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Bevezetés

A fOGiskolai/egyetemi hallgatok megfelelé fizikai alkalmassaga ¢és az egészség
megorzésének tudatossagaval felvértezve megteremtik Onmaguk szdmara azon fontos
feltételek, amelyek hozzajarulnak sikeres tanulméanyi eredmények eléréséhez, valamint a
késobbi szakmai tevékenységégiik soran vald alkalmassagukra. A testnevelés eszkozeinek és
modszereinek felhasznaldsaval ezen korosztdly szdmara a testnevelés tantargy megléte
biztositja azon lehetdségeket, amelyek hozzajarulnak nagy mértékben a megfeleld fizikai
aktivitas egészségmegbérzé hatdsanak eléréséhez. Méara mar bizonyitott tény, hogy az
optimalis fizikai aktivitds serkentd hatassal van a kozponti idegrendszer funkcioira, igy az
egyén mentalis aktivitasara és testi-lelki allapotdra pozitivan kihat. A heti két ora testmozgas
nem kellé mértékben kielégité az optimalis fizikai aktivitas elérésére, az altalanos orak mellett
Onallo/onként vallalt testmozgasra is nagy sziikség van. Az 0nalld testmozgasnak az
egészséges ¢letmod kotelezd részének kell lennie, hogy potoljak a fizikai aktivitds hidnyat.
Ezen kompetencidk elsajatitasa altal jarulnak hozza egy hosszl tavi, élethosszig tartd
fenntartashoz, amely egy egészségtudatosabb, boldogabb, egészségben tovabb é16 értelmiségi
generacio kialakulasahoz vezet. A testnevelés €s a sport milveltségi targy a harmonikusan
fejlett személyiség kialakitasanak fontos eszkoze, melynek atfogd részét képezi az 6nallo
tevékenység elsajatittassa. A mddszertani utmutatd legfébb feladata ezen célok megvalositasa

és a hallgatok 6nallo mozgasos tevékenységeik megszervezésének a segitése.



1. TESTNEVELES A FELSOOKTATASBAN

Az ukrajnai oktatdsi reform egyik fontos feladata, hogy biztositsa a feltételeket az
egészséges ¢letmodhoz valld személyiség alakitdsat, ezért fontos, hogy az oktatasi
intézmények értékként kezeljék a rendszeres fizikai aktivitast €s elOsegitsék a mozgassal
kapcsolatos pozitiv attitid kialakulasat. A fennallo tarsadalmi és gazdasagi problémak
megoldasanak az alapja egészséges ember teljes fejlodésének és megoldoképességének. A
dontéshozok egyre inkabb felismerik a fennalld gazdasagi-tarsadalmi viszonyok alakulésat,
iranyelveik meghatarozzak, hogy az ember egészségre gyakorolt hatdsanak hossza tavi
kovetkezményekkel jar a tarsadalom a fejlddéssel kapcsolatos dontéseire. Az egészséges
¢letmod kialakitasanak a felsdoktatasban is az elézékkel kell 6sszhangban torténnie és szerves
részét kell, hogy képezze a testkultaralis értékek. Rothig (1976) szerint: ,,A testkultira az
egyetemes kultira organikus része, az ember egészségiigyi kulturajanak egy részét és
mozgaskulturajat foglalja magaban. A hatékony eredmény elérése érdekében legfontosabb
eszkoze a testnevelés teljes korl felhasznaldsa ahhoz, hogy a hallgatok korében a sajat testi
egészségiikhoz vald felelds hozzaallast kialakitsa. A hallgatok egészséges ¢életmddjanak egyik
legfontosabb tényezdje a rendszeres fizikai aktivitds megléte. Ezek a kiilonb6z6 motoros
cselekvések kombinacioja, amelyeket a mindennapi életben, szervezett Ordkon és
ontevékenyen végeznek (Tulajban, 2015; Kovacs — Marovecz, 2019/3-4).

Az intézményesitett testnevelés az egészségmegdrzés, a személyiségfejlodés, a testben
¢és lélekben harmonikus, munkabiré generacido felndvekedése szempontjabdl kiemelkedd
tantargy. Fontos lenne, hogy a jovo értelmisége a felsdoktatasi tanulményai alatt megfeleld
értékként ismerje meg, és tarja fel a tudatos egészségmegdrzé testmozgas fontossaganak
tovabbi tényezdit, aspektusait (Lokos, 2018).

Napjainkban a didkok gyakran félvallrol veszik személyes fittségiiket és egészseégi
allapotukat. A felsGoktatasi intézményekben a hallgatok mintegy 50%-nak nem megfeleld az
egeészségi allapota, fittsége. Legtobbjlik a testnevelési tantargy befejeztével a tovabbiakban
nem veszik igénybe a testnevelési lehetdségeket. fgy a felsGoktatasban nagymértékben
visszaesik a rendszeres sportolds aranya a kozépiskolahoz képest. Ennek okaként legtobbszor
az idéhianyt és az egyetemi oktatasi rendszer rugalmatlansagat, magas kdvetelményeit jelolik
meg a valaszadok (Tulajban, 2015; Kovacs — Marovecz, 2019/3-4).

Az ukran oktatasi rendszerben a fels6foku oktatdsi intézményekben testnevelésnek a
tanuldsszervezése  alapjan  ,testnevelés”  tantdrgyként jelenik meg. A  fiatal
egyetemistak/foiskolasok testnevelésének célja olyan testkultirai értékek kialakitasa,

amelynek megvalositasa mind a tarsadalmi, szakmai és csaladi szintéren egyarant
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érvényesiilnek. Tartalma a tanterv hatdrozza meg, amely figyelembe veszi az adott korosztaly
¢letkori, anatomiai, fizioldgiai ¢és funkcionalis jellemzdit. A testnevelés feladatai az
alaptanterv alapjan:

e a testkultira ¢és a személyiségfejlesztés szerepének megértése (a szakmai
tevékenységekre valo nevelés és felkészités, valamint a testnevelés onfejlesztd erejének
tudatositasa és az egészséges ¢letmod iranti igény kialakitasa);

e az elméleti ismeretek és gyakorlati készségek rendszerének kialakitasa a testnevelésben
(testkultiura és az egészséges életmod terililetén sziikséges készségek és gyakorlatok
alkalmazasa, testnevelés a tanulmanyi iddszak alatt, a munkaerépiacon és a csaladban);

e a testkultira teljes korli felhasznéalasa a prevencio érdekében (betegségek megeldzése,
az egészség meglrzése és erdsitése, a magas szintli egészségi allapot biztositasa, fizikai
allapot megerdsitése €s teherbird képesség ndvelése);

e amotoros készségek és képességek fejlesztése (fizikai teljesitOképesség ndvelése).

A hallgatok testnevelése az egyetemi/fOiskolai tandrakon és tanoran kiviili oktatasban
torténik a felsGoktatasi intézményben vald tartézkodasuk teljes id6tartama alatt. Az alabbi
formakban valdsulnak meg a testnevelési tevékenységek:

e képzési orak (elméleti, modszertani, gyakorlati);
e sportszakkorok, 6nallo testnevelés €s sport;

o testgyakorlatok a napirend szerint;

e sportversenyek és szabadid6s rendezvények

A fent emlitett tanorai és tanoran kiviili tevékenységek optimalis, tudoméanyosan
megalapozott (heti 6-8 6ra) mozgasprogramot biztosit a hallgatok szamara (Tulajban, 2015).

A fels6oktatasban résztvevd hallgatok majdan dontéshozok lesznek sajat szakmai
munkajukban és csaladi ¢életiikben is. Ezért 1ényeges, hogy a felsGoktatasban tapasztalatokat
szerezzenek a testmozgas jotékony hatdsair6l. Ezt Ggy érhetjiik el, ha a fels6oktatasban a
diploma megszerzésének feltételévé valik a testnevelésben ill. sportban torténd részvétel tobb
szemeszteren at. A hallgatd sajat valasztidsdra sajnos nem bizhatjuk azt, hogy fognak-e
maguktol mozogni eleget, hiszen eddigi iskolas életiikben épp az ellenkezdjére neveltiik dket,

s a kdrnyez0 vilag is éppen a mozgasszegénységre sarkall (Somhegyi, 2005).

1.1 Fizikai aktivitas
Az egészséges ¢€letmodd egy hosszu tavon jobb fizikai, mentalis és érzelmi allapot
eredménye. Eléréshez szamos tényez0 hozzdjarul (az egészséges taplalkozés, a rendszeres

testmozgas, a megfeleld pihenés és alvas, a stresszkezelés, a hidratacio, valamint a pozitiv
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gondolkodas ¢és lelki egészség egylittesen), melynek eléréséhez kitart6 munka, folyamatos
fejlodés és elkotelezettség sziikséges. Ezen tényezdk koziil kiemelhetd az egészséges ¢€s
rendszeres taplalkozas, valamint a rendszeres fizikai aktivitds. Az ember mozgésra termett
lény, a civilizacio, urbanizacid kényelmes vivmanyai azonban kiszoritjdk a fizikai aktivitast
mindennapi életiinkbdl, igy a fizikai aktivitds hidnya komoly kdrokat okozhat az egyén
egészségére tekintve. Egyes kimutatasok szerint a vilagon évente 5 millié ember hal meg a
mozgasszegény ¢letmadd kdvetkeztében (Melczer Csaba, 2022; Pavlik, 2015).

Fizikai aktivitds meghatdrozdsa: A test barmely olyan izom 0sszehizodéassal jard
mozgasa, amely a nyugalmi szint f6lé¢ emeli az energiafelhasznélast. Ez a tdg meghatarozas
magaban foglalja a testmozgés valamennyi formajat, legyen az szabadidds (ideértve a legtobb
sporttevékenységet és tancot) vagy munkahelyi, otthon vagy a haz koriil végzett, illetve a
kozlekedéssel kapcsolatos fizikai tevékenységet (Bajsz, Csaszarné Gombos, Sid, 2014).

A fizikai aktivitds fontos eleme az egészséges ¢életmodnak, hatékony egészségvédo,
fejlesztd hatdsat a fizikai aktivitds mennyisége €s mindsége hatarozza meg. A rendszeres
fizikai aktivitas elonyeit szamos kutatas bizonyitotta. A heti, legalabb 5 alkalommal végzett
30 perces, legalabb mérsékelt fizikai aktivitds (kissé megizzasztd testmozgds, pl. gyors
gyaloglas) segit megeldzni tobb mint 20 kronikus betegséget (pl. koszoruér betegségek, agyi
keringési zavarok, 2-es tipusu cukorbetegség, rak, elhizas, mentalis problémak, csont- és
izomrendszert érintd betegségek). A fizikai aktivitds hatdsai sokrétlieck és minden egyén
szdmara eldnyt jelent kortdl, nemtdl, etnikai hovatartozastol fliggetleniil. Legyen hatvan év
alatti vagy feletti az ember, legyen kovér vagy sovany, ha fizikailag aktiv és fitt, kisebb az

esélye a korai haldlozasra (Bajsz, Csaszarné Gombos, Si6, 2014).

