Felsooktatasban tanulok célorientalt mozgastervezésének tamogatasa

Szerzo: Marczi Brigitta

Témavalasztas indokldasa

Az egészséggel kapcsolatos €életmindség vizsgalata a posztmodern vildg jellemz0 kutatasi teriilete
(Kopp M., Kovacs M., 2006). Ezen a téren a hallgatdi korokbdl szerzett negativ tapasztalataink ¢€s a
felmérések tényszerti adatai motivaltak kutatasi témank valasztdsdra és munkdnk elkészitésére.
Célul a felsdoktatasban tanuld hallgatoknak, — mint a tarsadalom értékrendjét potencidlisan
befolyasolni képes célcsoportjanak (Aszmann A., Frenkl R., Kaposvari A., Szabo T., 1997) —
fittségét megalapozd egészségtudatossaganak fejlesztését tliztiik ki, amit egy tudasbazis alapu,
interaktiv feliilet segitségével képzeltiink el.

Bevezetés

Szomoru tény, hogy Magyarorszag egészségi mutatdi a leggyengébbek kozott szerepelnek
Européban, s ezzel Osszefliggésben a sziiletéskor varhato atlagélettartam is az utolsok kozt (5,1
¢vvel elmaradva az atlagtol) taladlhato (Gaal P., Szigeti Sz., Csere M. Gaskins M. ,Panteli D., 2011).
A helyzetet sulyosbitja, hogy tarsadalmunk eloregedd, s egyre romlo egészségi allapottal bir.

Az utdbbi évek kutatasai a fizikai inaktivitds, az egészségi allapot, a morbiditas, illetve a
mortalitas kapcsolatait is vizsgaltdk. Ezen tanulmanyok altal kimutathatova valt, hogy a rendszeres
mozgas hozzéajarul a jobb ¢letmindséghez, csokkenti az egyénenkénti depresszios és vitalis
kimeriiltségi indexet, tovdbba a daganatos betegségek kialakuldsanak kockézatat, valamint
preventiv szereppel bir egyes betegségekkel szemben (Blair, McCloy 1993; lkka 1998; Lee 2003;
Key 2004; Nowak 2006; Gémes 2006). Haapanen-Niemi (€s mtsai 1999 ) eredményei szerint pedig,
a fizikai inaktivitds, a dohanyzast és a magas vérnyomast megeldzve a legjelentdsebb mortalitast

novelo faktor.



A fenti fittségi deficitre ramutatd tényeket a felsdoktatasi intézmények hallgatoi korében
végzett felmérések is megerdsitették. 1995-ben egy, a kibovitett EUROFIT (EUROFIT 1993)
probarendszerre épiild felmérés a felsdoktatdsban tanulok fittségi allapotat tarta fel, amely ugyan
figyelemfelkeltd, azonnali beavatkozas sziikségére rdmutatd eredménnyel zarult, de ennek ellenére
nem valtotta ki a megfeleld reakcidkat (Aszmann A., Frenkl R., Kaposvari A., Szabo6 T., 1997).

A felmérést tiz év mulva egyetemiinkdon megismételve egyértelmii eredményromlast
tapasztaltunk (G. Starhon K., Edvy L., 2005). Ezen vizsgdlat az 0Osszehasonlité elemzés
alkalmazasaval, az egészségi allapot valtozdsanak iranyara, valamint annak tendencidira tudta
felhivni a figyelmiinket.

Az egészségnevelésben felhalmozott tudashiany a felsdoktatds szerepvallalasat is siirgeti.
Ennek tudatdban a Pannon Egyetem Testnevelési és Sport Intézete egy elmélettel és gyakorlattal is
rendelkezd kurzust fejlesztett (Edvy L., 2012), amely tartalmi kereteinek ¢és céljanak
meghatarozasdhoz a hallgatok életmindségének feltarasara iranyuld felmérést végzett. Statisztikai
elemzések soran a faktoranalizis altal nyert valtozok rangsora (Melléklet 1.tabldzat) ramutatott arra,
hogy az objektiven feltart fittségi allapotra épiild realis fittségi cél meghatarozasa, illetve annak
gyakorlati végrehajtasa segiti elsddlegesen a hallgatot egészsége — ezzel ¢letmindsége — javitdsaban
(Edvy L., 2012).

