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Bevezetés

A testi fejlodés és a mentalis egészség tekintetében is egy kiemelt fontossagl idészak a serdiilé
¢letkor. Az egyik legfobb célja a testneveldi munkdmnak immar hét éve, hogy a diakjaim testi,
lelki és szellemi oldalr6l is komplex egészségtudatos ismeretekhez jussanak hozzd a
segitségemmel. Rendkiviil intenziv ez az idészak egy ember életében. Ezt a korosztalyt
rengeteg U impulzus €ri az €letiik szamos teriiletén, ennek ellenére kell a jovdjiiket tekintve
fontos dontéseket hozniuk és fiatal feln6tté valniuk. A testnevelés és egészségfejlesztés
szempontjabol is kiilonleges ez a korosztaly. A testi-lelki és hormonalis valtozasok fokozott
moddon befolyésoljak a tinédzserkort didkok fittségi allapotat és mozgaskultirahoz vald
hozzaallasat. A tanulok onértékelését tekintve is komoly problémakkal taldlkozhatunk az 6
vildgukban. A célom az volt, hogy egy intervencids beavatkozassal kedvezObb eredményeket
érjek el a tanulok mentalis és fizikalis allapotat tekintve egyarant. Az énfogalom
meghatarozasdra egy kiilfoldon hitelesitett kérddivet hivtunk segitségiil témavezetom
ajanlasara, amit az intervenciod eldtt €s utan is kitolttettem a didkokkal. A bemeneti €s kimeneti
méréseket a fizikai fittség tekintetében a NETFIT késobbiekben részletesen bemutatésra keriild
tesztjeivel végezziik el. A kérddivvel tehdt a mentdlis oldalukat, az évek oOta hasznalt
fittségmeérési rendszert segitségiil hivva pedig a fizikai fittségiiket mértem fel a tanuloknak.
Rendkiviil fontos részét képezi a munkanak maga az intervencidé helyes megtervezése és
lebonyolitasa egy rendhagy¢ oktatasmodszertani elemmel az dndifferencialassal. Nem csupan

az volt fontos szamomra, hogy milyen pszicho-motoros képességeket kell fejlesztenem kor és



nem szerint, hanem meg kellett ismernem év elején a teszt osztalyok csoportprofiljait. Mivel az
osztalyaim kilencedikesek, igy bemeneti méréseket végeztem rajtuk szeptemberben mind a
kondicionalis képességek, mind a sportagi ismeretek €s sportagspecifikus képességek tiikrében.
Ezek megfelelé és friss tampontot adtak mar a bemeneti mérések elott az edzésterv
Osszeallitasaban. Fontos volt a didkok mentalis felkészitése az rajuk varé feladatra. A tanulok
altalaban véve nem sportolok, illetve tobben koziiliikk hidnyos testnevelés és sportkultiraval
érkezett a technikumba. Szamomra jelentds tényezok még a kutatdsban az edzések alatti mar
leirt ondifferencialds, amit a testnevelésben egy rendkiviil eldremutaté modszertannak tartok,
valamint az egyéni célkitlizés, ami a motivaciét tekintve rendkiviil hasznos, és a realis

onmeghatarozasban is fontos szerepe van.

Célkitiizés

A kutatas és az intervencio

A kutatds f6 célja egy 4 hetes, 16 tandras, tandran-ként 20 perces intervencioval pozitiv
hatast elérni a fizikai fittségi allapotra €s a fizikai énfogalomra. Nagyon lényeges
szempont az, hogy a tanulok képesek legyenek redlis célokat kitlizni maguk elé €s elérni
azt. Az ahhoz vezet6 Uton pedig differencialni ugy a feladatokat és edzésrészeket, hogy
képesek legyenek erdfeszitéssel, de sikerélménnyel megoldani azokat. Nagyon fontos,

hogy milyen élménnyel gazdagodnak az edzések soran, mert a pozitiv megélés késdbb

képes lesz fokozatosan kivaltani egy belsd motivacidhoz vezetd utat (Csanyi, Youtube,
2019).

Kérdésfeltevések

Kutatasom altal az alabbi kérdésekre szeretnék valaszt kapni:

- Milyen szazalékos ardnyban oszlik meg a tanulok fittségi allapota a fittségi zonakat
tekintve a fizikai fitts€g bemeneti mérései alapjan?

- Segit-e a teszt csoportnak a kitlizott céljuk elérésében az intervencio?



Hipotézisek
Elsd hipotézis

Feltételezziik, hogy egy megfeleld fittségfejlesztési intervencioval kedvezébbé valik a

serdiilokoru fiatalok fizikai fittségi allapota.

Misodik hipotézis

Feltételezziik, hogy a serdiil6kort fiatalok kedvezobb fizikai allapota kedvezdbb énfogalomhoz

vezet.

Anyagok és modszerek

A vizsgalatban 0sszesen 89 tanuld vett részt, amibol 51 it és 38 lany volt. A csoportokat négy
osztaly képezte. A fil tesztcsoport 28 f6bol, mig a fia kontroll csoport 23 f6bdl allt. A leany
tesztcsoport 24 f6bdl, a leany kontroll csoport pedig 15 f6bdl allt:

A tanulok megoszlasa csoportonként nem ¢€s kor szerint szazalékos aranyban:

14 megosz | 15 megosz | 16 megosz | 17 megosz | 6sszes | megosz

éves |las éves |las éves |las éves |las en Ias
Teszt fiu 5 18% 20 71% 3 11% 0 0% 28 31%
lany 9 39% 14 61% 0 0% 0 0% 23 26%
Kontr | fiu 3 13% 13 57% 5 22% 2 9% 23 26%
oll | 1any 5 33% 7| 47% 2 13% 1 7% 15 17%
fiu 8 16% 33 65% 8 16% 2 1% 51 57%
Ossze | |any 14 37% 21 55% 2 5% 1 3% 38 43%

S fia+

lany 22 25% 54 61% 10 11% 3 3% 89| 100%

Mérési modszerek

NETFIT

A NETFIT kézikdonyv masodik kiadéasat feldolgozva, témavezetom ajanlasara hasznéltam a

fizikai fittség mérésére az abban meghatarozott méréseket (Kaj, és mtsai., 2019).

