Tiz hetes HIIT, CMIT és a proprioceptiv tréning kognitiv képességekre,
testosszetételre, észlelt stresszre és motorikus képességekre gyakorolt

hatdsainak 6sszehasonlito elemzése fiatal egyetemistak korében
Bevezetés

Napjainkban egyre tobb tipust edzés jelenik meg, amelyek mindegyike masképp hat az emberi
szervezetre, mint bio-pszicho-szocialis egységre. Az edzés egy meghatarozott cél érdekében
torténd tudatos, tervszeri, tudomanyos alapokon nyugvo teljesitményfokozés, mely soran az
egyén teljesitoképessége és teljesitOkészsége is formalodik. A fizikai aktivitas minden izom
Osszehuzodassal jaré hely- vagy helyzetvaltoztatd tevékenység, ami energiat hasznal fel
(BALOGH és mtsai. 2015; DASSON, 2019, DUBECZ J, 2009). Eppen ezért fontos ismerni,
hogy bizonyos Kkitlizott célok megvaldsitasahoz mely edzéstipust valasszuk. Komplex
Osszehasonlitd vizsgalatom egyik f6 célja ez volt. Tovabbi célként tliztem ki, hogy
megvizsgaljam a 10 héten keresztiil tartd egyetemi testnevelés orakon részt vevé fiatal
felndtteknél a heti egy alkalommal végzett 80-90 perces kiilonb6z6 tipusu, edzés milyen és
mekkora mértékii pszichoszomatikus valtozasokat okoz. Az utolso szervezett keretek kozott
zajlo testnevelés és sportfoglalkozas, mellyel az egész életen at tart6 fizikailag aktiv életmodra
lehet nevelni a hallgatdkat, az egyetemi testnevelés. A vizsgalat folyaman a magas intenzitasu
intervallumos edzés - high intensity intervall training (HIIT), a folytonos mérsékelt intenzitasd
edzést - continous moderate intensity training (CMIT), és a proprioceotiv edzés (ProprT)
hatéasait vizsgaltam a kognitiv képességekre, a motorikus képessegekre, a testdsszetételre és az
észlelt stresszre vonatkozoan. Az eredmények alapjan elemeztem az egyes edzésprogramok
specidlis hatasait a vizsgalt paraméterekre €s javaslatot teszek az oktatasban és szabadidd

sportban térténé eredményes felhasznalasra vonatkozoan.

Az edzés céljanak megfeleléen megkiilonboztethetd tobbféle — a teljesitménydsszetevok
alapjan (motorikus, kognitiv, affektiv, Id. Dubecz J, 2009; Radak, 2016) edzéstipus.
Nevezetesen minden edzés funkcionalis, hiszen konkrét célja van. A motorikus képességek,
mint kondicionalis képességek, koordinacids képességek, és bizonyos szempontbdl, az izileti
mozgékonysag, kiilonboz6 ardnyban, de mind egyszerre jelen vannak a mozgas
végrehajtasanak folyamataban, ezt a mozgasos programoknal figyelembe kell, hogy vegyik.
Minden edzéstipus mas és mas Gton fejleszti a motorikus képességeket. Az alloképességi edzés
folyaman fejlédik a szervezet ellenalloképessége a faradassal szemben és javul az aerob (€s

anaerob) anyagcsere hatékonysaga, mig az erd edzés hatasara izomhipertrofia jon létre, az



izmok ereje novekszik (BAAR, 2006; EGAN és ZIERATH, 2013; HAWLEY és mtsai., 2014).
Az intervallumos edzés olyan edzés, amely folyaman az intenziv munkaszakaszok és a pihend
szakaszok szabalyosan és tervszerlien valtakoznak (FOX és mtsai., 1973). Az intervallumos
edzés tehat a két specifikus edzés kozott helyezheto el, mivel az edzés Osszetevdit megfelelden
adagolva kivalthat er6, alloképességi vagy kevert adaptaciot a szervezetben (MACINNIS és
GIBALA, 2016). A HIIT edzés az intervallumos edzések kozé sorolhatd. A HIIT olyan
klasszikus élettani adaptaciokat generdl a szervezetben, mint a CMIT edzés, ide tartozik a
mitokondriumok mennyiségének a novekedése, az aerob kapacitds (VO2max) javulésa
(MACINNIS és GIBALA, 2016). Szamos tanulmany arrél szamol be, hogy a HIIT edzés
kovetkeztében nagyobb javulds tapasztalhaté a VO2max teruletén, mint a CMIT tipusd
edzésnél (GIST és mtsai., 2013; MEKARI 2020; GIBALA 2006; MILANOVIC és mtsai.,
2016; BACON és mtsai., 2013; WESTON és mtsai., 2014). A CMIT/MICT edzés egy
alloképességi edzés, amely soran az intenzitas az edzés f6 része alatt az intenzitas mérsékelt
zbnaban marad. A propriocepciot ma ugy hatarozhatjuk meg, mint a szervezet azon képességét,
amivel a mechanoreceptorok altal érzékeli az er6t, az iziletek térbeli helyzetét, mozgasat
(RIBEORI és OLIEVERIA, 2007). A ProprT soran a sportold instabil alatdmasztasi fellileten
dolgozik vagy instabil testhelyzeteben helyezkedik el. A ProprT esetében az intenzitas

folytonos és alacsony vagy mérsekelt.
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1. dbra: HIIT és a CMIT intenzitasanak grafikus abrazolasa, Forras: (Maclnnis, Gibala 2016)

Szamos tanulmanyt olvasva azt lathatjuk, hogy a HIIT aerob kapacitara kedvez6bb hatassal
van, mint a CMIT (GIST és mtsai.,, 2013; MEKARI 2020; GIBALA 2006). Mekari és
munkatarsai (2020) ugyanis a HIIT edzés alatt tapasztalt VO2max javulas nagyobb mértékiinek
talaltak, mint a CMIT alatt tapasztat valtozast (TABATA, 2019).

