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1. Bevezetés

1.1. Témavalasztas indoklasa

A testnevelés €s sport mar kisgyermekkorom ota szerves részét képezi az életemnek. Tobb éves
aktiv sportol6i multambol adoddan a sport a mindennapjaimat jelentette, és ez azdta sincs mas-
képp. Napi szinten sportolok és torekszem arra, hogy a kdrnyezetemben ¢él0k életének is szerves
részét képezze a sport. Ma mar nem versenysportoloként élem a napjaimat, de a sport ugyanugy
az ¢letem része, mint hobbisportolo, testneveld és edz6. Heti rendszerességgel sportolok, edzek,
alkalmaként pedig kisebb versenyeken is részt veszek. Ordmmel t5lt el, hogy csaladon beliil is
jelen van a sport, hiszen minden testvérem (iz valamilyen sportot versenyszeriien, hobbiként.
Kezdd pedagogusként és tiszoedzoként is torekszem arra, hogy tanitvanyaim életének szerves
részét képezze a sport akar versenyszeri (izése vagy szabadidds tevékenységként, szorakozas-
ként. Ugyanis amellett, hogy kiemelt erkdlcsi és neveld hatassal bir, fontos szerepet jatszik az
egészségmegOrzésben. Hozzajarul a testi-, lelki- és szocialis jolétlinkhoz.

A pedagdgusok szamara nagyon jo lehetoséget biztosit a mindennapos testnevelés bevezetése,
hiszen magasabb 6raszamban tudnak foglalkozni a tanulok fizikai aktivitasanak, képességeinek
a fejlesztésével, a sportolasra valo 0sztonzésiikkel. A heti 6t testnevelés biztositja a didkok sza-
mara a napi mozgasigényiik kielégitését, a mozgaskészégiik és a motoros képességeiknek a
fejlesztését, ezeken a tevékenységeken keresztiil pedig hozzajarul a tanulokdzponti személyi-
ségfejlodésiikhoz is. A mindennapos testnevelés mellett az intézmények probalnak egyre na-
gyobb hangsulyt fektetni a helyes taplalkozasra is, &m a mai felgyorsult vilagba egyre inkabb
megfigyelhetd a sziilok és tanulok részerdl is, hogy inkabb valasztjak a biifék, boltok kinalata-
bol a kiilonb6zd magas szénhidrattartalma pékarukat, cukros iiditditalokat és édességeket.
Ezeknek a fogyasztasa mellett mar nem feltétlen elég az iskolak altal biztositott heti 5 testne-
velésora, hiszen nem csak a gyerekek, de sziileik is elényben részesitik ezeknek az egészségte-
len készitményeknek a fogyasztasat. Ennek kdszonhetden a tanuloknal nem csak az elhizas fi-
gyelheté meg, de testi és lelki problémakhoz, kiilonb6z6 megbetegedésekhez, cukorbetegség-
hez is vezethet a tulzott mértékli fogyasztasuk.

Az altalanos iskoldkban alkalmazott oktatasi modszerek, ora tipusok igyekeznek arra 6sztonzik
a tanulokat, hogy minél tobbet mozogjanak, probaljak meg élvezni, hasznosan eltdlteni a test-
nevelésorakat. Azonban az iskolakon beliil, s6t egy-egy osztalyon beliil is kiillonb6z6 képes-
ségli, edzettségii, ¢letmodu gyerekek vannak, akiknek a testi adottsagaik eltéroek. Ezeket a kii-
lonbségeket a genetika és az életmodd is nagyban befolyasolja. A megvaltozott, helytelen tap-
lalkozas, a mozgasszegény ¢életmod, a folyamatosan fejlodo digitalis eszkozokkel eltoltott te-
mérdek mennyiségii id6 mind hattérbe szoritja a természetes mozgasigény kielégitését, negativ
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hatassal van a testi és lelki egészségre. Napjainkban egyre nagyobb szamban figyelhetd meg a
gyermekkori elhizés, a mozgasszegény életmdd, a sport hianya a gyerekek életében. Vélemé-
nyem szerint ezek mind hozzajarulnak a tanulok romlo egészségi allapotdhoz, csokkend telje-
sitményiikh6z. Az elmult évek sordan szembetiind volt, hogy egyre kevesebb kisdiak sportol
szabadidejében, helyette inkabb otthon tdlti ezt az idot a szobajaban, csaladjatol, barataitol el-
zarkozva, kiillonboz6 okoseszkdzok hasznalataval. Ezek az ,.elpazarolt” idok mind a gyerekek
szabadidejébdl megy el, amit akar sportolassal, mozgassal is tolthetnének. Mindemelett Ggy
gondolom, hogy a mai vilagban sajnos vannak olyan csaladok, akik nem feltétlen engedhetik
meg maguknak, hogy gyermekiik kiillonb6zo egyesiiletekben sportoljon. Napjainkban egy-egy
sportag lizése kemény anyagi vonzatokkal jar, ideértve a kiilonb6z6 egyesiileti tagdijakat, fel-
szerelést, és egyéb koltségeket. Ehelyett a sziilok is beletorodve a helyeztiikbe az egyszertibb
megoldast valasztjak és gyermekiikre bizzak a szabadidejiik eltoltésének modjat. Tanulmanya-
ikat, sportolasi lehetdségeiket félredobva valasztjak inkabb ezeket a tevékenységeket, melyek
nem csak a fizikai képességeiknek a romlasahoz, stagnalasahoz, hanem a tanulmanyi eredmé-
nyeik hanyatlasahoz is vezethetnek. Véleményem szerint egyre nagyobb szamba keriiltek az
olyan tanulok, akik nem sportolnak, taplalkozasi szokasaik megvaltoztak és sokkal rosszabb
eredményeket produkaltak testnevelésorakon, mint egy egészséges, heti rendszerességgel spor-
told tanulo.

Dolgozatomban ezekre a kérdésekre szeretnék valaszt kapni, hogy valoban névekvo tendenciat
mutat-e az elhizds mértéke? Teljesitményiiket valoban befolyasolja-e az egészségi allapotuk,

valamint a sportolasi szokasaik?



2. Az egészségtdl a testnevelésig
2.1. Az egészség

Az elmult évek soran az egészség fogalmat mas és mas értelmezésben hasznaltak a folyamato-
san fejlodo és valtozo vilagképek, ideologiak, a betegségekkel, egészséggel kapcsolatos ismer-
tek béviilése miatt. Am mégis a leginkabb elfogadott meghatarozas az Egészségiigyi Vilagszer-
vezet (WHO) altal kdzzétett meghatarozas, miszerint: ,,Az egészség a teljes fizikai, mentalis és
szocialis jolét allapota, és nem csupan a betegség vagy fogyatékossag hianya.”. E meghatarozas
szerint az egészség nem csupan a betegségek hianyat jelenti, hanem a testi-, lelki egyensulyun-
kat is. Egészségiinkh6z és annak fenntartasahoz mind- mind fontos és sziikséges tényez6, hogy
egészségesen taplalkozzunk, rendszeresen mozogjunk, megfeleld mennyiségii idot szanjunk a
pihenésre, alvasra, kikapcsolodasra. Nem tekinthetiink ra egy allandé allapotként, hiszen sza-
mos olyan tényez6 van, amely negativ hatassal lehet ra. Igy a mozgasszegény életmod, sok
stressz, dohanyzas, alkohol- és drogfogyasztas, rossz szocialis helyzet, a csaladi- és iskolai el-
nyomas is karos hatassal lehet az egészségiinkre. Fizikalis és mentalis jolétiink mellett fontos
szerepe van egészségiinkben a szocidlis allapotunknak is. A kiilsé benyomasok mind befolya-
solhatjak egészségiink allapotat. Egy folyamatosan valtozé gorbének is tekinthetjiik, nem egy
passziv, hanem tevékeny, aktiv folyamatnak.

Egészségi allapotunk olyan kiilsé €s belsé tényezdk Osszessége, amelyek hosszabb-révidebb
ideig jellemzik az egyént. Szamos olyan tényez0 van, amely egészségiinket meghatarozza, be-
folyasolja. Megkiilonboztethetiink kiilsé és belso tényezdket is. A legtobb kiilsé tényezd, mint
példaul a kornyezeti artalmak, a kémiai kornyezetiink valtozasa (pl. élelmiszerek egyre maga-
sabb egészséget karositd Osszetevdi), de tarsadalmi kornyezetiink (pl. egészségtelen munkako-
rilmények) is egy olyan tényezd, amely nagy hatassal lehet egészségiink allapotara. Vannak
olyan tényezok, melyek mar sziiletésiinktol kezdve jelen vannak az életiinkben, ezek a genetikai
adottsagok. Ezen bels6 tényezdk legtobbje nem befolyasolhatd, bar vannak olyanok, melyek
ismeretében a kialakulando betegségek €s azok kovetkezményei megeldzhetdek. Ilyen adottsag
példaul az elhizasra vald hajlam, hiszen kell6 odafigyeléssel, helyes ¢letmdddal, diétaval és sok
fizikai aktivitassal kordaban tarhat6 (Dr. Toth, 2014).

Mi magunk is felelések vagyunk azért, hogy ezek a kiilsé és belsé tényezok milyen allapotba
kertilnek. Mi magunk is képesek vagyunk befolyasolni sajat egészségiinket, azzal, hogy milyen
tapanyagokat, milyen ételeket fogyasztunk, mivel taplaljuk vagy éppen mivel romboljuk az

egészségiinket. Ezek a tényez6k nagyban befolyasoljak a teljesitoképességiinket is.