TestOsszetétel és taplaltsagi profil




A testosszetételt a NETFIT rendszer a BMI, azaz Body Mass Index (magyarul TTI, azaz
testtomeg index) segitségével mutatja ki, mely egy statisztikai mérdszam, ami az egyén
testtomegét (kg) osztja el a testmagassag (m) négyzetével. A testosszetétel elemeit, mint
testzsir, valamint izom szazalék méréseit elvégeztiik ¢és feljegyeztiik, de késdbb azok

valtozasainak szamitasaval nem foglalkoztunk.

Aerob fittségi (4lloképességi) profil

Az aerob kapacitas becslésére a tesztrendszerben az alloképességi ingafutas szolgal. A szerzok
szerint az altalanos fittségi alloképesség szempontjabol ez a teriilet a legjelentdsebb. Az aerob
kapacitds nem csupan a tulsuly és elhizas, hanem a szivkoszoruér megbetegedések, magas
vérnyomas ¢€s a cukorbetegség esetében is kockazatcsokkentd szerepet jatszik. A kutatdsban

résztvett tanulok tobbsége eldszor futott 15 méteres helyett 20 méteres tdvon.

Véazizomzat fittségi profil

Témavezetdémmel gy dontottiink, hogy a vazizomzat fittségi profil részeiként az iitemezett
fekvotamasz tesztet, a kézi szoritdoerd mérését és a helybdl tavolugras tesztet emeljiik at a
kutatasunkba. Az iitemezett hasizom ¢és a torzsemelés tesztek is fontos részét képezik a
vazizomzat fittsége szempontjabol, de ezek a részek nem keriiltek bele a kutatasunkba az a

rendelkezésiinkre all6 1d6bdl kifolyolag.

Utemezett fekvétamasz teszt

A tesztet a FITNESSGRAM® (Meredith, 2011) alapjan dolgoztak ki a szerzok. A hangjelzéssel
iitemezett kar hajlitas-nyujtds kozben a tanuldknak a hajlitds fazisdban az alkar és felkar
dolésszogének 90 fokot kell bezarnia. A teszt soran a csipd beesése, valamint a pupos

testhelyzet nem szamit megfeleld testtartasnak.

Kézi szoritderd

A kéz ¢és az alkar erejét tekintve egyarant fontos a kézi szoritoerd mérése. Nem csupan az
emlitett kar részeit tekintve, hanem az egész vazizom ¢és a csontsiirliségre nézve is fontos
informacioval bir, valamint ahogy az életben, a sportban és testnevelésben is komoly szerepet

kap.



Helybdl tavolugras teszt

A 14ab robbanékony erejét mérd egyszerli motoros proba a helybdl tavolugras teszt. A valaha
olimpiai versenyszdmként szerepld fittségi probaban paros 1abrol paros labra kell elugrani a
lehetd legmesszebbre. A kar lenditése és a megfeleld labhelyzet segiti a legjobban a végrehajtas

sikerességét.

Egvéni célkitiizés

Az egyéni célkitlizés fontos eleme volt szamomra a felmérésnek. Az aldbbiakban lathato
mérblap segitségével a bemeneti ¢s kimeneti mérés kozt a tanulok a szdmukra redlisnak itélt
célkitlizést irhattak le a bemeneti méréseket kovetdéen. Csanyi és Révész szerint ez fontos lehet

ahhoz, hogy a tanulok aktiv alkotojukka valjanak a tanulési folyamatnak.

MEROLAP

Osztalyod:

Nemed: fiu/lany

Neved kezddbetii:

Els6 mérés: Célkitiizés: Masodik mérés:

BMI: (kg/m2) (kg/m2) (kg/m2)
Ingafutas: (hossz) (hossz) (hossz)
Fekvotamasz: (db) (db) (db)
Kézi szoritéero: (kg) (kg) (kg)
Helybél tavolugras: (cm) (cm) (cm)




A NETFIT program helyes felhasznalasarél

A tesztrendszer megfeleld kognitiv értelmezése rendkiviil fontos. A helyes felhasznalas és
értelmezés megalapozhatja a tanulok egészséghez vald hozzaallasat, hogy a tesztre, mint
sziikséges pozitiv egészségsegitd rendszerre tekintsenek. Kialakulhat ennek az ellenkezd
megitélése is, foleg akkor, ha a pedagogus sem rendelkezik azzal a kollektiv tudatossaggal, ami
sziikséges a témaban. Az is fontos, hogy a tesztet mikor és milyen céllal hasznaljuk. Az év
elején diagnosztikus és bemeneti mérés céljaval tudjuk hasznéalni, mig évkodzben allapot

felmérésképpen.

Az orszagos adatok hitelessége szempontjabol a tavaszi idészak a megfeleld. A tesztre valo
felkésziilés nem csak kognitiv, hanem pszichomotoros oldalrol is fontos. A tesztek el6tt az
egész test bemelegitése megfeleld szempontok ¢és mozgasspecifikus oldalrdl egyarant

elengedhetetlenek (Kaj, és mtsai., 2019, old.: 26.).