A kognitiv képességek teszik lehetoveé a vilag megismerését, az abban valo eligazodast, a kiilsé
kornyezetbdl €s a test belsé kornyezetébdl szarmazé ingerek feldolgozasat, azokkal mentélis

miiveletek elvégzését. Tehat 1étfontossagu szerepet jatszanak mindennapjainkban, az abszolat
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értelemben  vett életmindséglinkben is. Ezen képességek sériilése, hidnya, mint
neurodegenerativ korképek (pl. demencia, Parkisnson, Alzheimer, stb.), jelentds, komplex
problémakat okozhatnak (MAKRA és BALOGH, 2021). A kognitiv keépességek olyan
altalanos és komplex mentalis képességek, melyek az informécidéfeldolgozassal, probléma
megoldassal, tervezéssel, absztrakt gondolkodassal, a tanuléssal, kreativitassal, intelligenciaval
kapcsolatos tevékenységért felelosek (CAROLL, 2003). A  BDNF (Brain Derived
Neurotrophic Factor) egy agyi eredetii novekedési faktor, fehérje, amely elOsegiti az agyi
plaszticitast és hozzdjarul az idegrendszer j6 miikodéséhez. Ez a fehérje szint ndvelhetd
napozassal, karos szenvedélyekrél valo lemondéassal, aktiv szocidlis életmoddal, helyes és
rendszeres fizikai aktivitassal, ezt szdmos kutatés bizonyitja (MAKRA és BALOGH 2018). A
kognitiv képességekre vonatkozéan még nem egyértelmii, hogy melyik edzéstipus a
leghatékonyabb ezért fontosnak tartom a tovabbi elemzéseket. Mekari és munkatérsai (2020)
kutatasan elindulva a kardiorespiratorikus funkciok javulasa (VO2max éerték) hozzajarul az agy
vaszkularizaci6janak novekedéséhez, amely pozitivan befolyasolja a kognitiv képességeket.
Ebbdl arra kovetkeztettem, hogy a HIIT edzes a legeredményesebb ilyen téren, mivel a
VO2max-ot ez a tipusu edzés noveli a legnagyobb mértékben. Ugyanakkor nem szabad
figyelmen kivil hagyni a ProprT tréninget, mivel ennek a tipusnak szerves részét képezi az
érzékelés és észlelés folyamata, amely altal az idegrendszeri aktivitas is ndvekszik az edzés
folyaman, ezéltal a kognitiv képességekre is pozitiv hatassal van. A sporttudomany teriletén
nem talaltam olyan tanulmanyt, amely a HIIT, CMIT és a ProprT edzés hatasait hasonlitana

0ssze ebbdl a szempontbdl, ezért szlikség van tovabbi vizsgalatokra.

Napjainkban a stressz egy népbetegséggé valt, amely nagyban a kronikus stressz befolyasolja
a lakossag életmindségét, sok pszichoszomatikus korkép okozdja, kihatdssal van a mentalis
képességeinkre is, mindezek mellett rontja a teljesitményt. Mikozben a stressz alapvetden egy
fiziologiai fogalom. Szamos tanulmany alatdmasztja, hogy a fizikai aktivitdsnak stressz
regulalo hatésa van, ezért ezt napjainkban mar nem szlikséges bizonyitani (BALOGH 2013,
PETRAKI 2012, KERESZTES 2007). A stressz Selye szerint: ,,A szervezet nem specifikus
reakcija minden olyan ingerre, amely Kibillenti eredeti egyensulyi allapotabdl, és
alkalmazkodasra készteti.” (SELYE, 1936). A stressz lehet eustressz (teljesitmény facilitalo)
vagy distressz (teljesitmény debilizal6) ez attdl fligg, hogy a stresszort hogyan adaptaljuk a
szervezetlinkben, amihez hozzajarulnak kognitiv képességeink és a fizikai aktivitas is. Ezaltal
fontosnak tartottam az egyes edzéstipusokat ilyen szemszogbdl is megvizsgalni. A fizikai
aktivitas hozzajarul a stressz csokkenésehez (DONKA és BALOGH, 2018).



Célkitiizés

Kutatasom soran a ProprT, a CMIT, a HIIT hatésait vizsgaltam a testdsszetételre, a kognitiv
képességekre, az altalanos edzettségre, motorikus képességekre és az észlelt stresszre
vonatkozoan fiatal egyetemistak korében. Az eredmények figyelembevételével szeretnék
javaslatot tenni, hogy melyik edzéstipus lehet hasznos a fels6oktatdsban, a speciélis célok
elérésére. Tovabba javaslatot szeretnék tenni arra, hogy szabadiddsportoloként egy kitiizott cél
elérése érdekében, melyik edzéstipust érdemes valasztania, ezzel eldsegitve a személyre szabott

edzést.

K1: Mely edzéstipus fejleszti a leghatékonyabban az eréalloképességet és az allokepességet?
H1: Feltételezem, hogy HIIT lesz a leghatékonyabb az aerob kapacitasra gyakorolt hatas
szempontjabol, majd a CMIT. Feltételezem, hogy eréalloképesség tekintetében a javulas

mindharom edzestipusnal hasonlo lesz, csak részleteiben tér majd el.