1 4bra: A rendszeres fizikai aktivitas hatasai a szervezetre




Forras: Bajsz, Csaszarné Gombos, Si6, 2014

Ajanlasok szerint felnéttkorban legalabb 150 perc mérsékelt intenzitasu, vagy 75 perc
intenziv terhelést jelentd, alloképességet igénybe vevo fizikai aktivitasra van sziiksége hetente
egészsége fenntartasahoz, vagy a kettd megfeleld aranyu kombinacidjara. Fontos, hogy az
aktivitas idGtartama legalabb 10 percig tarto fizikai aktivitasokbol adodhat 6ssze. Amennyiben
az egészségi allapot javitas érdekében szeretnék tenni, akkor a fent ajanlott iddintervallumot a
kétszeresére kell novelni. Izomerdsitdé aktivitasok végzése - kiemelten a nagy
izomcsoportokra vonatkozoan - legalabb hetente kétszer ajanlott (Bajsz, Csaszarné Gombos,
Si6, 2014). Pavlik (2015) szerint fiatal felndttkorban {igyelni kell a rendszeres napi kb. egy
ora edzésmennyiség betartasara.

1. tablazat: Fizikai aktivitas intenzitasa (WHO)

MERSEKELT INTENZIV
(koriilbeliil 3-6 MET) mérsékelt erdkifejtést (koriilbeliil >6 MET) nagy erdkifejtés
igényel, észrevehetd a pulzus emelkedése igényel, a 1égzés felgyorsul, nagymértékii
pulzusemelkedéssel jar egylitt
lendiiletes gyaloglas futés
tanc lendiiletes gyaloglas emelkeddre
kertészkedés gyors kerékparozas
hazimunka aerobik, gyors tszas
aktiv részvétel jatékokban, sport versenyszerii sport és csapatjatékok (pl.:
gyermekekkel labdartgas, kosarlabda).
tetofedés, festés, mazolas hoélapatolas, arokasas
teher cipelése 20 kg-ig teher cipelése 20 kg f6l6tt

Forras: Csaszarné Gombos, 2014
Az elmult évtizedekben a fizikai allapot meghatarozasara szubjektiv monitoring

alapjan nemzetkozileg leggyakrabban alkalmazott International Physical Activity



Questionnaire (IPAQ)! kérddiv, amely megbizhaté és a mai napig érvényes méréeszkoznek
bizonyul a sport és egészségtudomanyi vizsgalatokban. A kérdéiv rovid valtozata az utolso
hét napra vonatkozoan ad informéciot a valaszado fizikai aktivitasarol, de ha ezek 1ényegesen
kiilonboznének az év nagyobb részEétdl, akkor az egész évben (annak nagyobb részében)
jellemz6 szamot irjuk be a zardjelbe az egyes kérdések mogeé, ami az személy testmozgasat,
fizikai aktivitasat. Minimum azokat az aktiv mozgasos tevékenységeket szamitanak, amelyek
legalabb 10 percig tartanak, az ennél rovidebbeket ne. (Makai — Prémusz 2022; Melczer,
2015; Bajsz, Csaszarné Gombos, Sid, 2014).

Lendiiletesnek, élénknek az olyan testmozgdst nevezziik, ami jelentdsen fokozza a
lihegését, noveli a pulzusszdmat, amitdl fél-egy oOra alatt elfarad (ha nem szokott hozza az
évek soran).

1. Az elmult 7 nap soran hany napon végzett élénk fizikai mozgast (nagy stlyok

emelése, asas, kocogas-futas, izzaszto kerékparozas)?

................. napon az elmult héten (JellemzGbb..............napon)
................. oran at naponta (Jellemzobb...............6rdn at)
................. percen at naponta (Jellemzbbb: .............percen at)

1 Nem tudja/nem biztos benne

Ha NEM végzett 1épjen tovabb a 3. kérdésre.

2. Meérsékelt erésségli (kissé lihegtetd) testmozgast mennyit végzett az elmult 7 nap
soran legalabb 10 percen at?

................ napon, naponta......0ran at (Jellemzdbb: naponta............ 6ran 4t)

................ napon, naponta......percen at (Jellemz6bb: naponta............ percen at)

" Nem tudja/nem biztos benne

3. Mennyi id6t toltott gyaloglassal az elmult 7 nap soran? Ide sorolhat6é a haztartasban
jarkalas, az utcai gyalogos kozlekedés, a kirandulds, és minden egyéb gyaloglas,
amelyik egyfolytaban legalabb 10 percig tartott.

................ napon, naponta......0ran at (Jellemz6bb: naponta............ ran at)

................ napon, naponta......percen at (Jellemzébb: naponta............ percen at)

7 Nem tudja/nem biztos benne

4. Naponta mennyi idén at iilt az elmult 7 napban?

................. oran at naponta (Jellemzdbb...............0radn at)

! Bajsz Viktoria — Csaszarné Gombos Gabriella — Sié Eszter (2014): Fizikai aktivitas a
kiegyensulyozott, energikus munkavégzésért. TAMOP-4.1.1.C-12/1/KONV-2012-0010. Pécs.
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................. percen at naponta (Jellemzdbb:..............percen at)
Ertékelés:
1. Teljes inaktivitas, vagy a csekély aktivitas nem éri el a kdvetkezd kategoriat.
2. Minimalis aktivitas:
a) 3vagy tobb napon élénk testmozgas legalabb 20 percig; vagy
b) 5 vagy tobb napon mérsékelt aktivitas vagy gyaloglas legalabb 30 percen at; vagy
C) 5 vagy tobb napon kombinaltan gyaloglas, mérsékelt és élénk testmozgas legalabb
600 MET/perc/hét.
3. Egészségjavito fizikai aktivitas:
¢lénk testmozgas legalabb 3 napon dsszesen legalabb 1500 MET/perc/hét; vagy
a) 7 napon tobbféle mozgas kombinacidja (gyaloglas, mérsékelt vagy élénk
testmozgés) Osszesen legalabb 3000 MET/perc/hét.
b) MET-percek (a test &ltal percenként elfogyasztott energia mennyiségét fejezi ki) heti
Osszege: intenzitas MET-benxaktivitas percekbenxheti gyakorisag, ahol:
* a gyaloglas 3,3 MET/perc,
» a mérsékelt/kozepes intenzitas 4 MET/perc
* az élénk testmozgas 8 MET/perc

Példaul:

3 napon, naponta 60 percen at élénk testmozgas 3x60x8 = 1440 MET/perc/hét
6 napon naponta 30 percen at mérséklet testmozgas 6x30x4 = 720 MET/perc/hét

7 napon naponta 40 percen at gyaloglas 7x40x%3,3 = 924 MET/perc/hét

Osszesen=3084 MET/perc/hét

Ez mar éppen egészségjavitd fizikai aktivitasi szintnek felel meg, hiszen 3000
MET/perc/hétnél tobb a testmozgas, €s a hét minden napjan torténik valamilyen fizikai
aktivitas (Bajsz, Csaszarné Gombos, — Sid, 2014).

A rendszeres fizikai aktivitds hatdsdra bizonyithatéan javul a fittségi, fizikai
alkalmassagi allapot. Nadori szerint (1991): ,fittségen olyan testi-lelki allapotot értiink,
amelyet rendszeres edzéssel, célszerli taplalkozassal ¢és kedvezd, életmoddal lehet
megszerezni”. Tehat a fittség magaba foglalja az egészséget, amely felbecsiilhetetlen érték
legnagyobb kincse az embernek, amit magaénak mondhat. A rendszeres testedzés tovabbi
fizikai aktivitast hatdsara azt tapasztalhatjuk, hogy testiink Osszetétele, a vazizomzat
jellemzo6i, a motoros funkciok, sziv- és érrendszer, az anyagcsere miitkodésé, tehat a test jO

allapotban tartasa egyuttal a lelke fejlesztését is szolgaja.
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A korosztalyban idészakban 1évOk szamara az egészségi- ¢és edzettségi (fittségi)
allapotardl visszajelzést nyujt a fittséget mérd tesztek. Ezen allapotmérd vizsgalatok
elsdsorban tgynevezett palyatesztekkel végezziik, amelyek a fizikai fittségi Osszetevoket,
tulajdonképp a motoros képességeket mérjiik (Tékus, 2015; Molnar, Orban, Dorka, é.n.).

2 abra: Fizikai fittség 6sszetevoi
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Testkomponrio

Forras: Molnar, Orban, Dorka, é.n.

A fittségi allapot vizsgalataval foglalkozo kutatok tobb tesztrendszert is kialakitottak.
Széles korben hasznalt tesztek eredményeibdl standardokat vagy normékat hoznak Iétre,
nemenként, életkoronként, valamint a populécido kiilonb6z6 csoportjainak szamara (pl.
cukorbetegek, sziv és érrendszeri betegek, mozgassériiltek stb.). Ezen standardok segitenek
egy eredmény besorolasaban (altalaban kivalo, jo, atlag feletti, atlagos, atlag alatti, elégséges
¢s gyenge kategoridkat kiilonboztetink meg) Nagy (2022). A tanulé altal a
fittségi/alkalmassagi tesztek soran kapott pontok Gsszege hatarozza meg a allapoti szintet. Az
elmult évtizedekben a fittségmérés fokusza a készségkozpontl fittségi komponensek
mérésérdl az egészségkozpontu fittségi komponensek mérése felé tolodott el.

Nemzetkozi szintéren az egyik legkdzismertebb motorikus probarendszer az ,,Eurofit
Fitness Testing Battery” (Eurofit), melyet az Eurdpai Tanacs dolgozott ki 1980-ban. Az utobbi
évtizedekben Magyarorszagon az oktatdsi rendszerben az Eurofit és a Hungarofit
tesztrendszerek egyarant haszndlatosak voltak a tanulok fittségi allapotanak meghatarozasara.
Ahhoz, hogy egységes orszdgos mérési adatokkal szolgalhassanak a mérések 2014/2015-0s
tanévtol a Nemzeti Egységes Tanuloi Fittségi Teszt (NETFIT) modszerét alkalmazzék az

oktatasi intézmények (Molnar, Orban, Dorka, é.n.).
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Ukrajnaban a legutdbbi jovahagyott alkalmassagi tesztek, melyek az egész lakossagra
vonatkozo felméréseket tartalmazza az Ukrajna Miniszteri Kabinetjének 2015. december 09-i
1045. szamu rendelete alapjan tortént. 2016-ban kertiilt elfogadasra, s a rendelet minden évben
kotelezOvée teszi azon személyek tesztelését, akik a 4 pont alapjan meghatarozott kategdriaba
tartoznak (példaul az oktatasi intézmények. 2018-ban modositasra keriilt sor a rendeletben, s
minddssze a lakossag 21-70 éves korosztaly szdmadra irdnyozza eldé a felméréséket azt is
onkéntes alapon (Ukrajna Verhovna Rada).