Kerdéiv

A didkok énfogalménak felmérése egy kiilfoldi ,,Physical Self-Inventory” (Maiano , és mtsai.,
2007), magyarul fizikai énleltar kérdoiv segitségével tortént. A fizikai énfogalmat vagy
énmeghatarozast egy kutat6 tanulmanya szerint ,,A fizikai énmeghatdrozas az énmeghatarozas,
vagy masnéven én-koncepcid része, mely egy tobbdimenzidos fogalom, amely az egyén
kiilonb6z6 tulajdonsagait, kompetenciait és szerepeit foglalja magaban” (Marsh, 1997). A
hitelesitett kérd6ivet tartalmazo tanulmany cime: ,,A short and very short form of the physical
self-inventory for adolescents: Development and factor validity” azaz a ,,A serdiilék fizikai
énleltaranak rovid és nagyon rovid és nagyon rovid formaja: Fejlodés és faktorérvényesség”. A

tanulmany Fox és Corbin (1989) (Fox & Corbin, 1989) kutatasanak francia adaptacioja (C.
Maiano, 2008)

A fizikai énleltar a kérddivben hat komponensre van lebontva: Globalis 6nmeghatarozas,
Fizikai onértékelés, Fizikai allapot, Sport kompetencia, Fizikai megjelenés/vonzerd, Fizikai

ero.

A kérdodivet egy felséfokll nyelvvizsgaval rendelkezd személlyel forditottam, szakmai oldalrol
pedig a témavezetOm pontositotta a benne szerepeld allitdsokat. A kérdéivben szerepld
kérdések értelmezésére nyugodt koriilmények kozott elegendd kitdltési idét hagytam a

tanuloknak. Az allitdsokat tartalmazo kérddiv 25 allitast tartalmaz, melybdl 5 vonatkozik a



globalis Onmeghatarozasra, 5 a fizikai Onértékelésre, 5 a fizikai allapotra, 4 a sport

kompetenciara, 3 a fizikai megjelenés/vonzerdre és 3 a fizikai erdre.

Intervencid

Témavezetdommel egy 4 hetes fittségfejlesztési intervenciot terveztiink. A kéznevelésen beliil —
esetiinkben a szakképzési rendszerben — négy technikumban tanuld kilencedikes osztalyt
mértiink fel. Megjeloltiink egy fitkbol allo osztalyt, amely a tesztcsoport volt, valamint egy
masik fi osztalyt, amely a kontrollcsoport volt. A lanyok esetében szintén két kilencedikes
osztaly volt a teszt és a kontrollcsoport. Mindegyik kutatasban résztvevd csoportnak heti 4
testnevelés Ordja van, és ugyanaz vagy hasonld a tanmenete. A kutatdsban résztvevo didkok
nagyrészének az életkora 15 év, kisebb hdnyaduk 14, illetve 16 éves. A fit teszt- és
kontrollcsoportot én tanitom testnevelésb6l. A lany tesztcsoportot szintén én tanitom, a
kontrollcsoportot pedig egy masik kolléga. A kolléga mindenben partner volt és segitdkész,
minimalisan tért el a tantervben a lany kontrollosztalya az én tesztosztalyomtol. A négyhetes
intervencioban tehat 16 tanodra szerepelt. Ennek a 16 tanoranak a részét képezte egy 20 perces
fittségfejlesztési intervencio. A bemeneti mérések, az intervencid, majd a kimeneti mérések 6-
7 hetet vettek igénybe Gsszesen. Az beavatkozas 5 dllomasos koredzés jelleggel tortént 2perces
terhelési és 1 perces pihend idével. A maradék iddintervallumot az eldkésziiletek,

magyarazatok és utomunkalatok igényelték.

Ondifferenciélés

Az oOndifferencidlas a differencialds azon formadja, ahol a tanuldk valasztjdk ki a szamukra
megfeleld feladatot, vagy az adott feladaton beliil 6k hatdrozzak meg a feladat végrehajtasanak
modjat. Ebben az esetben a tananyag adaptalva illeszkedik a tanuldcsoport fejlettségi és
esetiinkben edzettségi szintjéhez és az Ondifferencialas lehetdsége kiemelkedd didaktikai
szempontként jelenik meg. ,,Roviden 6sszefoglalva az eddigieket: a differencialas magas szintli
megvaldsitasdban az autondmiatdmogatas tehat kiemelkedd jelentdségili, hiszen igy rendszer-
szinten jelentkezik a tanuldi dontéshozatal beépiilése a tanulasba. Ez nem csupan komoly
motivacios erét hordoz magéban, hanem megteremti a lehetdségét az egyéni tanulési utaknak
és az Ondifferencidlasnak. A tanuldi dontések lehetdsége nagyon fontos tovabba a transzverzalis
készségek fejlesztése szempontjabol is (pl. problémamegoldas, kreativitas). Az igy megszerzett

ismereteket a felnott €letben is kamatoztatni tudjdk majd.” (Csanyi & Révész, 2021, old.: 208).



A ,,Differencialt Fejlesztés Heterogén Tanulocsoportokban (DFHT) tanitasi-tanulési stratégia a
Komplex Alapprogramban” cimii tanulmdnyban szintén fontos szerepet kap az
ondifferencialas. A differencialas fejlesztése heterogén tanuldcsoportokban egy olyan komplex
alapprogram, mely a didkok képességbéli kiilonbségét, eldzetes tudésat is szem elott tartja. A
tanar célja ez esteben az, hogy minden tanulonak megadja a lehetdséget az egyéni képességeket
figyelembe véve a sikeres feladat elvégzése érdekében. A DFHT is az indirekt tanitasi stratégiak

koz¢€ tartozik, mely az ondifferencialasra alapoz (Alapprogram, 2020, old.: 41).

Gyarmathy Eva, Prima-dijas magyar 1élektani szakiré, pszichologus, a magyarorszagi Diszlexia
Kozpont és az SNI Tehetségeket Segité Tandcs megalapitdja szintén nagy hangsulyt fektet az
ondifferencialas jelentdségének. A szakember szerint attol, hogy a cél ugyanaz, az oda vezetd
ut kiilonbozo lehet. Ha a gyermekeknek vélasz lehetdséget adunk, azzal mi is jobban megértjiik

6ket és ez eléhozhatja bel6liik az extra motivaciot (Dr. Gyarmathy, 2014).