K2: A kognitiv képességek szempontjabdl melyik edzéstipusnal figyelheté meg a legnagyobb
mértékii valtozas, ami fontos lehet az oktatasban?
H2: Feltételezem, hogy a kognitiv képességek tekintetében minden edzéstipus szignifikans

javulast fog mutatni, de mindegyik tertletein fejti majd ki hatasat.

K3: Melyik edzéstipus javitja a testdsszetételt egyes paramétereit a leghatékonyabban?
H3: Feltételezem, hogy a HIIT és a CMIT edzéstipus hatéséara csokkenni fog a FatM, FatP, BMI

és novekedni fog a PMM értéke. A testsuly értékében nem szamitok szignifikans valtozasra.

K4:  Melyik  edzéstipus  csokkenti  leghatékonyabban  az  észlelt  stresszt?
H4: Feltételezem, hogy az észlelt stressz csokkenése a ProprT edzésnél lesz a legjelentésebb,

azutan a CMIT tipust csoportonal majd a HIIT edzésnél.

Anyagok és modszerek
A kutatas etikai engedély szama: DE RKEB/IKEB-nél: 6088-2022.
Alanyok

A vizsgalatot 2022 szeptemberétdl novemberéig végeztem a Debreceni Egyetemen nappali

tagozatos hallgatoival. A vizsgalaton N=142 személy vett részt atlag életkoruk M= 21,46 + 2,28



év 39%-uk férfi és 71%-uk n6é. A vizsgélati alanyok a kurzusokra dnkéntesen jelentkeztek,
rendszeres sporttevékenységet nem folytattak korabban, a vizsgalatban a csoportokon belil a
sajat magukhoz viszonyitott valtozasokat kovettem. Pilates, joga, futoklub, boot-camp,

funkcionalis kdredzés orakon vehettek részt.
Mozgasprogram

A fenti kurzusokat, az elfogadott terminologianak megfeleléen az intenzitasi zonak alapjan

soroltam be a vizsgalt edzéstipusokhoz, Id. 1.tablazat.

Pilates Joga Funkcionalis koredzés Futoklub | Boot-camp
Edzéstipus ProprT CMIT HIIT
1-es z6na - 50-60% 91% 95% 3% 8% 0%
2-es z6na - 60-70% 9% 5% 37% 33% 8%
3-as z6na - 70-80% 0% 0% 59% 24% 20%
4-es z6na - 80-90% 0% 0% 2% 23% 47%
5-0s z6na - 90-100% 0% 0% 0% 1% 24%

1.tdblazat: A kurzusok besorolasa egyes edzéstipusokhoz intenzitas alapjan Forras: Sajat forras

Minden edzésprogramot egy testneveld szakember, szakedzd vezetett, aki az adott teruletre
specializalodott. Minden mozgasprogram heti egyszer 60 percet vett igenybe, 10 héten
keresztul. Az edzésprogram kialakitasakor és az edzésprogram alatt a testnevel$ szakemberrel
rendszeresen konzultaltunk. Az edzések intenzitasanak ellendrzésére Polar M430 sportorat
hasznaltunk, egyénre szabottan meghatarozva a maximalis pulzus alapjan Az adatok rogzitése

szamitogépen, Polar Flow szoftver segitsegével tortént.

A pilates és jogaedzések olyan specialis 1égzéssel egybekdtdtt mozgasprogramok, melyeknek
célja a projektben résztvevOk testtartasanak, proprioceptiv érzékelésének fejlesztése. Az
edzések talajon végzett gyakorlatokat tartamaznak, amely kozott a pilates edzés keretében
megjelentek instabil edzéseszkézok: softball és henger. A joga orakon az instabilitast az egy
labon végzett gyakorlatok biztositottdk. Minden foglalkozas felépitése megegyezd volt: 15
perc bemelegités és 1égzégyakorlatok; 35 perc f6 rész; 10 perc nyajté hatadsu gyakorlatok,
relaxacio, lehtilési id6. Mind a jéga mind a pilates edzéseken nagy hangsulyt volt a helyes
testtartas beallitasan és a légzési technika elsajatitdsan. A mozgasprogramon az alanyok
maximalis pulzusszaménak 60-70%-0s zdnaba esett és az edzés idétartamanak 95%-at az 1-es

intenzitasi zénaban (50-60%) toltottek el.



A futdklub keretében a vizsgalt személyek folyamatos, tartds futds edzéseken vettek részt. A
mozgasprogram els6dleges célja az aerob alloképességfejlesztés, valamint az egyéni technika
javitasa volt. Minden foglalkozés felépitése megegyezd volt: 15 perc bemelegités, futodiskolai
feladatok; 35 perc f6 rész folyamatos, tartds futas; 10 perc nyQjt6 hatasu gyakorlatok, levezetés.
A mozgasprogramok a vizsgalt alanyok maximalis pulzusszamanak 60-90%-os intenzitasaval
végezték az edzéseket, az edzés idGtartamanak megkozelit6leg 70%-at toltotték 2,3-as zonéban,

20%-ot 4-es z6naban, 10%-ot 1-es zénaban.

A boot camp oran részt vevok, sajat teststlyos intervallumos edzést végeztek. Az edzés heti
egyszer 60 percet vett igénybe. A mozgasprogram anyagat altalanos er6sité jellegii
gimnasztikai gyakorlatok adtak szabalyosan valtakozo intenzitassal. Minden 6ra felépitése més,
ezért az intervallumok is valtakoztak a feladatokkal egyutt. Az oOra altalanos felépitése a
kovetkez6: 15 perc bemelegitd rész, 35 perc {6 rész, 10 perc nyujtdo hatdsu gyakorlatok és

levezetés.