2.2. Az elhizas, tulsily kialakuldsa
Az 1990-es évektol kezdddbden vilagszerte novekvo tendenciat mutat a gyermekkori elhizas
eléfordulasi aranya. Az elhizas, mint korabban ugy napjainkban is egy igen komoly kockazati
tényez0 az emberek korében. A tllsuly megjelenése szamos betegség kialakulasdhoz hozzaja-
rulhat, &m nagymértékben megeldzhetd lehetne kiilonb6zo életmddbeli valtoztatasokkal, valto-
zasokkal.
Vilagszerte és hazankban is a gyermekkori elhizas a 21. szazad egyik legsulyosabb népegész-
ségligyi kihivasa (Dietz, 2004). A korai talsuly €s elhizads megjelenése meggatolja a fizikai,
szocialis és pszichologiai jollétet, valamint megalapozza a késobbi, felndttkori elhizas kocka-
zatat, szamos kronikus, nem fertdzo betegség megjelenését. Azonban az is megallapitott tény,
hogy a sulyfelesleggel kiizd6 gyerekeknél gyakoribbak a kiilonb6z6 ortopédiai problémak,
megjelenik naluk a szorongés és depresszid kiilonbozo tiinete (WHO). Fontos megemliteni,
hogy amennyiben a tulsulyos gyermekek testsulya a késébbiekben normalizalodik, mégis na-
gyobb a valoszinilisége annak, hogy felnéttkorban valamilyen sziv- és érrendszeri megbetegedés
alakul ki az egyénnél (Bridger, 2009).
Az elhizas hatterében szamos dolog allhat: hormonhaztartast érintd betegségek, a kdzponti
idegrendszer betegségei, genetikai hajlam, de a munkakdériilmények is, mint példaul az {il6-
munka, a sok stressz ¢és a helytelen étkezés. Am a legfébb kivaltd oka, hogy az emberek joval
nagyobb mennyiségben visznek be energiat a szervezetiikbe taplalék formajaban, mint amit a
testilk megkivan a sajat életmodjuk, aktivitasuk mellett. Ez a bevitt felesleges tapanyag zsir
formajaban raktarozodik a szervezetben. Napjainkban egyre gyakoribb a gyerekek korében,
hogy talzott mennyiségben visznek be a szervezetiikbe szénhidratokban €s zsirokban gazdag
feldolgozott élelmiszereket, nagy mennyiségben fogyasztanak cukrozott tiditditalokat, gyii-
molcsleveket, és sajnos egyre fiatalabb korban elkezdddik az alkoholfogyasztas is.
Mindezek mellett véleményem szerint mégis a leginkabb kozrejatszo tényezo a tilsily megje-
lenésében, hogy a sziilok tovabbadjak gyermekeiknek a helytelen étkezési és mozgasi szokasa-
ikat. Tapasztalataim és meglatasom szerint a sziilok €s a gyerekek is egyre gyakrabban élnek a
kényelmes megoldasokkal, miszerint inkabb ,,Adok 1000 forintot, vegy¢l valamit tizoraira a
biifében!” vagy ,,Suliba menet megallunk a Fornettisnél, vesziink tizérait!”. Magyarul sokkal
inkabb helyezik el6térbe a feldolgozott, magas szénhidrattartalmu kész ételeket, mint mondjuk
egy otthon készitett tapanyagban diis szendvicset, vagy egy almat uzsonnara. Fizikai aktivita-
sukat tekintve szintén elmondhatd, hogy a mai fiatalok egyre inkabb lustabbak, egyre kevésbé
szeretnek mozogni. Nem csak szabadidejiikben, de mar testnevelésorakon is szembetiing val-

tozast lehet észrevenni. A mai vilagban elmondhato, hogy a gyerekek egyre inaktivabbak a
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mindennapok soran, egyre kevesebben jarnak sportolni szabadidejiikben, ezzel szemben pedig
egyre tobb idot toltenek a televizid, szamitogép, okoseszkdzok hasznalataval, mindezen tevé-
kenységekkel hattérbe szoritva a tevékeny, aktiv idotoltést.
A talzott mértékii elhizas megjelenése a szocialis és tarsadalmi jolétre is, valamint az egészségre
is karos hatassal bir, hiszen megndvekszik egyes betegségek kialakulasanak a kockazata. Leg-
gyakoribb a 2-es tipusu cukorbetegség kialakulasa, valamint a megemelkedett koleszterinszint
miatt megnd a sziv- és érrendszeri betegségek kialakulasanak a valoszinisége, emellett a ma-
gasvérnyomas, az iziiletek karosodasa, kopasa is gyakori tiinet. Egész kozelrdl tapasztalhattam,
hogy ez valdban igy van. Nemrégiben egy 6todik osztalyos tanitvanyom keresett meg tanorak
kozotti sziinetben, hogy elmesélje, kiillonb6z6 vizsgalatok soran kideriilt, hogy cukorbeteg. Be-
szélnem sem kell arrol, hogy a kislany nagymértékii tulstllyal rendelkezik, teljesitménye joval
az atlag alatt van testnevelésorakon, mozgasan, jarasan is lathato, hogy nehezen ,,cipeli” a suly-
feleslegét.
Az elhizas és tulsuly mértékét a testtomegindex (BMI) mutatja meg, bar 6nmagaban mégsem
ad egy teljes képet az egyén életmoddjanak mindségérdl. Kiilonbozo laboratoriumi, belgyo-
gyaszati, mozgasszervi vizsgalatokkal lehet pontosabb diagnozist kapni a koros elhizas kovet-
kezményeirdl, és a mar kialakult sz6védményekrol.
A talsulyossag véleményem szerint kell6 odafigyeléssel, valtozatos és egészséges étkezéssel,
megfeleld folyadékbevitellel, rendszeres testmozgassal elkeriilhetd lehetne, mértéke mérsékel-
het6, valamint a kiilonbz6 betegségek kialakulasanak kockazata is csdkkenthetd. Ezzel szem-
ben gy gondolom, hogy a tlzott mértekii, drasztikus diétak, szigora fogyokarak nem feltétlen
alkalmasak erre, nem megfelelé modszer, hiszen ebben az esetben a szervezetiink egy tigyne-
vezett raktarozo tizemmodba kapcsol, €s elkezdi lebontani az izmainkat is.
Osszességében kellé odafigyeléssel, helyes taplalkozassal és rendszeres fizikai aktivitds mellett
a talzott, koros elhizas megeldzheté mar gyermekkorban is.

2.3. A mindennapos testnevelés
Napjainkban a tarsadalom fejlédésének €s a nagymértékli urbanizacionak koszonhetden egyre
inkabb eltiinik életiinkbdl az aktivitas, a fizikai munkakat egyre tobb gép segitségével tudjuk
végrehajtani, hisz a mai vilagban mar egy zsemlét is megtudunk otthon az 4gybol kényelmesen
rendelni, nem beszélve a kiilonb6z6 ruhadarabokrol és kozmetikai arucikkekrél (Pavlik, G.
2015). Fizikai aktivitasunknak egyik fontos alappillére a sport. Pozitiv hatassal bir a mentalis
¢s érzelmi egészségiinkre is, javul a kedé€lyiink és feltdltodiink energiaval. Mindemellett a sport
segitségével kontrollalhato a testsulyunk, javithaté az alvasmindségiink, ami hosszutavon kii-

16nb6z0 betegségek kialakulasanak kockazatat is csokkentheti (Barrett, C. 2009). Napjainkban
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egyre inkabb csokken az emberek fizikai aktivitasa, mely mar nem csak a felnéttek, de a gye-
rekek korében is egyre elterjedtebb. Legtobbjiik mozgasszegény, il6 életmodot folytat, szabad-
idejiiket a modern okos- és kommunikacios eszk6zok hasznalataval toltik. A mindennapos test-
nevelés bevezetése nagyban hozzajarulhatna ahhoz, hogy ezt az egyre inkabb elterjedt folya-
matot megallitsa. Emellett fontos szerepe lehetne az aktivabb életmod kialakitasaban, kedvezo
hatast gyakorolhat a tanulok iskolai teljesitményére.
A Kormany a 2011/2012-es tanévben kiilonboz6 vizsgalatoknak ¢s felméréseknek hatasara fon-
tos 1épést tett afelé, hogy bevezessék a mindennapos testnevelést. A torvényt 2011 decemberé-
ben fogadtik el, majd 2012. szeptember 1-jét6] minden intézményben felmend rendszerben
kellett bevezetni a mindennapos testnevelést (2011.évi CXC. térvény a nemzeti koznevelésrol).
Az intézményeknek a torvény alapjan a mindennapos testnevelést heti 6t tanéra keretében kell
megvalositania. Ez torténhet ténylegesen a mindennapos testnevelés bevezetésével, vagy harom
normal testnevelés tanora mellé heti 2 6raban valamilyen 0jszerti mozgasformat szervez az in-
tézmény. E két tandra alol az igazolt sportolok mentesiilhetnek egyesiileti igazolassal.
Egy kutatasbol kideriil, hogy e torvény bevezetésével a sziilok kozel 70%-a ért egyet (Nagy A.,
Fintor G., Borbély sz., 2015). Egy 2018-as kutatasbol az is kideriil, hogy a tanulok 63,7%-a
szereti a mindennapos testnevelést, 66,1%-uk jar rendszeresen sportolni egyesiiletekbe, szak-
korokbe, iskolaba iskola id6 utan vagy otthon (Dobi, B.-Bacsné, 2018).
A mindennapos testnevelés bevezetésével magasabb draszamban van lehetdsége a pedagogu-
soknak a tanulok fizikai aktivitasaval, kiillonb6z6 készségeik fejlesztésével, sportolasra valod
Osztonzésiikkel foglalkozni. Emellett biztositja a didkok napi mozgasigényének kielégitését,
segiti a mozgaskészségiik és motoros képességeik fejlesztését, valamit kozvetett modon hozza-
jarul a tanulok személyiségfejlodéséhez is.