Célkitiizések, hipotézisek

Az egészségnevelésnek a felsOoktatas altal felvallalhato teriiletét kivanjuk erdsiteni. Ennek
érdekében egy olyan program létrehozasat tliztiik ki célul, amely a hallgatok szamara elméleti és
gyakorlati segitséget is nydjt a valasztott, realis fittségi cél eléréséhez. Az eredményes fejlesztést az
edzések tervezéséhez sziikséges bemeneti adatok, a terhelési paraméterek — sporttudomanyi
megalapozottsagi — objektiv mérhetdsége, valamint a rendszeres visszacsatolas altal kivanjuk
elérni. Meggydzddésiink, hogy kutatasunk altal felvallalt cél — interaktiv edzéstervezd program

fejlesztése — Ujszerii, hianypotld (Marczi B., Edvy L., Németh Z., 2012). Ennek értelmében



megvizsgaltuk a magyar nyelvili, ingyenesen elérhetd online feliileteket, amelyek segitséget
kivannak nyujtani a célorientaltan végzett testmozgasok tervezésében, végrehajtasaban.
A vizsgélattal a kovetkezd kérdésekre kivantunk valaszt adni:
e figyelembe veszik-e az online tervez6 programok az egyén aktualis fittségi allapotat,
e képesek-e ehhez alkalmazkodva, egyénre szabott fittségi célt, valamint edzéstervet
generalni,
e Dbiztositjak-e az edzésprogramok sikerességét beépitett reflexiok altal,
e valamint adnak-e itmutatast a programok gyakorlati végrehajtasara?
Szakirodalmi éttekintésiink, valamint megfigyeléseink alapjan — a feltett kérdéseink vonatkozasaban
— a kovetkez6 hipotéziseket allitottuk fel:
1. Ezen programok nem vizsgaljdk az aktudlis fittségi allapotot, tovabba nem vizsgaljak azt
sem, hogy van-¢ valamilyen akadalya az edzések megkezdésének.
2. Nem egyénspecifikus edzésterveket generalnak, vagyis a terhelés mértékének kivalasztisa
nem az aktualis fittségi allapothoz igazodva torténik.
3. Nem taldlhat6 visszacsatolas az edzésciklusok végén, igy rossz iranyba torténd tervezés
esetén nem torténik korrekcio.
4. A gyakorlatok helyes végrehajtasanak elsajatitdsaban nem adnak segitséget.
A hipotézisek igazolésa, illetve esetleges céafoldsa mentén, sporttudomédnyi megalapozottsaggal
kivantuk a tervezett szoftver fejlesztését végigvinni.
Anyag és modszer
Az online fittségi programtervezd alkalmazasok feltarasara irdnyuld kutatdsunk esetében a
mintavétel alapsokasagat azon Interneten elérhetd edzéstervezést segitd, edzéstervet ajanld oldalak
alkotjak, amelyekhez a keresdk az edzés, edzésterv, edzéstervezés kulcsszavakkal navigalnak. A
mintdk kivalasztasanal szempont volt a redundancia kovetése — a folytonosan ismétlédd

hivatkozasok figyelése —, valamint a keresdoldalakat hasznalok keresési szokasainak észlelése



(Melléklet 2.tablazat, iProspect Search Engine User Attitudes). Az egyes kereséseknél igazolodott a
kivalasztott keresési stratégia helyessége, mivel feliil becslést alkalmazva (atlagosan 6 keresési
oldalig nézve) megallapithaté volt, hogy a taldlatok harmadik oldala utdn mar egyre gyakrabba
valtak az ismétl6ddé hivatkozasok, majd a céltdl eltérd talalatok. A fenti mintavételezési stratégia
reprezentativ mintavételezést eredményezett.