Eurofit — teszt a kdvetkezé motorikus teszteket tartalmazza:

e Egyensulyi teszt: gerendan egyenstlyozas egy labon (nem kotelezd)

e Végtagmozgas gyorsasaga: lapérintés (nem kotelezd)

e Hajlékonysagi tesz: iilésben elérenytlas (kotelezd)

e Dinamikus laber6 teszt: helybdl tavolugras (kotelezo)

e Statikus er6 teszt: kézi szoritder6 (kotelezo)

e Torzsero teszt: ,,sit-up teszt, feliilések (kotelezo)

e Funkcionalis karer6 teszt: fiiggés hajlitott karral (kotelezo)

e Futasi sebesség, flirgeségi teszt: 10x5 m ingafutas (kdtelezo)

o Kardio-respiratorikus alloképességi teszt: 20 m-en ingafutas (nem kotelezo)

A Hungarofit mérési rendszer a kovetkezd teszteket tartalmazza:

e Cooper-teszt: 12 perc futas/kocogds vagy uszds (indokolt esetben 6 perc
futas/kocogas); vagy alternativ lehetdségként: 2000 méter vagy 1 mérfold (1609)
sikfitas

e Helybdl tavolugras, paros labbal (m)

e Lokés egy kézzel doboterpeszbdl az tigyesebb kézzel, tomott labdaval (m)

e Mellséfekvotamaszban karhajlitas- és nytjtas folyamatosan, kifaradasig (db)

e Tomott labdavetés (dobas) két kézzel, a fej folott hatra (m)

e Hasonfekvésbol torzsemelés és leengedés folyamatosan, kifaradasig (db)

e Hanyattfekvésbdl feliilés és visszaereszkedés folyamatosan, kifaradasig (db)

A NETFIT tesztrendszere a kovetkezd teszteket tartalmazza:

o Testdsszetétel és taplaltsagi allapot mérése — testtomeg-index as testzsir-szazalék

o Utemezett hasizom teszt — hasizomzat ereje és erd-alloképessége

e Torzsemelés teszt — torzsfeszitd izmok ereje és nyujthatésaga

o Utemezett fekvétamasz teszt — felsdtest izomereje

e K¢zi szoritoeré6 mérése — kéz maximalis szorito ereje
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e Helybdl tavol ugras teszt — also végtag robbanékony ereje
e Hajlékonysagi teszt — térdhajlitbizmok nyujthatdsaga, csipdiziilet mozgasterjedelem
Alloképességi ingafutas tesz (20 méter vagy 15 méter) — aerob kapacitas (Molnar,
Orban, Dorka, é.n.).

Az Ukrajnai lakossag fizikai alkalmassagi tesztrendszere a kovetkezo teszteket tartalmazza:

o Alloképesség: kozéptav futisok az adott korosztalyra vonatkozoan

e [zomerd: Hiz6dzkodas vagy helybdl tavolugras

e Izomerd: Fekvitamaszban karhajlitds — nyujtas vagy helybdl tavolugras

e QGyorsasag: rovidtavfutas az adott korosztalyra vonatkozoan 100 m-es sikfutas
e Agilitas/fiirgeség: 4X9 m ingafutas

e Hajlékonysag: iilésben eldrenyulas (Ukrajna Verhovna Rada).

1.2 Motoros képességek fajtai, fejlesztésének lehetdségei
A motoros képességek valamely mozgasos cselekvés (teljesitmény) végrehajtasanak
feltételeiként foghatok fel, amelyek visszavezethetok 6roklott veliink sziiletett adottsdgokra, a
a szocialis fejlédés soran szerzett, valamint tanulds Gtjdn a gyakorlati folyamatok hatasara
elsajatitott 6sszetevOkre. Harom csoportra bonthatoak:
o kondicionalis képességek - foleg energetikai tényezék hatarozzak meg:

e ¢rd (az izom 6sszehuzodo képessége),

e gyorsasdg (ideg-izom pulzus jellege hatarozza meg),

e dlloképesség (az izom anyagcseréje befolyasolja);

o koordinaciés képességek - a mozgasvégrehajtas mindségében, a gazdasagos
energia-felhasznalast eredményezi, a cselekvéstanulas ,,iigyességben” jut kifejezésre:

* egyensulyozo képesség (kicsi alatamasztasi feliilet vagy nagyon bizonytalan
egyensulyl viszonyok kozotti mozgasfeladatok célszerii €s gyors megoldasanak
feltételét képezi,

» teéri/térbeli tajékozodo (az egyén térben ¢és idoben torténd feladatainak célszert, a
kovetelményeknek megfeleld koordinalasat),

* ritmus (mozgasfolyamatok iddbeli, dinamikai rendjének felfogasa),

* reakcio/reagalo (a kornyezetbdl érkezd ingerekre és informacidkra megfeleld
gyorsasaggal és célszerii cselekvésekkel képes valaszolni az egyén),

* mozgasérzekelés/kinesztézis (az izomfesziilés és ellazulas fokat jelzé informaciok

érzékelése);
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o iziileti mozgékonysag, hajlékonysag — anatomiai korlatok hatarai beliill az
izlileteket képezd testrészeknek (kotészovetek és izmok nyulékonysagat, rugalmassagat) a
lehetd legnagyobb mozgésterjedelme johessen 1étre:

* aktiv (sajat izomerdvel 1étrehozott) statikus

* passziv (kiils6 segitséggel) { dinamikus (Kiraly — Szakaly, 2011).

A legtobb sportagban a 19-30 év kozotti korosztaly a virdgzd sportélet korosztalya.
Ekkor éallitja be a szervezet —az ifjabb kori életvitellel kialakitott— végleges formajat,
mukodését. A korabbi deficitek kovetkezménye a sportagakat illetden, hogy sajnos néhanybol
mar ki is oregednek fiatal felndtt korra, mint példdul a ritmikus gimnasztika, torna, Uszés.
Megfeleld fizikai allapotuk és egészségiik megérzése szempontjabol a testgyakorlatok
végzése mellett fontos egy olyan valasztott sportag izése, amely elsdsorban szorakoztatd €s
kellemes 1d6toltés az egyén szdmara, de sajatossdguk révén megfeleld motoros fejlédést is
biztositanak (Nanasi, €.n.).

Az erd fejlesztésének érzékeny (fogékony, megfeleld) életkori szakasza a serdiilékort

kovetden van és 25 éves korra éri el a maximumot.

Néhany erdsité hatasa szabadgyakorlat?
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A gyorsasag fejleszthetdsége behatarolt, mivel nagyrészt o6roklott jellegli. A gyorsasag

fejlesztését az egyén mindig pihent allapotban, a bemelegitést kovetden végezze. Amennyiben

2 Katics Laszld6 (2015): Kondicionalis és koordinacios képességek fejlesztése (a
testnevelésben-, szabadid6- és versenysportban). Publikon Kiad6, PTE TTK, Pécs.
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az érzékeny szakaszokban (gyerekkorban) elmarad e képesség fokozott fejlesztése, akkor az
egyén mar nem lesz képes elérni az 6roklés altal meghatarozott adottsaganak a lehetdségeit. E
tulajdonsagokat a szenzitiv szakaszok elétt, illetve utan is lehetséges fejleszteni. Azonban a
fejlddés irama elmarad a szenzitiv iddszakokétol és altalaban csak a kordbban elért
képességbeli szint megtartasara van lehetdség. A gyorsasag fejlesztésének modszerei:
o Areagalas fejlesztésének eljarasai
e Beleerdsitések modszere
e Konnyitett rajtolas modszere
e Rajtolas jelre torténé modszere
e Frekvenciavaltds modszere
o Arajtgyorsasag fejlesztésének eljarasai
e Szokdelés —ugras guggolotamaszba — rajtolds modszere
e Me¢élybeugrast kdvetd tavolugras modszere
o Gyorsulast fejleszto eljarasok
e Rajtolas variacidos modszerekkel Konnyitett valtozat
e Vigtaerd-fejlesztés variacios eljarasokkal Konnyitett valtozat

Az alloképesség fejlesztés gyermekkortol késé oregkorig tarthat, tulajdonképp barmely
¢letkorban fejleszthetd, viszont a szervrendszerek megfeleld fejlodése végett a fejlesztést
rendkiviil fontos mar fiatal korban elkezdeni. Felndtt korban a rendszeresen végzett
viszonylag alacsony intenzitasu elsdsorban ciklikus sportmozgasok is nagyban hozzajarulnak
az alloképesség noveléséhez. Az alloképesség novelése, fejlesztése valamennyi sportig
mozgéasanyagaval, illetve a fitnesztermekben (futdpad, ellipszistréner, evezdgép, klasszikus
szoba- és hattamlas kerékpar, taposo gép stb.) végzett feladatok, valamint bizonyos tartalmu
¢és intenzitasu fitneszaerobik foglalkozésok rendszeres alkalmazéasaval érhetd el. Az
alloképesség fejlesztésének mddszerei az energiabiztositds mddjai szerint (aerob és anaerob)
kiilonithetok el. Ugyanakkor ismert, hogy ilyen tiszta formaban sohasem nyilvanulnak meg,
mert mindig vegyesen jutnak érvényre (Katics, 2015).

Az aktiv iziileti mozgékonysag fejlesztésének szenzibilis iddszaka fiaknal 9-13, mig a
lanyoknal 8-12 ¢életévekre esik. A lanyok altaldban minden életkorban jobb teljesitményt
érnek el a fiaknal, ezért a tovabbi edzésszakaszokban is fokozott gondot kell forditani az
iziileti mozgékonysag folyamatos fejlesztésére. 16-17 éves korig lehet hatékonyan fejleszteni
a hajlékonysagot, mivel késobb korlatozottabba valik a novelésének lehetdsége. Felnbttkorban

az ¢let elérehaladtaval a csokkend aktivitds az inaktiv életmdd és az iziiletek allapotanak
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kovetkezménye révén jelentdésen csokken az iziileti mozgékonysag. Ezért az optimalis
mértékl iziileti mozgasterjedelem fenntartasa érdekében felndtt korban is érdemes heti
gyakorisdggal, rendszeresen végezzilk nyujté hatdsu gyakorlatokat. Ellenkezd esetben
deficittel kell szamolnunk (Katics, 2015; Molnar, Orban, Dorka é.n.).

Nyijté hatasu gyakorlatok
Nyakayakorlatok:

e Nyakhajlitasok: el6re, hatra, balra, jobbra;
e Fejforditas: balra, jobbra;
o Fejkorzések.

Kargyakorlatok

e Ujj- és csuklogyakorlatok: ujjak nyitasa, zarasa, csukld hajlitasa és nyujtasa,
csuklokorzeés;

e Karlenditések;

e Karhuzasok;

e Karkorzések. (Kivétel a tolcsérkorzés, ami erdsité hatasu gyakorlat.)

Torzsgvakorlatok:

Hasgyakorlatok:

e Torzshajlitas hatra (allasban, térdelésben, iilésben);
o Torzsforditasban hajlitas hatra (allasban, térdelésben, iilésben).

Hatgvyakorlatok:

e Torzshajlitas eldre;
e Torzsforditasban hajlitas eldre.

Oldalgyakorlatok

e Torzshajlitas oldalt (balra és jobbra);
e Torzsforditas oldalt (balra, és jobbra).

Labgvakorlatok:

e Labujj- és bokagyakorlatok: 1abujjak hajlitasa, mozgatasa, bokakorzés stb.;
e Lablenditések (allasban és térdelésben);
e Labkorzések (4llasban és térdelésben);
e Térd- és labhuzasok;
e Sarokemelések (Bucsy et.al., 2022).
A koordinacios képességek, a gyakorlati tapasztalatok szerint 14 éves korig viszonylag

jol fejleszthetok. E képességek fejlesztése sokrétl, valtozatos mozgasgyakorldssal torténhet.
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https://mek.oszk.hu/22800/22809/html/41_nyakgyakorlatok.html
https://mek.oszk.hu/22800/22809/html/42_kargyakorlatok.html
https://mek.oszk.hu/22800/22809/html/43_trzsgyakorlatok.html
https://mek.oszk.hu/22800/22809/html/431_hasgyakorlatok.html
https://mek.oszk.hu/22800/22809/html/432_htgyakorlatok.html
https://mek.oszk.hu/22800/22809/html/433_oldalgyakorlatok.html
https://mek.oszk.hu/22800/22809/html/44_lbgyakorlatok.html

Igaznak tlinik a mondas: ,,amit Pistike megtehet, azt a Pista mar nem biztos, hogy megteheti”.
(Katics, 2015).