2.4. A testnevelésora
A testnevelés fogalmat tobb szerz6 is megfogalmazta. Bély szerint testnevelés alatt azt a neveldi
tevékenységet értjiik, amely a testgyakorlatok tanitasa és felhasznalasa révén kivaltképpen a
testi nevelési feladatok megoldasara iranyul. Ezenkivill szerinte a testnevelés fogalmi korébe
beletartozik a kulturalis értékeket képviseld ismeretanyag is, amelyek felhasznalasaval a test-
nevelés objektiv és szubjektiv nevelési feladatait oldjuk meg. Szerinte csak ebben az értelemben
beszélhetiink a testnevelésrol, mint iskolai tantargyrol. (Bély M., Kalmanchey Z., 1975)
Mas megfogalmazasban: ,,A testnevelés a testgyakorlatokkal torténd rahatas folyamata az em-
berre, amelynek célja a testkultira vivmanyainak elsajatitasa. A testnevelés a testkultura alap-
vetd tevékenységi oldala, amely a meghatarozott pedagogiai hatasok altal hozza létre a kultira

adott teriiletének eredményeit.” (Ponomarjov N., 1972)
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Mint minden tantargynak, a testnevelésnek is van tartalma, és kitlizott céljai. Tananyagat, cél-
jait és feladatait a tantervekben hatarozzak meg. Kiemelt célja, ,,hogy a rendszeres fizikai akti-
vitas minden tanul6 életében jelentds szerepet kapjon, hogy a tanuldk élethosszig tartd, egész-
ségtudatos, aktiv életvezetésre szocializalja” (Nat, 2020)

A testnevelés tanora az egyik legfontosabb szervezeti forma, hiszen a tanitasi-tanulasi folyama-
tok egy egymasra éplilé rendszert alakitanak ki. Ebbol kovetkezik, hogy a tandrak szoros 0sz-
szefiiggésben allnak egymassal, ezek egymasra épiilése valositja meg az éves munkafolyama-
tot. Ett6] fliggetleniil minden tanora sajat célokkal és feladatokkal rendelkezik. A testnevel6k
feladata, hogy a tanérakon megvalositsak a nevelés és oktatas kiilonbozo feladatait, teljesitsék
a tantervi kdvetelményeket. Fontos feladatuk, hogy fejlesszék a tanulok motoros képességeit,
formaljék a vilagnézetiiket. Ugy gondolom, nem csak egy magyarora, de a testneveléstanorak
is fontos szintere a tanulok tanulmanyi munkéjanak, az egésznapos iskolapadban iilésbol kizok-
kenti Oket, szellemi felfrissiilést biztosit szamukra. Emellett vannak olyan diakok, akik jovojii-
ket valamilyen sporttal kapcsolatos tevékenységgel szeretnék tolteni, ehhez pedig elengedhe-
tetlen a testnevelés, mint tantargy. Ezek a tandrak alkalmasak a tanulok tudasszintjének, tuda-
suk mennyiségi, mindségi fokanak és magatartasbeli értékeinek a felmérésére, értékelésére.

A testnevelési tanorakat didaktikai céljainak, valamint képzési, edzési céljainak megfelelden is
lehet csoportositani. Didaktikai céljainak megfelelden beszélhetiink 1j ismeretet feldolgozo
orarol, amikor a tanulok valamilyen 0j mozgasos cselekvéssel ismerkednek meg. A tandra en-
nek megfelelden van felépitve, hiszen mar a bevezeto résszel és a befejezo résszel is kapcsolo-
dunk a {6 részhez. Beszélhetiink gyakorlo, feladatmegoldo orardl. Az ilyen 6rak menetét egy
mar korabban megtanult anyag gyakorlasaval, alkalmazasaval toltik a tanulok. Harmadik tipusu
tandra az ellendrz6 ora. Ezeknek a tanéraknak a f6 célja a tanulok pszichomotoros tudasanak
¢s teljesitoképességének ellendrzése, valamint a motoros képességeinek a fejlddésének a fel-
mérése, megallapitasa. Az ilyen jellegli tanérak két formaja terjedt el: a felmérds €s az oszta-
lyozo ora. A felmér6 orak célja, hogy kdzpontilag kiadott motoros probak és kiilonbozo tesztek
segitségével felmérjék a testnevel tanarok a tanulok motoros képességeinek a szintjét. Ezzel
szemben az osztalyozo tanorak soran a gyerekek tudasanak az ellendrzése torténik, melyet ér-
demjegyekkel értékelnek a kollégak. A leggyakoribb formdja a testnevelés tandranak a vegyes
tipusu ora, melyek soran kiilonboz6 didaktikai feladatok megvaldsitasara is sor kertilhet.
Képzési és edzési céljainak megfeleléen beszélhetiink képességfejleszté vagy edzés tipusu
orakrol. Ezen orak célja a tanulok kondicionalis képességeinek felkészitése kiilonbozé specialis
feladatok végrehajtasara, illetve ezen képességek tovabbi fejlesztése. A gyerekek jaték és ver-

sengési igényeinek kielégitésére a jatékos tanorak alkalmasak.
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Ezek mellett a testnevelés €s sport fontos célja a prevencio, testi-lelki karosodasok megel6zése,
a didkok egészséges testi fejlodésének a tamogatasa, kondicionalis és koordinacids képességek
fejlesztése, a mozgasmiiveltség s mozgaskészség fejlesztése, valamint a mozgas €s sportolasi,

versengeési és jatékigény fejlesztése (Makszin, 2014).
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3. Mérések megjelenése a testnevelés 6rakon
Korabban a fiatalok egészségi allapotanak mérése foként a fizikai képességeiknek a mérésére
orientalodtak (Szerb, 2001). Megjelenésiik hosszu évekre tekint vissza, hiszen a leginkabb al-
kalmas tantargy arra, hogy a tanulok teljesitményét mérni lehessen. Ezek a mérések alkalmasak
arra, hogy megfigyelhessiik a gyerekek kozotti kiilonbségeket (Gergely, 1998), mindemellett
hatalmas nevel6erdvel is birnak. Lehetové teszik az objektiv onértékelés kialakulasat és 0sz-
(Csepela, 2000). Mara szamtalan mérés terjedt el a testneveldk korében, melyeket eloszeretettel
alkalmaznak tanoraikon. Ezeknek a méréseknek a megvaldsitasa altalaban a didaktikai célnak
megfelelen ellenérzé tipusu tanorakon torténik. Ez lehet felmérd vagy ellenérzd ora, amikor
valamilyen motorosképesség szintjének a felmérése torténik valamilyen teszt segitségével,
vagy osztalyoz6 6ran, amikor a tanulok meglévé tudasanak értékelése torténik érdemjeggyel.
3.1. A motorikus képességek mérése
A motorikus képességek olyan fizikalis vagy testi tulajdonsagegyiittesek, melyek egy adott
célra orientalt mozgasos cselekvés végrehajtasanak feltételei (Bathory, 1994). Ezek a képessé-
gek lehetnek velesziiletett vagy a bioldgiai fejlodés soran szerzett tulajdonsagok. Szorosan kap-
csolodnak egymashoz, a teljes emberi személyiség alkotorészeiként foghatoak fel (Dubecz,
2009). Az emberi képességek a fizikai, az emocionalis és a kognitiv tulajdonsdgok komplex
termékei (Dubecz, 2009), mérésiik kimenetelét rengeteg koriilmény, tényezd befolyasolhatja.
Ezek a tényezOk akar pszichés, érzelmi és kdrnyezeti hatasok is lehetnek.
A sportteljesitményiinket meghatarozza a kondicionalis és koordinacids képességeink szintje.
Meérésiikre szamos egyszeriien alkalmazhato tesztrendszer alkalmas, melyek konnyedén beépit-
hetdek a testnevelésorakba. Ezeknek a képességeknek a méréséhez sziikséges rendszert hazank-
ban 1970-ben kezdték el kidolgozni. A tesztek az aerob fittséget, az izomerdt, a gyorsasagot, a
hajlékonysagot ¢és az egyensulyozd képességet mérték. Az 1996-os minisztériumi hatarozat
alapjan ,,a nevelési oktatasi intézményeknek gondoskodnia kell, (...) az altalanos iskolaban,
kozépiskolaban és szakiskolaban évente két alkalommal a tanuldk fizikai allapotanak mérésé-
rol.” Legfontosabb kritériuma ezeknek a teszteknek, hogy egységes ¢€s hiteles adatokat szolgal-
tassanak. (Balogh, 2015)
2001-ben kezdték el alkalmazni a Hungarofit és Eurofit nevii teszteket. A Hungarofit az aerob
fittséget €s az izomero fittségét méri, eszkdzigénye kevés, feladatai egyszeriien kivitelezhet6ek,
értékelése pedig elére meghatarozott pontrendszer alapjan torténik nemekre és korosztalyokra
lebontva. Az Eurofit egy tudomanyos kritériumoknak megfelel6 tesztsorozat, melyet az Eurdpa

Tanacs dolgozott ki az 1980-as években. Méri a tanulok kardio-respiratorikus alloképességét,
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az erbt, az izomerd alloképességét és a testosszetételt. Eszkdzigénye minimalis, a teszteket eldre
meghatarozott sorrendben, a kiskonyvben leirtak szerint kell végrehajtani.
A Magyar Didksport Szovetség 2014 3szén inditotta utnak a magyar iskolarendszerben egysé-
gesen muikodtethetd, egészségkozpontu fittség mérési-értékelési rendszert, a NETFIT-et (Nem-
zeti Egységes Tanuloi Fittségi Teszt). A teszt négy f6 profilt mér: testdsszetétel és taplaltsagi
profilt, aerob fittségi profilt, vazizomzat fittségi profilt és hajlékonysagi profilt. Az eredmények
kiilonb6zo zonakba keriilhetnek: egészségzona, fejlesztési zona, illetve fokozott fejlesztési
zona. Az értékelés nemenként és életkoronként eltérd. (Balogh, 2015) A mérést altalanos iskola
5. évfolyamatol kezdve alkalmazzak a pedagogusok véleményem szerint kisebb-nagyobb sike-
rekkel. Tapasztalataim szerint a méréssel valo els6 talalkozasok soran a tanuldk probalnak mi-
nél jobb teljesitményt nyujtani, sajat maguk korlatait ledontve a Iehetd legjobb eredményt el-
érmi. Ezzel szemben a felsébb évfolyamokon, az idésebb korosztalyok mar egyre inkabb nylig-
nek, egy kotelezd felmérésnek élik meg, a minimum eredmények teljesitését célozzak meg,
melyek legtobb esetben nem a valodi teljesitményiiket tiikrozi.

