Acta Academiae Agriensis, Sectio Sport, 2016. Kiilonszdm Nova series rom. XLIII pp 161-178

NAGY ZSUZSA!, MULLER ANETTA?, SIMON UGRON AGNES3,
ZIDEK PETER?, ANDRAS ALMOSY,

"Veres Pdlné Gimndzium, Budapest
'Veres Pdlné Grammar School, Budapest
*Eszterhdzy Kdroly Egyetem, Sporttudomdnyi Intézet, Eger
*University of Eszterhdzy Kdroly, Institute of Sport Science, Eger
3Selye Jdnos Egyetem, Tandrképzd Kar, Komdrno

SUniversity of Selye Janos, Faculty of Teachers Treaning, Komdrno
“Babeg-Bolyai Tudomdnyegyetem, Testnevelés és Sport Kar, Kolozsvar
4University of Babes-Bolyai, Faculty of Physical Education and Sport,

Cluj-Napoca

A TESTNEVELESORAN ALKALMAZOTT PULZUSMERES SZEREPE
A TANULOK DIFFERENCIALT OKTATASABAN

THE ROLE OF HEART RATE MONITOR USED IN PHYSICAL EDU-
CATION CLASSES TO STUDENTS DIFFERENTIATED TEACHING



162 Nagy Zsuzsa, Miiller Anetta, Simon Ugron Agne:, Zidek Péter, Andrds Almos

Osszefoglalé

A testnevelés tanitdsiban jelentésebb hangsdlyt kell helyezni a differencid-
ldsra. A tanulmdnyban egy olyan Gj mddszertani 6tletet vazolunk fel, amely
hozzdjirul a differencidlds objektiv kivitelezéséhez, ezzel egy id6ben segiti az
egyes osztalyok tanmeneteinek Gsszedllitisdndl a kimutatdsokbdl leolvashat6
NETFIT felmérést adatok, osszefiiggések, korosztdlyos jellemz6k vizsgilacd-
val a testnevelés tantirgy kovetelményeinek redlis meghatdrozisdt.

Kulcsszavak: differencidlds, pulzusmérés, motivicio, testneveléséra

Abstract

In teaching of PE the most significant emphasis has to be placed on derivation
but to this some objective methods and some corroborative materials are also
required. To the demonstrable derivation we need the elaboration of a new

measuring system, the results of which can be adaptable to the complement
of the NETFIT measures.

Keywords: Derivation, Measuring of Pulse Rate, Motivation, PE lesson,
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Bevezetd gondolatok

A mindennapos testnevelés bevezetése hazinkban 6rvendetes, hiszen ennek
szitkségszertisége vitathatatlan. A testnevelésérdk szimanak novelésée igazol-
tik a gyerekek és a fiatal tanulék kérében meghgyelhet6 elszomorité egészség-
tigyi tendencidk is. Igen magas a kiilonb6z6 deformitdssal rendelkezék ardnya,
de a kiillonb6z6 betegségek, mint a cukorbetegség, a magas vérnyomids, az
asztma, az allergia, a COPD, a szivbetegség is magas gyerekérintettséggel tdr-
sulnak. Sajnos a mozgdsszegény életméddal 6sszefiggd betegségek, annak tii-
netei egyre fiatalabb életkorban jelentkeznek. A sziv- és érrendszeri betegségek
egyik leggyakoribb kockdzati tényezbje a magasvérnyomds-betegség, amely
gyakran mdr a serdiil6korban kezdédik. Napjainkra egyre t6bb embert érint a
cukorbetegség (diabetes mellitus), a zsiranyagcsere-zavar (lipidanyagcsere-za-
var), az elhizds (obesitas). Az Eurépai Unidban a 2-es tipusd cukorbetegek
szima 25 milliéra tehet6”. Magyarorszdgon a cukorbetegek szima jelenleg a
felnéte népesség 6%-dt teszi ki. Minden 13. felnétt né és minden 16. felnéee
férfi esetében fordult elé cukorbetegség (OLEF 2003).