Eredmények

A vizsgalt mintadk (N=23) nem tartalmaztak olyan edzéstervezd oldalt, ahol tortént volna iranyitott
allapotfelmérés az edzésprogramba vald bekapcsolas eldtt (Melleklet 1.diagram). Az edzés
paramétereinek bedllitasa 95,65%-ban nem tortént egyénre szabottan (Melléklet 2.diagram). Az
edzéstervek koziil azoknal, ahol volt jogosultsiga a gyakorlatok helyes kivitelezésében nyujtott
segitség vizsgalatanak (N'=19): képi és videds tamogatassal 10,53% , csak képi tdmogatassal 0%,
csak videds tamogatassal 15,79%, de ebbdl kelld szamu gyakorlat bemutatdsaval csak 5,26%
rendelkezett (Melléklet 1.abra). Egy oldal esetén nem volt ezen segitségekre feltétlen sziikség,
mivel kell6en pontos ¢és érthetd leirast adott a gyakorlatok helyes végrehajtasahoz. Ebb6l adodoan
az oldalak 73,68%-a nem tartalmazott sem képi, sem videds tamogatottsagot. A vizsgalt oldalak
edzéstervei 95,65%-ban nem tartalmaztak semmilyen visszacsatolast, a maradék 4,35%-ban az
edzésterv modositasi javaslat csak a felhasznald egyéni érzéseire alapozva tortént (Melléklet
3.diagram). A mintak 39,13%-a csak kezddket, 13,04%-a csak haladokat, 26,09%-a a kezddket és a
haladokat is megnevezte célcsoportnak, mig 4,35%-a ugyanazon edzéstervet generalta a kezddknek
¢s a haladoknak, s 17,39% nem nevezett meg célcsoportot (Melléklet 2.abra). Az edzéshez,
egészséghez és a kapcsolodo teriiletekhez tartozo ismeretterjesztd leirasok 78,26%-ban nagy,
13,03%-ban nagyon minimalis szamt, 8,7%-ban pedig semmilyen informaciét nem tartalmaztak.
Kovetkeztetések

A fenti mintavétel eredményeibdl megallapithatd, hogy a programok az els6é és masodik hipotézist

is igazolva, az antropometriai adatok teljes figyelmen kiviil hagyasaval, az aktualis fittségi allapot



felmérése nélkiil, az edzésprogramba vald bekapcsolas kizard okait sem vizsgalva hozzak létre az
edzésterveket, vagyis vagy a gyakorlatot végzd eloképzettségét feltételezik, vagy nem
tulajdonitanak jelentOséget az egészségi kockazatoknak és az eredményességi faktornak.

Egy edzésciklus elvégzése utan a rogzitett eredményekbdl meg lehet gy6zddni a valasztott
edzésmodszer helyességérdl, valamint az allapotfelmérés ujboli elvégzése utan a fejlodés
mértékérdl. A vizsgalt mintak jelentOs tobbsége (95,65%) ennek ellenére nem tartalmaz semmilyen
visszacsatoldst, nem korrigdl az edzésterven eredménytelenség esetén, vagyis a harmadik hipotézis
is helyesnek bizonyul.

Azon gyakorlatoknal, ahol a helytelen végrehajtas fokozott veszéllyel jarhat (pl. fokozott
izlileti kopas), hangsulyozottan fontos szerepe van a helyes kivitelezésnek. Az ehhez kapcsolodo
vizsgélat eredményei szerint az oldalak jbol a felhasznalok eldképzettségét feltételezik, vagyis
nem nyujtanak segitséget a gyakorlatok helyes végrehajtasanak elsajatitaisaban, ami a negyedik
hipotézist tamasztja ala.

Osszegezve megallapithato, hogy mind a négy hipotézis igaznak bizonyult, igy az Interneten
elérhetd, magyar nyelvili, ingyenes edzéstervek altalanos utmutatdsnak tekintheték csak, mivel
hidnyzik beldliik a kitlizott célok elérésének egyik alapkdve, az egyénspecifikus, aktualis allapotot
figyelembe vevo, egyénre szabott edzéstervezés, amely visszacsatolast is tartalmaz. A vizsgalt
edzéstervek a vart sikert nem garantdlhatjak, s a fejlodés elmaradésa esetén motivacidovesztéshez is
vezethetnek. Az edzéstervezd feliiletek a felhasznalok sporttudomanyi ismertét tobb pontnal is
feltételezték, ami nem életszerd.

A kiilonféle statisztikai vizsgalatok eredményei a tudatébresztésen kiviil azonban nem érnek
semmit, ha nem tesziink 1épéseket azért, hogy a feltart hibakat, hianyossagokat megsziintessék.
Azon megfontolasbol, hogy ne csak beszéljiink és kimutatdsokat végezziink a 1étezd problémakrol,
létrehoztam egy keretrendszert, amely a feltart hibaktol mentesen dolgozik, célul kitlizve azt, hogy

az egyeént fittségi céljadhoz elvezesse, elméleti és gyakorlati ismeretanyagokkal bovitve tudasat.



