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Bevezetés

Vilagszerte a felndttek 23%-a, valamint a serdiilék (11-17 év) 81%-a nem végez a WHO Aaltal
vélt fizikai aktivitas koziil egy tevékenységet sem. Fizikai aktivitdshoz sorolta a WHO a
kovetkezoket: séta, kerékparozas, otthon koriili tevékenykedés, rekredcio aktiv formai, illetve
minden olyan mozgés, ami az egészségiinkre jotékony hatdssal van. A fizikai inaktivitas az
orszagok gazdasagi novekedésével, az urbanizacioval és a technoldgia fokozott hasznalataval
allithato parhuzamba. Erdekességképpen megemlitendd, hogy vannak orszagok, ahol az
inaktivitds szintje a 70%-ot is eléri (WHO, 2018). A mozgdsszegény ¢életmod ennek
kovetkeztében rendkiviil szoros kapcsolatban 4ll és kapcsolatba hozhaté a civilizacios
népbetegségekkel. A belgyogyaszati €s mozgasszervi betegségeknek ,,melegagya” lehet (Podr,
2019). Nagyon fontos, hogy ezeket minél fiatalabb korban sziirjék kiillonb6zé programok és
tesztek segitségével. A fizikai fittség mérésénél tobb komponensre kell odafigyelni. Egyrészt
fontos a kardiorespiratorikus teljesitmény, az alloképesség, az izomerd, az izomkoordinacio, az
iziileti flexibilitas, valamint a testsuly (Poor, 2019). Dr. Somhegyi Annamaria Tartaskorrekcio
cimii kiadvanydban az izomerdre és az izom nyUjthatosagara, flexibilitdsara taldlunk egy
kidolgozott feladatsort és értékelési rendszert, ami alapjan a gyerekek mozgasszervrendszerét

tudjuk megvizsgalni (Somhegyi és mtsai, 2003).

A témakorben szamos hasonld kutatassal talalkoztam mar, ahol szintén a didkok tartasaért
felelés izmok erejét, nyujthatosagat és hajlékonysagat térképezik fel és Osszességében
elmondhatd, hogy 1ényeges lenne minél tobb 1ddt €s figyelmet erre forditani. Marton (2020)
munkajaban példaul az lathatd, hogy egy konkrét korrekcios gyakorlatsort kovetve, a kezdeti
mérés eredményei milyen mindségben javultak a zar6 mérés idépontjara, de konkrét adatokkal
a mérés nem volt alatdmasztva, ezért ugy gondolom sokkal nyomonkdvethetébb lenne a
korrekcio mértéke, ha erre egy 1) értékelési rendszer lenne kidolgozva. Illetve Csillik (2021)
kutatasat is érdemes abbol a szempontbdl megtekinteni, hogy az FMS protokollal felmért minta
eredményei azt mutatjak, hogy a lanyok a mobilitds és a funkcionalis tesztekben jobban
teljesitettek, mint a fitk, ezért igy gondolom érdemes lenne kiilon ezt is megvizsgalni

kutatdsomban.
Passziv — Aktiv életmod kovetkezményei

Szamos mozgatérendszeri tartashiba ¢és megbetegedés kialakuldsa a passziv életmodra
vezethetd vissza. Ahogy azt a bevezetés részben is leirtam, nagyon fontos, hogy az ember

milyen életmodot folytat, mennyire teszi aktivva magat a mindennapokban, illetve mennyire



fontos Onmaga szamara az egészsége ¢s hajlando-e tenni ezért. A fiatal generdcio szamara
kiemelendd, hogy otthon és az iskoldban milyen tamogatast kap, illetve milyen példat 1at maga
elstt. Igy azt gondolom, hogy a sziildnek és a tanarnak pozitiv példat kell mutatnia, amivel

0sztondzni és motivalni tudja a gyerekeket az egészségesebb és aktivabb ¢letmod kialakitasara.

A passziv életmod eredménye lehet, hogy a munkavégzd képességiink jelentésen romlik, ami
azt jelenti, hogy a munkankat mar nem tudjuk teljes értékiien elvégezni, mert valamilyen
mozgasszervrendszeri betegség fennall. Tovabba sokkal nehezebben vessziik r4 magunkat a
sportoldsra €s a testmozgasra, éppen emiatt még inkabb ellustul az ember. Ezzel szemben az
aktiv életmdd a szabadidonk hasznos eltoltésérdl szol, ami azt jelenti, hogy a gyermek nem az
az elso dolga, hogy leiiljon a szamitdgép elé, hanem mindezt megeldzi egy szellemi vagy testi
aktivitds. A testmozgas, sportolds segit fenntartani, illetve ndvelni az izomerdt, ennek
koszonhetden pedig elkeriilhetébbé valnak a kiilonb6zé mozgasszervrendszeri betegségek ¢és

tartashibak (Pavlik, 2015).
Tartashibak

A mozgasszegény életmod az izmok sorvadasdhoz és gyengiiléséhez vezethet, ezért fontos
megemliteni, hogy mi kovetkezik akkor, ha a testtartasunkban zavar keletkezik ¢s diszfunkciok
allnak fenn. A helyes testtartdsban az iziileti tokok és szalagok fesziilése €lettanilag optimalis
¢és a fent emlitett testtartasért felelds izomzat erdkifejtése minimalis, tehat egyenletesen oszlik
el a teher. A helyes testtartas soran a sulyvonalnak a kovetkezd pontokon kell athaladnia:
Fejteton indul, fiilon 4at, 2. és 5. nyaki csigolya testén, vallon athaladva, 2. és 5. 4gyéki csigolya
testén, 2. keresztcsonti csigolya el6tt, combfej kozéppontja mogott, térdiziilet kozéppontja elott,

térdkalacs mogott, kiilboka eldtt alsé ugroiziileten halad at €s €ri el a talajt (Banyai, 2015).

Ahhoz, hogy a testtartdsunk optimalis legyen, nélkiilozhetetlen szerepet jatszanak azok az
izomcsoportok, amelyek ebben részt vesznek. A testtartasért felelds izomcsoportoknak két
izomcsoport egyiittmiitkodése nagyon is fontos ahhoz, hogy az izomegyensulyunk a
legoptimalisabb legyen. Ez a két izomcsoport a ténusos és a fazisos izmok. Mindkét
izomcsoportnak megvannak a sajatossagai ezért, ligyelni kell arra, hogy a zsugorodasra
hajlamos izmok gyengiilhetnek, valamint a gyengiilésre hajlamos izmok zsugorodhatnak. Ha
ez az egyensulyi allapot felbomlik, akkor a tonusos izmok feszesek, a fazisos izmok pedig
gyengék lesznek, ennek kovetkeztében egyenetleniil terheljik az iziileteinket, ami a

késobbieknek porckopashoz és meszesedéshez is vezethet. A mozgasszegény, inaktiv, passziv



¢letforma/életmdd, valamint az egyoldalu terhelés az, ami okozhatja az egyensuly felbomlasat

(Somhegyi és mtsai, 2003).