A zsiranyagcsere-zavar, a kérosan emelkedett koleszterinszint a magyaror-
szigi felnéee lakossdg kétharmadae érind. Kiilonésen aggaszed a gyermekkori
elhizds el6forduldsa, amely névekvé tendencidt mutat. Az elhizott gyermekek
ardnya az EU-orszdgokban eléri a 20%-ot. Az életkor elérehaladtdval az elhi-
zds gyakorisiga n6, ami szerepet jtszik a keringési betegségek és a cukorbe-
tegség kialakuldsaban is. Az emlitett betegségeken tdlmenben a mozgisszervi
betegségek novekvé gyakorisiga figyelheté meg a feln6ee lakossdg korében,
amely részben Gsszefiiggésbe hozhaté az inaktiv életméddal. A rendszeres fizi-
kai aktivitds cs6kkenti a betegségeket, kedvezéen befolydsolva azok kockdzati
tényezbit. A mozgasszegény életmdédnak koszonhetéen kialakult betegségek
tobbnyire megelézhetéek lennének a kornak és fizikai dllapotnak megfeleld
rendszeres testmozgdssal. (Bodolai és mtsai. 2016; Juhdsz és mtsai. 2015; Bir6
2015; Kopkané és mtsai. 2015)

A Nemzeti Sportstartégia (2007) is a mindennapos testnevelés bevezetését
javasolta, mivel egy 2006-o0s felmérésében, mely hazai reprezentativ mintin
toreént, azt tapasztaltik, hogy az iskoldskora gyerekek 75%-a csak és kizdrélag
testnevelésérdn végez testmozgist.

YEuropean Health for all Database (HFA-DB, 2016. mdrcius, www.who.dk)
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A Nemzeti Sportstratégia 2007 és nemzetkdzi kutatdsok tantsdgai szerint
a mozgisos aktivitds, a sportoldsi hajlandésdg a fiatalok kérében fokozato-
san csokkend tendenciit mutat, az életkor elérehaladtdval is né az inaktivitds
(Bendikovd 2014, Dobay 2014).

A mindennapos testnevelés bevezetésekor a testnevelés és sport teriiletét
érinté humdneréforrds és infrastrukedra irinti megndvekedett kereslet oko-
zott, illetve okoz gondot abban, hogy az 6rik hatékonysiga és eredményessége
meghozza azt a hatdst, mely a tanul6k javulé egészségi allapotiban, a testmoz-
gds szervezetre gyakorolt kedvezd hatdsiban relizdlédik.

Hogyan tudjuk mérni a testnevelésérik szerepét és jelent8ségée?

T6bbféle szempont alapjin itélhetjiik meg a tanérikat, az azon nydjtott
teljesitményt:

e a tandr iltal alkalmazott médszerek alapjan, pl. interakcié-vizsgila-
tokkal (Biré 2006, Biré 2008; Bird 2009),

e a tanul6k teljesitményének megitélése alapjan.

A testnevelésérdn féként az osztilyozds kapcsin talilkozunk azzal a
kérdéssel, hogy hogyan itélhetjitk meg a tanulék teljesitményés, illetve mi is
a teljesitmény a testneveléséran. A helyes technikai kivitelezést, vagy a kivi-
telezésen tdl a sportdgakban, mozgdsfeladatokban mutatott kiilénb6z6 ered-
ményt (gél, pont, sec, méter), vagy a tanulé 6nmagihoz képest mért fejlodé-
sét éreékeljitk-e? A mozgasos cselekvéseknél valéban fontos a helyes technikai
végrehajtds, a taktikai elemek megvalésitdsa, az eredményesség.

Bir nem képezi az éreékelés targydr, de mégis legalabb ilyen fontos, hogy
az adott testnevelés 6ra milyen hatdst fejtett ki a szervezetre, a tanulékra. A
hatdsok is tobbfélék lehetnek: mint pl. személyiségfejlesztésre, szocidlis kom-
petencidkra, kognitiv képességekre stb. gyakorolt hatds. Fontos az egészség-
re, fiteségi dllapotra kifejete hatds, melynek egyik lehetséges momentuma a
kardiorespiratorikus dll6képesség fejlesztése a pulzusmérésben, az dlléképesség
mérésében vagy a tanul6k differencidle oktatdsinak médszerében lehet a se-
gitségiinkre.