A funkcionalis koredzeés az er6-alloképesség és a kardiorespiratorikus allokepesség fejlesztését
szolgélta. A heti egyszer 60 perces edzések keretében az alanyok a kdzepes terhelési zonaban
dolgoztak a f6 rész folyaman, kiilonb6z6 gépeken fitnesz centrumban. A részvevok 2 csoportra
osztva vettek részt 20 perces kardi6 jellegii edzésmunkan (Maximalis pulzus 70-80%) mig a
masik csoport az erd-alloképességét fejlesztette fitnesz gépek, szabadsulyokkal, valamint
szabad testsuly segitségével. Az egyes 6rdkon agonista-antagonista izomcsoportokat fejlesztett
valtogatva, azonos ismétlésszammal (3x12) az elsd 5 héten keresztiil. Az ismétlésszam a 6.
héttdl kezdve a fejlédés érdekében ndvekedett 15-re. A kardio rész idétartamaban is ndvekedés

25 percre a 6. héttol.



: , . , Funkcionalis ,
Ora megnevezése Pilates Joga Kéredzés Futoklub Boot camp
Intenzitési z6na 1-es z6na (50-60%) 3-as zona (70-80%) = ;8;:) 0~
Ido6tartam Osszesen 50 60’ 60' 71’ 55'
Bemelegités idétartama 5’ 5’ 15’ 10° 15'
FO rész idétartama 40° 45° 35' 51° 30
Levezeto rész id6tartama 5’ 10° 10' 10° 10'
Ineersiiriisé Folytonos mérsékelt Folytonos kdzepes 4n01 mp;hngggﬁlélf
EeIsuruses intenzitasu terhelés intenzitasu terhelés P
fO részben
Elégetett kaloria/perc 3,56 kcal | 3,46 kcal | 9,95 kcal 6,85 kcal 5,45 kcal

2.tablazat: A mozgésprogramok besorolasa Forras: Sajat forras

A 2. tablazatban foglaltak alapjan egymas mellett lathatjuk az edzés programok legfontosabb
Osszetevoit.

Vizsgalati modszerek, eszk6zok
COG - Cognitore Test

A COG/S8 tesztet Gsszesen n=64 személy t6ltotte ki ebb6l n=19 ProprT edzésen, n=29 személy
CMIT edzésen, n=18 pedig HIIT edzésen vett részt. A mozgasprogram keretében az elsé és a
tizedik héten a kognitiv funkcidk mérésére a Vienna Test Rendszer (VTS) COG/S8 tesztjét
alkalmaztam, amely a figyelem és koncentracio képességeit vizsgalja. A COG teszt Reulecke
(1991) elméleti modelljére alapozva harom valtozo6 keresztul kozeliti meg: a precizitas, amely
a teljesitmény mindségét jelzi; a funkcid, mivel nem minden feladat elvégzéséhez szilkseges
azonos mértékli energia; az energia, amely a feladat elvégzéséhez sziikséges. Az S8-as
tesztforma sordan négy geometriai alakzatot hasonlit 6ssze az alany az alatta megjelend egy
referenciaalakzattal, ez alapjan valaszol a megjelend ingerre. A tesztforma megbizhatosagi
értéke (Cronbach-alfa) r = 0,95. A kitoltési id6 9 perc (Schuhfried, 2009). A teszt az alabbi

valtozokat méri:
a, MTF: rossz valaszokhoz tartozo reakcioid6 (mp)

b, MTR: Jo6 valaszokhoz tartozé reakcioid6 (mp)



¢, PRF: A részletekre valo odafigyelés képessége, az érték minél magasabb az alany

annal jobb a feladatok pontos elvégzésében és a részletekre vald odafigyelésben.

d, SUMGES: Helyes és helytelen valaszok 6sszege, értéke informéaciot ad a vizsgalt

személy informéacidfeldolgozasi gyorsasagarol, ez a teljesitmeny mennyiségi mutatoja
e, SUMF: a helytelen valaszok 6sszege (db)
f, SUMR: a helyes valaszok 0sszege (db)

TANITA

A mérésen a PropT edzés keretében n=26 alany, a CMIT edzés keretében n=42 alany, a HIIT
edzés keretében n=36 vizsgalt személy vett részt. A testosszetétel pontos mérésére BIA alapu
TANITA BC-1000 mérleget hasznaltunk, ami altal megkaptuk az alanyok testsulyat, BMI-t,
testzsir szazalékot (FatP), testzsir mennyiséget (FatM), testzsir nélkuli tomeget (FFM), test
viztartalmat (TBW), izom tdmeget (PMM), vazizom témeget (SMM), csont tdmeget (BoneM),
napi kaldria bevitelt (DCI), BMR-t, visceralis zsir szintjét (VFatL) és a metabolikus éveket
(METAGE), a TANITA nem csupéan a testdsszetételt vizsgalja, hanem megmutatja, hogy a
vizsgalt személy koranak, nemének, testsilyanak és testmagassaganak megfelel-e, illetve a
programban minden értéket elhelyez ezeknek az adatoknak megfeleléen egy skalan, amib6l

megallapithatjuk, hogy a mért adat az optimalis zonaba tartozik-e.
Hungarofit

A Hungarofit teszten a PropT edzés keretében n=47 alany, a CMIT edzés keretében n=44 alany,
aHIIT edzés keretében n=40 alany vett részt. A mozgasprogram elsé ¢és tizedik hetén az alanyok
rész vettek egy Hungarofit felmérésen melynek keretében a személyek &ltalanos edzettségét
mértem fel. A felmérést minden esetben a foglalkozast tartd testnevel$ szakember feliigyelte.