Fontos megvizsgalni Gray Cook iziiletrdl iziiletre elvét is, miszerint a szervezetiink fobb
izlileteinek megvannak a maga f6 funkcidi, azaz vagy stabil vagy mobilis iziilet. Ha
barmelyikben zavar jon 1étre, akkor az kihatéssal lesz a felette vagy alatta elhelyezked? iziilet

funkciojara is, igy erre is nagy figyelmet kell forditani (Kyle, 2004).

A helytelen testtartas alatt a funkcionalis eredeti tartasi rendellenességeket értjiik, azaz ezek
izomeredetli problémak és a gerincen nincsenek csontos eltérések. Taldlkozhatunk viszont
ennek korosabb elvaltozasaival is, amikor a csontrendszerben okoz problémat és elvaltozast.
Ezeket koros csontrendszeri deformitdsoknak nevezziik, amelyek kiilon ortopédiai kezelésre
szorulnak. Térjiink vissza a funkcionalis eredetli tartashibakra. Ezalatt a gerinc sagittalis
elvaltozésait értjiikk, ami a tdrzsizomzat €s a hatizomzat gyengeségére utalhatnak. Ezek alapjan
a legjellemzObb tartashibdk a kovetkezOk: Hanyagtartds: logatott fej a folyamatos
telefonnyomkodas miatt, ami a vallak elére esését és a felsd hati szakasz domborodasat
eredményezi. Fokozott kifolordotikus hat: a hati domborulat és az 4gyéki gorbiilet nagyobb,
mint a fiziologids. Nyerges hat: az agyéki gorbiilet nagyobb, mint a fiziologias. Lapos hat: a
fiziologias gorbiiletek hianyoznak és a gerinc egyenessé valik teljesen. Domboru hat: a hati

domborulat nagyobb, mint a fiziologids (Vass és Bohner-Beke, 2015).

1. abra: Tartashibak (Somhegyi, Gardi, Feszthammer, Darabosné & To6thné Steinhausz,

2003, old.:10.)
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Ami a mai fiatalokat illeti, gy gondolom nagyon fontos, hogy a tartashibak prevenciojara és
korrekciojara kelld figyelmet forditson a testneveld-gyogytestneveld, valamint, ha sportol a

gyermek az egyesiileti edz0 is. Somhegyi (2020) munkdjéban egészen megdobbentd aranyokat



ir le, amelyet most sz6 szerint idéznék: ,,Mar gyerekkorban megjelenhet a hibas tartdsforma:
napjainkban az évodasok kb. 60-65%-anak és a kozépiskoldsok 75-80%-anak van a gerincén
eltérés, mely ovodaskorban még szinte kizardlag tartasi rendellenesség, mig kozépiskolas

korban mar beleszamitanak a kb. 10-15 %-ot kitevd gerincbetegek is”.

Ezek alapjan mondhatjuk, hogy nagy szerepiik van a sziiréseknek és a vizsgalatoknak. A
tartashibdk megeldzésében elengedhetetleneck mind az 4ltalanos iskoldban mind a
kozépiskolaban végrehajtott tartaskorrekcids gyakorlatok. Fejlesztd gyakorlatokkal, korrekcios
gyakorlatokkal, nytjtasokkal Iehetne fejleszteni a didkok teljesitményét, ugyanis a képességek
ezekben az ¢letkorokban is javithatoak, amivel részleges fejlddéseket ugyantigy el lehet érni
(Balyi és mtsai, 2016). Erre ma mar van tobb kiilondllo teszt, amivel a gyerekek
tartasgyengeségét feltudjuk mérni, (példaul: Matthias-teszt, Spinal Mouse miiszer tesztjei,
Thomas-teszt) de olyan komplex program, mint amit a Magyar Gerincgydgyaszati Tarsasag

2003-ban publikalt, hasonloval még nem talalkoztam és nem is hallottam.

A teszt eredménye 12 gyakorlatnak a felmérésébdl tevodik dssze. Ez a 12 gyakorlat vegyesen
a testtartasért felelds izmok erejét és izmok nytjthatosagat méri fel. Meg van hatarozva, hogy
az izomerdre iranyuld gyakorlatokat haromszor kell elvégezni 3 masodperces kitartassal,
kivéve az 1. és a 6. gyakorlatot. Az 1. gyakorlatot haromszor 10 mésodpercig, a 6. gyakorlatot
egyszer 30 mésodpercig kell kitartani. Az izom nytjthatosagéara iranyuld gyakorlatokat csak
egyszer kell elvégezni és értelemszeriien az alsé végtagokra fokuszalo teszteket oldalanként el

kell végezni. Ezeknek iddtartama 6 masodperc (Somhegyi és mtsai, 2003).

2. abra: Tartaskorrekciot ellen6rzo 12 gyakorlat (Somhegyi, Gardi, Feszthammer,
Darabosné & Téthné Steinhausz, 2003, old.: 35.)
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A teszt értékelési rendszere 2 pontos skalat hasznal, vagyis a tanuld vagy pontosan végre tudja
hajtani a gyakorlatot (1 pont) vagy nem (2 pont). Kiemelném a tesztlap elemzését, hogy mig a
gyakorlatok végrehajtasanal ki van emelve, hogy az alsé végtagra fokuszald teszteket
oldalanként el kell végezni, addig a tesztlapon csak egy rubrika van megadva a teszt
értékelésére. Ez azért érdekes, mert ha a tanul6 jobb labbal 1 pontot, de a bal labaval 2 pontot

kap, akkor felmeriil a kérdés, hogy a tanar melyik eredményt fogja majd feljegyezni.

3. abra: A teszt értékelélapja (Somhegyi, Gardi, Feszthammer, Darabosné & Tothné
Steinhausz, 2003, 37.0.)