Célunk egy olyan Gj mddszertani 6tlet adaptdlasa, amely hozzdjirul a diffe-
rencidlds objektiv kivitelezéséhez, ezzel egy id6ben segiti az egyes osztilyok
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tanmeneteinek Osszedllitdsindl a kimutatdsokbdl (diagram, tiblizat) leolvas-
haté adatok, osszeftiggések, korosztilyos jellemz6k vizsgilatdval a testnevelés
tantdrgy kovetelményeinek redlis meghatdrozdsit.

Nem elhanyagolhaté szempontként fontos volt, hogy iskoldn beliil korosz-
tilyos mutatékat lehessen képezni, ami jol kiegésziti és aldtdmasztja az éves
kotelez6 NETFIT felmérést, mely a hazai kzoktatdsban egy kotelezéen alkal-
mazandé ficeségvizsgalé médszer éves adatszolgaltatasi kotelezettséggel.

Az altalunk modelldle Gj médszer elénye, hogy képet ad az érin az adott
tanulé terhelhet6ségérél, dlloképességi allapotirdl (egyénre szabottan), vala-
mint megkénnyiti a tanulék ércékelését. Ugyanakkor segit igazolni az oktatdsi
médszer hatékonysagdt, a tandri munka eredményességét.

A WHO (2010)*° az 5-17 éves életkorti csoportba tartozéknak naponta
minimum 60 perces kdzepes és nagy intenzitdst testmozgdst ajanl. A cél a
csont-, az iziileti és izomrendszer fejlesztése, valamint a kardiorespiratorikus
alloképesség fejlesztése aerob gyakorlatokkal. Ehhez a napi mozgdssziikség-
lethez, annak kielégitéséhez a testnevelés éra is szerepet kaphat. Ez a méré
médszer pedig segit azt tesztelni, hogy a WHO dltal megfogalmazott kozepes
vagy nagy intenzitisu terhelést sikeriilt-e megvaldsitani a mozgdsprogram ha-
tékonysigit mérve.

Kérdésfeltevések

Kutatdsunk sordn az alibbi kérdésekre kerestiik a vilaszt:

Hogyan mérhet6 a differencidlds a testneveléséran? Milyen lehetségei van-
nak a testnevel6 tandrnak a tanul6k differencialt terhelésadagoldsara?

Van-e lehet6ség eltéré képességekkel rendelkez6 tanulék fejlédésének mé-
résére ugyanazon idéintervallumban?

Milyen Gsszefiiggésekre ad vdlaszt a tematikus egységenkénti pulzusmérés?

Lehetéséget ad-e ez a rendszer a testnevel6 tandrok munkdjinak objektiv
meérésére?

2*World Health Organization 2010: Global recommendations on physical activity for helath
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Vizsgilat

El6zetes vizsgdlatokkal aldtdmaszrottuk, hogy van légogosultsiga a tanulék
korében a pulzustartomdnyok ismeretének?. (Miiller, Ricz 2011)

A vizsgalatban a kiil6nb6z6 képességl tanulék terhelhetéségée vizsgileuk
azonos feltételek mellett egy-egy osztilykozosségen beliil, figyelembe véve a
terhelhetéséget befolydsolé egyéb tényezbket. Az osztilyok aktivitdsa megki-
vanta, hogy kiilonboz6 feladatokat hajtsanak végre, elemezve ezeket a tanulok
informdciét kaphatnak egyénre szabottan a teljesitményiikrél.

A tanérin kiviili sporttevékenységiikh6z irinymurtatds kaptak a megfelel6
pulzustartomdny meghatdrozisdval, amit fel cudnak hasznalni az 6ndllé edzé-
seiken is.

Hasznaltunk egy oldalt, amely egy-egy adott osztalykozosségnek szdl, csak
az adott osztily tanul6i kapnak jogosultsigot a sajit osztilyuk csoportjiba
valé belépésre. Ezen a weblapon a testneveléssel, a sporttal kapcsolatos infor-
micidikat, észrevételeiket vagy az elére nem meghatirozott id6intervallum-
ban feltett feladatok megoldasit tolchetik fel, ezzel rendszeresség alakult ki az
oldal hasznédlataban. Szoros Gsszeftiggés van a tanérin elvégzett mozgds és az
otthoni (akdr passziv, akdr aktiv) rekredcié kozote.