2. 4abra: Osszetett koordinacios képességeket fejleszté gyakorlatok
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Forras: Katics, 2015
3. abra: Kiilonbo6zo sportagakban a teljesitményt meghatarozé sportag-

specifikus koordinacios képességek
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1.3 Egyetemi/féiskola hallgatok testnevelés és sport miiveltségtartalmua
tevékenységeik

Képzési orak: Ukrajna ,,A fels6oktatasrol” szo616 torvénye értelmében Ukrajna Oktatasi
¢s Tudomanyos Minisztériuméanak 2015. januar 26-an elfogadott 47. szam rendelete alapjan
tesz A felsdoktatdsi intézmények testnevelésének megszervezésével kapcsolatban. A
testnevelési orak vezetésére a kovetkezd modellek a meghatarozottak: szekcionalis,
szakmailag orientalt, hagyomanyos, egyéni. A rendelet ,,2015/2016-0s tanévtél megkezdve
iranyozza el6 a modelleknek megfeleld tantervek kidolgozasat és a képzési oOrdk
megszervezeését. A hagyomdnyos testnevelési oOrdk kotelezd jelleggel (kreditekkel,
osztalyozassal, orarendbe vétellel) lehetdséget biztosit szervezett csoportos foglalkozasokon
vald részvételre (Ukrajna Oktatdsi és Tudomanyos Minisztériuma). A korabbi évek
tapasztalatai azt bizonyitjak, hogy a felsboktatasban a hallgatokat csak akkor érdemes és
szabad feloldani a kotelezd testedzés aldl, ha az infrastrukturalis feltételek optimalisak, a
hallgatok motivaltak, valamint a kinalat és a didkok részérdl a kereslet megegyezik.

Sportszakkorok: a 19-30 év kozotti korosztdly a virdgzd sportélet, az élsport
korosztalya. Ekkor allitja be a szervezet —az ifjabb kori életvitellel kialakitott— végleges
formajat, miikodését. Versenysport- €s rekredcios céllal végzett sporttevékenységként is
mindenféle sportag tizhetd, és mindenféle képességfejlesztés végezhetd. A versenyzoknél a
lényeg az, hogy rendszeresen, heti 6-7 ora nagy intenzitdsu munkat kell végezni. Minden
alkalommal el kell érni, hogy a pulzusszam legalabb 20-30 percen keresztiil a célpulzus
hataran mozogjon. Itt a sportedzés célja az 6roklott adottsdgoknak megfeleld legmagasabb,
sportag-specifikus versenyteljesitmény elérése. Olyan sporttevékenységet valasszunk, amely
eléggé érdekel benniinket ahhoz, hogy lehetéleg egész életiinkben kitartsunk mellette.
Mindegy, hogy milyen mozgasos tevékenységet végziink, a 1ényeg az, hogy élvezetet, dromet,
szorakozast és kikapcsolodast is jelentsen a rendszeres testedzés. (Nanasi, €.n.)

Féiskolank elkotelezett abban, hogy minden fOiskolai polgar szdméra lehetdséget
kivan biztositani a sport és testkultira teriiletén vald Onképzésre. Sportolasi szolgaltatisa
révén a fogyasztdéi igényekhez igazodva, valamint az infrastrukturalis feltételeknek
megfeleléen igyekszik a klasszikus sportagakat megdrizve bdviteni a kindlatot ) divatos
iranyzatokkal Otvozve megszervezni sportszakkoreiket. Az aktudlis tanévre vonatkozo
sportszakkorok listdja heti beosztas szerint lebontva megtaldlhaté a foiskolai honlapon
(https://kmf.uz.ua/) a hallgatoi meniipont fakultativ tantargyak fiilben. A valasztott
sportszakkori foglalkozésok teljesitését kovetéen a hallgatd a kovetkezd tanév soran a

megszerzet igazold dokumentum alapjan elszdmoltathatja egy véalaszthat6 tantargy rovasara.
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https://osvita.ua/legislation/law/2235/
https://osvita.ua/legislation/Vishya_osvita/45825/

5. abra: Sportszakkorok listaja




Onallé mozgdsos tevékenységek megszervezése, az onként véllalt testmozgisnak a
felsGoktatasban részesiild hallgatok egészséges életmddjanak szerves részét kell, hogy
képezze. A foglalkozasok barmilyen forméban a korilményektdl eltekintve egyéni
id6intervallumban oktat6i-edzoi segitséget igényelve valosithatok meg. Az 6nalldan végzett
testmozgés (eredményességét noveli az Onként vallalas) meghatarozott célja a megfeleld
egészségi allapot fenntartdsa és magas szintl fizikai-szellemi teljesitmény elérése, valamint
egy egész ¢életen at tartd egészséges ¢Eletmdd kovetése. Az Onalld hatékony tanulas
meghataroz6 elemei: elkdtelezettség, kezdeményezdképesség, Onvizsgélat, Onelemzés,
Onellendrzés. Az 6nall6 mozgasos tevékenységek tervezésekor a hallgaté kérjen tanacsot a
targyat oktaté szakemberektOl. Az egészségi allapottdl, a kezdeti fizikai szintjét6l fliggden
tervezheti meg a hallgato, hogy a felsGoktatasi intézményben a tanulmanyi évei alatt milyen
lehetdségeket kindl a testkulturalis értékek elsajatitasa és az egészségmiiveltsége érdekében.
Ezen 06nallo foglalkozasok szervezése harom formaban valdosulnak meg: reggeli torna, a
tanitasi ordk ideje alatt sziinetekben (tornaperc, tornasziinet), tanitasi orak utdn edzéseken
(Bakanova, 2008).

Az edzés egy tervezett gyakorlasi folyamat, célja a fizikai teljesitmény nodvelése
érdekében. A rendszeres edzés hatasara teljesitményképesség folyamatosan emelkedik, igy
szervezet egészségesebb és ellendllobb lesz a betegségekkel szemben, alkalmazkodik egy
magasabb egyensulyi szint stabilizaci6jahoz. Az edzési feladatok harom {6 teriilete a
kovetkezd: fizikai képességek fejlesztése, technikai és taktikai képzés, nevelés és
személyiségfejlesztés (Kiss, €.n).

Az edzési tipusok mentén vizsgalodva a korabbi évtizedekben a verseny célu edzés
tipus dominalt a tarsadalmi élet szférajaban. A civilizacio fejlédésének koszonhetéen valt
sziikségszerlivé az egészségcélzatu rekreacids formdja. Az eredménycéli sportedzés egy
bizonyos sportagban valé maximalis teljesitményelvii elérésére torekvés, a kozvélemény
szamara egyre inkdbb egészségkarositd testgyakorlast eredményez feltételez a thlzott
celkitiz6 formaja végett. A rehabilitacios-, egészség- ¢€s fittségi edzés gyljtéfogalma a
rekre4cidos edzés, a sportolds kinalta optimalis pszicho-fizikai allapotot, a flow élmény
érdekében, nem zarja ki versengést sem. Célja szerint az edzés lehet: rehabilitacios (allapot-
helyredllitdo a -, vagy gyogyitd edzés), egészségegészség-megdrzd (feliidiilést, felfrissiilést,

valamint a kiegyensulyozott miikddést célzo), edzés fittségi-edzés (egészség-fejleszté lehet
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keringési és/vagy izomzati dominancidji, ami az optimalis teljesitoképességet kivanja

megvaldsitani) (Kovacs — Szollés, 2008).

2. tablazat: Az edzés tipusok jellemzoi

Jellemzok Sportedzés Rekreacios edzés
’ Az 6roklott adottsagolfnak megfelelo AZ egészség minél iddscbb

cél legmagasabb, sportagspecifikus Koria tortend .

.o ‘o orig torténo megorzese
versenyteljesitmény elérése

Palyafutds kb. 6-35 év kb.6-80/90 éves kor

Heti edzésszam 3-22 x 3-4x

Edzés (ingererdsség) Alacsony — maximalis Alacsony — kozepes

Egy edzés id6tartama 20-240 perc 30-40 perc

Pulzusszam terhelés 65-100% 65-85%

alatt max. %-aban

A hetenként lefutott 100-200 km 15-20 km

kilométerek

A teVéke_leSég Rendszeres, folyamatos Rendszeres, folyamatos

jellemzdje

Forras: Kovacs — Szollas, 2008

Az 6nallo edzések egyénileg vagy kis f0s csoportokban valdsithatok meg. A csoportos
foglalkozasok hatékonyabbnak bizonyulnak, mint az egyéni képzések. Heti 2-7 alkalommal
ajanlott edzeni 1-1,5 oran keresztiil. Nem tandcsos heti kétszeresnél kevesebbet edzeni, mert
az nem segiti a szervezet fittségi szintjének novelését (Bakanova, 2008).

Altalaban a legtobb (egészséges) ember szamara nem kotelezé széleskorii orvosi
vizsgalatot végezni, ha egy konnyli mérsékelt intenzitasu edzésprogram megkezdése elott all.
Miel6tt azonban megkezdnénk az edzésprogramot egészségiigyi javaslatok alapjan
szamitasban kell venniink bizonyos rizikdfaktorokat. Mégpedig a magas vérnyomas, a koros
vérzsir-értékek, a csalddban eléforduld szivbetegség, a dohanyzés, az elhizas és a magas
vércukorszint eléfordulédsi esélyét a megfeleld6 mozgésfajta kivalasztasa eldtt. Ebben nytjt
segitséget a PAR-Q (Physical Activity Readiness Questionnaire) kérddiv, konnyen
hasznalhat6 €és nagy segitséget nyajt, hogy sziikséges-e az orvosi vizsgalat az edzésprogram

biztonsagos megkezdése elbtt. (Bajsz, Csaszarné Gombos, — Si6, 2014).
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1.Mondta 6nnek valaha az orvos, hogy szivével barmiféle gond van és ezért csak az orvos altal javasolt fizikai
aktivitast végezheti?

2. Szokott a mellkasaban fajdalmat érezni fizikai aktivitas végzése kozben?

3. Az elmulta honapban érzett mellkasaban fajdalmat nyugalomban, amikor nem végzett semmiféle fizikai aktivitast?
4. Vesztette el mar egyensilyat szédiilés miatt, vagy vesztette mar el eszméletét?

5.Van -e Onnek csont vagy iziileti problémaja (példaul derék, térd, csip6), amely aktivitdsra rosszabbodik?

6.Szed On vérnyomasra vagy szivre hato gyégyszereket?

6. abra: PAR-Q kérdoiv
Forras: Bajsz, Csaszarné Gombos, — Sio, 2014

Az edzés folyaman a terhelést pulzusméréssel ellendrizhetjiik a biztonsagos aktivitas
érdekében. A pulzusmérés segit az altalunk kitlizott célok megvaldsitasaban. A pulzusszam a
sziv percenkénti Osszehtizodasainak szamat adja meg. Tobbféle pulzuskategoriai értéket
hatarozhatunk meg. A nyugalmi pulzust a nap folyaman teljesen nyugodt koériilmények
kozott barmikor mérhetjiik 6t perces pihenést kovetden. Az ébredési pulzus vagy alappulzust
kozvetleniil ébredés utdn, még fekvd helyzetben mérendd. Ez a legalacsonyabb HR érték,
altalaban 10 bpm-el alacsonyabb a nyugalmi pulzusnal. Nagyon informativ, mert a szervezet
aktualis élettani allapotarol ad felvilagositast (hdmérsékletemelkedés, alvashiany, az izgalmi
allapot valtozasa stb.). A maximalis pulzus (HRmax) a nagy terhelés hatdsara kialakulo
szivfrekvencia érték. Ezt az allapotot az egyén genetikai jellemzoi, aktudlis edzettségi
allapota, ¢letkora, neme befolyasoljak (J6zsa et.al., 2015).