3.2. A pulzus és a pulzusmérés
A tanulok teljesitményének mérése nem csak a motorikus képességeknek a mérésére alkalmas
tesztekkel torténhet, hanem a mara egyre jobban elterjedt multifunkcionalis 6rakkal és az ezek-
hez tartozd okos alkalmazasokkal is. Ezeket az eszkozoket elészeretettel alkalmazzak mar a
szabadidd- és versenysportban is, hiszen egyszeriien és azonnali visszajelzést adnak a viseldjé-
nek, aki okostelefonjara letoltott alkalmazasban nyomon kovetheti az eredményeit. Nemcsak a
felnottek, de a fiatalok korében is igen elterjedtek ezek az okoseszkozok. Hiszen okostelefon-
jukkal 6sszekotve mar nemcsak az egészségiigyi adataikat tudjak ellendrizni vele, de a hivas-
kezdeményezéstdl elkezdve mara mar fizetdeszkdzként is hasznalni tudjak. Jomagam is eldsze-
retettel hasznalom Garmin okoséramat, hiszen ennek segitségével hivast tudok kezdeményezni,
tizenetet tudok valtani, fizethetek a boltokban, de a napi edzésemet is ennek az eszkdznek a
segitségével bonyolitom le, valamint a nap folyaman egészségligyi adataimat is nyomon tudom
kdvetni, mint példaul a pulzusomat.
Testiink, keringési rendszeriink f6 motorja az izmos falu sziv. Ritmusosan valtakoz6 telitodé-
sével és kitirtilésével, valamint a billentytlik segitségével biztositja a vér aramlasat. (Réthelyi-
Szentgotthardi 2006).
,»A pulzus szivtol az arteriolakig az artéridkon hulldm forméajaban végigfutd nyomas és térfo-
gatvaltozas, amelyet az aortdba kilokott verdtérfogat hoz 1étre.” (Angyan, 1993., 81.0.)
A vért, a sziv nagyobb ereken nyomon kovethetd ritmikus 6sszehtizodasa (systole) és elernye-

dése (diastole) tartja mozgasban. Az egy perc alatti 6sszehuzodasok szama a pulzusszam,
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vagyis a Heart Rate/szivfrekvencia. Mértékegysége az {ités/perc, a Beat Per Minute (BPM). Ezt
az értéket sok minden befolyasolhatja: életkor, nem, testtomeg, hémérséklet, edzettségi allapot
stb. Pulzusunk normal kériilmények kozott ritmusos és szabélyos, atlagosan 70 +/- 10 (Angyan,
1993.), de elterjedt a 68-72 kozotti normaltartomany is. Ez az érték lehet alacsonyabb is, ilyen-
kor lassu szivmitkddésrdl beszéliink, mig magasabb érték esetén szapora szivverésrol. Sporto-
loknal a normal érték akar 20-al is alacsonyabb lehet, ez az igynevezett sportszivvel lehet 6sz-
szefiiggésben. Pulzusunk a testiink tobb pontjan is mérhetd. A legelterjedtebb €s legegyszeriibb
a csuklon, tapintassal torténd pulzusmérés. De EKG segitségével, vérnyomasmérdvel €s kiilon-
b6z06 pulzusmérd orakkal is megvaldsulhat a pulzusmérés. (Balogh, 2015.) Az altalam megva-
l6sitott mérés soran a gyerekekkel megismerkedtiink a pulzus fogalméval, annak mérési mod-
szereivel, majd kiilonboz6 pontokat kerestiink a testen, ahol pulzusunk kdnnyen kitapinthato.
Ezt a pontot a gyerekek a nyakukon talaltdk meg legkdnnyebben. Itt az arteria carotis liiktetd
mozgasat lehet érezni. De volt a tanuldk kozott olyan is, aki a csukloja feletti csontos alapon
futo arteria radialist tudta kitapintani.

Tobb pulzusértéket is megkiilonboztethetiink. Beszélhetiink az tgynevezett ébredési pulzusrol,
ami az ébredéskor mért pulzusszamot jelenti. Altalaban 3 egymast kovetd reggelen mért pulzus
atlagat tekintik ennek az értéknek. Nyugalmi pulzusunk napkdzben, nyugalomban mért sziv-
0sszehuzodasok szama, ami atlagosan 70-75 ko6zé tehetd, de ez az érték akar 60-100 kozott is
normalisnak tekintheté (Domotor, 2005). Sportolok nyugalmi pulzusa ettdl eltérhet, mivel fitt-
ségi szintjiik emelkedik, igy a sziviikk munkajanak hatékonysaga is n6 a vér pumpalasaban (Ba-
logh, 2015). Beszélhetiink munkapulzusroél/terhelési pulzusrol is. Ezt az értéket terhelés kozben
mérik, hiszen fizikai aktivitas hatdsara gyorsul a szivmiikodés, az izommunkéaban pedig foko-
z6dik az adrenalin szekrécié (Angyan, 1993), és az adrenalin is noveli a pulzusszamot (Balogh,
2015). A maximalis pulzust az egyén intenziv terhelés hatasara éri el, ez az az érték, az egy perc
alatti maximalis szivosszehuzodasok szamat jelenti. A terhelés utan bizonyos id6 elteltével ugy-

nevezett megnyugvasi pulzust mérhetiink

13



4. A mérés bemutatasa

4.1. A mérés célja
Meérésem célja, hogy pontosabb képet kapjak, arrdl, hogy napjainkban milyen mértékben van
jelen a tanulok korében az elhizas.
Kutatasom soran arra a kérdésre szeretnék valaszt kapni, hogy vajon a talsullyal kiizd6 gyere-
kek teljesitoképességre hatassal lehet-e az, hogy sportolnak vagy sem, illetve, hogy az elhizas

mértéke hogyan befolyasolja teljesitményiiket a testnevelés tandrakon.

4.2. Hipotézisek
e Véleményem szerint egyre nagyobb szamban figyelhetd meg a gyermekkori elhizas a
nem megfeleld taplalkozas és mozgasszegény életmod miatt.
o Feltételezem, hogy a legtdbb elhizott tanulé nem sportol.
e Ugy gondolom, hogy a tiilstilyos, tanulok pulzusterhelési eredményei sokkal rosszabbak
testnevelésorakon, mint az egészséges, heti rendszerességgel sportold diakoké.
o Feltételezem, hogy a tulsulyos tanulok teljesitményindexe a kdzepes vagy gyenge kate-
goriaba tartozik.
e Az egészséges tanulok teljesitménye valosziniileg a kiemelkedé vagy igen jo.
4.3. A mérés helyszine
Mérésemet a Barcsi Deak Ferenc Sportiskolai Altalanos Iskola 3. évfolyamanak sportorientalt
osztalyaban végeztem. Az intézmény feltételei mind adottak a mindségi oktato-neveld munka
megvalositasahoz. A koriilmények, a targyi felszereltség és a tapasztalt neveldtestiilet ebben
mind fontos szerepet jatszik. Az intézmény kiemelt célja, hogy minden tanuldja szamara meg-
teremtse az egylittmitk6dé nevelési-, oktatasi-, tanulasi és tanitasi légkort, kozosségi életet.
Nagy hangsulyt fektetnek az egészség- és kornyezetnevelésre, a gyerekek kiegyensulyozott
testi €s lelkiallapotara., a rendszeres testmozgas biztositasara, a helyes taplalkozas kialakitasara.
Kiilonboz6 foglalkozasokat biztositanak a tanuldknak, mint példaul gyogytestnevelés, logopé-
diai foglalkozas, kiillonb6z6 fejlesztofoglalkozasok és tehetséggondozo szakkorok. Az iskola
tanuldi nemcsak tanulmanyi, de kiillonb6z6 sport- és miivészeti teriileten is kiemelkedd ered-
ményeknek vannak birtokaban. Az intézményben a testnevelésorakat a sportorientalt osztalyok-
ban mar als6 tagozaton is testneveld szakos tanarok tartjak, mig felsé tagozatban minden osz-
talyban szakos tanar. A testnevelés tanitasanak feltételei az intézményben az elmult években
kevésbé voltak adottak, hiszen az iskola sportcsarnokanak felujitasa tobb éve tart. Ettdl fligget-
leniil a vezetdség torekedett arra, hogy minden feltétel adott legyen ezeknek az 6raknak a mi-

néségi megtartasara. A Barcsi Judo Sportegyesiilet egyiittmikodésével az intézmény

14



lehetdséget kapott a judo terem hasznalatara, valamint a sportpalya, és a szabadtéri kondipark
hasznalataval probaltak megvaldsitani ezeket a tanorakat. A tanulok a mindennapos testnevelés
bevezetésének kdszonhetden heti 5 tanora soran talalkoznak a testneveléssel. A 2022-ben elin-
ditott Usz6 Nemzet Programnak koszonhetéen az intézmény 1. és 2. évfolyaman tanulé didkok
heti egy alkalommal képesitett iszoedzOk segitségével szni tanulnak. A sportorientalt képzés-
ben résztvevo alsos didkok 3. és 4. évfolyamon is kdtelezd uszasoktatason, judo foglalkozason
és sportagvalaszto tanoradkon vesznek részt.