Kiilonb6z6 adatokra volt szitkség (életkor, nem, nyugalmi pulzus) ahhoz,
hogy meghatirozhassuk a pulzustartomanyokat.”

Ez a mérés azonban nem adott dtfogé képet a tanul6k érai teljesitményérél,
csak a mért 6rai terhelésrél. Igy sziikség volt egy olyan médszertani otletre,
ami tematikus egységenként ad dtfogd képet a terhelhetéségrél és a tanulék
6rai aktivitdsdrdl.

Hipotézisek

Az (j médszerrel lehet6vé vilik a tanulék hidnyossigainak felmérése és fejls-
désiik folyamatos mérése. (Mindenkinek egyéni méréssel egy adott idSinter-
vallumon beliil azonos tematikus egység alatt.)

Zhttp://www.tka.hu/tudastar/dm/104/a-testneveles-feedbackje-ikt-n-keresztul
2http://uni-eger.hu/public/uploads/acrobik _5538f4¢3a962f.pdf
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Ez a médszer képet ad az egyes tematikus egységek terhelési ardnydrél.

A tematikus egységek hatékonysdgdnak pontos feltérképezése megkonnyit-
heti az ezen egységekbél felépiil6 tanmenet és az oktatdsi mddszer, valamint
a tanuldsszervezés és tananyag-feldolgozds metodoldgiai megalapozottsigit.

Minta

A vizsgilatot 17 éves gimnazista linyok (n = 60) kérében végeztitk Budapes-
ten a Veres Pdlné Gimndziumban a 2015/16-0s tanévben.

Anyag és médszer

A pulzusmérés a nyaki teriileten t6reént 10 mp-ig, majd az éreéket megszo-
roztuk hattal. Majd az adatsorokbdl feed-back elemzéseket készitettiink, ame-
lyekbél kovetkeztetéseket fogalmaztunk meg az érai terhelésrél, terhelésada-
golasrdl, oktatdsi-oktatdszervezési mddszerekrél. Ezek utdn differencidlds
toreént a kapott adatok alapjin.

Elbzetesen bekértitk a tanulék nyugalmi pulzusit. A nyugalmi pulzus (mely
egyben jelzi nekiink a kardiorespiratorikus dlléképesség szinvonaldr) alapjin
viszonylag homogén tanuléi csoportokat tudtunk képezni. A kapott adatok-
bél meghatdrozasra keriiltek az egyének személyre szabott pulzustartomanyai

(l4sd. 1. 4bra.).
Részletes vizsgilati metodika (lasd. 2. dbra)

A kosdrlabda okratdsi 6rdt vélaszrottuk a vizsgdlatunk tirgydul. A kosdrlabda
oktatdsa az év sordn 3 tematikus egységben torténik. Az 8szi, a téli és a tavaszi
idészakokban 10-10-10 tanériban. A tanuléknal a testnevelésérin négyszer
végeztiink pulzusmérést. A tematikus egységek pulzusméré vizsgilatat hirom
alkalommal ismételtiik meg. Osszesen 3 tematikus egységben zajlottak a mé-
rések, az 6szi, a téli és a tavaszi id6szakokban.

A mérés sordn kivincsiak voltunk a kosirlabda terhelésélettani aspektusai-
ra. Az els6 6szi tematikus egység sordn, amikor a kosirlabda okrtatdsa zajlott,
akkor tortént a tanulék meghigyelése és pulzusmérése, ahol még nem volt
csoportbontds. Az elsé alkalommal a tanéra rogeon pulzusméréssel kezd6dotee
(beérkezési pulzus). Ezutan kovetkezett a bemelegités (futds, futds kzbeni fel-
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adatok, szabadgyakorlati alapformdja gimnasztikai gyakorlatok, kondicionalis
képességfejleszt6 gyakorlatok), mely 15 percig tartott. Ezutdn az elsé terhelés
utdni pulzusmérés. Ezt kovette az éra 6 részének mozgdsos cselekvéstanuldsa,
amely esetiinkben a kosdrlabda volt. A kosdrlabda mint tematikus egység ok-
tatdsdra a tanmenetben az 6szi idészakban kb. 10 éra van szdnva. Az els6 mé-
rés az Gszi idGszak elsé kosarlabda-oktatdsi egysége. Ekkor az Gj ismeretanyag
elsajititdsdnak el6készité munkdlatai zajlottak. It leginkibb labdaérintések
oktatdsa és gyakorldsa toreént kiillonbozé foglalkoztatasi formdkban (pdrok-
ban, csapat- és csoportfoglalkoztatdsban). A 25 percig tarté 4j ismeretanyag
feldolgozisival foglalkozé £6 rész utin ismét pulzusmérés kovetkezete (ldsd. 3.
dbra), majd az éra befejezd részében a szervezett lecsillapitisdra alkalmaztunk
modszereket, a nyjté-lazitd és stretching-és PNF-technikik domindltak. Az
5 percig tart6 befejezd rész utdn is pulzusmérés (megnyugvisi) toreént.