Interaktiv edzéstervezo program fejlesztése

Programunk a fittségi programba vald bekapcsolas protokollja (Zopesak, 2001) szerint vezeti el a
felhasznalot a fittségi edzéshez (Melléklet 3.abra). Ennek értelmében, az egyéni edzéstervhez
vezetd Ut elsd 1épéseként a felhasznalonak meg kell adnia az antorpometriai (Melléklet 4.abra)
adatait, valamint el kell végeznie az elsddleges kondicionalis képességek mérését célzo fitnesz teszt
feladatait, s eredményeit rogzitenie kell a program 4altal biztositott feliileten. A program ezen
adatokbol személyre szabott értékelést készit (Melléklet 9.dbra), s amennyiben nincs kizar6 oka a
fittségi programba valo bekapcsolasnak, a beépitett négy f6 fittségi iranyok koziil (fogyas; aranyos
testalkat, izomer6 fejlesztés; keringési rendszer fejlesztése; altalanos fittség fejlesztése) javaslatot
tesz, amit a felhaszndlonak joga van feliilbiralni, de az eredményesség érdekében nem ajanlott
(Melléklet 5.abra). A fittségi cél kivalasztasa utan megtorténik az edzéstervek legeneralas az egyéni
paraméterek alkalmazasaval (Melléklet 7.abra). Az elsé napok edzéstervei tovabbi tesztfeladatokat
is tartalmazhatnak, amelyek rogzitése utan valik teljessé a havi edzésterv.

Az éaltalunk megvaldsitott interaktiv edzéstervezd program szerves részét képezi egy
bovithetd tudastar (Melléklet 6.abra), amely a sportélettani és edzéselméleti ismeretek mellett az
edzéstervekben megjelend feladatok gyakorlati leirasat, képi megjelenitését, valamint animacioval
torténd bemutatasat is tartalmazza.

Szoktdk mondani, hogy egy lanc olyan erds, mint a leggyengébb lancszeme, ami igaz az
emberi testre is. Ennek értelmében szeretném kiemelni, hogy programunk e téren is talmutat a
vizsgalt mintdkon, mivel a vélasztott fittségi célhoz tartozo6 elsdédlegesen kapcsolodd kondiciondlis
képességen tul, a tobbi képesség szinten tartasara is figyel. Ezen feliil kiemelkedd szerepet kap az
edzésperiodizacio, melynek elsé 1épéseként a program ajanlasaval, de a felhasznald végleges
dontésével, meghatarozasra keriil, hogy mely képességeket fejlesztjiik, és milyen eredményre
toreksziink. Ezt kdvetden a cél elérésének modjat tervezi meg a szoftver, amin beliil kijeldli a fizikai

tevékenységek maodjat, tipusat az egyénhez valo igazitassal. Az edzés fazisai 3-4 hetes kozéptava



(mezo), és tovabbi 3-10 napos rovid tavli (mikro) ciklusokra bontva keriilnek meghatarozasra. A
kiilonb6z6 szintli ciklusok mindegyikében a fejlesztendd kondiciondlis képességeket kiilon-kiilon,
az edzésterhelési paraméterek mentén (gyakorisag, intenzitas, terjedelem, id6tartam stb. ) tervezve.

A fokozddé terhelés elve mentén sziikséges a terjedelem é€s intenzitds ciklikusan torténd
valtoztatasa. Fittségi célu edzésprogramban a harom egymast kovetd hétnél hosszabb intervallumu
progressziv terhelésndvelés keriilendd. Mindemellett biztositani kell regeneracids iddszakokat,
megteremtve az optimalis fejlodés lehetdségét és keriilve a tulterhelést. Ennek megfeleléen a
szoftver altal javasolt négy hetes mezociklusokban az aktudlis edzettségi allapothoz igazitott elsd
heti edzésterhelést egy megemelt terjedelmii hét koveti. A terhelés novelését a harmadik hét
magasabb intenzitdsa biztositja, mig a negyedik hét a terhelés csokkentésével a regeneralddas
lehetségét teremti meg. A terhelés mértékének meghatarozasa alultervezéssel torténik, elkeriilve a
tulterhelést.

Programunk tovabbi fontos jellemzdje, hogy a folytonos visszacsatolast, valamint a
kontrollmérések idépontjat is megtervezi, s hangsulyt fektet az ellendrzo felmérések kiértékelésére,
amely a célhoz vezetd iton a motivacio eredményes eszkoze is lehet.