A teszt részét képezte:
a, Cooper teszt: 12 perc folyamatos futas, aerob alloképesség szintjének mérése.

b, Fekvbétamasz teszt: 1 perc alatt végzett fekvétamaszok szdma, torzs-, has-, hat- és

karizom erejének mérése.
c, Felllés teszt: 4 perc alatt végzett fellilések szdma, hasizomzat erejének mérése.

d, Flamingo teszt: 50 cm hosszl, 4 cm magas ¢és 3 cm széles ,,gerendan" 1 perc kersztil

kell egy labon egyensulyozni a gerenda hossztengelyén, egyensuly allapotanak mérése.



Eszlelt stressz kérdéiv PSS14 (STAUDER és KONKOLY, 2006)

Az észlelt stressz kérddiv kitoltésében a PropT edzés keretében n=44 alany, a CMIT edzés
keretében n=57 alany, a HIIT edzés keretében n=40 vizsgalt szemely vett részt. Az észlelt
stressz mérésére a PSS14 (Precevied Sterss Scale) kérd6iv magyar valtozatat alkalmaztam,
amelynek megbizhat6saga (Cronbach-alfa) r = 0,88. A kérd6iv eredményét a nem, életkor és
az iskolai végzettség nem befolydsolja. A kérddiv 14 tételt tartalmaz, melyek 5 foku Likert-
skalan (0-4) pontozandok. A stressz kérd6v kiértékelése utan egy szamértéket kapunk, amely

magas értéke egyenesen aranyos az eszlelt stressz magas szintjével.
Borg-skala

A Borg-skéla kir6ltésében a PropT edzés keretében n=51 alany, a CMIT edzés keretében n=45
alany, a HIIT edzés keretében n=52 alany vett részt. A Borg-skala egy olyan Likert tipusu skala,
amelyen a vizsgélati alany 6-20-ig pontozhatja, hogy milyen eréfeszitéssel volt teljesithetd az
adott edzés. A skala végpontjai a kovetkezoek: 6-Erdfeszités nélkiil, 20-Maximalis
er6feszitéssel. Ezzel mértem, hogy az alanyok az egyes edzéseken vald folyamatos részvétel
kovetkeztében mennyire érzik magukban a fejlédést €s milyen motivaltak az erdfeszitésekre. A

mozgasprogram harmadik, hatodik és kilencedik hetében toltotték ki az alanyok.
Eredmények és megbeszélés
A kiértékeléshez TIBCO Statistica® 14.0.1. statisztikai programot hasznaltam, az adatokkal

normalitas vizsgalatot és parositott t-prébat majd szignifikancia vizsgalatot végeztem.

Borg-skala értékeinek valtozasa
20

p=0,000003
18
p=0,000182
16
14 Prorioceptiv
12 HIT
CMIT

10 p=0,037695

8 p=0

6 p=0

3.hét 6.hét 9.hét

3. dbra: Borg-skdla értékeinek valtozasa kiilonbozd edzéstipusok hatdsdara Forrads: Sajat forrds
A 3. dbran a Borg-skala értékeinek valtozasat lathatjuk. A legjelentésebb valtozas a ProprT

edzésnél figyelhetd meg. Ennek az edzésmodszernek a Borg-sklaldn megfigyelt valtozasai
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minden hét kozott szignifikansak voltak, a 3. és 6. hét kozotti eltérés p=0,037695, a 6. és 9. hét
kdzotti megfigyelt véltozas p=0,000000, a 3. és 9. hét kozotti valtozas p=0,000000. A HIT
edzéstipusnal a 3. hétrél a 9.hétre (p=0,000003) illetve a 6. hétrdl a 9. hétre tapasztaltam
szignifikans kilonbséget (p=0,000182). Mig a CMIT tipusu edzésnél egyaltalan nem
tapasztaltam nagy mértékli valtozast. Az eredményekre tekintve tehat azt a kovetkeztetést
vonhatjuk le, hogy alacsonyabb intenzitdsi edzésnél jobban érezzilk a valtozast sajat
magunkon, ez nagyobb sikerélményhez vezet, ami valdszinlibbé teszi a sport altal torténd
elkotelezddést. Tehat ezt a fajta edzéstipust kezdd, a sporttal ismerkedd személyeknek
ajanlanam. Az oktatasban is hasznos az eredmény, mivel a gyermekek motivaltabbak az olyan

jellegli sportok irant, amiben sikerélményiik van.

o D
CMIT 2. méreés Cooper

cMIT 1mérés Cooper | ———— ) | P=0,000021
HIIT 2.mérés Cooper |

HIIT 1.mérés Cooper

PrOpIT 2.meres Cooper |

ProprT 1.mérés Cooper

0 500 1000 1500 2000 2500
Megtett tav (méter) ProprT ProprT LT 1.mérés | HIIT 2.mérés cmiT CMIT 2.
1.mérés 2.mérés Cooper Cooper 1.mérés mérés
Cooper Cooper P P Cooper Cooper
B SzOrds | 333.8996855 538.1232414 429.8128254 430.7101322 507.759869  475.4389784
m Atlag 1481 1412.808511 1745.384615 1886.25 1795.909091  1991.777778

< Szignifikans kilénbség

6.4bra: Hungarofit Cooper teszt eredménye az egyes edzéstipusoknal Forras: Sajat forras
A Cooper teszt kiértékelésénél a legnagyobb valtozas a CMIT mozgésprogramban részt vevo
alanyoknal kovetkezett be és a kiilénbség csupan itt szignifikans (p=0,000021). A masodik
legnagyobb javulas a HIIT edzésen résztvevOknél kovetezett be, az eltérés tendenciaszintii
(p=0,073952). A legkisebb mértékii valtozas a PropT o6rdkon résztvevoknél volt megfigyelheto,
ez nem meglepd, mivel az edzések célja itt nem az aerob kapacitds novelése volt. Annal
érdekesebb viszont, hogy a HIIT edzésnél a killénbség kisebb mértékii, mint a CMIT edzésnél,
az eredmények érdekességét az adja, hogy a HIIT edzés elsddleges céljai koze tartozik az aerob
kapacitds gyors novelése. Az mozgasprogram eredményességét valoszinlileg nagyban

befolyasoltak egyeni tulajdonsagok is motivacid, sportoloi eléélet, antropometriai adottsagok,
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egészségi allapot, stb; ezért tovabbi atfogobb vizsgalatokra van sziikség, ahhoz, hogy tiszta

képet kapjunk a két tipusu edzés kozotti kiillonbségekrol.