4.4. A mérés eszkozei
Dolgozatom megtervezésekor a tanulok teljesitményindexét 5 kiilonb6zo testnevelésora meg-
latogatasa soran szerettem volna felmémi Polar pulzusméréeszkoz segitségével. Am egyéb
kiilsé okok miatt a mérés ezen formajat nem tudtam megvaldsitani, igy a dolgozat Gjratervezé-
sét kdvetden esett a valasztdsom a késdbbiekben emlitett modszerek alkalmazasara. Bar a Polar
eszk6zok hasznalataval valoszinii pontosabb, és részletesebb eredményeket kaptunk volna, de
igyekeztem az adott lehetdségeket kihasznalva olyan tesztet és modszert valasztani, amely a
gyerekek életkoranak megfeleld, és a mérni kivant adatokat redlisan megtudom allapitani.
A mérés megtervezésekor fontosnak tartottam, hogy valtozatos adatgyiijtési eszkozoket, tech-
nikakat alkalmazzak, melyek megbizhato és érvényes adatokkal tudnak szolgélni a szakdolgo-
zatomhoz.
Elsoként kivalasztottam azt az intézményt, ahol a mérésemet szerettem volna végezni, és enge-
délyt kértem az intézményvezet6tol. Miutan engedélyezték, hogy a szakdolgozatomhoz sziik-
séges feladatokat végrehajtsam, felvettem a kapcsolatot az osztalytanitokkal, akik szintén bele-
egyezésiiket és tamogatasukat adtak, hogy osztalyuk kozremiikddésével kiillonbozo eredménye-
ket rogzithessek a dolgozatomhoz. Ehhez minden lehetséges segitségiiket megkaptam. Ezt k-
vetden az osztalyba jar6 tanulok egy beleegyezo nyilatkozatot kaptak, amit a sziileikkel kellett
kitoltetni. Kizarélag csak azok a gyerekek vehettek részt a mérésben, akiknek a sziilei hozz4ja-
rultak ehhez. A nyilatkozatban bemutatkoztam, ismertettem a szakdolgozatom témajat, céljait
¢s a mérés menetét, idépontjat. A visszaérkezett nyilatkozatok alapjan minden sziilé beleegye-
zett, hogy gyermeke hozzéasegitsen szakdolgozatom eredményességéhez.
A tanuloktol valo tovabbi informacidszerzéshez egy sajat készitésti kérddivet allitottam Gssze,
melyet csak azok a tanulok toltdttek ki, akik részt vesznek a tovabbi mérésekben is. Emellett
felhasznaltam a NETFIT méréshez biztositott tobbfunkcidés mérleget, amellyel a tanuldk test-

tomegét €s testtomegindexét rogzitettem.
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A didkok teljesitményindexének meghatarozasahoz els6kdrben a tanulok pulzusértéknek meg-
hatarozasara, majd a Ruffier-féle teszt végrehajtasara volt sziikség. Ezekhez a mérésekhez to-
vabbi eszkozokre nem volt sziikség, hiszen pulzusukat a tapintdsos modszerrel mértiik.

4.4.1. Kutatasi kérdéiv bemutatasa
A kérdéives modszer a pedagogiai kutatadsokban egy igen gyakran alkalmazott modszer, melyet
irasos kikérdezésnek, irasos ankétnak is neveznek. Ezeknek a kérd6iveknek a legnagyobb elo-
nye, hogy hasznalataval egyidejiileg nagyszamu egyén- aranylag rovid id6 alatt- vizsgalhato.
(Dr. Kontra, 2011)
A kutatasom egyik {6 részét képezte egy ilyen, sajat 6sszeallitasi kérdoiv, melynek kitoltése a
felmért tanulok korében tortént. A tanuldk a sajat kodjukkal azonositottak magukat, igy bizto-
sitva az anonimitast.
A kérdoéivben tobb tipusu kérdés is megjelent. Voltak nyitott végli kérdések, melyekre az ala-
nyok sajat maguk adhattdk meg a valaszt (pl.: Hany éves vagy?), de voltak egyszerti kérdések
(pl.: Szereted a testnevelésorakat?) és tobb valaszadast biztositd kérdések is (pl.: Milyen étele-
ket fogyasztasz altalaban egy nap?).
A kérdések segitségével betekintést nyertem a tanulok sportolasi szokasaiba, a testnevelésorak-
hoz val6 viszonyulasukba, illetve az étkezési szokasaikba. A kérd6iv 9 db kérdésbol allt. Az
els6 két kérdésben kitértem a tanulok nemére, illetve életkorukra. A tovabbiakban pedig a spor-
tolasi szokasaik feldl érdeklodtem: jarnak-e iskolan kiviil valamilyen egyesiiletbe sportolni, ha
igen, akkor milyen rendszerességgel, illetve, hogy milyen sportot valasztottak. Fontosnak tar-
tottam, hogy egy képet kapjak arrol, hogy hogyan viszonyulnak a testnevelésorakhoz, hogyan
érzik magukat ezeken a tandrakon. Az utolso két kérdésben pedig az étkezési szokasaikra tér-
tem ki. Napi hany alkalommal étkeznek és milyen ételeket fogyasztanak altalaban egy nap.
A kérdoiv alapjan kidertilt és az els6 abra is mutatja, hogy a felmért 25 tanulot 11 lany és 14 fia

teszi ki.

Nemenkénti osszetétel

lany

. 44%
fia

56%

= lany = fit

1.abra: felmért tanulok nemenkénti Gsszetétel

Forras: sajat készitésli diagramm
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A tanulok koziil mindésszesen 6 didk, aki nem jar iskolan kiviil sportolni egyesiiletbe, a tobbi

19 tanulo pedig atlagban heti 2-3 alkalommal jar edzésre kiilonb6z6 egyesiiletekbe (2.4bra).

Jar-e egyesiiletbe edzeni?
20
15
10
5 s
0
igen nem

2.abra: tanuldk sportolasi jellemz6ik
Forras: sajat készitésti diagramm
Legkedveltebb sportok az uszas, judo és a kézilabda., de a triatlon, labdarugas és a karate is
kedvelt mozgéasforma az osztaly tanuldi kdzott. Van olyan tanulo, aki két-hdrom sportot is iz

heti rendszerességgel (3.abra)

Sportagak

kézilabda
labdarugas
tanc
karate
judo
triatlon
uszas

0 1 2 3 4 5 6 7

3.4bra: Sportagak megjelenése a tanulok korben
Forras: sajat készitésli diagramm
Napjainkban egyre gyakoribb, hogy a gyerekek az aktiv szabadiddeltoltés helyett inkabb a sza-
mitogépes jatékok és egyéb okoseszkozok alkalmazasat helyezik eldtérbe. Ordmmel toltott el,
hogy az osztaly tobbsége nemhogy egy, de kettd, akar harom kiilénb6z6 sportolasi format is

kedvel, akar versenyszerlien iiz. Véleményem szerint ez sem jo minden esetben, hiszen a sziil6k
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mellett a gyerekek tobbsége is részben tulterhelt, ami nem csak mentalisan, de fizikailag is
megterheld lehet szamukra.

A testnevelésorakkal kapcsolatos kérdésekre egyontetli valasz érkezett. A tanuldk a ,,Szereted-
e a testnevelésorakat?” kérdésemre kivétel nélkiil az IGEN valaszadasi lehet6séget jelolték
meg. Napjainkban egyre ritkabb az ilyen eset, hogy egy osztaly minden tanuldja kivétel nélkiil
ugy gondolja, hogy szereti ezeket a tandrakat. Sok minden befolyasolhatja, hogy egy-egy tanulo
hogyan viszonyul a testnevelésorakhoz. Lehet sz itt egy rossz élményrdl, egy pedagogusrol,
tananyagrol, értékelésrol, de egy tandrai baleset vagy korabbi sériilés is befolyasolhatja a tanu-
1ok hozzaallasat, teljesitményét.

A kovetkez6 kérdésben a teljesitménytiik fel6l érdeklédtem, hogy hogyan élik meg ezeket a
tanorakat. A diagrammbol is kideriil (4.4bra), hogy valaszukként harom lehetséges allitas koziil
donthettek: nagyon elfaradok, kellemesen elfaradok, nem megterhelé szdmomra. A tanulok ko-
zil mindosszesen 3 0 jelolte az els6 lehetdséget, 7 £6 az utolso valaszt, €s az osztaly 15 tanuldja

gondolja ugy, hogy kellemesen farad el a testnevelésorakon.