Az ondifferencidlds fontossdgdanak a tudataban az egyéni célkitiizéssel — mely onmagdaba rejti
szintén az ondifferencidalds lehetéségét — fogtam neki az intervencio oktatismodszertani
felépitésének. Az edzések alatt minden feladatnadl megjelent az ondifferencidlas az alabbiak

szerint.

Elsé6 hét gyakorlatanyaga:

1. Fokozo futis 30 méter hosszu teremben: a tanulok Onmaguk szabalyozhattdk a
fokozofutas intenzitasat

2. TRX kar erosito gyakorlat (allo tamasz helyzetben kar hajlitds-nyujtds): a test
ddlésszogével valtoztathattak a feladat nehézségét

3. Sorozatos szokdelés zsamolyokon / mélybe ugras két zsamolyrol egy zsamolyra: a
tanulok valaszthatnak a feladat nehézsége kozott és barmikor valthatnak
feladatnehézséget.

4. Huzddzkodas adllohelyzetben dilésszog kivalasztasdval: tornakétélen terpesziilésbol
huzddzkodas 1ab segitséggel allo helyzetig, vagy csak karral tetszéleges magassagig

5. Alkartamasz helyzet megtartasa (plank): itt a didkok vélaszthattak az alkartamasz vagy
fekvotamasz helyzet megtartdsa kozt, de barmikor valthattak a két helyzetet vagy
pihenhettek

Maisodik hét gyakorlatanyaga:

1. Repiil6 futdas 30 méter hosszu teremben: a didkok megvalaszthattak, hogy milyen
gyors vagtat futnak a ,,sprint” szakaszban



2.

3.

4.

5.

Fekvo tamasz differencialt dolésszogben, folyamatos veégrehajtas: a tanulok
valaszthattak magassagot (talaj magassag, zsamoly, pad, két zsamoly, negativ
magassag)

Lépcsozes: a didkok egy 3 szintes 1épcséhazban futottak felfelé és sétaltak lefelé a
l1épcsdsorok kozott adott esetben egymas atengedésével maguk szabalyoztak, hogy
mennyit pihenjenek.

Fiiggésben tartas korlaton: a tanulok tarthattdk a sajat testsulyukat vagy a sarkukat
leengedve a 1ab ddlésszogét valtoztatva tudtak differencidlni a feladat nehézségét
Hatso alkartamasz, differencialt magassagon, ha sziikségeS: a tdmaszpont
magassagaval tudtak differencidlni a feladat nehézségét a tanuldok

Harmadik hét gyakorlatanyaga:

1.

Elore sprint, hatra iranyban kocogas 20 méteres tavon: a tanulok maguk hatarozhattak
meg, hogy hany teljes, fél hosszt sprintelnek, de lassu futdssal is helyettesithették a
sprint részt

Medicin labda [okés paroskézzel mellkastol a falnak: a tanulok dontotték el, milyen
erdvel 16kik a labdat

Ulésben tartds: ennél a statikus vazizomzat és hasizom erdsitd gyakorlatnal egyénileg
szabalyoztak a diakok, hogy mennyit pihennek kdzben

Sulyzos erdsités: 1, 2 és 3 kilogrammos kézi sulyzoval egyszert kar erdsitd feladat
végzése

Bordasfalon logas: a tanulok haton madarfogasban logtak a bordéasfalon nekik
megfeleld pihend idokkel, amennyiben sziikséges volt.

Negyedik hét gyakorlatanyaga:

1.

Egy hossz sprint, egy hossz kocogas (30 méter): a tanulok differencidlhattdk a sprint
futas gyorsasagat, de gyorsithattak a kocogason is vagy akar sétalhattak helyette
Fekvétamasz iitemezve: Sajat maguknak tlitemezték a fekvétamaszt sajat maguk altal
differencialt magassagon (d6lésszoggel)

Pdroslabon elére szokkenés folyamatosan atgordiiléssel egy kévetkezé ugrasba: a
tanulok onmaguk szabalyoztdk a szokkenések mértékét €s pihenhettek kozben, vagy
csindlhattdk gyorsabban és intenzivebben

Gumikotéllel erosito gyakorlatok karra: bordasfalhoz rogzitett gumikotéllel a
bordasfalnak hattal kar eldre toladsaval a gumikotél huzasa. A tanulok a gumikdotél
feszessége alapjan differencialtak a feladat nehézségét

Oldalso alkartamasz, 45mp utan oldal csere: azok a tanulok, akiknek nehéz volt a
feladat, 6k elvégezhették fekvétamaszban is vagy térdelétdmaszban oldalhelyzetben.

Ennél a tipusu differencialasi modnal fontos az autondmia tdmogatasa. Lehet, hogy egy tanulo

tehetségesebb, de mégis konnyebb feladatot valaszt, de ellenkez6képp is eléfordulhat. igy a

tananyag feldolgozasanak modja utdbbi esetben is hatékony marad, mivel a tanulé mozgéasban

van. A feladathoz sziikséges munka megegyezik, csak a feladatok masok. A nehezebb vagy

bonyolultabb feladatoknal nem csak az deriil ki, hogy kik az ligyesebbek, hanem hogy ki azok,

akik a kihivasokat szeretik, ezaltal nagyobb eséllyel fejlodnek. Gyarmathy szerint ez a



pedagogust is fejleszti, kételkedésre, atgondoldsra, mas szemszogbdl valdé megfigyelésre
készteti. A motivacié ennél a mddszertannal nem feltétleniil kell, hogy megjelenjen, mint
szlikséges ,,hajtoelem”, foleg, ha az ondifferencialas jol miikodik. A szakember szerint szintén
rendkiviil fontos az dndifferencialas a hazifeladatoknal, tehat ahol a pedagdgus nem tud mar ott
lenni a tanuld mellett. Szdmomra ezért is volt fontos, hogy olyanok legyenek a feladatok,
amelyek otthon is elvégezhetdek €s eldre mutatnak a késébbiekben kelld tudés utan egy sajat

edzés levezetése iranyaban (Dr. Gyarmathy, Academia, 2007).