80 S , <o
’ Szignifikans kilonbség | p=0,017706 |
? 4
60
o 50
o
< 40
©
~— 30
e
G 20
a
D 10 I.
T 0 P T P T HIT HIT = CMIT = CMIT
é rop”r’ rop”r , s o s - e ProprT ProprT HIT HIT CMIT = CMIT
2 fekvéta fekv6ta fekvota fekvosta fekvéta fekvéta . L s s - s
feltlés feltlés felllés  felllés felllés felllés
masz | masz masz masz = masz masz
teszt 1. teszt 2. teszt 1. teszt 2. teszt 1. teszt 2.
teszt 1. teszt 2. teszt 1. teszt 2. teszt 1. teszt 2. . , . . , .
L. L. L. L L. , mérés mérés mérés mérés mérés mérés
mérés mérés mérés mérés mérés meérés
m Atlag 17.122421.978727.307731.8974 26.6 31.0222 30.0612 37.0455 60.1731 73.7857 53.6444 59.2667
W Sz6rds 7.70007 11.1879/15.637521.7168 13.8374 14.3835 14.8879 18.6498 21.9908/24.2814 21.2722 23.5656

5.abra: Hungarofit fekvétamasz és feliilés teszt eredményei Forrds: Sajét forras

Ahogyan az 5.abran is latszik a legkisebb javulast a HIIT edzésnél a fekvitamasz teszt soran
tapasztalhattam p=0,871132, azonban ez nem szignifikans eltérés volt. Erdekesnek tartom
azonban, hogy az egyeduli szignifikans kilonbséget is itt tapasztaltam az eré gyakorlatoknal, a
fellés teszt tehat a HIIT edzésnél szignifikdns javulast mutat (p=0,017706). Ennek oka
valészinlileg a megmozgatott izomcsoportokban keresendd. Tendencia szintli eltérést
(p=0,077109) a ProprT tréning felllés teszt gyakorlataindl talaltam. Ezt a sok tartdsos
gyakorlattal, a core izmokat erdsitd gyakorlatokkal magyarazhatjuk, illetve azzal az alapvetd
ténnyel, hogy az egyensuly megtartasaban nagy szerepet jatszanak a core izmok, mely
gyakorlatok nagy mennyiségben jelen vannak a ProprT tréning folyaman, ezaltal a core izmok
erdsodése hozzasegiti alanyokat a feliilés teszt minél jobb eredményli elvégzéséhez. Az
eredmények alapjan az elsdsorban a HIIT és a PropT edzés hatékonyan beépithetd lehet a
testnevelési 6rdkon ezzel segitve a helyes testtartas Kialakitasat, fenntartasat, szilkség szerint

helyreallitasat.
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< Szignifikans kilonbség

Flamingd teszt bal [3b el6tte
0.333333333

1.727272727
1.352941176

Flamingo teszt bal Iab utdna
1.512820513
0.954545455
0.568627451

7.4bra: Hungarofit Flamingd teszt bal l1abbal (darabszam) Forras: Sajat forras

A 7. 4brén a bal labbal végzett Flamingd teszt eredményét lathatjuk, a kiilénbség a ProprT és a
CMIT edzést végzo vizsgalt személyeknél volt szignifikans (p=0,00009; p=0,024116). A HIIT

edzésen résztvevo vizsgalt személyek eredménye romlott.

16
e}
2 o 14
v ©
T 12
o o
ge 1
LEU _g 0.8
- o 06
(]
0.4
0.2
0
e H || T
e CMIT
ProprT

p=0,024116

\

O Szignifikdns kiilonbség

I

Flamingd teszt jobb lab el6tte
0.254901961
1.181818182
1.392156863

Flamingo teszt jobb lab utana
0.435897436
0.954545455
0.705882353

8. abra: Hungarofit Flamingé teszt jobb labbal (darabszam) Forras: Sajéat forras

A 8. &bran a jobb labbal végzett Flaming0 teszt eredményét lathatjuk, a kiillonbség a ProprT

edzésnél szignifikans (p=0,000000) a CMIT és HIIT edzésen tapasztalt kilénbségek nem

jelentdsek. A HIIT edzésen részt vevd alanyokndl azonban itt is romlast figyelhetiink meg. A

7. dbra és a 8. abra alapjan arra kdvetkeztetek, hogy a ProprT edzés elérte céljat és az alanyok

egyensulyozo képessége javult.
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Testsuly Testsuly  FatM FatM FFM  FFMutdna PMM PMM
el6tte utana el6tte utana el6tte el6tte utana
ProprT

4.abra: ProprT edzéstipus hatésai a testsulyra, testzsir tomegre (FatM), a zsir nélkili testtomegre (FFM),

és az izomtdmegre (PMM) Forrés: Sajat forras

A testosszetetel valtozasaiban legnagyobb aranyban a ProprT edzésnél talaltunk szignifikans
valtozasokat. A 4. abran lathatjuk, hogy a test 0sszetétele tekintetében a ProprT tréningnél
figyelhet6 meg a legnagyobb valtozas. A testsuly szignifikansan névekedett (p=0,015928) a
PropT tipust edzéseknél, a CMIT edzésen részt vevd alanyoknal sokkal kisebb mértékben
novekedett, a HIIT edzéseken részt vevo alanyoknal a testsulyban viszont alig kovetkezett be
valtozas. A szorés figyelembevétele sem ad magyarazatot az eredmények hipotézist6l valo

eltérésére, hiszen ez az érték a PropT mozgasprogramnal a legkisebb.