TESZTLAP

A Magyar Gerincgyogydaszati Tarsasag Tartasjavito Prevencids Programjihoz:
a biomechanikailag helyes testtartds kialakitisahoz szikséges izomerd és izomnyijthatosag
ellendrzésére

Felmérd tandr neve:

Intézmény neve:

Intézmény cime:

Felmérés ideje:

0 Nem volt tornaztatva.

2 Minden héten tdtak foglalkozni a artasjavitd tornaval

0 Az egész pyakorlatsoron végighaladtak, hanyszor? ... ... ... ... .
O Némely gyakorlatesoportot kihagytak, melyeket? .. ... .. ... ... ...
O Némely gyakorlatesoportot kiemelten végeztek, melyeket? ... ... ... ...
W Heti testnevelési drak szama? .. ... .. ..o L.

A teszicsoportra lta-
laban jellemzd
adatok:
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fel & megfeleld adatokat)

Ellenirzi gyakorlatok pontozisa 1 pont = a gyakorlat helyes elvégaise; 2 pont = a gyakorlat hibds elvigzise
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Célkitizés

A kutatdsom célja mar a cimben is fellelhetd, ugyanis elsddleges célom volt, hogy az eredeti
értékelési rendszerre egy alternativ értékelési rendszert dolgozzak ki. Cél volt tovabba, hogy az
alternativ értékelési rendszerrel egy sokkal pontosabb, részletesebb és koriiltekintobb értékelést
kapjanak a tanarok a gyerekek teljesitményeirdl, ugyanis nagyon fontos, hogy a kapott
eredmények utan milyen foglalkozast tartanak a gyengébben teljesitett gyerekeknek. Fontosnak
vélem, hogy egy értékelési rendszer mindig jol nyomon kovethetd legyen, vagyis egy esetleges
visszaméréskor meg tudjam nézni, hogy milyen volt a fejlédése a gyereknek az adott
gyakorlatokban. Ezért a cél, hogy ne csak pontokban jegyezziik fel az eredményeket, hanem a

pontos adatokat jegyezziink fel.
Hipotézisek

H1.: Feltételezem, hogy a lany tanulok nagyobb aranyban teljesitik sikeresen a hamstring

nyUjthatosag tesztjét, mint a fit tanulok.



H2.: Feltételezem, hogy az izomerot vizsgald gyakorlatokban a fit tanuldk jobban teljesitettek

a lany tanuldknal.

H3.: Feltételezem, hogy az alternativ értékelési rendszerrel pontosabb képet kapunk a tanulok

allapotarol.

H4.: Feltételezem, hogy az alternativ értékelési rendszerrel pontosabb képet kapunk a tanulok

aszimmetrikus eredményeirdl.
Anyag és modszer - A minta bemutatasa

2023/106 kutatasi engedélyszam alapjan a kutatasom helyszine a Szombathelyi Nagy Lajos
Gimnazium volt. Az iskolaigazgatd asszonyaval sikeriilt gyorsan felvennem a kapcsolatot,
akinek egy tajékoztatot €s egy beleegyezd nyilatkozatot vittem a kutatasomrol. A kutatdsomban
részt vett tanulok 9-10-11. osztalyba jartak és mivel az iskola évfolyamonkeént négy kiilonb6zd
tagozatos osztalyt indit, ezért nekem is lehetdségem volt matematika tagozatos, angol tagozatos
¢és testnevelés tagozatos tanuldkat felmérnem. Kutatdsomban vegyesen fiukat és lanyokat

vizsgaltam és Osszesen 4 osztallyal sikeriilt egyiitt dolgoznom.
A kutatas menete

A mért osztalyok tanaraival megbeszélve, abban egyeztiink meg, hogy a bemelegitést kovetden
a tanorak 50 %-at kapom meg a mérések végrehajtasahoz. A mérés menete a kdvetkezd volt, a
tanulok teljesitményét a teszteken eldszor az eredeti értékelési rendszerrel majd ezt kovetden
egybdl az alternativ értékelési rendszerrel pontoztam le, ezt a 6.abraval szemléltetem. A
mérésen részt vett tanulok szdma n=108 (16,14 £ 0,96 év), melybdl a fiu tanuldk 68 {6, a lany

tanulok szama 40 6 volt.
A kutatas eszkozei

Kutatdsomhoz Dr. Somhegyi Annamaria munkajabol hasznaltam fel a 12 ellendrz6 gyakorlatot,
mely eredményeit Excel tdblazatban vezettem ¢és a CogStat 2.2 programban kétmintés t-
probaval vizsgaltam. Alapvetéen olyan gyakorlatokkal mértiik fel a tanulokat, ami teljesen
altalanos és testnevelés ora keretein beliil mar biztos, hogy minden tanul6 taldlkozott. Az eredeti
értékelési rendszer alapjan az elsé méréshez nincs sziikség semmilyen specialis eszkozre,
csupan a tanulokra és egy laptopra, azon beliil pedig az Excel tdbladzatra, amibe a tanulok
eredményeit vittem fel. Minden didk més és mas kod alapjan volt elmentve a rendszerbe, hogy

a mérés teljesen névtelen legyen. A masodik méréshez sziikségem volt még pluszba



mérdszalagra, stopperdrara €s szogmérére, hogy pontos adatot kapjak minden egyes

gyakorlatrdl. Tehat a gyakorlatokat két értékelési rendszer mentén mértiik fel a tanuloknal.

Minden gyakorlatot ugy mértem le, hogy abbdl pontos adatot kaptam és a felmért
eredményekhez egy alternativ értékelési rendszert tudtam kidolgozni 4 pontos skalan mozogva.
Ismertetni szeretném tablazat formdjaban az értékelést, valamint azt is, hogy az egyes
gyakorlatokat milyen matematikai mértékegységekkel mértem fel, de elobb az alternativ

felmérést mutatnam be tesztenként:

1. teszt: Allas-guggolas viszonyat egy mérészalag segitéségével Gigy vizsgaltam meg, hogy a
szabalyos guggolas soran lemértem a tanul6 ujjhegye mennyivel van a talaj felszinéhez képest

feljebb, igy centiméterben vizsgalhato volt a tanuldk teljesitménye.

2. teszt: Vall-vallév nyujthatosagat mérdszalaggal vizsgaltam meg, vagyis lemértem, hogy a
tanulo, az 6kdlbe szoritott kezét nyujtott konyokkel meddig képes felemelni a flilkagylohoz

viszonyitva, igy kaptam pozitiv, illetve negativ irdnyban értékeket centiméterben.