Ennek gyakorlati megvaldsulasa soran, a felhaszndlonak az edzések végrehajtasat kovetden
az edzéslapokon taldlhatd feladatok utan 1évo jelolonégyzet kipipalasdval meg kell jelolnie a
sikeresen végrehajtott feladatokat, valamint egy kiilon edzésnaploban tovabbi megjegyzések
rogzitésére is lehetdsége nyilik (Melléklet 8.abra). A program a rogzitéseket folyamatosan elemzi, s
sziikség szerint valtoztatasokat végez, s jelzést kiild a felhasznalonak.

Az edzésciklusok végén a fitnesz tesztek megismétlése kovetkezik, melynek eredményeibdl
mérhetové valik a fejloddés iranya €s sziikség esetén megtorténik a korrekcid. Abban az esetben, ha a
felhasznal6 elérte a valasztott fittségi célt egy masik cél keriil ajanlasra. Ellenkezd esetben az okok
vizsgéalata utan, sziikség szerint paramétervaltoztatdsokkal az edzésterv megismételtetése

kovetkezik.



A mentett eredmények nyomon kovetését és szemléletes modon valdo megjelenitését
diagramok és a hozzéjuk kapcsolddd dinamikusan megjelenithetd tablazatok segitik (Melléklet 9.
abra). Az egyes mérések eredményeit feladatonként kiilon-kiilon is, valamint tesztenként 0sszesitve
oszlopdiagramok szemléltetik. A feladatokhoz tartozé gorbék vonaldiagramon is megjelennek, mely
altal azonnal lathat6 valik a fejlodés/ stagnalds/ visszaesés €s a hozzajuk tartoz6 mérték is.
Osszefoglalds
Talzasnak tinhet, hogy a XXI. szdazad embere a napi fizikai aktivitdsait a tudomdny
megalapozottsagaval kell, hogy megélje. Azonban a civilizaciés vivmanyok teremtették meg azt az
¢lettani szempontbdl irredlis helyzetet, hogy a napi ,,székhez kotott” inaktiv rutint egészségiink
megovasa érdekében tudatosan meg kell szakitanunk egy, az életfolyamatbol kiugré magas
terheléssel, ami mar 6nmagaban komoly kockazattal jar. A szabadidé korlatozottsaga tovabb
csOkkenti annak esélyét, hogy a valasztott testmozgasunk tervezettsége nélkiil eredményt érjiink el
fittségi céljaink tekintetében. A fentiek értelmében emeltiik ki — és kivanjuk a program
tudasbazisaban is tovabbitani — az edzéselméletnek azon eredményeit, amelyek nélkiilozhetetlenek
egy eredményes fittségi program tervezésében, megalapozasaban.

Tudoményos munkéankkal egy olyan réteg egészségtudatossaganak fejlesztését szeretnénk
tamogatni, akik rovid idon beliil aktivan dolgoz6 tagjai lesznek tarsadalmunknak. A vélasztott téma
napunk aktualitdsa, hiszen mindennaposak azok a cikkek, amelyek tarsadalmunk roml6 egészségi
allapotardl irnak. Az évek soran mérhetd erds hanyatlast a célcsoportként meghatarozott,
fels6oktatasban tanuldkon végzett fittségi felmérések is alatdmasztottak. Ezen negativ eredmények
indokoltta tették a hallgatok fittséget megalapozd egészségtudatossaganak fejlesztését, hiszen az
egészség, az aktualis fittség, a teljesitOképességet €és a pszichikai jolétet is erdsen befolyasolo
tényezoként jelentkezik napjainkban.

Ugyan szamos, edzésvégrehajtast tamogatd alkalmazas érhetd el, amely a modern korunk

vivmanyait hasznéalva igyekszik az edzésfeladatok pontos végrehajtasat segiteni, de az edzés



interaktiv, szoftveres tamogatottsagu, sporttudomanyi alapokon nyugvé megtervezésében még nem
nyUjtanak segitséget. EbbOl adodoan, a sziikséges irodalmi attekintéseken és a célunkhoz
kapcsolodo statisztikai vizsgalatokon til, az eredményes célelérés érdekében sikeresen 1étrehoztunk
egy keretrendszert, amelynek lehetdségei tulmutatnak a reprezentativ felmérésiink soran vizsgalt
mintakon. Az altalunk elért eredményeket, bevezetett ujitasokat 2012. oktdberében egy nemzetkozi
konferencian is sikerrel ismertettiik.