Eredmények ¢és megbeszélés

Fizikai fittség

A fizikai fittség tekintetében a bemeneti és kimeneti mérés mintainak atlagértékei és az azok
kozotti kiilonbség, valamint az egymintas T-proba elemzés eredményei a kdvetkezoképpen

alakultak mindkét tesztcsoportot €s kontrollcsoportot figyelembe véve:

Fizikai fittségi tesztek eredménvyei fiu és lany tesztcsoportokat tekintve osszességében

Bemeneti mérés Kimeneti mérés
Teszt P érték
eredményei eredményei

BMI (kg/m2) 22,46 22,66 0.042
INGA (hossz) 28,46 35,13 <0.001
UF (db) 11,08 14,88 <0.001

KSZE (kg) 31,24 31,89 0.106

HTU (m) 171,56 175,35 0.129

Az intervencios teszt csoport esetében az INGA (28,46 vs 35,13; <0.001) és az UF (11,08 vs
14,88; <0.001), mutattak szignifikdns javulast. A KSZE (31,24 vs 31,89) és a HTU (171,56 vs
175,35) eseteiben minimalis javulds lathato. A BMI (22,46 vs 22, 66) értékelése abbol a
szempontbdl pozitiv, hogy ez az érték mindkét nem tekintetében az egészségzonan beliil

talalhatd a NETFIT rendszerben.



Fizikai fittségi tesztek eredménvyei fiu és lany kontrollcsoportokat tekintve 6sszességében

Teszt Bemeneti mérés Kimeneti mérés P érték
eredményei eredményei
BMI (kg/m2) 22,16 22,13 0,925
INGA (hossz) 22,65 22,54 0,352
UF (db) 10,29 11,66 0,136
KSZE (kg) 34,05 34,2 0,105
HTU (m) 171,26 168,74 0,162

Egyik P-érték sem mutat szignifikans valtozast, sem pozitiv sem negativ aranyban.

Az 4tlagolt eredmények tekintetében a szamok minimalis visszaesést mutatnak.

A fizikai fittség tekintetében a bemeneti és kimeneti mérés mintainak atlagértékei és az azok
kozotti kiilonbség, valamint az egymintas T-proba elemzés eredményei a kovetkezOképpen

alakultak a tesztcsoportok és kontrollcsoportok figyelembe véve:

Fizikai fittségi tesztek eredménvyei fiu teszt csoport esetében

Bemeneti mérés Kimeneti mérés
Teszt P érték
eredményei eredményei

BMI (kg/m2) 23,29 23,51 0,057
INGA (hossz) 36,44 42,40 <0,001
UF (db) 15,33 18,67 <0,001
KSZE (kg) 37,17 38,19 0,117
HTU (m) 192,85 193,69 0,847

A fit1 tesztcsoport esetében szignifikans javulas lathatd az INGA (36,44 vs 42,40; <0,001) és az UF
(15,33 vs 18,67; <0,001). A KSZE és HTU esetében az atlageredmények minimalis javulést
mutatnak, de szignifikdns kiilonbség nincs. A BMI esetében sincsen szignifikans kiilonbség,
érdekes, hogy a fittségi mutatok Osszességének javuldsa ellenére a csoport atlagértéke a BMI-t

tekintve az egészségzonabol lecsuszott 0,01 szazad ponttal épphogy a fejlesztés sziikséges zonaba.



Fizikai fittségi tesztek eredménvyei fia kontrollcsoport esetében

Bemeneti mérés Kimeneti mérés
Teszt P érték
eredményei eredményei

BMI (kg/m2) 22,69 22,39 0,524
INGA (hossz) 28,36 27,82 0,777
UF (db) 15,91 16,52 0,669
KSZE (kg) 39,89 40,00 0,541
HTU (m) 190,39 187,74 0,236

A csoport esetében egyik mutatot tekintve sincsen szignifikans kiilonbség. Az INGA

atlageredménye minimalisan romlott. A BMI eredménye az egészségzonan beliil maradt. Az UF és

a KSZE szdmai minimalisan javultak. A HTU mutat6i minimalisan romlottak.

Fizikai fittségi tesztek eredménvyei lany tesztcsoport esetében

Bemeneti mérés Kimeneti mérés
Teszt P érték
eredményei eredményei

BMI (kg/m2) 21,52 21,71 0,279
INGA (hossz) 19,78 27,22 <0,01
UF (db) 6,09 10,43 <0,01
KSZE (kg) 24,54 24,77 0,608
HTU (m) 146,41 153,68 <0,01

A lany teszt csoport atlagértékei szignifikans javulast mutatnak az INGA (19,78 vs 27,22; <0,01),
az UF (6,09 vs 10,43 <0,01) és a HTU (146,41 vs 153,68 <0,01) esetében. A BMI és a KSZE szdmai

nem mutatnak szignifikans javulast.

Fizikai fittségi tesztek eredményei lany kontrollcsoport esetében

Bemeneti mérés Kimeneti mérés
Teszt P érték
eredményei eredményei

BMI (kg/m2) 21,34 21,74 0,082
INGA (hossz) 16,73 14,80 0,038
UF (db) 1,67 4,20 0,003
KSZE (kg) 26,59 25,25 0,042
HTU (m) 141,93 139,60 0,462




A lany kontroll csoport szignifikans javulast mutat az UF (1,67 vs 4,20 <0,03) esetében. Az dsszes
tobbi teszt soran: BMI, INGA, KSZE és HTU atlagértékei alapjan minimalis romlas lathato.