3. teszt: Hat és csipOfeszitd izmok erejének vizsgalatat stopperoraval mértem fel, hogy az adott

helyzetet meddig képes megtartani, igy masodpercben kaptam meg az értékeket.

4. teszt: A has izmainak feliilrél inditott erdvizsgalatahoz stopperorat hasznaltam és

masodpercen kaptam meg a tanuldk teljesitményét.

5. teszt: A has izmainak alulrdl inditott erdvizsgalatdban a tanulok teljesitményeit fokban

jegyeztem fel, melyet eldzetesen a falra szogmérd segitségeével szerkesztettem fel.

6. teszt: A tanulok comb eliilsd izmainak erdvizsgalatat stopperéraval mértem fel és

masodpercen jegyeztem fel eredményiiket.

7. teszt: Agyéki gerinc elérehajlitasat mérészalaggal vizsgaltam meg és igy kaptam pontos
eredményt arr6l, hogy a tanulok ujjhegye mennyivel helyezkedik el6rébb vagy hatrébb a

labujjakhoz viszonyitva.

8. teszt: Agyéki gerinc hatrahajlitisanak vizsgalatdhoz egy stopperérat hasznaltam és a tanulok

teljesitményét masodpercben jegyeztem fel.

9. teszt: Alsohati és agyéki gerinc csavarodasanak vizsgéalatdhoz mérdszalagra volt sziikségem,
ugyanis azt mértem le, hogy a tanuld Osszezart térdeinek talajhoz kozelebbi térde hany

centiméterre helyezkedik el a talaj felszinéhez képest.



10. teszt: Comb ¢és labszar hatulsé izmainak nyujthatdésagat fokban mértem le minden egyes
tanulonal, igy kapva pontosabb eredményt teljesitményiikrél. Eldzetesen a falra felrajzolt

szogmérd segitségével végeztem az értékelést.

11. teszt: Csipdt hajlitd izmok nyujthatésaganak vizsgalatdhoz egy mérdszalagra volt
szilkségem, ugyanis a tanulok teljesitményét centiméterben jegyeztem fel. Megvizsgaltam,

hogy a tanul6 hats6é combjanak felszine mennyire emelkedik el az alatamasztasi feliiletrol.

12. teszt: Csipéiziilet nyujthatdésaganak eredményét fokban jegyeztem fel, vagyis arra voltam
kivancsi, hogy a tanulé mekkora szogben tudja felhuzni a térdét mikozben a masik ldba nyajtva

a talajon marad.

Végiil szemléltetném az altalam elkészitett értékelési tablazatot, amit az eredeti értékelési
rendszer alapjan tudtam 4 pontos skalara kidolgozni, illetve formalni. Ez volt az a tablazat, ami

alapjan tudtam a tanulok eredményét pontozni és értékelni.

1. tablazat: Alternativ értékelési rendszer 1-12. gyakorlat (sajat készitési tablazat)

Alternativ értélkelés |Eredeti értékelé Alternativ értéleelés |Eredeti értékelés
e Erték (cm) | Pont Pont (BT Erték (cm) | Pont Pont
2 0 1 1 12< 1 0
1-10 2 120 2
1. gyakorlat 7. gyakorlat
Eyakoriat I 11-20 3 2 gyakoria A -(12)| 3 s
21< 4 (-13)2 4
Ertéks (cm) | Pont Pont Erték (mp) [ Pont Pont
15¢< 1 a 20 1
14-8 2 1 2 19-16 2 1
> o ke el ]
2. gyakorlat 0 3 8. gyakorlat J 1512 3
1)z 4 2 — T 11> 4 2
Erték (mp) | Pont Pont Erték (cm) | Pont Pont
20< 1 4 0 1 1
. 19-14 2 1 . - /Q/) 1-7 2
Sgvakorlat 1o T 15 8 3 5 gyakeorla t\f:f“ =2 8-14 3 2
7> 4 2 = 1s: 1
Erték (mp) | Pont Pont Erték (fok) | Pont Pont
P 15< 1 . 7 90 < 1 1
e ] 14-10 2 e\ 89- 60 2
4. gyakorlat —— 10. gyakorlat |/~ |}
i PN, L/_/_/ 9.5 3 . B e 59-30 3 2
4z 4 20z 4
Erték (fol) | Pont Pont Frték (cm) | Pont Pont
1 . 2 0 1 1
5. gyakorlat 2 11. gyakorlat [-C H=c Z
N yakorial . Evakoriat |-
& 3 - & L [s-10 3 2
4 = 11< 4
Erték (mp) | Pont Pont Erték (fok) | Pont Pont
q-J 60< 1 140 1 1
. 0] 5040 2 1 - == 139-130 2
6. gyakorlat }-.-:31 2020 3 12. gyakorlat <7 =7 120-120 3 2
i 19z 4 2 119z 4

Az alternativ értékelési rendszer alapjan egy sokkal részletesebb és attekinthetdbb pontozast
kapunk. Feltiintettem képek formajaban az adott gyakorlatot, valamint azt is, hogy milyen
mértékegységgel kell azokat lemérni (centiméterben, masodpercben vagy fokban). A két
értékelés egymas mellett pedig jol szemlélteti a hatarokat. Fontosnak tartom, hogy az eredeti
értékelés szerint, aki nem tudja végrehajtani a gyakorlatot (2 pont) 6 is kapjon egy pontosabb
eredményt, hogy a kovetkezd mérésnél latni lehessen mennyit fejlédott, illetve gyengiilt a

teljesitménye. Ezért az alternativ értékelési rendszerrel ez is sokkal nyomonkdvethetdbbé valik.
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Eredmények

A kovetkezOkben szeretném szemléltetni a tesztek sikerességét az alternativ értékelési
rendszerrel, valamint az eredeti értékelési rendszer alapjan. A tesztek sikeressége alatt, azt értem
¢s azt fogom megnézni, hogy milyen ardnyban sikeriilt a kiilonb6zo teszteket elvégezniiik a
tanuloknak a jol teljesitett kategéridban. A tabldzatban jol lathato lesz, hogy az eredeti
pontrendszer szerint hany tanul6 kapott 1 vagy 2 pontot, azaz jol teljesitette a tesztet vagy a
fejlesztendd kategoriaba soroland6. Ugyanakkor az is lathatd, hogy az alternativ értékelési
rendszeren a tanulok eredménye az 1-4ig terjedd pontozasi skalan hany pontra volt elegendd. A
tesztek sikeressége alatt azt vizsgadlom, hogy a legjobb ponton, azaz 1 ponton a tanuldk milyen
aranyban teljesitenek. Ha a tanulok tobb mint fele 1 ponton teljesit, akkor mondhatd, hogy a
tesztet nagy szdzalékban teljesitették sikeresen. Az utolsé 4 tesztrdl készitett tablazattal
szeretném szemléltetni azokat az eredményeket, ahol megnéztiik oldalanként, végtagonként a
tesztek sikerességét. Ennél a 4 gyakorlatndl mondhat6 el az, hogy nagyon is fontos
megvizsgalni oldalanként a tanuldkat, valamint gy megmérni és feljegyezni az eredményeket,
ahogy azt az alternativ értékelési rendszerrel kérjiik. Itt jon ki igazén, hogy egy tanulonak

milyen mindségli aszimmetriaja van és mennyire kell azzal foglalkozni a tovabbiakban.