A kiilonb6z6 pulzusértékek figyelemmel kdvetése fontos az egészség megdrzése €s a
testmozgas soran torténd biztonsagos aktivitas érdekében.

3. tablazat: A nyugalmi és varhaté maximalis pulzus Berg-Lehmann-Keul (1986)

nyo

Eletkor 5 10 20 30 50 70 méan

Nyugalmi pulzus =~ 80-90 = 70-80  60-70 ~ 60-70  55-65  50-70  Kild

Maximdlis pulzus = 210-220 ~ 210-220  190-200 185-195 170-180  160-170 nE’é
y4o}

¢letkorokban

Forras: Jozsa et.al., 2015
A pulzus adatait pulzusszam/perc formaban fejezziik ki. Tobbféle mérési és szamitasi
modszer ismeretes, de a leggyakrabban a minimum 15 masodpercig (s), maximum 1 percig
tarto méréseket ajanljak. A kézi pulzusmérés egyszerti €s konnyen megtanulhaté modszer. A

verdér liikktetése tobb helyen is kitapinthatd. Viszonylag konnyi a csuklon, a nyakon, a
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szivtajékon, a belsd bokanal és a konyokhajlatban. Leggyakrabban (és viszonylag egyszertien)
a csuklo belsd, hiivelykujj feldli oldalan mérjiik. A nyaki verdér kitapintdsa (mivel nincs
csontos aldtdmasztasa alatta) inkabb csak intenzivebb szivmiikdodésnél konnyt, tehat jobbara
terheléses pulzus mérésére ajanlott. Az alabbi Karvonen-idex (&lloképesség fejlesztéséhez)
modszer figyelembe veszi az életkort és az edzettségi allapotot (a nyugalmi pulzus érték a
kondicionalis allapot mutatdja), igy a modszer egyénre szabhatd. A modszer 15 éves kortol

alkalmazhaté (Metzing, 2010; Miiller, 2011; Jézsa et.al., 2015).

7. 4abra: Karvonen-idex

ALLOKEPESSEG FEJLESZTES PULZUSERTEKENEK KISZAMITASA
Munkapulzus x 0,9 + nyugalmi pulzus (a terhelési célzona also hatara)

130 x 0,9 = 78 + 70 = 148 {ités/perc

Munkapulzus x 1,0 + nyugalmi pulzus (a terhelési célzona felsé hatara)

130 x 1,0 =130 + 70 = 200 tités/perc

Forras: Metzing, 2010

Fontos, hogy az edzésen mindenkinek a sajat edzészonajanak megfeleléen dolgozzon,
mert ha ezt a pulzusértéket nem éri el, az edzés nem lesz hatasos. A tulterhelésre is nagyon
figyelni kell, ha pulzus hosszabb ideig az edzészona fol¢ emelkedik, az intenzitast okvetlen

csokkenteni kell. Regenerald edzés esetén az intenzitas max. pulzus 50-60%-an, ha zsirégetés
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a cél akkor a max. pulzus 65—-75%-an, amennyiben az alloképesség fejlesztése a cél akkor a
max. pulzus 75-85%-an. Elsportolok esetén 85% felett trténjen az edzés (Miiller, 2011).

Az edzések felépitését illetden harom egységre oszthatok: bevezetd, fo és levezetd
részre. A bevezetd résznek (bemelegités) van egy altalanos és sokoldaluan képzd, valamint
specialis/sportagspecifikus gyakorlatai. A bemelegités célja, a mozgasos tevékenységet végzo
személy szervezetének fizikai és pszichikai felkészitése a foglalkozas terhelésének optimalis
elviselésére, a jobb teljesitmény elérése, az izom és iziileti sériilések esélyeinek csokkentése.
A bemelegités alatt, a szervezetnek fokozatosan ndvekvd, optimalis terhelésre van sziiksége.
A fokozatosan ndvekvd, optimalis terhelés mellett, a bemelegités iddtartamét optimalizalni
kell az adott klimatikus viszonyok kozott (Metzing, 2010).

4. tablazat: Altalanos bemelegités

Az altalanos bemelegités teljes idétartamanak beosztasa
1.Gyakorlatblokk Minimum Maximum Atlag
elnevezése
2.Mérsékelt nygjtohatasu 1 perc 2 perc 1,30 perc
3.Keringésfokozo,
hétermold 3 perc 5 perc 4 perc
4.F6 nyujtohatast 5 perc 8 perc 6,30 perc
5.Specialis keringést
fokozd 2 perc 3 perc 2,30 perc
6.Erdsito hatasu 1 perc 2 perc 1,30 perc
Osszesen: 12 perc 20 perc 16 perc

(Forras: Metzing, 2010)

Az edzés fO részében a hangsulyos, kozponti feladatot a képzés jelenti. A maér
felkészitett szervezet megterhelése, az mozgéds anyaganak jellegébdl addédodan torténik a
megszerzett-meglévé ismeretek megszilarditasa (gyakoroltatds), tovabbi tartalmak
elsajatitasaval-elmélyitésével. Az edzés elején megfogalmazott oktatasi célok itt valdsithatok
meg, szervesen egymasra €piild, de eltérd célokkal edzésegységekben. A 6 részben torténik
meg az adott edzésegység feladatainak megoldasa. Az edzésegység f6 feladatainak megoldasa
itt valosul meg. Tulajdonként a 6 rész ) fiziologias edzettségi célallapotot, tanuldsi mindséget
eredményez, modszeresen megtervezett képzési feladattal bird edzésszerkezeti egység.
Teljesitményszintet bovitd, a személyiség komponenseinek aktudlis allapotat figyelembe
vevo, a képzési anyag logikus egymasra €piilését mutatdan tervezett. (Nanasi, €.n.)

A levezetés terhelést kvetden a szervezetlink szamara biztositanunk kell egy kis 1d6t,
ami alatt normalizalodik a munkaszintje. A szervezet izgatott, erds, pszichés koncentraciot
mutat6d allapotbdl egy vidam, pozitiv érzést erdsitd hangulatba vald szabalyozast, a testi-

szellemi helyreallitasat szolgalja. Levezetés gyakorlatanyaga: kiilonésen a megdolgozott
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izomcsoportokra, de nem art az egész testre kiterjedd nyujtd gyakorlatok (stretching)
alkalmazasa, amellyel nagymértékben eldsegithetjiik a regeneralodas folyamatat (Nanasi,
é.n.).
Ennek az ugynevezett levezetésnek a kovetkezo céljai vannak:

e az izom terhelés utani vérellatasanak biztositasa,

e az izomlaz kialakulasi lehetdségének csokkentése,

e az edzés kozben keletkezett anyagcseretermékek gyorsabb elszallitasa,

o alégzés és szivverés fokozatos normalizalasa.

o né¢hany perces lasst kocogas,

e az edzés kozben kiilondsen igénybe vett izmok nytjtasa az izomrovidiilés megeldzése
érdekében; viszont: dvatosan, mivel faradt izmok esetén rosszabb a nyulékonysag és a
vérellatas,

o valtott hideg—meleg vizes zuhany,

e meleg flirdoviz,

e Masszazs,

o szauna (Oettinger B. — Oettinger T., 2011).
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. FIATAL FELNOTTEK JAVALLOTT NAPIRENDI TESTNEVELESI
TEVEKENYSEGEI

A napirend folyaman testnevelési tevékenységek fO0 feladata a hallgatok magas szinti

teljesitményének biztositdsa a tanulmanyi idészakban. A fels6fokll intézmények hallgatoi

szamara az alabbi napi testnevelési tevékenységsorozatok ajanlottak:

reggeli torna a friss levegdn 20-30 percig (sziv- és érrendszeri, légzdszervi,
hdszabalyozast, altalanos alloképességet, mozgaskoordinaciot fejleszté gyakorlatok
végzésével);

tisztalkodas (mosakodas, zuhany, nyaron nyilt vizben uszas a folyoban, tengerben);
atlagos tempoju séta a kollégiumtol/szallashelytdl az intézményig, vagy a felsdfoka
intézmény koérnyékén - 1,5-2 km tdv megtételével;

tornaperc, tornasziinet a 3. 6raparat kdvetden;

séta vissza a fels6foku intézményt6l a kollégiumig/szallashelyig, vagy a felséfokt
intézmény kornyékén - 1,5-2 km tav megtételével;

zuhanyzas;

lefekvés el6tti séta — 2 km-es tav megtételével;

testnevelés a szakmai gyakorlatok soran — testnevelés és a sporttevékenységek a
szakmai gyakorlat soran segit olyan készségek és szokasok kialakitasara (a telepiilés
lehetdségeink és eszkozeinek felhasznalasaval), hogy hozz4jarul a rendszeres
munkahelyi, valamint élethosszig val6 alkalmazasra;

testnevelés ¢€s sporttevékenységek a sziinidfben — tardk, kirdnduldsok, sétak,
labdajatékok, tszas, kerékparozas, horgaszas, sporttdborok, tomegversenyeken vald

részvétel, onallo edzés (Petrenko — Hladér, 2015).

2.1 Reggeli torna

A reggeli tornagyakorlatokat minden nap el kell végezni. A reggeli torna

mozgasanyaganak tartalmaznia kell minden izomcsoportra vonatkozoan nytjté gyakorlatokat,

valamint 1égzdgyakorlatokat. Nem ajanlott statikus és alloképességi gyakorlatok végezni,

melldzziik a stlyokkal torténd erdléti gyakorlatokat. A reggeli torna elvégzésekor ajanlott egy

bizonyos sorrendet kdvetni:

- lassu futas, séta (2-3 perc);

- gyakorlatok mély be-ki 1égzéssel;

- nyQjto- és mobilizald gyakorlatok (kar, nyak és lab);
- erdgyakorlatok sajat testsullyal (kar, torzs, lab);
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- kiilonbozo hajlitasok ,,all6”, ,,il6”, ,,fekvo™ helyzetben, guggolas egy és két labon

stb;
- konnyt ugrasok 20-30 percig;

- relaxacios gyakorlatok mély ki-be 1égzéssel (Bakanova, 2008).

, Ut az egészség megbrzéséhez™®, ime egy komplex gyakorlatsor a mindennapos reggeli

torna elvégzéséhez, melyet Aranyos Istvan torna szakedzo, olimpikon allitott 6ssze.

1. gyakorlat

Kiindulohelyzet: terpeszallas;
1.ltem: karemelés magas tartasba, mély
I1¢legzetvétellel orron at;
2.utem: karleengedés kiinduld helyzetbe, a leveg6
kifujasaval szajon at.

2. gyakorlat
Kiindulohelyzet: terpeszallas, Kis térdhajlitassal és
torzshajlitas eldre talajérintéssel,;
1.iitem: torzs- €s karemelés magas tartasba, labujj-
hegyre allassal, és mély lélegzetvétellel orron at;

2.item: karleengedés kiindulé helyzetbe, a levegd
kifayasaval szajon at.