Atlag
BMI VFatL FatP

HIIT ElGtte 23,54444 | 2,527778 | 22,84444

Utana 23,59444 | 2,638889 | 22,30556
CMIT ElGtte 23,12778 | 3,083333 | 20,26667

Utana 23,34286 | 3,238095 | 20,70952

ElGtte 22,95 | 2,384615 26,9
ProprT ~

Utana 23,66923 | 2,461538 | 27,03462

3. tablazat: Tabldzat a testtomeg indexvol (BMI), a viscelaris zsir szintjérol (VFatL) és a teszsir szdazalékrol
(FatP) egyes edzéstipusokra bontva Forras: Sajat forras

Az atlagos BMI a ProprT edzésnél 22,95-r61 24-re valtozott ez szignifikans eredmény
(p=0,014933), a HIT edzésnél 22,847-r61 23,59-re valtozott ez az érték, ami még nem
szignifikans (p=0,176296). A 4. és 5. abran abrazolt eredmények alapjan arra kovetkeztetek,

hogy a testdsszetétel paramétereinek valtozésaban szerepet jatszik az intenzitasi zona és a
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mozgas tipusa, az eredményekben szerepet jatszott az elégetett kaloriak szama is, a 2. tablazat

szerint a ProprT edzés folyaman égettek el a legkevesebb kaldriat az alanyok, ami magyarazatot

ad a szignifikans kilonbségekre.

SUMR elétte - SUMF el6tte- | SUMGES el6tte

SUMR uténa p SUMF utéanap |-SUMGES

érték érték utdna p érték
0 0,14561 0,000544 0,646355
0 0,441418 0,000023
0 0,331975 0,000144

4. tablazat: A kiértékelt VTS adatok killonbségének p értéke egyes edzéstipusoknal, a szignifikans
kuldnbsegeket piros szamok jelzik Forras: Sajat forras

A 4. tablazatban lathatjuk, hogy a VTS COG/S8 teszten nyujtott teljesitmény valtozasan nem
minden esetben szignifikans csak a SUMR és a SUMGES értékeknél.

800

700

600

500

valasz (darab)

400

SUMR értéke- Osszes helyes

300

200

;ﬁ

]

M ProprT elétte
B ProprT uténa
B CMIT elétte
[ CMIT uténa
B HIT elétte

M HIIT utdna

p=0

p=0

9. dbra: SUMR érték (6sszes helyes reakcio) valtozasa egyes Forras: Sajat forras

A 9. abran lathatd, hogy a SUMR értéke minden edzéstipusnal ndvekedett. Ez alatamasztja azt

a megallapitast, hogy a sport altalanosan jo hatassal van a kognitiv képességekre. A kilénbseg

minden esetben szignifikans, ahogyan a 4. tablazatban lathatjuk. A SUMR értek informéciét ad

a vizsgalt alany Osszes helyes valaszdnak mennyiségérél. Ennek javuldsa alapjan arra

kovetkeztetek, hogy a mozgasprogram alatt fejlodtek a kognitiv képességek és a feladatok

megoldasanak minésége javult. Az eredmény alapjan tehat az iskolai testnevelés kimondottan

j6tékony hatéssal van a diakok kognitiv képességekre. A kognitiv képességekre gyakorolt hatas

azonban nem csak a kozoktatasban résztvevo didkoknak hasznos, hanem minden embernek.
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10. dbra: SUMGES érték (0sszes valasz mennyisége) valtozasa Forras: Sajat forras
A 10. abran is jol lathatd a sport pozitiv hatasa a kognitiv képességekre. A legnagyobb
szignifikancia (p=0,000023) a SUMGES értékeinél a CMIT edzés elott és utan figyelhetd meg,
ahogyan azt a 4. tablazatban is olvashatjuk. A SUMGES érték az dsszes valasz mennyiségét
jelenti, ez informaciot ad arrol, hogy a vizsgalt alanynak milyen az ingerfeldolgozési
gyorsasaga, az érték minél magasabb a sebesség annal nagyobb. Ezek alapjan az eredmények
arra engednek kovetkeztetni, hogy a sport altal ndvelhetjik az ingerfeldolgozasi
gyorsasagunkat. Kovetkeztetéseim szerint azért a ProprT edzés alanyainal a legnagyobb a
valtozas mértéke, mert az instabil alatdmasztasi feliileten valo egyenstly megdrzése érdekében
az agynak sok informaciot kell rovid id6 alatt feldolgozni majd erre valaszreakciot kildeni, ez
a folyamat minél gyorsabban torténi annal kisebb kompenzéciora van sziiksége a testiinknek és

ennél fogva az instabil alatdmasztasi fellleten stabilabban meg tudunk allni.