lgy az 8szi idészak kosdrlabda tematikus egységének a kozepén (4. 6ra) is
megismételtiik az 6rin a 4 pulzusmérést. A pulzusmérés az els6 éran leire éra-
részek utdn, ugyandgy zajlott.

A 3. alkalommal végzett pulzusmérést a kosdrlabda tematikus egység utolsé
szummativ éreékeld 6rajac megel6z6 6riban realizdlcuk szintén 4 alkalommal
a tandra sordn a kordbban leirtak szerint.

Az elsé tematikus kosirlabda tanitdsi egység utdn a 3 6rdn realizdlt mérések-
bél (beérkezési pulzus, bemelegité rész utdni, f6 rész utdni és a befejezd rész
utdni pulzus) vételezett pulzusadatokbdl két ,viszonylag” homogén tanuldi
csoportokat hozzunk létre az elmale tematikus egység sordn nydjtott teljesit-
ményiik alapjin, amit a terhelésre adott pulzusvaltozassal mértiink.
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Eredmények

A kivilasztott tematikus egység, a kosirlabdadrak mérési eredményének
elemzése (lisd 3. dbra)

Az ibra mutatja, hogy az éra terhelése mennyire volt intenziv az egyes ta-
nuléknak, mennyire emelte meg a pulzusukat a bemelegité rész és a 6 rész
mozgdsanyaga. A terhelés intenzitdsa a tanulé tanérai tevékenységét is mutat-
ja, valamint az oktat6 dltal alkalmazott célcsoport-specifikus oktatdsi médsze-
reket és azok hatékonysdgit.

AEROB 150
_——735—AEROB
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/ 2 135
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3. dbra. Az els6 kosarlabdadrin a bemelegitd és a f6 rész (kosdrlabda) utin mért
pulzusszam dtlaginak alakuldsa (pulzusszam/perc).



A testnevelésorin alkalmazorr pulzusmérés szerepe a ranuldkdifferencidlt okratdsdban

171

AEROB  ——
fm 180 444 .1i%POB
— 156

m 160 / | AEROB

BEMELEGITO

AERO 123 BEMELEGITG
AEROB 147 — [126] BEMELEGITO
BEMELEGITO 141 — AEROB
~ 159
BEMELEGTO = — 141 gEM ELEGITO

AEROB, .

159 fm

147 ,
BEMELEGITO 141 141 fm
BEMELEGITO BEMELEGITO

4. 4bra. Az elsd kosirlabda tematikus egységben zajlé mdsodik pulzusmérés ered-

ményei, a bemelegitd és a f6 rész (kosdrlabda) utdn mért pulzusszdm dtlaginak

alakuldsa (pulzusszdm/perc)

Azt mutatja az ibra, hogy a tematikus egység oktatisi folyamatiban valé
elérehaladds sordn — amikor az ismeretek megszildrditdsa folyik — a technika
tokéletesedése és a pontos mozgiskivitel eredménye lesz a mozgds 6konomi-
kussiga, ami biztositja a tanulék szimdra a magasabb terhelést a kardiorespi-

ratorikus rendszerre a dinamikus sztereotipia dltal.

lgy ebben a szakaszban mar magasabb pulzusszim-emelkedést tudrak a ta-
nulék produkdlni az 6rin, mely a terhelés intenzitdsinak névelésébél ered.
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5. dbra. Az elsd tematikus egységben a harmadik pulzusmérés eredményei, a be-
melegitd és a f6 rész (kosirlabda) utin mért pulzusszam dtlaganak alakuldsa

(pulzusszdm/perc)

A tematikus egység végéhez kozeledve a gyakorlatok és technikai elemek
még koordindltabbak lettek és megszilirdultak.