2. tablazat: Tesztek sikeressége a kétoldalu gyakorlatoknal, 7-12. gyakorlat (sajat
készitésii tablazat)

Tesztek sikeressége
Eredeti = PR A Szizaldkoes [0 T Szazalil
Gyakorlatok
pontrendszer| pontrendszer | Fiik
B 1 1 40
- 2
gyakorlat o 5 235
jobb =
4 0
9 1 1 36
gyakorlat 5 2 =
bal 2 3 3
4 1
10 1 1 19
s B
gyvakorlat o 5 4;
jobb =
4 0
10 1 1 20
- 2
gyakorlat o = &
bal 2 3 0
4 0
11 1 1 3z
" - 2 21
ralgorlat |
R 2 3 10
1 4 =
= 1 1 20
11 ==
= i 2
gvakoriat ic§ﬁ£~ \ =
ol m 2 3 13
4 11
- - 1 i 24
gyakorlat |- §‘7“~ 4 5 = =
iobb R 2 3 10
1 4 9
12 — L 3 i;
gakorlat| o =7 |, s
bal =7 2 a 14
4 2
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Az utolso 4 tesztnél végtagonként oldalanként tudtuk mérni a tanulok eredményeit, ezért az
értékelésnél kiilon jobb és bal oldalra, illetve labra is megnéztem a tanulok teljesitményét. A 9.
gyakorlattal az als6 hati és agyéki gerinc csavarodasat vizsgaltam meg jobb ¢és bal oldalra. Jobb
oldalt nézve eldszor, elmondhat6, hogy a fitk 59%-a (40 f6) és a lanyok 62,5%-a (25 f6) kapott
1 pontot, igy a tobbi tanuld a fejlesztendd kategoriaba kertilt. A bal oldalt nézve a fia tanulok
53%-a (36 10), a lany tanulok 70%-a (28 f6) kapott 1 pontot és a tobbi tanulo a fejlesztendd
kategoriaba kertlt. A teszt sikeresnek mondhatdo még igy is, hiszen a tanuléknak to6bb mint a
fele jora teljesitette a gyakorlatot, ugyanakkor észrevehetd, hogy kevesebb 1étszammal tudtak

a fitik bal oldalra elvégezni 1 pontra a tesztet.

A 10. gyakorlatnal (ami a hamstring nyujthatdsagat vizsgalta) jobb és bal labra megnézve,
elmondhat6, hogy a lany tanulok sokkal jobban teljesitettek, mint a fiuk. A lany tanulok, akik 1
pontot kaptak, vagyis jora teljesitettek jobb ldbra 77,5%-a (31 £0), bal labra 72,5%-a (29 £6). A
fia tanulok 28%-a (19 f6) kapott egy pontot a jobb 1ab eredményére és 29%-a (20 £6) kapott 1
pontot a bal 1ab eredményére, igy elmondhatd, hogy a fiuk teljesitménye ezen a teszten nem

sikeres.

11. gyakorlatnal is az lathato, hogy mig a lanyok nagy szazaléka 1 pontot kapott, addig a fiak
nagy széazaléka 2 pontban, a fejlesztend6 kategdriaban taldlhaté meg. Lany tanulok 77,5%-a (31
f6) kapott 1 pontot a jobb 1ab eredményére, illetve 67,5%-a (27 f0) kapott 1 pontot a bal 1ab
eredményére. Fitlknal ezek a szdmok a kovetkezOképpen alakultak, 47%-a (32 f6) kapott 1
pontot a jobb 1ab eredményére és 30%-a (20 fin) kapott 1 pontot a bal 1ab eredményére. Ezt

latva az mondhato el, hogy a lany tanulok teljesitették csak sikeresen a gyakorlatot.

Az utolsé gyakorlathoz érve megallapithato, hogy a lany tanuldk jobban teljesitettek, mint a
fiak. A lany tanulok 50%-a (20 f6) kapott 1 pontot jobb labra és 52,5%-a (21 {6) kapott 1 pontot
bal labra. Ami azt illeti ez az eredmény épphogy tekinthetd még sikeresnek. A fiuk viszont itt
sem értek el az elvart aranyt, ugyanis a tanulok 35%-a (24 f6) kapott 1 pontot jobb labra és
42%-a (29 16) kapott 1 pontot bal labra.

Mind a 4 tesztnél elmondhatd, hogy nagy szerepe van annak, hogy az alternativ érékelési
rendszerrel 4 pontban tudjuk a tanuldkat mérni, ugyanis sokak az 1 pontot nem érték el a
kiilonbozo6 tesztek teljesitésekor, vagyis nem sikeresen hajtottak végre. Innentdl kezdve pedig
létfontossdgu, hogy ezek az eredmények ne csak pontban, hanem vagy fokban vagy

centiméterben legyenek feljegyezve. Az eredeti értékeléssel szemben az alternativ értékelési
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rendszerrel sokkal pontosabban tudunk a megmért eredményhez pontot tarsitani. Ez pedig
annak koszonhetd, hogy egy kibdvitett, tovabb bontott pontozdsi rendszert sikeriilt

megvalositani. Az 1. tdblazat ezt pedig jol szemlélteti.
Izomeraot vizsgald tesztek részletes elemzése

3. tablazat: Izomer6t vizsgalo tesztek eredménye alternativ és eredeti értékelési

rendszerrel (sajat készitési tablazat)

Az izmok erejét vizsgalo gyakorlatok

Gvakorlatok Eredeti Alternativ Szn?nlel;us Sla?alel;.us
i vato pontrendszer | pontrendszer aran'y ar'any
fink lanyok
1 1
1. gyakorlat 2
- z 3 Fejlesztendé
4
1
1 P
2. gyakorlat i Egeészséges
2 4
1
3. gyakorlat 1 ; Egészséges
2 4
1 I r
i 2 Egészséges
4. gyakorlat
3
2
4
: :
5. gyakorlat 3
2 4 Fejlesztend6
1
1 P
6. gyakorlat ; Egészséges
2 4

Az 1. gyakorlattal a tanulok allas és guggolas viszonyat vizsgaltuk meg. Nagy ardnyban sikertilt
a lanyoknak ¢és a fiknak is teljesiteni 1 pontra a gyakorlatot, 40 lany tanulobol 29 6, 68 fit
tanulobol 47 fonek sikeriilt. Akik ezen a teszten az alternativ értékelési rendszer szerint 2, 3
vagy 4 pontot értek el, 6k az eredeti értékelés szerint 2 pontot kaptak, ami azt jelenti szdmukra,

hogy a fejlesztendd kategodriaba kertiltek.