Tovabbi céljaink programunk taplalkozas-tandcsadd rendszerrel torténd bdvitése, valamint
alkalmazasunk ¢és a hozza kapcsolodd tudasbazis ismeretanyagainak szélesebb korokbe vald
eljuttatasa, eldsegitve ezzel masok fittségi allapotanak javulasat, S érvényessé téve Iuvenalis

mondatat: ,,Orandum est ut sit mens sana in corpore sano!” (ép 1élek legyen ép testben)!
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Melléklet

1. tablazat. A teljes variancia értékei faktoronként Varimax rotacio utan (Edvy L. 2012)

Mesterséges valtozok Sajatérték | Magyarazott
1. faktor | Gyakorlatban megvaldsulo egészségvédo életvezetés 3,310 23,65%
2. faktor | Pszicholdgiai egészséget feltard mentalis dimenzidk 1,432 10,23%
3. faktor Repeticiora €piilé egészségtudat (passziv 1,382 9,87%
4. faktor Egészségkockazati magatartas 1,251 8,93%
5. faktor Egészségi allapot szubjektiv megitélése 1,096 7,83%
Magyarazott variancia kumulativ ésszesen: 60,51%

2. tablazat. Hany hivatkozast/oldalt néznek végig Internetes keresés esetén az emberek a
megfeleld taldalat utan kutatva, mieldtt masik keresdt vagy kulcsszavat valasztanak? (IProspect)

Végignézi a teljes listat, ha nem til hossza [ 17,4%
Tobb mint hArom oldalt néz végig [ 110,8%

Eljut az els6 harom oldal megnézéséig | |14,7%
Els6 két oldalt nézi meg | | 25,8%
Els6 oldalt nézi meg | |18,6%
Els6 néhany talalatot nézi meg | |22,6%
Allapotfelmérés Egyénspecifikus paraméterek Visszacsatolas
100% 100% 100%
— 758 75%
50% 50% 0%
5% 25% 25%
0% 0% 0%
m Nem végez allapotfelmérest [23] B Nem tartamaz [22] m Nem tartalmaz visszacsatolast [27]
W Végez allapotfelmeérést [0] ® Tartalmaz [1] u Részleges visszacsatolas [1]
1. diagram 2. diagram 3. diagram
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2. dbra: Célesoportok. 3. dbra: A fittségi programba valé bekapcsolas

protokollja (Zopcsak, 2001)

. tood ool d S Y £ [in|S]=

KEZDO  TUDASTAR» [BaunidyAnnsysell ALLAPOTERTEKELES  FITTSEGICEL  EDZESEIM  EREDMENYEIM»

Antropometria  Allcképesség  Eré Hajlékonysag  Koordinacié \ Keresés Q

UDVOZOLLEK BRIGI

4 Alapadatok

Antropometriai adatok ) Profi

Utolsé adatfeltoités: 2012-10-26

> Kijelentkezés |

£ Meresidopontia (2012 3| [—— S (= |
? Teststly \ kg
k —
. Magassag ‘ ‘ cm

Derékbbség \ |em
,‘: Csipbbdség ‘ ‘cm
Mentés
B ugras a lap elejére *\
3 3
1 Asr, - . . S
| Alléképesség tesztelése Sé'
i L

4. abra: Szoftveriink adatrogzitési tirlapja (programunk képernydkép részlete)
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5. abra: Fittségi cél kivilasztdasa (programunk képernydkép részlete)

Alléképesség tesztelése

Altalanos leiras:

Az alloképesseg tesztelését a Ruffier-féle teszt segitségével végezzik el, mely soran a tesztet végzo
személynek 180 masodperc alatt, egyenletes tempoban, Kilencvenszer kell a |1abszarhosszahoz igazitott
lépcsbre fellépkedni.

Elékésziilet:

A labszar hosszaval megegyezd magassagl lépcsdre (stabil emelvényre) lesz szilksége.