A 3., 4. és 5. dbrdn 1év6 3 6ra eredményeinek ddagéreékeit murtatja a 6. dbra.

A tematikus dtlag segitséget nydjt a kovetkezé azonos tematikus egység (téli
idészak) tanitdsakor a viszonylag homogén csoportok kialakitisihoz. Az ered-
mény kozel azonos terhelési intenzitdsa 6ra alatt csapatfoglalkoztatisi forma
alkalmazdsinak szitkségességét igazolja. A 6. dbra egyben lehet6séget ad arra,
hogy az egyénnek megfelelé motoros képességfejlesztést igazolja.
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6. dbra. A hirom alkalommal kosdrlabdaérikon mért pulzusszimok atlagértékei-
nek alakuldsa (pulzusszdm/perc)

Segiti az eltér6 képességekkel és fittségi szinttel rendelkezé tanuldk differen-
cidlasat, felzarkozratasat.

Beiktattunk egy kondiciondlis képességfejleszté érat a kosdrlabda tematikus
egységébe, igy értitk el az el6re meghatdrozott intenzitdst a tematikus egység-
ben (7. dbra). Ennek fontossdgdt titkrozi a diagram is. A tanulék kizokkentése
és erésitése volt a cél, ami hozzdjarulc a késébbi feladatmegolddsokhoz. Lat-
hatjuk, hogy a tematikus egységben mindenki elérte az aerob zéndjdc, ezzel
kimozditottuk éket a komfortzéndbdl.

Azonban ezekb6l a vizsgilatokbdl lesziirhets, hogy a tanul6k melyik sport-
jatékokat részesitik el6nyben. A kosdrlabda ennél az osztilyndl nem tartozott
a kedvelt labdajdcékok kozé, ebbél fakad a felmentések nagy szima is. Mig a
roplabda (Nagy 20106) a kevésbé intenziv mozgisanyagaval is kozel azonos
eredményt produkil, de a felmentettek szima elenyészé.
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7. dbra. A tematikus egység dtlaga a kondicionalis képességfejlesztd Sraval

Javaslat

A késébbiekben a pontosabb mérések eléréséhez pulzusméré karkse6/6v be-
vondsa a vizsgilatba folyamatos ellenérzést biztosithat, és megkdnnyitheti
az adatkezelést. A gyorsabb feed-back érdekében egy olyan szoftver készitése
javasolt, amely azonnal digitalizdlja az eredményeket, ez lehetéséget adna a
kimutatasok csatoldsdra a digitdlis naplén keresztiil a sziil 6k irdnydba. Hozzd-
jarulna a Netfit adatokkal még t6bb kovetkeztetés kimutatdsihoz.

Ennek a rendszernek a hasznalata lehetévé teszi, hogy a pedagégusszakma-
nak ezen a tertiletén is bekovetkezzen a nélkiilozhetetlen szemléletvaleds, ahol
a megitélés nem a rovid tiva jéérzéstdl figg, hanem a hosszi tdvon, kemény
munkdval elért fejlédésrél fog szdlni.
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A pulzusmérés szerepével, lehetéségeivel a tanuldkat is meg kell ismertetni,
hiszen a NAT célként fogalmazza meg az életvezetési kompetencidk fejleszeé-
sét, az egészségtudatos szemléletmdd kialakitdsdt, és hogy a tanuldk legyenek
tisztaban a fittség meg6rzésében, megtrartdsiban szerepet jitsz6 mozgisos te-
vékenységekkel, azok mérésével. Amennyiben a tanulé ebben az életkorban
megtanulja haszndlni és értelmezni a pulzustartomanyok terhelés-médszer-
tani aspektusait, talin felnéttkorban is fogékonyabb lesz az egészségtudatos
szemlélet érvényesitésére.
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