban az eldaddsomban kisérletet teszek arra, hogy a
kozoktatds testnevelését egy, oszthatatlan, Osszefiiggd modszertani egészként rendszerbe-
agyazottan abrazoljam ¢és bemutassam azokat a Iépéseket, melyek az elsé osztalytol kezdve

végigkisérik a résztvevoket egészen a kozépiskola végéig. Valamint feltdrjam azokat az



alapvetd tudasbeli hidnyossdgokat a mai fiatal felndttek tudastardban, amelyek

elengedhetetlenek az élet mindségi megéléséhez.

Felhasznalt irodalom:

*  Gimnaziumok Orszagos Szovetsége
http://lwww.gosz.hu/sites/default/files/a_nemzeti_koznevelesrol_2011-cxc_0.pdf
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« Kiraly T. (szerk.) (2001): A testneveléstanitds moddszertana tanitok részére. Dialdg
Campus Kiad6, Bp-Pécs.

« Kiraly T. — Remsei S. — Thasz F.- Szakaly Zs.- Konczos Cs. (2009): A mozgasos
tevékenységek szerepe az egészséges ¢letmod kompetencia  GsszetevOinek
kialakitdsaban, hatdsa a munkateljesitményre. In. XIII. Apaczai Napok Nemzetkozi
Tudomanyos Konferencia Tanulméanykéotet. A kiadd: Nyugat-magyarorszagi Egyetem
Apaczai Csere Janos Kar, 582-595. P. CD

» Kirdly T., Thasz F. (2010): A sziv-keringési rendszer fejlesztése a terhelés
intenzitdsanak optimalizaldsaval. In.: Thasz F., Rikk J.: Egészségfejlesztés. Szerzoi
kiadas, Gyor. 141-156 p

* Kirdly T. és mtsai (2012): A keringési rendszer fejlesztésének metodikai megujitasa

Gyor varos iskolainak testnevelésében Kézirat


http://www.esurveyspro.com/
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Abrajegyzék:

1.Abra, Nemek megoszlisa

Ferfi. 37%

MN&, 63%

2.Abra, A vialaszadok megoszlasa a vészettségiik alapjan

45

40 -

35 -

30 +

25 -

20 ~

15 A

10 -

18

Testnevelés és Orvostudomany
Sporttudomany

Egyeb

Nem tanult tovdabb/nem
adta meg




S.Abra. A relativ nyugalmi és relativ maximalis pulzus meghatarozasa

60

50 A

H lgen
40 -

W Nincstisztaban az
értekkel

20 A

10 -

nyuglami pulzus maximalis pulzus

4.Abra, Sportolasi szokasok

10. Szoktal sportolni? Ha igen milyen heti rendszerességgel?

lgen, heti 1.2x, 23%

/

lgen, heti 34x, 37%

"Nem, 10%

|
.\Igen, minden nap, 11%

lgen, heti 56x, 19%




S.Abra, Edzések terszerien vagy spontal alakulnak?

Fi

&0

a8

38

2d

11. Edzéseid tervszeriten, vagy spontzsin alalulnak?
59
a9
Tervszeriien Spontan

6.Abra: Tisztaban vagy az aerob és anaerob energiaszolgaltatas fogalmaival? (Ha igen,

ird le a fogalmakat!)

54

53

52 -

51 +

50 -

49 -

48 -

47 -+

M Tisztaban van és helyes valaszt
adott

H Nincstisztaban

Aerob Anaerob




7.Abra: Tudod-e, hogy hosszantarto (40-60 perc), tisztan aerob koriilménvyek kozott

mibol nyeri a szervezeted elsosorban az energiat?

Szénhidratbal &0

Feharébal 12

Zsirbal I 30

8.Abra: Az alloképességi teljesitménynél milyen szervek/szervrendszerek dominalnak?

£4 Alléképességi teljesitménynél dominalé
szervek/szervrendszerek

80

70

50 -

34

30 A

20 A

10 ~

Megfelelt Nem felelt meg




9.Abra: Tisztaban vagy a prevencios lehetoségekkel? Ha igen, kérlek sorolj fel parat!

60

50

40

30

20

10

Legalabb egy lehet8séget felsorolt

Nem tudott valaszt adni