A Fittségfejlesztési intervencio hatasa a fizikai fittséore

Az eredmények azt mutatjak, hogy a fiu és lany tesztcsoportok dsszességében €s nemekre lebontva
is mutatnak szignifikans javulast a mért eredmények alapjan. A kontrollcsoportok eredményei a
fizikalis fittségi mutatokban ezzel szemben atlagosan minimdlisan romlottak, kivétel a lany

kontrollcsoport UF eredményeit, melyek ismeretlen okokbol szignifikansan javultak.

Fizikai énfogalom

A Fittségfejlesztési intervencio hatasai a fizikai énfogalomra a lany és fia

tesztcsoportokra osszességében

A fizikai énfogalom tekintetében a bemeneti és kimeneti mérés eredményeinek atlag értékei és az
azok kozotti kiilonbség, a egy mintas T-proba elemzés eredményei a kovetkezoképpen alakultak

mindkét tesztcsoportot és mindkét kontrollcsoportot figyelembe véve a fizikai Onleltar kérdoiv

alapjan:

Fizikai 6nleltar komponensei Bemeneti kérddiv | Kimeneti kérdéiv P-érték

Globalis 6nmeghatarozas 3,02 3,11 0,286

Fizikai onértékelés 3,50 3,65 0,064

Fizikai allapot 3,29 3,20 0,359

Sport kompetencia 3,02 3,28 0,003

Fizikai megjelenés/vonzerd 2,80 3,20 0,004
Fizikai ero 3,06 3,31 <0,001

A legnagyobb aranyu szignifikans javulast a Fizikai er6 tekintetében (3,06 vs 3,31; <0,001)
lathatunk. Kevésbé nagy aranyu, de szintén szignifikans javulast mutat a Sport kompetencia (3,02
vs 3,28; 0,003) és a Fizikai megjelenés/vonzerd (2,80 vs 3,20; 0,004). Nem mutatott statisztikailag
jelentds kiilonbséget a Globalis onmeghatarozas €s a Fizikai onértékelés. A fizikai allapot

megitélése a kérddiv alapjan minimalisan csokkent.



A Fittségfejlesztési intervencio hatasai a fizikai énfogalomra a lany és fia

kontrollcsoportokra osszességében

Fizikai onleltar komponensei Bemeneti kérdéiv | Kimeneti kérdoiv P-érték
Globalis 6nmeghatarozas 3,34 3,12 0,052
Fizikai onértékelés 3,67 3,56 0,231
Fizikai allapot 3,04 3,05 0,872
Sport kompetencia 3,15 3,05 0,373
Fizikai megjelenés/vonzeré 2,79 2,75 0,611

A fiu és lany kontrollcsoport értékei atlagosan minimalisan romlottak. Egyediil a fizikai allapot
kérdéseire adott valaszok mutatjdk a bemeneti mérésekhez hasonld pontszamot. A Globalis
onmeghatarozas (3,34 vs 3,12; 0,052) a kitoltok szerint kozel szignifikans romlast mutat. A fizikai
onértékelés, Sport kompetencia és Fizikai megjelenés/vonzerd minimalisan kedvezo6tlenebb

szamokat mutat.

A fittségfejlesztési intervencid hatasai, a bemeneti és kimeneti mérés eredményeinek atlag értékei
¢s az azok kozotti kiilonbség, az egymintas T-proba elemzés eredményei a kovetkezdképpen

alakultak a csoportokat nemekre bontva figyelembe véve a fizikai onleltar kérd6iv alapjan:

A Fittséofejlesztési intervencio hatasai a fizikai énfogalomra a fiu tesztcsoportra

Fizikai onleltar komponensei Bemeneti kérdoiv | Kimeneti kérdoiv P-érték
Globalis 6nmeghatarozas 3,09 3,21 0,381
Fizikai onértékelés 3,94 3,96 0,906
Fizikai allapot 3,45 3,49 0,794
Sport kompetencia 3,25 3,58 0,011
Fizikai megjelenés/vonzero 2,79 3,24 0,026
Fizikai eré 3,45 3,69 0,012

A fiu tesztcsoportban a kérd6iv bemeneti és kimeneti mérései kdzt minden komponensnél javulast
mutattak az eredmények. Nem szignifikans, de erds javuldst mutat a Sport kompetencia (3,25 vs

3,58; 0,011), a Fizikai er6 (3,45 vs 3,69;0,012) ¢és a Fizikai megjelenés/vonzerd (2,79 vs 3,24;



0,026). Gyengébb javulast mutat a Globalis dnmeghatarozas, a fizikai onértékelés €s a Fizikai

allapot.

A Fittségfejlesztési intervencio hatasai a fizikai énfogalomra a fiu kontrollcsoportra

Fizikai onleltar komponensei Bemeneti kérdéiv | Kimeneti kérddiv P-érték
Globalis 6nmeghatarozas 3,50 3,39 0,512
Fizikai onértékelés 4,04 4,10 0,625
Fizikai allapot 3,21 3,43 0,079
Sport kompetencia 3,45 3,47 0,866
Fizikai megjelenés/vonzero 2,86 2,93 0,504
Fizikai er6 3,71 3,58 0,553

A fiu kontrollcsoport valtozatos eredményeket mutat a bemeneti és kimeneti méréseket illetden.
Nem szignifikdnsan javult a Fizikai onértékelés, a Fizikai allapot, a Sport kompetencia ¢s a Fizikai

megjelenés/vonzerd. Nem szignifikansan csokkent a Globalis onmeghatarozas és a Fizikai ero.