A 2. gyakorlatot megnéztiik az izmok nyujhatosaganal, de itt, a vallov erejérdl is szo van, az
eredmények azt mutatjak, hogy a tanulok vallizomzata és ereje megfeleléen erds és jol

mukodott ennél a gyakorlatnal, ugyanis csak egy tanuld keriilt a 2-es kategoridba.

Kovetkez6 gyakorlat a 3., amely a hat és csipdfeszitd izmok erejét vizsgalja. Elmondhat6, hogy
a tanulok nagy szazalékban 1 pontot kaptak teljesitményiikre, 68 fiubdl 59 6, 40 lanybdl 35 6
kapott 1 pontot. Ugyanakkor elmondhato az is, hogy akik 2 pontot vagy 3 pontot kaptak 6k az
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eredeti pontrendszer alapjan még az 1-es kategoriaba keriilnének, de az alternativ értékelési

rendszer szerint a tobbiekhez képest kicsit gyengébben teljesitettek.

Tovabb haladva a gyakorlatokkal, most egymast kdvetd két hasizom teszt fog jonni. A 4.
gyakorlat a has izmainak feliilrdl inditott erévizsgélata volt, ahol a tanulok szép eredménnyel
zartak. Lathato, hogy a fiu tanulok 99%-a teljesitett a fels kategdriaban és csak egy tanuld
kapott 2 pontot, de ez is még az eredeti értékelés szerint az 1-es kategoriaba tartozna. A lany
tanulok is szép szazalékkal, pontosabban 95%-a kapott 1 pontot és csupan csak 2 tanul6 kapott

2 pontot.

Az 5. gyakorlat pedig a has izmainak alulrdl inditott erdvizsgalata volt és ennél a tesztnél
viszont a tanulok egészen vegyes eredménnyel zartak. Azt latni, hogy 1 pontot 6sszesen (fil-
lany) 4 tanul6 kapott csupan ¢€s a fiuk nagy szézaléka (62%-a) 3 pontot kapott. Kiemelendd,
hogy a lany tanuldk jobb teljesitmény értek el, mint a fiuk, ugyanis a lanyok 50%-a 2 pontot
kapott, valamint az 1 pontot kapott 4 f6bdl 3 {6 lany tanul6 volt. Akik ezen a teszten az alternativ
értékelési rendszer szerint 3 vagy 4 pontot kaptak, 6k az eredeti értékelés szerint a 2-es

kategoriaba sorolhatdak, vagyis a has izmainak ereje fejlesztésre szorul.

Az utolsd gyakorlattal a tanuldk labizom erejét, azon beliil is a comb eliilsé izmainak erejét
vizsgaltuk meg. A tanuldk nagy szazalékban 1 pontot kaptak teljesitményiikre. Kiemelendd a
fiak eredménye, akiknél egy tanul¢ kivételével mindenki 1 pontot kapott. A lany tanulok 85%-
a (34 £3) 1 pontot és 15%-a (6 £6) 2 pontot kapott. Ugy tiinik, hogy a tanulok labizom erejében

kivetni valonk nem lehet, ugyanis jol teljesitettek a teszten.
A has izmainak alulrdl inditott részletes erdvizsgalata

Az izomerdt vizsgalo teszteknél az 5. volt az, ahol kiemeltem a lanyok eredményét, ugyanis

sokkal jobb teljesitményt nytjtottak a fitknal.

4. tablazat: Hasizom ereje alulrol inditva fid-lany eredmények (sajat készitésu tablazat)

5. gyakorlat: A has izmainak alulrol inditott
erovizsgalata
Fink
fok Atlag Maximum| Minimum | Szoras
48,8 75 10 14,20
Lanyok
fok Atlag Maximum| Minimum | Szoras
41,8 80 10 18,40
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A tablazat értelmezéséhez szeretném elmondani, hogy ennél a gyakorlatnal a kivalo
teljesitmény a minél kisebb szogben megtartott két alsd végtagot jelenti leszoritott agyéki
gerincszakasz mellett. Azt mar lathattuk a 8. tablazatban, hogy a lany tanuldk és a fit tanuldk
milyen szazalékban €s aranyban teljesitettek a teszten, de azt még nem, hogy ezek alatt milyen
pontos értékeket is értiink. ElImondhat6, hogy a fii tanulok atlaga (48,8 & 14,20°) rosszabb lett,
mint a lany tanulok atlaga (41,8 + 18,40%). Ugyanakkor a fiuk maximum értéke (75°), mig a

lanyok maximum értéke (80°). A minimum értékek viszont megegyeznek (10°).

Az eredmények pontositasara és validitasara kétmintds t-probat végeztem, ami alapjan
elmondhat6, hogy szignifikans kiilonbség van a fiuk és lanyok eredményei és teljesitménye

kozott.

1. diagramm: Hasizom ereje alulrol inditva nemi dsszehasonlitasban
(sajat készitésii)

fok

801 p =0.042
70 4 l
60 r .
.
50 . L
40 @
30 4 .
20 A }
10 A
,,,,,,,,,,,,,, ‘ e
1.0 Lanyok 2.0 Fiak

Szeretném ehhez hozzaflizni azt a megallapitast, hogy ennél a gyakorlatndl a legnagyobb
problémat leginkabb az okozta a fit tanuloknak, hogy az agyéki gerincszakaszt nem tudtak
leszoritani a talajra, igy sokaknak ezért lett az eredmény nagyobb szog. A késébbiekben, hogy
jobb eredményt ¢érjenek el biztosan javasolnam az agyéki gerincszakasz leszoritasara

koncentral6 gyakorlatok végeztetését.
Aszimmetria elemzés

Aszimmetria elemzést tekintve, leginkabb az utolso 4 teszt alapjan tudok ilyen eredményrdl
beszamolni és tigy gondolom, hogy érdemes is erre egy kicsit kitérni. Ahogy azt mar feljebb
részleteztem, hogy miért tartom fontosnak mindkét oldal és végtag eredményének feljegyzését,

illetve, hogy miért jobb az alternativ értékelési rendszeriink, ami alapjan 1-4ig terjedé pontozasi
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skalan adunk az eredményre pontot, most diagrammok alapjan szemléltetném még inkabb

ennek fontossagat.