3. gyakorlat
Kiindulohelyzet: terpeszallas, magas tartas;
1. iitem: bal karral ,,nytjtozkodas”, vallbol megndve;
2. iitem: bal vall leengedésével egyidejiileg, jobb
karral ,,ny0jtozkodas”, vallbol megndve.

4. gyakorlat
Kiindulohelyzet: terpeszallés, oldalsé kozéptartas;
1.utem: bal kar hajlitasaval vallratartas, vizszintes
felkarral,
2.Utem: kartartascsere.

5. gyakorlat
Kiindulohelyzet: alapallas;

3 Aranyos Istvan: Torna, mindennapos egészségeért.
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helyben jaras, magas térdemeléssel és ellentétes
karlenditéssel magastartasba;
6. gyakorlat
Kiindulohelyzet: terpeszallas, mellhez tartas;
1-2. iitem: konyokhuzas hatra 2X;
3-4. litem: karhuzas hatra, oldals6 kdzépsdtartasban 2X.
7. gyakorlat
Kiindulohelyzet: terpeszallas, bal kar magastartasban;
1-4. iitem: karhtizas hatra 4X;
5-8. litem: kartartascserével ugyanaz.
8. gyakorlat
Kiindul6helyzet: alapallas;
1-2. iitem: bal 1ab lenditéssel elore, 1épés bal tamado allasba;
3-4. iitem: kiindulohelyzet; 5-8. {item: ellenkezdleg;
9. gyakorlat
Kiindulohelyzet: terpeszallas, magastartas;
1-4. iitem: bal térdhajlitassal karkorzés balra 4X;
5-8. iitem: ellenkezdleg
10. gyakorlat
Kiindulohelyzet: terpeszallas;
Konyokkorzés hatra 10X
Konyokkorzeés eldre 10X;
11. gyakorlat
Kiindulohelyzet: terpeszallas, térzsdontés eldre, bal
kar magas tartasban;
1-4. Gitem: malomkorzés elore 4X;
5-8. litem: malomkdrzés hatra 4X.
12. gyakorlat
Kiindulohelyzet: terpeszallas, bal oldalso kozéptartas;
torzsforgatas balra, jobbra (,,vizszintes kaszalas”),
tekintet a kézen.
13. gyakorlat
Kiinduléhelyzet: terpeszallas, bal oldalso kozéptartas;
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torzsforgatas balra, jobbra, térzshajlitassal elre
(,,fliggbleges kaszalas™).
14. gyakorlat

Kiindulohelyzet: terpeszallas, oldalso kozéptartas;

torzshajlitassal hatra, karhtizasok hatra, folyamatosan 10X.

15. gyakorlat
Kiindulohelyzet: terpeszallas, magastartas;
1-3. iitem: torzshajlitas elére 3X (a bal bokahoz,

kozépre, jobb bokahoz);

4. litem: torzs €s karemelés kiindulohelyzetbe.
16. gyakorlat
terpeszallasban a lab izmainak lelazitasa.
17. gyakorlat
Kiindulohelyzet: terpeszallas, magastartas ujjfiizéssel;
1-4. {item: torzshajlitas balra 4X;
5-8. litem: torzshajlitas jobbra 4X.
18. gyakorlat
Kiindulohelyzet: terpeszallas, torzshajlitas elére
csipOretartassal;
torzskorzés balra 4X, jobbra 4X.
19. gyakorlat
Kiindulohelyzet: fekvétamasz (nyujtott test);
(konnyités: magasabb kéztamasz, vagy
térdel6tamasz) karhajlitds-nyajtas 10X
20. gyakorlat
Kiindulohelyzet: szogallas, kéztamasz a sz€k tamljan;
ereszkedés guggolasba és vissza 10X.
21. gyakorlat
Kiindul6helyzet: terpeszallas;
1-2. iitem: karemelés magastartasba, labujjhegyre
allassal (belélegzés);
3-4. iitem: karleengedéssel kilégzés.

22. gyakorlat
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Kiindulohelyzet: hanyattfekvés szonyegen, vagy agyon
1. utem: bal térdemelés a mellhez, térdkulcsolassal
2. item: kiindulohelyzet;
(3-4. iitem: ellenkezdbleg)
23. gyakorlat
Kiindulohelyzet: hanyattfekvés;

1. litem: csipdemelés

(S"v-—-———/ d>‘<\
2. litem: kiindul6helyzet. 9 1 5x

(az 5. kisérletnél megprobalni a fejhidat)
24. gyakorlat

Kiindul6helyzet: terpesziilés, magastartas ?
1. litem: torzshajlitas eldre, bokaérintéssel <R

N2 Ng hX

2. litem: kiindul6helyzet.
25. gyakorlat
Kiindulohelyzet: hanyattfekvés
1. iitem: kezeket a hasunkra helyezziik
2. litem: tenyérrel és ujbeggyel az dramutatd
jarasanak megfelel6 iranyban enyhe nyomkodassal korbemasszirozzuk a hasfalat, 3-4X
(ellenkezd iranyban nem javasolt).
A reggeli tornat 2-3 perc pihend, majd fogmosas és zuhanyozas (langyos vizzel)

kovesse (Aranyosi, €n.).

2.2 Tornaperc, Testnevelési sziinet

A fels6oktatasi intézményekben az oktatasi-képzési folyamatban részesiilok szdmara

soran a testnevelési tevékenységeknek a leghatékonyabb formai a testnevelési sziinet,

tornaperc. Egyiittesen biztositjak a kovetkez6 feladatok ellatasat:

e Megakadalyozza és csokkenti a mentalis faradtsag kialakuldsat, segit fenntartani a

figyelmet.

o Megel6zi az egészseégiigyi rendellenesség kialakulasat.

o FElosegiti a megfeleld testi fejlodési folyamatokat, valamint az egészség védelmét

biztositja.

e Megteremti a harmoniat a testi-lelki-szellemi egység kozott.
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Tehat a mentalisan faradt személy hatékonysaganak és figyelmének helyreallitdsa
céljabol a megfeleld mozgassziikséglet biztositasa ezen testnevelési tevékenységek elvégzése
révén eldsegiti és enyhiteni az elmerevedett izmok elgyengiilését, a mentalis fesziiltség
oldasat, valamint megeldzni a testtartasi elvaltozasok kialakulasat.

A testnevelési percek gyakorlatsorai 3-4 gyakorlatot tartalmaznak, amelyek
mindegyike 4-6 alkalommal ismétlédik. A teljes id6tartam 1-2 perc. Ezeket a gyakorlatokat
kiilonboz6 kiinduld helyzetekbdl végezziik: asztalnal iilve, asztalnal allva, asztal mellett allva.
A gyakorlatok soran kiilonos figyelmet kell forditani a 1égzésre. Legyen sz6 akar kifejezett
1égzdtornardl, vagy 1égzésadapticioval vezetett gyakorlatokrol, a feladatokat minden esetben
kilégzéssel kell kezdeni. Fontos, hogy mély Iélegzetvétel torténjen, amelynek meg kell
felelnie a mellkast tagitdé mozdulatoknak (az orron keresztiil be és a szajon keresztiil
Iélegezziink ki). A 1égzést a mozgassal kombinalva végezziik, tehat amikor megfesziil az
izom, akkor kell kifajni, amikor elernyed akkor pedig beszivni a levegét. Pl.: Alljon
terpeszallasban, karjait 16gassa a test mellett. A levegd orron keresztiil torténd beszivasaval
egy idében karjait nyujtva emelje a feje f0l¢, a belégzés végén a karokat még kissé nyujtsa is
meg és csipdjét tolja eldre és felfelé. A belégzés végén tartson rovid (kb. 2-3 mp) Sziinetet,
majd a karokat lassan a test mellé engedve szdjan keresztiil engedje ki a leveg6t. A kilégzés
végeén hatat kissé gorbitse meg ("cicahat") és fejét hajtsa le. Ha a gyakorlatoknak nincsenek
egyértelmiien meghatarozott be- és kilégzési fazisai, egyenletesen, tetszéleges litemben kell
1€legezni

Alégzdgyakorlatok végrehajtasanak kovetelményei:

e szabad, atjarhato légutak

o tiszta, friss levegd (természetben, kora reggel, nyitott ablaknal stb.)

e ne étkezés utan kozvetleniil végezziik

o laza oltozet (feszes ruha, v akadalyt jelent)

¢ nyugodt, csendes kornyezet

o fesziiltségmentes allapot

A helyes 1égzés kivitelezéséhez kiilonbozo 1égzéstechnikak gyakorlasa, elsajatitasa
szlikséges. (Petrenko — Hladér, 2015; Bosnyak, 2018).

Légzoégyakorlatok: 4

4
Oettinger Barbara — Oettinger Thomas (2011): Funkcionalis gimnasztika. Dialog Campus Kiad6-Nordex Kft,
Pécs
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1. gyakorlat:

Vallszéles  terpeszéllas;  belégzéskor

oldalt karemelést végziink magastartasba, ¢ )
a tenyér felfelé néz, majd derékszégben ¢ Q 9 i 1 i )
hajlitjuk a kart és a konyokot hatralefelé [- _\-F — -
huzzuk, ekézben még mélyebb levegdt
/-

vesziink; kilégzésnél a kart oldalt lassan q X /// £ 1 /

tenyer felfele tenyér a test fele

leengedjiik, a tenyér a test felé fordul.

2. gyakorlat:
Széles terpeszallas, enyhén hajlitott
térddel, mellsé kozéptartds; belélegziink,

majd torzsforditast végziink oldalra,

mikézben kifujjuk a levegdt, a tenyér i
nyitva felfelé néz; a torzsforditdst L ;
felvaltva végezziik balra és jobbra. tenyerek felfele

3. gyakorlat:
Villszéles terpeszallas; mély belégzés lassu

vallemeléssel hatrafelfelé; kilégzés

vallengedéssel; végezetiil még lassan fel-le

mozgatjuk a vallat, ez a gyakorlat a vall- és i / L/

tarkdizomzat lazitasara is szolgal.

4. gyakorlat: 19}
Villszéles terpeszallas; mély belégzés lassi vallemeléssel m
hatrafelfelé; kilégzés vallengedéssel; végezetiil még lassan fel-le \\
mozgatjuk a vallat, ez a gyakorlat a vall- és tarkdizomzat lazitasara B
IS szolgal.