120 5
é 100 B ProprT elStte
v [ ] [ ]
53 %0 M ProprT uténa
35 B CMIT elétte
2 ® 60 .
> 5 ° .
o E‘ . CMIT uténa
| [ =
wao 40 o o B HIIT elStte
= E X
2 20 * * B HIIT utana

11. dbra: SUMF érték (0sszes helytelen valasz) valtozasa Forras: Sajat forras
A 11. abran a SUMF érték valtozasat lathatjuk. Ez az érték az alany 0sszes rossz valaszanak
darabszamardl ad informaciét. A 11. abran lathatjuk, hogy ez a véltozas latvanyos ugyan, de a

4. tablazatbol leolvashatjuk, hogy nem szignifikans még a legnagyobb mértékii valtozas esetén
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sem (p=0,14561), amely valtozas PropT edzésen résztvevd alanyokban kovetkezett be. Az
eredmények alapjan arra kovetkeztettem, hogy a CMIT, a HIT és a PropT edzések pozitiv
hatadssal vannak a kognitiv képességekre, de ezek a valtozdsok nem minden téren

szignifikansak.

o 014 e o .

& 012 . M ProprT elétte

o

s 010 o 8 M ProprT utana

~N

wvo—

T D ’ . H cMIT elétte

£ < 008 . ®

c .3

22 o006 ° B CMIT utdna

= p

g 004 B HIIT el6tte

E 002 - B HIT uténa
000

12. dbra: A PRF érték (szazalékos hibas reakcio) valtozasa Forras: Sajat forras
A 12. abran a PRF értékeket lathatjuk az egyes mozgasprogramok el6tt és utan. A PRF érték a
szazalékos hibas reakciokrol ad informéciot, minél magasabb az érték a részletekre valo
odafigyelés annél jobb az alanynal. Az eredmények nem mutatnak szignifikans kilénbséget,
ezert arra a kovetkeztetésre jutottam, hogy a HIIT, CMIT, ProprT edzés ezt a képességet nem

befolyasolja jelentdsen.

Széras M Atlag

p=0,000068

HIIT el6tte 21.72500

HIIT utana h 20.82500

CMIT ClOtte o ——— e ——————— 22.86364
CMIT utdna b 21.50000
p=0,000001
Propri elitte s ——— e ————————————————— 21.26316
ProprT utana k 17.68421

2. &bra: Eszlelt stressz valtozasa az egyes edzéstipusoknal Forras: Sajat forras

A 2.4bra jol lathato, hogy az észlelet stressz szintje minden edzéstipusnal csokkent. A valtozés
minden edzéstipusal szignifikans. A HIIT tipusnal p=0,000068; a ProprT edzésnél p=0,000001
és a CMIT edzésnél p=0,00000. A legnagyobb mértékii valtozast a PropT edzéstipusnél
tapasztaltam. Ebbél arra kovetkeztettem, hogy a fizikai aktivitas altalanosan hatékonyan
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csokkenti az észlelt stresszt, ahogyan azt a szamos szakirodalom is emlitette mar. Az észlelt
stressz csokkentésére a ProprT edzés tlinik az egyik leghatékonyabbnak. A mddszereket is
figyelembe véve azonban, nem jelenthetem ki, hogy a mozgasprogram a ProprT jellege miatt
volt pozitiv hatdssal az észlelt stressz csokkentésére, mivel az egyik mozgéasprogram joga, a
masik pilates volt, amely edzéstipusoknak célja a stressz csokkentése és az ellazulas segitése.
A CMIT mozgésprogram szintén hasonléan j6 hatassal volt az észlelt stressz csokkentésére. Ez
azt jelenti, hogy a sport teriiletén a jelen tanulméanyban felsorolt edzestipusok kéziil mindharom
jelentdsen befolyasoljak a stressz észlelését a mindennapokban. Ez az tanulmény Uj témék
inditoja lehet, mert az észlelt stressznek sok megnyilvanulasi mddja, sok oka van, a tovabbi
tanulmanyokkal lehet6ség nyilna arra, hogy a mozgéasprogram ilyen téren is személyre szabotta

valjon.
Osszegzés

Az eredmények alapjan javaslatot tudok tenni, hogy a kdzoktatasban a kognitiv képessegek
fejlesztése céljabol a leghasznosabb a ProprT tipusu edzés, egy szamonkérés el6tt viszont
barmelyik tipusu edzés jo, hiszen az 6sszes tipus valamilyen terlleten fejleszti a kognitiv
képességeket, ez azt is jelenti, hogy az idegrendszeri aktivitast ndveli, ami hatassal lehet a
tanulok teljesitményére. Az észlelt stressz csokkentésére mindharom tipusu edzés hatékonyan
hat. Ha a cél a tanuldk aerob kapacitasanak fejlesztése a legeredményesebb modszer a CMIT.
Az eredmények alapjan az erd fejlesztésére viszont a HIIT tipusu edzés gyakorolt a
legkedvezdbb hatést, ez fontos a tanuléndl mert a testi fejlodés iskolas korban gyors és a

megfeleld testtartas kialakitdsahoz megfeleld core izomzat sziikséges.

Az elemzés alapjan szabadiddsport tekintetében mind a HIIT, mind a CMIT, mind a ProprT
edzés hasznos ¢és hatékony valamilyen téren. A személyt figyelembe vevd edzéstipus
meghatarozasahoz els6 korben a személyi cél Kijelolése a fontos, majd ezek a fentebb is emlitett

hatasok alapjan megallapithaté a célnak és személynek megfeleld edzéstipus.

A jovore valo célkitlizésem az, hogy hasonldan atfogo dsszehasonlitd elemzéseket hozzak Iétre,
annak érdekében, hogy pontos javaslatot tudjak tenni mind a koézoktatasban részt vevo
személyek mind a szabadiddsportolok szamara, hogy milyen cél elérésé¢hez, melyik edzéstipus

valasztasa a legoptimalisabb.
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