Hogy érzi magat testnevelésoran?
(2510)

nem nagyon elfarad
megterheld, 12%
nem farad el
28%

kellemesen elfarad
60%

m nagyon elfarad = kellemesen elfarad = nem megterhel6, nem farad el

4.abra: Tanulok testnevelés tanorai aktivitdsanak szazalékos megoszlasa
Forras: sajat készitésli diagramm
Taplalkozasukhoz kapcsolodoan két kérdést tettem fel:
e Hany alkalommal eszel egy nap?
e Milyen ételeket fogyasztasz?
A tanulok a valaszadasi lehetdségek koziil legtobb szamban a napi 5x étkezést jeldlték be, a
tobbi gyerek aranya kozel azonos aranyban oszlott el a napi 3-4 étkezés €s az 5-nél tobbszori

étkezés kozott (5.abra).
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Hanyszor eszik egy nap?
10 9
9
8
/ 6
6
5 4 m fiu
4 ,
3 M lany
3 2
: : I
1
0 0

. O

3-ndl kevesebb 3-4 alkalommal 5 alkalommal 5-nél tobb

alkalommal alkalommal

5.abra: Etkezési szokasok
Forras: sajat készitésli diagramm
Orém volt szdmomra ezen kérdések eredményeinek attekintése, hiszen a kapott valaszokbol
kovetkeztetve a sziilok és a gyerekek is torekednek a helyes taplalkozasra, a zoldségek, gyii-
molesok, tejtermékek, husfélék fogyasztasara. Ezzel szemben el6fordul a magasabb szénhid-
rattartalmi, kevésbé egészséges ételek megjelenése az étkezésiikben, mint példaul kiilonb6zo
péksiitemények, fornetti, de a chips és cukros édességek, italok fogyasztasa is jelen van az éle-
titkben. A valaszadasok alapjan szembetiind kiilonbség jelenik meg a péksiitemények, fornetti
fogyasztasanal, illetve a tejtermékeknél. Joval tobb fiu fogyaszt tejterméket napi szinten, mint

lany, am a kiilonb6z6 péksiiteményeket nagyobb eldszeretettel fogyasztjak a fitk. (6.4bra)

Milyen ételeket fogyasztanak?

i 13
péksitemény, fornetti | —— &
R ; 3
teftermékek, hisok | ——— 10
chips, gumicukor F 4

M lany mfid

6.4bra: Etelek fogyasztasa

Forras: sajat készitésli diagramm
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4.4.2. BMI-index mérése

A BMI-index (Body Mass Index), masnéven testtomegindex, egy olyan mérészam, amely az
elhizas mértékének jellemzésére alkalmas. Kiszamitasdhoz az egyén kilogrammban mért test-
tomegére, méterben meghatarozott testmagassagara van sziikség. Kiszamitasa soran a meg-
adott teststlyt kell elosztani a méterben kifejezett testmagassag négyzetével. gy az értékét
kg/m?-ben adjak meg.

A kiszamitott BMI-érték 6nmagaban sajnos nem elegendd arra, hogy teljeskorii képet kapjunk
arrél, hogy az egyénnek milyen mindségii az életmddja, kialakult-e valamilyen kovetkezménye,
szovédménye a tulsulyos allapotnak. Ehhez kiilonb6z6 laboratoriumi, belgyogyaszati, mozgas-
szervi, ortopédiai vizsgalatokra van sziikség.

Dolgozatomban a mérést a NETFIT teszthez biztositott mérleg segitségével bonyolitottam le.
A tanulok magassagat el6zetesen mértem le, majd a mérleg segitségével megallapitottam a ta-
nulok testsulyat (1.tablazat). A lemért adatok az értékét, az életkort és a nemet figyelembevéve

szamolta ki a testtdmeget, majd a testtomegindexet.

- Testma- | Testto- - Testma- | Testto-
Kod ]ilet— gassag meg Kod ]ilet- gassag meg
Tl em | (kg T em) | ko)
DFL-001 9 147 45,9 DFL-009 | 10 154 45,5
DFL-002 9 135,5 28,6 DFL-010 9 133 27,7
DFL-003 9 141 38,9 DFF-006 9 143 36,1
DFL-004 9 143 49,6 DFE-007 8 131 39,4
DFF-001 9 131 27,2 DFFE-008 9 149 31,6
DFL-005 9 140 21,3 DFF-009 9 137 31,7
DFL-006 9 141 33,2 DFF-010 9 139 54,9
DFF-002 8 137 30,7 DFL-011 9 148 39,8
DFF-003 8 133 28,0 DFF-011 9 142 41,7
DFF-004 8 137,5 43,5 DFF-012 8 158 55,0
DFF-005 9 136 32,3 DFF-013 8 144 42,7
DFL-007 10 149 52,0 DFF-014 10 139 41,5
DFL-008 9 143 47.6

1.tablazat: tanulok magassaga és testtomege
Forras: sajat szerkesztés
Ezeknek a mért adatoknak és a NETFIT mérleg segitségével megallapitottuk a gyerekek test-
tomegindexét. Ezutan az eredményeket a NETFIT sztenderdtablazat segitségével nemeknek és
¢életkoroknak megfelelden kategorizaltam sovany, egészséges, fejlesztésre szoruld vagy foko-

zott fejlesztésre szoruld csoportba. (2.tablazat) A tablazat kiillonbozo értékeket hataroz meg,
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koztiik egy atlagértéket. Ebbe az atlagba tartozé eredményeket az egészséges zonaba sorolja.

Ett6] alacsonyabbakat a sovany kategoridba, mig a magasabb értékek a fejlesztésre szorul6 vagy

a fokozott fejlesztésre szoruld zonaba keriilnek. A vizsgalt csoport életkorat figyelembevéve a

8 éves fiuk egészségzonaja 14,3-18,6, a 9 évesekeé 14,6-19,3, mig a 10 éveseké 14,9-20,1 kozé

tehetd. Lanyoknal a 8 évesek egészséges zonaja 14,2-18,5 kozott van, a 9 éveseké 14,5-19,3, a

10 éveseké pedig 14,9-20,1 kozé tehetd. Ezeknek az értékeknek megfelelden és a tablazat se-

gitségével kategorizaltam a tanuldkat.

| Owtiasak | LSO
' Flet. ' . ) s fejlesztésre szo-
Kéd kor | BMI atlag BMI index sovany e rul
DFL-001 |9 14,5-19.3 21,2 X
DFL-002 | ¢ 14,5-19,3 15,6 X
DFL-003 | o | 145193 19,6 X
DFL-004 | ¢ 14,5-19,3 24,3
DFF-001 | o 14,6-19,3 15,8 X
DFL-005 | ¢ 14,5-19,3 16,0 X
DFL-006 | ¢ 14,5-19,3 16,7 X
DFF-002 8 14,3-18,6 16,4 X
DFF-003 | g 14,3-18,6 15,9 X
DFF-004 8 14,3-18,6 23,0
DFF-005 | ¢ 14,6-19,3 17,5 X
DFL-007 | 10 | 14,9-20,1 23,6 X
DFL-008 9 14,5-19,3 23,3
DFL-009 | 19 14,9-20,1 19,1 X
DFL-010 | ¢ 14,5-19,3 15,7 X
DFF-006 | ¢ 14,6-19,3 17,7 X
DFF-007 | g 14,3-18,6 23,0
DFF-008 | ¢ 14,6-19,3 2,4 X
DFF-009 | ¢ 14,6-19,3 16,9 X
DFF-010 | ¢ 14,6-19,3 28,4
DFL-011 | ¢ 14,5-19,3 18,2 X
DFF-011 | ¢ 14,6-19,3 20,7 X
DFF-012 | g 14,3-18,6 22,0 X
DFF-013 | g | 143-186 20,6 -
DFF-014 | 10 14,9-20,1 21,5 X
Osztalylétszam: 25 £6 116 12 £6 716

2.tablazat: vizsgalt tanulok BMI értékei

Forras: sajat szerkesztés
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A kovetkez6 diagramm (7.4bra) szazalékos mutatja meg, hogy a sztenderdtablazat alapjan a
vizsgalt 25 f6bol, mindosszesen 1 tanuld tartozik a sovany kategoridba, 12 {6 az egészséges
zonaba, 7 16 a fejlesztésre szoruldba és 5 {6 pedig a fokozott fejlesztést igényld csoportba. Ez
azt jelenti, hogy a vizsgalt tanulok kozel fele a BMI-indexiik alapjan az egészséges zonaba
tartozik, mig ugyan ennyi szdzalé¢kban vannak olyan tanulok, akik valamennyi talsullyal ren-

delkeznek.

fokozott sovany B M I 'i n d ex

fejlesztésre szorul 4%
20%

B sovany
H egészéges
= fejlesztésre szorul

egészéges fokozott fejlesztésre
48% szorul

-fejlesztésre szorul
28%

7.4bra: tanulok BMI-indexének %-os megoszlasa
Forras: sajat készitésli diagramm
4.4.3. Ruffier-féle teszt
Kutatasom masik fontos részét képzete a Ruffier-féle 1épcsdteszt. Ezt a tesztet, mint pulzus-
megnyugvasi tesztet altalaban kezdd és haladd sportolok edzésellendrzésére, a tanuldk edzett-
ségi szintjének megallapitasara, ellenérzésére hasznaljak. Ettol fiiggetleniil kivaloan alkalmas
lehet arra, hogy novelje az iskolai testnevelés hatékonysagat, pontositasat. A teszt elvégzése
lehetdséget adhat arra a pedagogusoknak, hogy nyomon kovethessék a diakok terhelhetdségét,
megismerhessék a gyerekek szervezetének az edzettségi allapotat, ezaltal segitheti az egyénhez
igazodo optimalis terhelés tervezését. Az eredményekbdl kdvetkeztetni lehet a tandra terhelhe-
toségének alakitasara. A gyenge eredmények arra utalhatnak, hogy valoszintileg valtoztatni kell
az ora terhelésén, hogy az eredmények pozitiv irdnyba valtozhassanak.
Az eredeti tesztben a 30x leguggolas majd emelkedés modszerét alkalmazzak. Egyszeri, gya-

korlatilag mindenhol elvégezheto teszt, kiillondsképpen nem igényel eszkdzoket. Hazankban ezt
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a tesztet [épcsbtesztnek nevezik, a teszt soran a gyakorlatot 1épcsore valo fellépéssel és lelépés-
sel kell végrehajtani.