5. gyakorlat: /O-E—r"‘j'::’

Hanyattfekvés; belégzés és lassu kilégzés,  kozben /, 1 Q /

teljesen ellazulunk (az arc- és nyelvizomzat is),

- tetszOlegesen hajlitott térddel, a labfejet a falnak 3 1
tamasztjuk; LL:E‘O 7

- tetszblegesen hajlitott térddel,
- alabfejet a falnak tamasztjuk (Oettinger B. — Oettinger T., 2011).
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Tornapercek®
Az agyi vérkeringés javitasara
1. gyakorlat
Kiindulohelyzet: Szogallas, tarkoratartas
(nyakhajlitas hatra, konyokoket a lehetd legszélesebbre tarva).
1. i.: Két konyok dsszeérintése eldl;
2. 1.: Vissza Kh.-be.
Ismételjiik 4-6 alkalommal, lasst tempdban.
2. gyakorlat
Kiinduléhelyzet: Terpeszallas, ujjai 6kolbe szoritva
1. 1i.: bal karlendités hatra a test mogé és jobb karlendités magastartasba a test elott
also ives tartasba;
2. 1.: kéztartascsere.
Ismétlés 6-8 alkalommal, atlagos tempoban.
3. gyakorlat
Kiindulohelyzet: 16 testhelyzet
1-2. ii.: nyakhajlitas hatra 2x;
3-4. ii.: nyakhajlitas elére 2x (ne emeljiik fel a vallakat).
Ismételjiik meg 4-6 alkalommal. A temp0 lasst.
Avallov és a karok faradtsaganak enyhitésére
1. gyakorlat
Kiindul6helyzet: alapallas
1. 1.: vallhtzas a fiilhoz;
2. 1.:vall leengedése Kh.-be.
Ismételje meg 6-8 alkalommal, majd tartson sziinetet 2-3 s, majd lazitsa el a vallov
izmait. Lassu tempd.
2. gyakorlat
Kiindulohelyzet: terpeszallas, mellheztartés
1-2. ii.: konyokhuzas hatra kétszer;
3-4. 1i.: karnyujtas oldalso kozéptartasba karhtizas hatra kétszer;
Ismétlés 6-8-szor. A temp¢ atlagos.

3. gyakorlat

5> Petrenko — Hladér, 2015
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Kiindulohelyzet: terpeszallas, magastartas

1-4 1.: karkorzés el6re 4x;

5-8 1i.: karkorzés hatra 4x.

Ne feszitsik meg a karokat, ne forditsuk el a torzsiinket. Ismétlés 4-6 alkalommal.

Lassu tempo.

A torzs és a labak faradtsaganak enyhitésére
1. gyakorlat

Kiindulohelyzet: szogallas, oldalso kozéptartas

1. 1.: kilépés balra tamadoallasba és karhajlitas vallra;

2.1.: vissza Kh.-be;

3-4. ii.: Ellenkez6 iranyba.

Ismételjiik 6-8-szor. A tempo lasst.

2. gyakorlat

Kiindulohelyzet: terpeszallas

1. 1.: ereszkedés gugoloallasba;

2. .:vissza kh.-be;

3. 1.: torzshajlitas talajérintéssel

4. 1.: vissza kh.-be.

Ismételjiik 6-8-szor. A tempo atlagos.

3. gyakorlat

Kiindulohelyzet: terpeszallas, tarkoratartas

1-3 korkoros medenceforgatas egy

iranyba;

4-6 medence korkords forgasa az ellenkezd iranyba;

7-8 kezek lefelé és laza kézfogas.

Ismételjiik meg 4-6-szor mindkét iranyba. Tempo lassu.

Tornasziinet lépesei:

Az elsd lépés nyujtd gyakorlatok végezése lassi tempoban Ki-be 1égzéssel, amelyet 4-8
alkalommal ismétliink meg. A gyakorlat soron atl¢legeztetjiik a tiidot (gézcsere biztositasa a
légzorendszerben), noveljik a 1égzés hatékonysagat, erdsitjiik a légzdizmokat, javitjuk a
mellkas mobilitasat és tiidokapacitast, tovabba serkentjiik a vérkeringést, noveljik az iziiletek
mozgasterjedelmét.

A masodik lépés a torzshajlitasok hatra és forditasok végzése lassu tempodban, a

levegbvételt és a kiftjast hosszabb ideig fenntartva. A gyakorlatot 6-10 alkalommal ismételjiik
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meg. Ezen gyakorlatok elvégeztével fokozzuk a hasi szervek vérellatasat, erdsitjiik a hasfal
izmait, valamint hozzajarulunk a gerincoszlop rugalmasabba tételé¢hez.

A harmadik lépés az atlag tempoji egyenletes 1égzéssel végzett guggolasok, jarasok.
6-10 ismétléseket alkalmazva. Ezen gyakorlatok végzésével serkentjiikk a 1égzdszervek
aktivitasat, biztositjuk a megfeleld vérellatast a tiidonek, erdsitjiik a medence koriili és
labizmokat, noveljiik az iziiletek mozgékonysagat €s az altalanos alloképességet.

A negyedik lépés torzshajlitdsok elére. Lassi tempoban mély belégzést vesziink
hosszan benntartva. Ismétlés 6-10 alkalommal. A gyakorlatok végzése soran az erek
Osszehtzodésa réven javitjuk az erek rugalmassagat, serkentjiik az agyi vérellatds mitkodését
(noveljiik az agyi kapacitast), csokkentjlik a vérnyomast.

Az otodik lépés a torzskorzések. Lassti tempdju gyakorlatvégzések ritmikus mély
1égzdtechnikat alkalmazva. A mozgéds soran egy gyakorlatbol 6-10 ismétlést javasolt
végrehajtani. Hozzdjarulunk a torzs izomzatanak fejlddéséhez, noveljilk a gerinc és a
csipdiziiletek mozgékonysagat, javitjuk az agy vérellatasat és fokozzuk a vestibularis rendszer
mikodési szabdlyozasat. a vestibuldris rendszer aktivizalasdval tamogatjuk a kozponti
idegrendszer plaszticitasat.

A hatodik lépés egy 1égzOgyakorlat. A mély be- és kilégzést kombinaljuk a karok
(enyhén kinytjtva) emelésével magastartasba €s leengedésével mélytartasba. A Lassu tempdban
8-10 az ismétlések szama gyakorlatonként. Stimulaljuk a kiils6 1égzési folyamatot, javitjuk a
szervezet oxigén ellatasat.

A hetedik lépés a karok és a vallov izmainak ellazitasa. Kozepes és egyenletesen
légzés, az ismétlések szama 4-8x. Megteremtjiik a legkedvezdbb feltételeket
a regeneracios folyamatokhoz.

A nyolcadik lépés a nyakgyakorlatok (nyakhajlitasok, fejforditasok, fejkorzések). Lassu
tempoji kozepes és egyenletes 1€gzés. Ismétlések szama 3-5x. Eldsegiti a nyaki gerinc

funkcioinak helyreéllitasat, javitja az agy vérellatasat, a vestibularis rendszer stabilitasat.
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2. 3 Egészségmegorzo napi fitneszedzések®

Testiink mozgékonysaga ¢és a rugalmassaganak elérése/fenttarhatdosaga végett
felnéttkorunkban is folyamatosan sziikséges heti 3 alkalommal fél 6rat nyujtd gyakorlatokra
szanni. A nyujtas legfontosabb eldnyei: fokozott rugalmassag, nagyobb mozgastartomany,
jobb testtartds, stresszoldads, fokozott wvérellatas. Ahhoz, hogy az Aaltalanos fizikai
teljesitoképességet fenntartsuk vagy noveljik az adott héten tovabbi 3x egy Ords
alloképességi, erdsitd és nyujtogyakorlatokat kell végezniink. Gyakorta eléfordul, hogy nincs
lehetdségiink kiilon edzésre jarjunk, otthon is konnyen elérhetiink jo eredményeket, ha
naponta rovid fitneszedzéseket végziink legalabb 20-30 percet.

A lentebb bemutatott edzésprogramot teljesitménycsoportokra van bontva, amelyek
minden nagy iziilet- és izomcsoport megmozgatasra keriiljon. Az egyes feladatok estében tgy
alkalmazkodhatunk az egyéni teljesitményilinkh6z, hogy sajat képességeink szerint noveljiik
az ismétlésszamot (Oettinger B. — Oettinger T., 2011).

Teljesitményszint 1
1d6:1 perc
Biciklizés haton fekve

(eldre, hatra, kifel¢, befel¢)

Ismétlés: tetszoleges

1d4: 2 perc
Helybenfutas,

kis 1épésekkel futas a szobaban, fordulatokkal.

Ismétlés: tetszdleges

1d6:1 perc

Szdkdelés zart labbal B VAR
(helyben, elore, hatra, oldalra;
kozben valtogassuk a magassagot

¢€s a sebességet

Ismétlés: tetsz6leges P AT
1d6:1 perc
6 Oettinger Barbara — Oettinger Thomas (2011): Funkcionalis ginu - 1 e /
r d V4 s V4
Pécs 7 e B TR ki e g
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,Marionettugrasok”

Ismétlés: tetszdleges

1d8: 1 perc £ ?\ .

Szokdelés oldalra a jobb 1abrol /# F s

a balra, labkeresztezéssel is.

Ismétlés: tetszdleges @ e E :
T = o 7

Id6:1 perc

Hajlitott iilés; ellazitas

—_—
izometrikusan megfeszitjiik, / / 7

majd nyujtjuk a combkdzelitdket. el 2 Poxi»
megfeszités my Ly tas

Ismétlés: 3x

1d6: 1 perc

Oldalfekvés; fellenditjiik a feliil 1€v6 l1abat. f\rﬁ ¥ % 5
—

Ismétlés: bal és jobb oldalt 8+8x 4

1dd: 1 perc

Hanyattfekvés; folgordiilés tarkohidba, ‘ éa

6 mp-ig megtartjuk a fesziilést, majd z :_Q 7 2

lassan visszagordiiliink.

Ismétlés: 5x

1d6: 1 perc
Hanyatt fekvés hajlitott 1abbal;

hajlitott kar a fej mellett szorosa a talajra nyomjuk;

6 masodpercig izometrikusan megtartjuk, majd
6 mp sziinet.

Ismétlés: 5x

1d6: 1 perc

4

P
et

o




Hanyattfekvés hajlitott labbal; karral elérenyalunk - bal térd mellett, majd a labak kozott,
utdna a jobb térd mellett — és fejjel, vallal valamint a torzs felsd részével eldregordiiliink.

Ismétlés: bal-k6zép-jobb old. 3+3x

Id6: 1 perc

Hason fekvés, az egyik kar magastartasban, - 7@&:@7/

a masikat mélytartasban nyujtjuk és megtartjuk

a levegdben, majd csere.

Ismétlés: bal-k6zép-jobb old. 10x

1d6: 1 perc

Térdel6tamasz; elérehelyezziik 2 ﬁ
a sulypontot és terheljiik a karunkat A rd //

(egyszerusitett fekvotamasz).

Ismétlés: 10x

1dd: 1 perc
Térdelo allas; az eldl 1évo térdel és a torzzsel

eléreddliink, a comb hatsé részét nyujtsuk.

Ismétlés: bal és jobb old. 2+2x

Idé: 1 perc
Tamado allasban tamaszkodunk a falnal; a hatul 1évo

nyujtott 1ab izmait nyujtjuk.

Ismétlés: bal és jobb old. 2+2x

1dé: 1 perc
A hatul 16v6 1ab izmait kissé hajlitott térddel nytjtjuk.

Ismétlés: bal és jobb old. 2+2x

Id6: 1 perc
Az egyik Kkarral felfelé, a masikkal lefelé
nyujtozkodunk.
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Ismétlés: bal és jobb old. 2+2

1d6: 1 perc

Az egyik kézzel atfogjuk a nyakunkat, a masikkal

elére hlizzuk a nyakat fogd kar konyokét és a vallat.