A 9. gyakorlattal a tanulok alsohati és agyéki gerincszakaszanak csavarodasat vizsgéaltam meg
¢s az eredmények alapjan elmondhato, hogy 108 tanulé koziil 56 f6 dolgozott szimmetrikusan,

mig 52 fonél aszimmetriat véltem felfedezni a jobb és a bal oldal eredményei kozott.

2. diagramm: Alséhati és agyéki gerincszakasz csavarodasanak szimmetriaja (sajat

készitésii)

Szimmetria

Aszimmetria

A 10. gyakorlattal a tanulok comb és 1abszar hatulso izmainak nytjthatosagat vizsgaltam meg.
Az eredmény igen meglepd, ugyanis nagy szazalékban aszimmetriat véltem felfedezni, amit a
diagramm is jol mutat. 108 tanul6 koziil 43 fonek sikeriilt szimmetrikusan, mig a tobbi 65

tanulonak aszimmetrikussag jellemezte az eredményét.

3. diagramm: Comb és labszar hatulsé izmainak nyudjthatésaganak szimmetridja (sajat

készitésii)

Szimmetria

Aszimmetria

11. gyakorlat eredményeinél is az figyelhetd meg a leginkabb, hogy a 108 tanuld koziil tobb
mint a fele aszimmetria eredménnyel tudta csak teljesiteni a gyakorlatot. Szdmokban ez tigy

alakult, hogy 47 tanul¢ teljesitett szimmetrikusan, mig 61 tanul6 aszimmetriaval.



4. diagramm: Csipot hajlito izmok szimmetriaja (sajat készitésii)

Szimmetria

Aszimmetria

Végiil a 12. gyakorlat eredményei kovetkezik. A tanuldk csipdiziilet nytjthatosagat
vizsgaltam meg, ami alapjan szintén az mondhat6 el, hogy itt is tobben voltak azok, akik
aszimmetriaval végezték el a gyakorlatot. 108 tanul6 koziil 50 f6 szimmetrikus eredménnyel

mig 58 {6 aszimmetriaval teljesitette a gyakorlatot.

5. diagramm: Csipdiziilet nyujthatésaganak szimmetriaja (sajat készitésii)

Szimmetria

Aszimmetria

Az eredményeket tekintve az fogalmazodott meg bennem, hogy valoban 1étjogosultsaga van
az alternativ értékelési rendszernek, amit kidolgoztam, ugyanis, ha ennyi tanulo6
eredményeinél tapasztaltam aszimmetriat, akkor ott bizony nem elég 1 vagy 2 pont alapjan
pontozni 6ket, hanem ki kell deriteni mennyire rossz vagy stlyos az a 2 pontos eredmény,

amit kaptak a tanuldk a kiilonbozé gyakorlatoknal.
Megbeszélés

A kovetkezOkben szeretném a kapott eredményeket egyeztetni a korabban megfogalmazott

hipotéziseimmel.

H1.: Feltételezem, hogy a lany tanulok nagyobb ardnyban teljesitik sikeresen a hamstring

nyUjthatdsag tesztjét, mint a fia tanulok.
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A feltételezés, miszerint a lany tanulok nagyobb aranyban teljesitik sikeresen a hamstring
nyUjthatosag tesztjét beigazolédott, ugyanis a tesztek sikeressége cimii bekezdés alatt jol
lathat6, hogy az eredmények hogyan alakultak. A lany tanulok, akik 1 pontot kaptak, vagyis
jora teljesitettek jobb labra 77,5%-a (31 £8), bal labra 72,5%-a (29 6). A fit tanulok 28%-a (19
f6) kapott egy pontot a jobb 1ab eredményére és 29%-a (20 f6) kapott 1 pontot a bal 1ab

eredményére, igy elmondhatd, hogy a fitik teljesitménye ezen a teszten nem sikeres.

H2.: Feltételezem, hogy az izomer6t vizsgald gyakorlatokban a fit tanuldk jobban teljesitettek

a lany tanuldknal.

A feltételezés, miszerint az izomerdt vizsgalo gyakorlatokban a fit tanulok jobban teljesitettek
a lany tanuloknal nem igazolodott be, ugyanis az izomerdt vizsgalo gyakorlatok koziil lett egy
gyakorlat, ahol a lany tanulok jobban teljesitettek, mint fiuk, valamint az Osszes tobbi
gyakorlatot sikeriilt nem csak a fitknak, hanem a lanyoknak is a jol teljesitett kategoridban
végezni. Az eredményeket nézve pontosan elmondhato, (amit a 9. 10. és 11. abra szemléltet)
hogy az izmok erejét felmért 6 gyakorlat koziil 5 gyakorlaton a lany tanuldk is és fiu tanuldk is
jol teljesitettek az alternativ €s az eredeti értékelési rendszer szerint. Ez az 5 gyakorlataz 1., a
2., 3., 4. és a 6. Egyetlen egy gyakorlat volt, ahol a fiu tanulok eredménye alulmaradt a lany
tanulokéhoz képest, az pedig a has izmainak alulrdl inditott erdvizsgalata volt. A 7. 4bra jol
mutatja, hogy a 68 fiubdl csak 26 6 tudott teljesiteni a jol teljesitett kategoridban, ami nem éri
el a fit tanulok szdmanak felét, mig a 40 lanybdl 23 {6 a jol teljesitett kategoridban végzett,

vagyis tobb mint a fele kapott 1 pontot az eredeti €s alternativ értékelési rendszer szerint.

H3.: Feltételezem, hogy az alternativ értékelési rendszerrel pontosabb képet kapunk a tanulok

allapotarol.