A mérésiinket megeldzden kozdsen megbeszEltiik a pulzusmérés alapjait, illetve 6nalléan min-
den tanuldé megkereste testén azt a pontot, ahol konnyedén kitudja tapintani a pulzusat. Leg-
alapon futo arteria radialison. Az adott pontot két ujjal enyhén megnyomtak, amig nem érezték
a liiktetést. Ez azért volt fontos, mert a mérés soran a tanuloknak harom alkalommal is meg kell
mérnilik a pulzusukat.

Mérésem soran a hazankban ismert 1épcsotesztes modszert alkalmaztam. A teszt Iényege, hogy
3 percen keresztiil 90x kell egy olyan magas lépcsore, sztepp-padra, zsamolyra fellépni, hogy a
comb ¢és a labszar 90 fokos szdget zarjon be. Egy fellépés a mindkét 1abbal, egymas utani fel-
1épését €s lelépést jelenti. A teljesitményindex kiszamitasdhoz harom pulzusértékre van sziik-
ség: nyugalmi allapotban mért értékre (P1), kozvetleniil a gyakorlat befejezése utan mért értékre
(P2), illetve a gyakorlat befejezése utan eltelt 1 perc utan mért pulzusértékre (P3). A P1, meg-
nyugvasi érték meghatarozasa 5 perc nyugalmi allapotban elt6ltott id6 utan tortént. Az értékek
mérése 15 mp-ig tortént, hiszen a verésszam folyamatosan csokken, igy pontatlanabb értéket
kapnank. A teljesitményindex kiszamitasahoz a kovetkezd képletet alkalmaztam (Marthy

1986):

4x (P1+ P2+ P3) — 200
Ruffier-féle index =

10

8.abra: Ruffier-féle index kiszamitasanak képlete
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A képletben a P1, P2 és a P3 értéket 6sszeadja, majd megszorozza 4-¢l. Erre azért van sziikség,
mert a pulzusértékeket minddssze 15 mp-ig mértiik a pontosabb érték elérése érdekében, ezért,
hogy az 1 perc alatt mért pulzusszamot kapjuk, meg kell szoroznunk néggyel.

A kapott értekek értékelése egy sztenderdtablazatban meghatarozott atlagértékek alapjan tor-
tént. Ennek megfelelden a tanulok életkoruknak megfeleld oszlopban meghatarozott értékek

szerint: kiemelkedod, igen jo, jO, kdzepes vagy gyenge kategoriaba keriilhetnek (3.tablazat).

Ruffier-féle teljesitményindex értéke életkoronként
B lésv':f 13-14 éves | 11-12 éves 95;?4?)""‘ 7(18;?;
kiemelkedo 0,5-ig 1,5-ig 3-ig 4,5-ig 6-ig
igen jo 0,5-5 2-6,5 3,5-8 5-9.,5 6,5-11
jo 6-10 7,5-11,4 9-13 10,5 14,5
kozepes 11-15 12,5-16,5 14-18 15,5-19,5 17-21
gyenge 15 felett | 16,5 felett 18 felett 19,5 felett | 21 felett

3.tablazat: Ruffier-féle teljesitményindex értékei

Forras: sajat szerkesztés
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5. A mérés adatainak elemzése
Mérésemet a Barcsi Deak Ferenc Sportiskolai Altalanos Iskola 3. osztalyos sportorientalt osz-
talyaban végeztem. A mérést megeldzden egy kérddivet toltottek ki a tanulok, melyben valaszt
adtak demografiai kérdésekre, nyilatkoztak sportolasi szokasaikrol, valaszoltak testnevelés
orakkal kapcsolatos kérdésekre, és taplalkozasukkal kapcsolatban is megvalaszolt két kérdést.
A kérdéiv kitoltését kovetden hajtottuk végre a Ruffier-tesztet, melynek eredményeinek kisza-
mitasahoz Marthy képletét alkalmaztam, majd a kapott értékeket a sztenderdtablazatnak a se-
gitségével kategorizaltam.
5.1. A vizsgalt tanulék adatai

A mérésben 25 {6 vett részt, ebbdl 11 lany és 14 fia. Minden tanul6 egy egyedi kodot kapott,
hogy biztositva legyen anonimitasuk. A kdd elsé harom betlije, példaul DFL, azt jelenti, hogy
a Dedk Ferenc Sportiskolai Altalanos Iskola lany tanuléja, mig a DFF- Deak Ferenc Sportisko-
lai Altalanos Iskola fit tanul6ja. A betiik utén talalhaté szam pedig, hogy hanyadik lany, illetve
fia a névsorban. A tablazatban (4.tdblazat) tovabba megtalalhatoak a mért pulzusértékek, a ki-

szamitott teljesitményindexiik és az annak megfeleld kategdriaba vald tartozasuk.

Adatok Pulzusértékek Teljesit- Kategoéria
KOD életkor P1 P2 P3 ményindex kiemelkedd igen jo j6 kozepes
DFL-001 9 22 36 30 15,2 X
DFL-002 9 27 34 35 18,4 X
DFL-003 9 22 37 32 16,4 X
DFL-004 9 26 30 26 12,8 X
DFF-001 9 20 29 25 9,6 X
DFL-005 9 25 32 30 14,8 X
DFL-006 9 16 22 17 2,0 X
DFF-002 8 20 34 24 11,2 X
DFF-003 8 20 36 49 22,0
DFF-004 8 27 43 31 20,4
DFF-005 9 23 39 36 19,2 X
DFL-007 10 22 32 26 12,0 X
DFL-008 9 28 37 36 20,4
DFL-009 10 23 26 24 9,2 X
DFL-010 9 22 36 28 14,4 X
DFF-006 9 11 34 22 6,8 X
DFF-007 8 22 24 25 8.4 X
DFF-008 9 28 38 27 17,2 X
DFF-009 9 17 28 25 8,0 X
DFF-010 9 24 45 2 24,4
DFL-011 9 24 37 31 16,8 X
DFF-011 9 23 22 32 18,8 X
DFF-012 8 15 44 34 17,2 X
DFF-013 8 22 19 15 2,4 x
DFF-014 10 23 45 36 21,6
dsszesen: 25 £6 ‘i‘::frf';t' ‘;‘21‘:)% ‘;"“3’56: ;tglasgz ;‘f§§4 215 56 35 10 £8

4 tablazat: tanulok Ruffier-féle teljesitményindexei

Forras: sajat készitésli
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5.2. A mérés eredményeinek dsszegzése
A Ruffier-féle 1épcsoteszt végrehajtasa utan a tanulok teljesitményindexének kiszamitasa ko-
vetkezett, majd a kapott értékek tablazatba rendezése, kategorizalasa (4.tablazat).
A kovetkez6 eredmények sziilettek:
25 f6bdl teljesitményiiket tekintve minddsszesen 7 tanul6 keriilt a kiemelkedd vagy igen jo z6-
naba, mig megdobbentd, hogy a tanuldk tobb, mint fele, 15 f6 a kozepes és gyvenge kategoriaba,

¢és csupan 3 0, aki jol teljesitett (9.abra).

Teljesitményindex

kiemelkedo

gyenge 8%
20%
igen jo B kiemelkedo
20% W
Higen jo
jo
kozepes
Hgyenge

kozepes
40%

9.4bra: vizsgalt tanulok teljesitményindexe

Forras: sajat készitésli diagramm

A felmért tanulok koziil 6sszesen 12-en rendelkeznek valamilyen mérték talsullyal, BMI-in-
dexiik alapjan hét tanul6 kisebb ardnyban, mig 5 tanuld nagyobb mértékben. Ezek alapjan fel-
tételezhetd, hogy az 6 teljesitményiik kozepes, de inkabb gyenge kategoridba sorolhato. Az
eredmények is ezt mutatjak, hiszen 4 tanuld gyenge, mig 5 tanul6 a kdzepes zonaba kertilt az
értékeik alapjan, valamint 1-1 f6 a kiemelkedd, igen jo és jo kategoridba (10.abra). A kisebb
mértékii elhizast mutatd tanulok kdrében inkabb a kozepes teljesitmény jellemzd, mig a maga-
sabb BMI-indexti tanuloknal a gyenge teljesitmény. A leggyengébb teljesitményt egy 28,4
BMI-értéki tanuld nyujtotta, akinek teljesitményindexe 24,4. A teszt végrehajtasa kozben is
szembetlind volt, hogy a tlstlyos tanulok joval nagyobb energiabefektetéssel, sokkal nagyobb
odafigyeléssel, koncentracioval kellett, hogy végrehajtsak a feladatot, volt olyan is, aki a teszt
végrehajtasa kdzben megallt, pihent egyet, majd folytatta. Joval elobb jelent meg a faradtsag

tiinete rajtuk, mint egy fittebb, normal testalkat tanulonal.
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Tulsulyos tanulok teljesitmnyindexe
6
5
5
4
4
g3

2

1 1 1
| I I I
0

Kiemelkedd Igen jo Jo Koézepes Gyenge

(eredmény)

10.4bra: talsulyos tanuldk teljesitményindexe
Forras: sajat készitésli diagramm
Az osztaly 13 tanuldja testtomegindexiiket tekintve az egészséges zonaba tartozik. Az eredmé-
nyeiket illetden feltételezhetd, hogy a tobbség teljesitménye kiemelkedd, igen jo. A teszt ered-
ményeit kiszdmolva szamomra meglepd eredmények sziilettek, hiszen mindosszesen csak 1 ta-
nul¢ teljesitett kiemelkedden és 4 £6 igen jol. Sajnos a tobbség a jo, kdzepes és gyenge kategod-
riaba keriilt. (11.abra). Meglepd, hogy nem egy heti rendszerességgel sportolo, jo testfelépitésii
fia, hanem egy kislany teljesitett a legjobban, aki mindosszesen 9 éves, BMI-indexe 16,7, tel-

jesitményindexe pedig 2,0.