A Fittséofejlesztési intervencio hatasai a fizikai énfogalomra a lany tesztcsoportra

Fizikai onleltar komponensei Bemeneti kérddiv | Kimeneti kérdoiv P-érték
Globalis 6nmeghatarozas 2,93 3,00 0,554
Fizikai onértékelés 2,96 3,29 0,004
Fizikai allapot 3,10 2,86 0,064
Sport kompetencia 2,75 2,91 0,118
Fizikai megjelenés/vonzero 2,81 3,14 0,072
Fizikai er6 2,58 2,84 0,011

A lany tesztcsoport minden tekintetben javuldst mutat az intervencidé hatdsara az énfogalom
tekintetében. A Fizikai onértékelés szignifikdnsan javult (2,96 vs 3,29; 0,004). Nem szignifikansan,
de javult a Fizikai er6, Fizikai allapot és a Fizikai megjelenés/vonzerd. Minimalisan javult a

Globalis 6nmeghatarozas és a sportkompetencia.

A Fittséofejlesztési intervencio hatasai a fizikai énfogalomra a lany kontrollcsoportra

Fizikai onleltar Bemeneti Kimeneti
] P-érték
komponensei kérdaoiv kérddoiv
Globalis 6nmeghatarozas 3,09 2,07 0,007
Fizikai onértékelés 3,09 2,72 0,003
Fizikai allapot 2,77 2,47 0,026




Sport kompetencia 2,70 2,42 0,162
Fizikai megjelenés/vonzero 2,69 2,47 0,116
Fizikai eré 2,71 2,67 0,774

A lany kontrollcsoport minden tekintetben negativ valtozdsokat mutat. Szignifikans romlast
mutatnak a szamok a Fizikai 6nértékelés (3,09 vs 2,72; 0,003). Kozel szignifikans romlas lathato a
Globalis 6nmeghatarozas (3,09 vs 2,07; 0,007) tekintetében. A fizikai allapot, Sport kompetencia,

Fizikai megjelenés/vonzerd ¢€s a fizikai er6 kisebb mértékben valtak kedvezotlenebbé.

Az egvéni célkitiizés eredményei

Az egyéni célkitiizés eredményességét az alapjan mutatjuk ki, hogy a csoportok atlagban hany
szazalékban voltak képesek elérni/tulszarnyalni az altaluk kitlizott célt. Ezeknek az eredményeknek
nincs magas foku hitelességiik, mivel az egyéni célkitlizés mindenkinél mas szamu volt. Azt viszont
rendkiviil jol mutatjdk ezek az eredmények, hogy az intervencidoban részt vett didkok sokkal
nagyobb aranyban érték el a kitizott célt. A mérdlapon is lathato célkitizésnek szolgalo helyen a
diakoknak azt a cél adatot kellett beirni, amit a bemeneti mérések utan realis célként szeretnének

elérni egy honap mulva a kdvetkezé mérésen.

Célkitlzés teljesitése a csoportlétszam aranyaban
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Az ingafutés célkitlizésének sikeressége alapjan a fiu tesztcsoport 43%-ban volt képes elérni vagy
feltilmulni a kitlizott célt, mig a kontrollcsoport csupan 13%-ban. A lany tesztcsoportnak kereken a
fele, azaz 50%-a volt képes elérni a céljat az ingafutasban, mig a kontrollcsoportnak csupan 7%-a.
Az iitemezett fekvOtamasz esetében a fiu tesztcsoport 32%-a volt képes elérni vagy tullépni a céljat,
mig a fiu kontrollcsoport 22%-ban volt erre képes. A lany tesztcsoportnal az ingafutdsnak

megfelelden az litemezett fekvOtamasz felmérésében is a célkitlizok 50%-a legalabb elérte a kitlizott



célt. A lany kontrollcsoport az UF célkitlizésénél érte el a legjobb szazalékos eredményt, 40%-a a
csoportnak elérte vagy tulszarnyalta a kitlizott céljat. A kézi szoritoerd (jobb kéz) célkitlizésénél a
fia tesztosztaly 29%-a érte el a kitlizott célt, mig a kontroll fiacsoportnak csupan a 4%-a. A lany
tesztcsoport ennél a felmérésnél 17%-os sikerességgel érte el a cél, a kontroll lanycsoportnak pedig
a 7%-a. A bal kéz szoritéerejének a célkitlizése a fiu tesztcsoportnal 25%-ban a kontrollcsoportnal
4%-ban, mig a lany tesztcsoportnal 13%ban és a lany kontrollcsoportnal egyaltalan nem érte el a
kivant célt. A helybdl tavolugras célkitlizésének elérésében a fil tesztcsoport 14 %-ban érte el a
kitlizott célt, mig a fit kontrollcsoport 9%-ban. A lanyoknal a tesztcsoport 38%-ban érte el a céljat
a helybdl tavolugrasban, a kontrollcsoport pedig 7%-ban

Segit-e a teszt csoportnak a kitlizott céljuk elérésében az intervencid?

Azt, hogy a célok elérése milyen magas szazalékos aranyban jart sikerrel mind a teszt-, mind a
kontrollcsoportban, azt nehéz lenne megitélni. A tanulok nem biztosan rendelkeznek megfeleld
tudassal a fittségi allapot fejleszthetéségének aranyair6l. Azt viszont, hogy a teszt- és a
kontrollcsoport kozotti kiilonbség milyen ardnyokat mutat, mar sokkal hitelesebb a kutatas
szempontjabol. A tesztcsoportok minden tesztelemben kedvezébb eredményességgel érték el a
céljaikat, mint a kontrollcsoportok. Valdszinii, hogy nem csupan a fittségfejlesztési intervencio
hatasa ez, hanem a folyamatos tudatos visszajelzés az edzések alatt a feladatok altal, amelyek
gyakorlasa folyamatosan visszajelzett a tanulok felé a fizikai allapotukrol. Az eredmények tehat
egyértelmiien azt bizonyitjak, hogy a fittségfejlesztési intervencio segitett a tanuloknak a céljaik
elérésében. A testosszetétel €s a robbanékony erd tekintetében atlagon feliilinek mondhat6 a

pozitiv valtozas.