Harmadik hipotézisem, miszerint az alternativ értékelési rendszerrel bdvebb értelmezésben
kapunk eredményeket a tanulok allapotar6l beigazolédott. Dr. Somhegyi és munkatarsai
(2003) altal keszitett Tartaskorrekcid munkajaban, a gyakorlatok értékelését egy mondattal
fejtették ki, hogy a tanul6 a gyakorlat pontos elvégzésére 1 pontot €s ha nem pontos a gyakorlat
végrehajtasa akkor 2 pontot kap. Barmelyik altalam készitett tablazatot megnézve, melyeken
az eredményeket mutattam be vagy akar elegendd lenne az értékelési rendszerekrdl szold
tablazatomat megnézni (6. dbra), amin lathatd, hogy hogyan alakul a pontozés. A feltételezésem
igazsagat ugy gondolom ezek mind alatdmasztjak. Az eredeti értékelési rendszer szerint mig a
tanul6 1 pontot (pontosan hajtja végre) vagy 2 pontot kap (nem pontosan hajtja végre) a

gyakorlatra, addig az alternativ értékelési rendszerrel a tanul6 kap 1-4-ig egy pontot, mellé egy
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pontos eredményt is fel tud jegyezni, amivel egy esetleges visszaméréskor konnyebb lesz
dolgozni, mert tudni fogjak, hogy honnan hova jutottak, mennyit sikeriilt nekik javitani vagy
éppen rontani. Nem beszélve arrol, hogy az eredeti értékelés szerint, akik 2 pontot kaptak 6k a
fejlesztendd kategoriaba lettek sorolva, de azt nem tudni meg az eredményekbdl, hogy
mennyire sulyos a tanuld eredménye. Az alternativ értékelési rendszerrel pedig 1-4-ig terjedd
skéalan vannak pontozva a tanulok eredményei, ebbdl viszont mar jol kivehetd, hogy mennyire

gyengén vagy jol teljesitett a tanulo.

H4.: Feltételezem, hogy az alternativ értékelési rendszerrel pontosabb képet kapunk a tanulok

aszimmetrikus eredményeirdl.

Utolso hipotézisem, miszerint az alternativ értékelési rendszerrel pontosabb képet kapunk a
tanulok aszimmetrikus eredményeirdl beigazolédott. Az aszimmetria elemzés bekezdésemben
lathatd moédon mindegyik gyakorlatot bemutattam kordiagrammok alapjan, hogy hogyan is
alakultak az eredmények az eredeti, illetve az alternativ értékelési rendszer alapjan. Jol
szemlélteti a diagramm, hogy a gyakorlatot elvégzd tanulok hany szdzaléka kapott az eredeti
értékelés szerint 1 vagy 2 pontot, mig az alternativ szerint 1, 2, 3 vagy 4 pontot. Ezek a pontok
pedig egészen visszavezethetOk egészen az 1. tablazatban szerepld adatokhoz, ahol lathatjuk a
még pontosabb eredményeket fokban, centiméterben, valamint masodpercben. A tanuldkat az
eredeti értékelési rendszer alapjan nem pontoztdk mindkét oldal vagy végtag szerint, hanem
elegendd volt irni egy eredményt, igy felvetddik a kérdés, hogy mennyire redlis és valid
eredményt kaptak. Az alternativ értékelési rendszerrel mindezt pedig Ugy probaltam

kikiiszobolni, hogy mindkét eredményt felirtam, hogy jol lathato legyen az aszimmetria.
Osszefoglalas

A kutatdsomnak tobb célja is volt, elsdként azt emelném ki, hogy szerettem volna a 12
gyakorlatbol allo gyakorlatsort minél tobb tanuloval végrehajtani és a lehetd legtobb adattal
szdmolni. Ez a célom alapvetden teljesiilt is, ugyanis 100 fében bizakodva végiil 108 fovel

tudtam kutatdsom soran dolgozni.

A kutatdsom tovabbi és az egyik legfontosabb célja volt, hogy egy alternativ értékelési rendszert
dolgozzak ki az eredeti mellé. Amint azt mar a kutatdsomban kifejtettem, az eredeti értékelést
miért nem latom elég részletesnek, ugy az alternativ értékelési rendszerrel egy pontosabb,
szélesebb és bovebb értelmezésii értékelést sikeriilt 1étrehozni. Ehhez sziikség volt arra is, hogy
a gyakorlatok eredményeit ne csak masodpercben mérjiik, hanem haszndljunk mérdszalagot,

stopperorat, illetve szogmérot is. A kapott eredményeket olyan tdblazatokban szemléltettem,
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ahol egyszerre volt lathatdo az eredeti értékelési rendszer az alternativ mellett. Tovabba
lényegesnek tartottam, hogy az alternativ értékelési rendszerben kiilon-kiilon helyet kapjon az
also végtagra fokuszalo gyakorlatok eredményei, ugyanis az eredetiben a tesztlapon nem kapott

helyet mindkét oldal vagy végtag eredménye.

A kidolgozott alternativ értékelési rendszert minden testneveld tanarnak, gydgytestneveldnek,
valamint kiilonb6z6 sportdgban dolgoz6 edzonek ajanlanam hasznalatra, ha sokkal pontosabb,

részletesebb és attekinthetobb eredményt szeretnénk lesziirni a tanulokrol/sportolokrol.

Felmeriiltek bennem tovabbi kutatasi irdnyok, amiket érdemes lenne még a kdzeljovoben
megvizsgalni. Az egyik ilyen, hogy az alternativ értékelési rendszerhez egy értékeldlapot lenne
jO tarsitani, amin a tanarok kovetni tudjdk majd az eredmények alakuldsat, valamint
visszamérésnél pontos adatokkal fognak majd tovabb dolgozni. A masik, hogy egy-egy eredeti
gyakorlatra javaslatot lehetne adni, hogy milyen egyéb 1 gyakorlattal lenne érdemes
helyettesiteni. A 8. gyakorlatot hozom fel példanak, ahol a tanulénak agyéki gerinc
hatrahajlitdst kell végezni hasonfekvésbdl konyoknytjtassal. Ez a gyakorlat a gerincet
egyaltalan nem kiméli, sot, ha a tanul6d esetleg rendelkezik agyéki lordosis-sal akkor az 6

esetében még kontraindikalt gyakorlatnak is nevezhetjiik.

Tovabbi lehetdsége a kutatdsomnak, hogy azok a tanuldk, akiknek sziikségiik van fejlesztésre,
0k rendszeresen végeznék a fejlesztd gyakorlataikat, majd visszaméréssel megvizsgalhato

lenne a teljesitményiik.
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