Egészséges tanulok teljesitményindexe

6

5

4
€3

2

1 I

0

Kiemelked6 lgen jo Koézepes Gyenge
(eredmeny)

11.4bra: egészséges tanulok teljesitményindexe

Forras: sajat készitésli diagramm
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6. Osszegzés

Dolgozatomban kiilonb6z6 kutatasi formak segitségével egy barcsi altalanos iskola sportiskolai

osztalyaban vizsgaltam a tanulok testtomegindexét €s teljesitményindexét. A mérés soran val-

tozatos modszereket alkalmaztam:

Egy sajat osszeallitasu kérdoiv segitségével feltérképeztem a tanuldk sportolasi, taplal-
kozasi €s testneveléstanorai magatartasat. Valaszaikbol kideriilt, hogy jarnak-e iskolan
kiviil egyestiletekbe sportolni, milyen sportagakat kedvelnek, és melyek azok, amelye-
ket valamilyen szinten iznek. Ezek alapjan az mondhat6 el, hogy a tobbség szabadidejét
aktivan tolti, kiilonboz6 egyestiletekbe jarnak sportolni. Azokra a kérdéseimre is rea-
galtak, melyekben arra voltam kivancsi, hogy mennyire kedvelik a testnevelésorakat, €s
hogyan érzik magukat ezeken a tanorakon. Osszességében a vizsgalt tanulok kivétel
nélkiil szeretik a testnevelést, mint tantargyat, és atlagban kelléen el is faradnak. Am azt
az allitasomat, hogy a legtobb tulsulyos tanulé nem sportol, kérddivemmel megcéafol-
tam, hiszen a kitoltok koziil a talstilyos tanulokat tekintve minddsszesen csak 3 olyan
diak van, aki nem sportol, 9 pedig rendszeresen jar szabadidejében edzésre. Kérdéivem-
ben taplalkozasi szokasaikrol is érdeklédtem. Reagalasaik alapjan igyekeznek a napi 3-
4 étkezést beiktatni az életiikbe, melyek soran torekednek arra, hogy egészségesen ét-

kezzenek.

A NETFIT fittségi teszt mérlegének segitségével a kutatasban résztvevo tanulok testsu-
lyat és testtomegindexét is rogzitettem, majd a sztenderdtablazat segitségével kategori-
zaltam Oket sovany, egészséges, fejlesztésre szoruld és fokozott fejlesztésre szoruld ka-
tegoriaba. A mérés alapjan megallapithatd, hogy a vizsgalt tanulok kozel fele rendelke-
zik tobbletsullyal, ami kozel az osztaly 48%-at teszi ki. Véleményem szerint ez egy

drasztikus adat, hisz az osztalyban minden masodik tanuldt érinti az elhizas.

A Ruffier-féle 1épcsdteszt elvégzését kovetden kiszamoltam a tanuldk teljesitményin-
dexét, majd életkoroknak megfeleléen zonakba soroltam az értékeket. A tanulok az in-
dexnek megfelelden kitling, igen jo, jO, kdzepes és gyenge teljesitményt produkalhattak.
A leggyakrabban eléforduld zona, a kozepes, ami majdnem a leggyengébb kategoria,
ide az osztaly tanul6i koziil 10 f6t soroltam, mig a kiemelked6 €s igen jo kategoridba

Osszesen csak 7 tanulo keriilt.

A dolgozatomban valaszt kaphattam arra, hogy napjainkban egyre inkabb novekszik a tilstlyos

tanulok szama, amit az is bizonyit, hogy a mérésben résztvevo 25 tanuld koziil 12 £6 rendelkezik

kisebb, nagyobb mértéki tulstllyal, ami azt jelenti, hogy koriilbeliil minden masodik tanulo6t
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érinti az elhizas jelensége. Tézisemet Dietz 2004-es tanulmanya is alatdmasztja, aki szerint a
21. szazad egyik legjelentOsebb népegészségiigyi problémaja az elhizas.

Meéréseim alapjan megallapithatd, hogy a fejlesztésre €s fokozott fejlesztésre szorul tanulok
teljesitménye kozott a leggyakrabban a kdzepes és gyenge értékek jellemzoek. Mig feltételezé-
seim szerint az egészséges tanulok valdsziniileg kiemelkedden vagy igen jol teljesitenek, nem
teljesen mindsiil igaz megallapitasnak, ugyanis minddsszesen 1 olyan tanulé volt, aki kiemel-
kedden €s csupan 4 10, aki igen jol teljesitett.

Napjainkban a fiatalok korében egyre inkabb jellemz0, hogy elhanyagoljak az életiikbdl a spor-
tot, egyre lustabbak. Taplalkozasuk is egyre rosszabb, nagy mennyiségben fogyasztanak feles-
leges, egészségtelen ételeket, melyekre a szervezetiiknek nincs sziiksége. Inaktiv életmddjuk-
nak, helytelen taplalkozasuknak koszonhetden egyre drasztikusabb mértékben novekszik az el-
hizottak, talsulyosak szama. Véleményem szerint ezen tények kikiiszoboléséhez részben hoz-
zajarul a mindennapos testnevelés bevezetése, amely altal a napi mozgasigényiik részben ki van
elégitve. Szerencsére mostanra mar egyre jobban odafigyelnek az étkezésre is az intézmények,
am ez nem feltétlen elegendé ahhoz, hogy elkeriilhetd legyen a gyerekek korében az elhizés
megjelenése.

Helyes taplalkozassal, aktiv mindennapokkal, sokkal tobb mozgéssal kikiiszobolhetd lehetne a
talsuly és szovodményeként kialakuld betegségek megjelenése, valamint a tulsuly elkeriilése

mellett szellemi, testi képességeik is javulhatnanak, fejlodhetnének.
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3.szamu melléklet

Bagyar Agrdre & ¥f£eiiade:sén3’§ Egyetem
Kaposviri Campus

Cirm: 7406 Kaposvér, Guba S, 48,

Tel: +36-82/ 60

Honlag: hitp

uni-mate hu

5. sz. fiiggelék - Hallgatdi és konzulensi nyilatkozat minta

NYILATKOQZAT
i | »
Alultrott Honoodh Riba. . & Magyar Agriar- ¢ Elettudomdnyi
Egyetem, Jé‘(liﬂcwﬁdﬁé Campus,
tanidtd - szak nappali/levelezb* tagozat

végzds hallgat6ja nyilatkozom, hogy a dolgozat sajat munkdm, melynek elkészitése sordn a
felhasznalt irodalmat korrekt médon, 2 jogi és etikai szabdlyok betartdsdval kezeltem,
Hozzéjarulok ahhoz, hogy Zarddolgozatom/Szakdolgozatom/Diplomadolgozatom egyoldalas
dsszefoglal6ja felkeriilion az Egyetem honlapjara és hogy a digitdlis verzidban (pdf
formatumban) leadott dolgozatom elérhets legyen a témat vezetd Tanszéken/Intézetben, illetve
az Egyetem kizponti nyilvéntartisaban, a jogi ¢s etikai szabdlyok teljes kol betartasa mellett.

A dolgozat dllam- vagy szolgélati titkot tartalmaz: igen npem*
Kelt: 2045 & Al hé A6 nap

7

Hallgato
NYILATKOZAT

A dolgozat készitdiének konzulense nyilatkozom arrdl, hogy &
Zérbdolgozatot/Szakdolgozatot/Diplomadolgozatot  ttekintettem, a hallgatét az irodalmi
forrdsok korrekt kezelésének kivetelményeirél, jogi ¢s etikai szabalyairl tdiékoztattam.

A Zarodolgozatot/Szakdolgozatot/Diplomadolgozatot zarévizsgan 16rténd védésre javaslom /

nem javaslom®*.

A dolgozat dllam- vagy szolgdlati titkot tartalmaz: igen nem*

Kelt: 02Z v Pl hé

*Kérjiik 2 megfelelot alahdzni!
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4.szamu melléklet

NYILATKOZAT

,,,,,,

A hallgaté neve: Honookte  Releoo

A Hallgaté Neptun kodja: OIDZIX

A dolgozat cime: Teotne Lt pbrvak, pulr uotentalini emm%mah aizagpLod
A megjelenés éve: 202% ey Bilydulyos tanuts &ﬁﬁt‘ﬂi‘@z\

A konzulens tanszék neve: —xod idok ki od

Kijelentem, hogy az altalam benyujtott szakdolgozat egyéni, eredeti jellegl, sajat szellemi
alkotdsom. Azon részeket, melyeket mas szerzOk munkajabol vettem at, egyértelmiien
megjeloltem, s az irodalomjegyzékben szerepeltettem.

Ha a fenti nyilatkozattal val6tlant allitottam, tudomasul veszem, hogy a Zarévizsga-bizottsag a
zarovizsgéabol kizar és a zarovizsgat csak 1j dolgozat készitése utan tehetek.

A leadott dolgozat, mely PDF dokumentum, szerkesztését nem, megtekintését és nyomtatdsat
engedélyezem.

Tudomasul veszem, hogy az altalam készitett dolgozatra, mint szellemi alkotas felbasznaldsara,
hasznositdsara a Magyar Agrar- ¢és Elettudoményi Egyetem mindenkori szellemitulajdon-
kezelési szabalyzatdban megfogalmazottak érvényesek.

Tudomasul veszem, hogy dolgozatom elektronikus véltozata feltoltésre kertil a Magyar Agrar-

és Elettudoményi Egyetem kényvtéri repozitori rendszerébe.
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