Milyen szdzalékos aranyban oszlik meg a tanuldk fittségi 4llapota nemekre bontva a fittségi

zondakat tekintve a fizikai fittség bemeneti mérései alapjan?

A bemeneti mérések alapjan dsszességében a fiik eredményei a kedvezébbek. Egyediil a BMI
tekintetében mutat magasabb szdzalékos aranyt az egészség zonakon beliil (Fit 65% vs lany
78,5%) a tesztek mérése. Az inga futasnal a lanyoknak csupan a 13,1%-a volt képes az egészség
zonat teljesiteni, mig a fitknak a 34%-a. A kézi szoritderd mérésénél a fitk tobb mint a fele
(51%) a lanyoknak pedig 34,2%-a teljesitett az egészség zonan beliil. Az iitemezett fekvotamasz
felmeérésénél a fiuk 56,2%-a, a lanyoknak csupan a 16,1 %-a teljesitett az egészség zonaban. A
helybdl tavolugras felmérésénél a fitknak tobb mint a haromnegyede (75,5%), a lanyoknak az
59,5%-a teljesitette az egészségzonahoz sziikséges szintet.

Osszességében tekintve rendkiviil valtozoak a fittségi eredmények a bemeneti mérések alapjan.



L Test | Fa | ey |

EZ 65% 78,5%
BMI F.SZ 20,4% 16,2%
F.F.SZ. 14,3% 5.4%
EZ 34% 13,1%
INGA F.SZ 18% 13,1%
F.F.SZ 48% 73.9%
EZ 51% 34,2%
KSZE F.SZ 36,7% 50%
F.F.SZ. 12.3% 15.8%
. EZ 56,2% 16,1%
UF
F.SZ 438% 83,9%
EZ 755% 59,5%
HTU
F.SZ. 24,5% 40,5%

Osszegzés

Az eredmények azt mutatjak, hogy az intervencid hatasosnak bizonyult, és a kontrollcsoportok
hitelesitették a fittségfejlesztés hatasait. A BMI értéke nem valtozott jelentdsen. Az intervencios
csoport fittségi allapota szignifikinsan javult a fiuk esetében: INGA (36.44 vs 42.40; p<0.01; UF
(Fitk:15.33 vs 18.67 p<0.01), a lanyok esetében: SR (19.78 vs 27.22 p<0.01; UF (6.09 vs 10.43
p<0.01); HTU (146.41 vs 153.68 p<0.01). A kontroll esetében a fitknal semmilyen szignifikans
véltozas nem volt mérhetd. A lanyoknal a UF esetében mutatkozott javulds 1.67 vs 4.20 p<0.01,
viszont a kiindulasi értékek nagyon alacsonyak voltak. Jelentésen romlott a lany kontroll csoport
teljesitménye az INGA (Lanyok:16.73 vs 14.80 P<0.05) és KSZE (Lanyok: 26.59 vs 25.25 p<0.05)

tesztekben.

A Fizikai Enfogalom kérdiv alapjan a fin tesztcsoport esetében a Sport kompetencia (3.25 vs 3.58
p<0.05) és a Fizikai Er6 (3.45 vs 3.69 p<0.05) javultak szignifikdnsan, mig a lany tesztcsoportnal a
Fizikai oOnértékelés (2.96 vs 3.29 p<0.01) és a Fizikai er6 (2.58 vs 2.84; p<0.05).
A lany kontrollcsoportnal a Globalis dnmeghatarozas szignifikansan rosszabb lett (3.09 vs 2.71
p<0.01). Az egyéni célkitlizés minden aspektusaban joval kedvezobb eredményeket mutat a teszt
csoportok sikeressége a kontroll csoportokénal. Kiemelkedd a lany tesztcsoportnal az INGA ¢és
itemezett fekvotamasz (50%-os sikeresség mindkét esetben, valamint a helybdl tavolugras (43%)

sikeres célelérés.



A fiu tesztcsoportban pedig az INGA (43%) és az Utemezett fekvoétamasz (32%) célelérés volt
kiilondsen sikeres. Hasonlo eredményt a kontrollcsoportokat tekintve csupan a lany kontrollcsoport

ért el az litemezett fekvotamasz tekintetében (40%) célelérési sikerrel.

Fittségfejlesztési intervencionk szignifikans valtozast eredményezett a legtobb fizikai fittségi
allapot és a fizikai énfogalom tényezdinek esetében serdiilokorti didkoknal, és kiilondsen a
lanyok esetében mutatkozott hatasosnak. Ez az eredmény Osszhangban van szdmos korabbi
eredménnyel, amelyek szerint a iskolai kornyezetben megvalésitott intervenciok erds hatast
valtanak ki a fizikai énfogalomra (Liu, 2015), tovabba a fizikai fittségre és fizikai énfogalomra
egyarant (Golem, 2010). Egy masik kutatas pedig stagnalast eredményezett a tesztcsoportnal és
romlést a kontrollcsoportnal (Mayorga Vega és mtsai, 2015). Erdekes eredmény, hogy a lany
kontrollcsoport esetében romlott a Globalis 6nmeghatarozas értéke, amely hatterében nem

ismert okok allnak. A hipotézisek igazolodtak.

A kutatas folytatasa

Jelenleg (2024 majus) folyik egy kontroll mérés az 0sszes csoportban a fizikai fittségre és a
fizikai énfogalmra vonatkozdan, mely adatoknak feldolgozasa folyamatban van, igy késébb egy

még hitelesebb képet kapunk arrdl, hogy egy intervencid hatdsa hosszabb tavon milyen hatéssal

bir.
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