A teszt végrehajtasanak lépései:

1. Mérje meg nyugalmi pulzusat! (Tesztelés eldtti pulzus) — 1. pulzusmérés
2. Végezze el a |épcsbtesziet] A teszt id6tartama 3 percl

3. Kézvetlenll a teszt befejezése utan mérje meg Ujra a pulzusat! — 2. pulzusmérés

4. A gyakorlat befejezése utan 1perccel ismét mérje meg pulzusat! — 3. pulzusmérés

Eredmények rbgzitése:
Régzitse a pulzusmérések eredményeit programbeli adatlapjan az alldképesség teszielése részeénéll

6. abra: Programunk tudastaranak részlete
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Valasztott fittségi cel: fogyas Valasztott fittségi cél: fogyds

1.na
- 1.nap
Bemelegités
Bemelegités &
Zsirégetés:
Zsirégetés:
Végezzen egyenletes mozgast 63-75%-0s intenzitason Kifaradasig!
A mozgas intenzitasat beszédkontorll segitségével tudja tartani. Végezzen egyenletes mozgast 65-75%-0s intenzitason kifaradasig!
Mér]'e a kh‘e’lradésig eltelt idét, valamint rﬁgzitse pulzusszémét! A mozgas intenzitasat beszédkontorll segltségével tl..ld]a tartani.
Mérje a kifaradasig eltelt id6t, valamint régzitse pulzusszamat!
Eredményeit kérem rogzitsel
Eredmeényeit kérem régzitsel
Kifaradasig eltelt id&: perc
Kifaradasig eltelt idé: 34 |perc
Pulzusszam:
ErBsités Pulzusszam: 140
fekvitamasz teljes kifaradasig Erbsités
hatsé fekvbtamasz teljes kifaradasig fekvitamasz teljes kifaradasig
sorozatszam: 3
fellles teljes kifdradasig hatso fekvatamasz teljes kifaradasig
sorozatszam: 3 &
torzsemelés hasonfekveésben teljes kifaradasig felilés teljes kifa i
Levezetés
térzsemelés hasonfekvésben teljes kifaradasig
Edzés idépontja:
2012 J||—— 5 (S Levezetés

€

Edzés id&pontja:
Mentés

2012 2 || Jalius = f13eE

7. abra: Egyéni paraméterek figyelembevételével generalt -

"teljesitésre varo"- edzésterv (részlet programunkbol) 8. dbra: Teljesitett edzésterv (részlet programunkbol)
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KEZDO  TUDASTAR» FITNESZTESZT  ALLAPOTERTEKELES

All6képesség értékelése - 2012.08.30.

Az alloképességi teszt elvégzése soran nyugalmi pulzusa 55 volt. Ez a teszt végére
150-re emelkedett, amit120-as megnyugvasi pulzus kévetett. Ezek alapjan az On
eredménye jo, bar alloképességi sportagak (mint példaul: orszaguti kerékparozas,
utcai futas stb.) valasztasa esetén fejlesztendd.

Eré értékelése - 2012.08.06.

A haromfokozatu feliilés tesztet On sikeresen teljesitette, vagyis térzsizomzata
megfelel6 erdsségi egy valasztott fittségi cél megvaldsitasanak elkezdéséhez.

30 masodperc alatt 25 guggolast végzett, mely eredmény jonak értékelhetd, vagyis
kellé er6sségii labizomzattal rendelkezik a fittségi programba valé bekapcsolashoz.

A 20 masodperc alatt elvégzett fekvétamaszok szama (17) alapjan megallapithaté,

hogy kar- és mellizomzatanak eréssége megfeleld a fittségi programba vald
bekapcsolashoz.

C CC

FITTSEGI CEL

8 7] in [N

EDZESEIM  EREDMENYEIM »

Keresés Q

UDVOZOLLEK BRIGI

» Alapadatok

b?\/\ Profil

> Kijelentkezés

9. abra: Allapotértékelés (programunk képernyéképének részlete)

15

Eré teszt eredményei - Fevitamasz 20mp-ig
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B
4
2
0
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[ Adattablazat mutatdsa/elrejtése J
ugras a lap elejére
Erd teszt eredményei
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10
5
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Guggolas [l Fevitamasz [l Felilés {0-sikertelen 1-sikeres végrehajtas)

| Adattablazat mutatasa/elrejtése |

ugras a lap elejére

Erd teszt eredményei
25

20
15
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5

1]
2012-06-08 2012-07-08 2012-08-06

W Felilés Guggolas || Fevétamasz

| Adattablazat mutatasa/elrejtése |

ugras a lap elejére

10. abra: Teljesitményvaltozdas nyomon kovetése
(programunk képernyoképének részlete)