Ismétlés: bal és jobb old. 2+2x 7 7 4 /’

1d6: 1 perc —— '
Oldal allhoz huzzuk a fejet, asik kézzel j } /

'are‘l a vallhoz uz'zu a fejet, a mas1‘ c‘a‘zze a 07 /, 1
talaj irdnydban nyuQjtézkodunk (a fej kiinduld

helyzete egyszer egyenes, egyszer eldredontott).
Ismétlés: bal és jobb old. 2+2x ¥ ‘
o
Z s

1d6: 1 perc

Vallszéles terpeszallas, a szem csukva, nyugodt légzés; a

labfejtdl kezdve az egész testiinket lentrdl felfelé _\

megrezegtetjiik, végiil néhany masodpercig nyugodtan allunk

¢s érezziik a rezgés utdhatasait. ‘j_ //

Ismétlés: bal és jobb old. 2+2x s
Teljesitményszint 2

1dd: 1 perc

Helyben futas erételjesen karlenditéssel;

Ismétlés: tetszdleges

1d6: 1 perc

Futas tovabb felvaltva térd- és
sarokemeléssel.

Ismétlés: tetszOleges V

’
g
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1d6: 1 perc
Szokdelés zart 1abbal oldalra.

Ismétlés: tetszdleges

1d6: 1 perc
,Marionettugrasok™.

Ismétlés: tetszdleges

1d6: 1 perc
Mint az el6z6 gyakorlat elére €s hatra.

Ismétlés: tetszOleges

1dd: 1 perc
Egy labon hintazas, illetve megfelel6 erélét
esetén szokdelés (bal és jobb 1abon).

Ismétlés: tetszdleges =7

Idé: 1 perc
Hanyatt fekvés a ldbak fiiggblegesen nyujtott

/ /
terpeszben; ellenalldsaval szemben nyomjuk szét @ / /
/ o i
a labakat, (izometrikusan) majd nyujtas. / 4 AW,

megfeszitds ellaitis  nytas

Ismétlés: 3x

Idd: 1 perc
Oldalhelyzet, konysktamasz; korzés a feliil 16v6 labbal. (Y
Ismétlés: bal és jobb old. 2+2x /
Z S
1d6: 1 perc

Hanyatt  fekvésbdl  felgordiilés  tarkohidba,
felnyomjuk magunkat labujjhegyre, 6 mp-ig @%@ i‘?
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megtartjuk a feszitést, majd visszagordiiliink.

Ismétlés: 5x

Id6: 1 perc

Hason felvés, a torzs felsd részét kissé megemeljiik, a

kart oldalra nyujtva felemeljik ¢és leengedjiik, ugy

valtoztatjuk a kar helyzetét a térzshoz viszonyitva, hogy

kdzben nem tessziik le a talajra.

Ismétlés: tetszdleges

1d6: 1 perc
Hanyatt fekvés hajlitott labbal; a fej a vall és a

torzs fels6 részének lassi felemelése tarkora / fb@
/ ) /
/7 s J

tartassal.

Ismétlés: bal, k6zép és jobb 5-5x

1dd: 1 perc
Hanyatt fekvés; megfeszitjiik a farizmokat és

megemeljiik a testet a talajrol, 10 masodpercig /'O'—@’_g /@m

megtartjuk a feszitést,5 majd mp sziinet.

Ismétlés: 4x

1d6: 1 perc
Térdel6tdmasz; a sulyt a karokra helyezziik és

_ _ /V"QQ—/ ‘ .
nyujtott testtel konnyitett fekvétamaszokat hajtunk — / J —f 67
vegre.

Ismétlés: 15x

Idd: 1 perc
Terpesziilés; egyenes felsd testtel eldéreddliink a
egyik labunkra, a térdek egyenesen nyujtva v

vannak, oldalt tdmaszkodunk, 10 masodpercig

nyqjtjuk a comb hatso6 oldalat, majd 5 mp sziinet. & -~

Ismétlés: bal és jobb old 2-2x
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Id6: 1 perc
Oldalallas faltamasszal; az egyik sarkat a falhoz emeljiik, és ott /
tartjuk, majd megfeszitjiik a farizmokat és a talaj fel¢ nyomjuk By

a térdet. Figyelem: ne hajoljon a gerincoszlop, és ne

tegytink kitér6 mozdulatokat!

Ismétlés: bal és jobb old 2-2x

Id6: 1 perc

Az egyik kart vizszintesen nyujtva a falra helyezziik, majd
elforditjuk testiinket a faltdl és megtartjuk a feszitést,
nyujtjuk a mellizmokat.

Ismétlés: bal és jobb old 2-2x

1d6: 1 perc

Az egyik kart behajlitjuk, a felkart fiiggblegesen a falra helyezziik és
nyUjtjuk a vallat.

Ismétlés: bal és jobb old 2-2x

1dd: 1 perc

Az egyik kézzel megfogjuk a nyakat, a masikkal
elérehtizzuk a nyakat fogo6 kar konyokét

¢s a vallat.

Ismétlés: bal és jobb old 2-2x L~/

1dé: 1 perc

Fejlinket oldalra a vallhoz huizzuk, a masik karral a talaj
fele nyujtozkodunk (a fej kiinduld helyzete egyszer
egyenes, egyszer eléredontott).

Ismétlés: bal és jobb old 2-2x
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1d6: 1 perc

Viéllszéles terpeszallas, csukott szem, nyugodt 1égzés;

labfejeknél kezdve egész testiinket végigremegtetjiik, lentrdl

felfelé, egyre fokozodva, majd néhdny masodpercig nyugodtan

allunk és érezziik a rezgés utdhatasait. /‘ . /

!

Ismétlés: bal és jobb old 2-2x

Teljesitményszint 3
Id6: 1 perc
Gyors helybenfutas, a talp eliils6 része a talajon marad,
csak a sarok mozog gyors tempoban fel-le. A Kart B
erdteljesen eldre és hatra lenditjiik. ik W [ &

Ismétlés: minél tobbszor

1d6: 1 perc

Futas tovabb térd- és sarokemeléssel.
Ismétlés: minél tobbszor

1dé: 1 perc

,CipOtalpaléds”; felvaltva a test eldtt és mogott

keresztben raiitiink a talpunkra. r il // // ( //

Ismétlés: minél tobbszor

1dé: 1 perc

,Marionettugrasok” a kovetkezd variaciokkal:

a) ugras terpeszallasba karlenditéssel oldalso : ( )

Y AR ﬂ >
kozéptartasba; ugras alapallasba;
ugras terpeszallasba -
/ / ’ /
rer 4 / '/ / /

karlenditéssel magastartasba;

b) karral, mint el6z6leg, de valtott /)%\
/4 S
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babkeresztezéssel,

c) labbal, mintab. gyakorlatnal, de valtott

karlenditéssel elOre-hatra;

d) karral, mint a b. gyakorlatnal, de
ugrasok harant terpeszallasba.

Ismétlés: minél tobbszor

1d6: 1 perc
Térdelétamasz; egyik labunkat nytjtva felemeljiik,

majd a masikat is ny@jtjuk és hajlitjuk. /Q?{*%_.Qﬁ:‘:f—}‘f

- —./’
Ismétlés: bal és jobb old. 15-15x

1d6: 1 perc

Térdeldtamasz; egyik ldbunkat csipdben és

térdben hajlitva oldalra emeljiik €és leenged;jiik ,3 ﬂ;. / -/ j a;'—" /

——t

(mint a kutya a ldmpaoszlopnal).

Ismétlés: bal és jobb oldal 20-20x

1d6: 1 perc
Széles terpeszallas; egyik labunkat behajlitjuk fél

guggolasig, a masikat nyujtjuk; majd lassan a

masik labra helyezzilk at a testsulyt; a i T
sulypontathelyezés a sulypont emelkedése nélkiil / 7 / ’,7
/ /f ('_ —,r'

torténik, a torzset egyenesen tartjuk.

Ismétlés: lassu cserével

1d6: 1 perc

Hanyatt fekvés; a hajlitott labat felemeljiik tgy,

hogy a labszar vizszintesen van a levegében; s - /_Oj.
medencelift; megemeljiik a talajrol a medencét, L5 /™™, 7
ekozben a térdet fiiggdlegesen felfelé emeljiik.

Ismétlés: 15x
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1d6: 1 perc

Térdel6tamasz; egyeik labunkat messze hatra-,

az ellentétes oldali kart messze elére nyujtjuk, Jobb -

hat egyene, tekintetiink eldre iranyul; ezutdn a bal / ] E_,/"""/i;@;‘—*-_/
konyokot és a térdet egymashoz kozelitjiik, majd

energikusan kinyujtjuk.

Ismétlés: minden oldalon 10-10x

1d6: 1 perc
Hanyatt fekvés; felgordiilés tarkohidba, kozben

megfeszitjiik a farizmokat; majd labujjhegyre /
= ST N/

emelkediink és kinyujtjuk egyik labunkat, 6 ¢

masodpercig megtartjuk a feszitést.

Ismétlés: bal és jobb oldal 2-2x

1dd: 1 perc

Fekvétamaszok; tigyeljiink arra, hogy a kar fent /#—IO; ﬁ
< /’ —b‘, : 7

maradjon és a mozdulat valoban karbol torténjen.

Ismétlés: 20x
Idé: 1 perc

Térdeloallas; a hatul 1évo lab sarkat felhuzzuk,
majd eldre helyezziik a testsuly és nyujtjuk a
combot; oldalt megtdmaszkodunk, hogy teljesen = g p
ellazulhasson a labizomzat. / / g

Ismétlés: bal és jobb oldal 2-2x

1d6: 1 perc
Térdel6tdmasz; jol eltavolitjuk egymastol a térdeket, =
majd hatra helyezziik a teststlyt, mig a comb bels6 részén o

fesziilést érziink, 10 masodpercig nytjtunk, majd 5 mp / /
szunet.

Ismétlés: 4x
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1d6: 1 perc
Hajlitott iilésben az egyik labunkat a belso

oldalaval a talajra fektetjiik (biztos iilés); masik

labunk térdét az ellentétes vall felé huzzuk; 10/ 7
masodpercig nyajtjuk a combkozelitoket, majd 5
mp szunet.

Ismétlés: bal és jobb 2-2x

Id6: 1 perc

Térdel6 ulés;

a) az egyik karral tamaszkodunk, a masikat
oldalt nytjtva a talajra tessziik, és a vallat
lenyomjuk a talajra, nyajtunk;

b) hatunk mogott dsszekulesoljuk a keziinket és
karunkat felfelé¢ emeljiik.
Ismétlés: tetszdleges

kezek osszekulesolva

1dé: 1 perc
Hattal felkar és konyokkel a falnak tamaszkodunk, a

felkar vizszintes; konyokkel elnyomjuk magunkat.

Ismétlés: 15x

1dd: 1 perc

Keziinket a vallra tessziik; konyokkel lassu korzést

végziink a mozgashatar mentén; (el6l érintsék

egymast, majd ameddig lehet vezessilik
felfelé/hatra/lefelé).

Ismétlés: tetszoleges

1d6: 1 perc
Oldalra/eldre/felfelé nyajtjuk a kart; 10 x erdteljesen nyitjuk és
zéarjuk a tenyereket, ekdzben mindig 1abujjhegyre emelkediink.

Ismétlés: 4x10
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1d6: 1 perc
tenyerck felfele

Az egyik kart hajlitva felemeljiik, a tenyér lefelé néz;
az ujjakat atfogjuk a masik kézzel és mikozben
kinyulik a kar, az ujjakat, valamint a kézfejet

hatrafel¢ feszitjiik; Megtartjuk ezt a helyzetet.

Végiil a kart és a labat lazan felrazzuk. / p / /

Ismétlés: tetszdleges
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I1l.  ONELLENORZES

Fontos, hogy fiatal értelmiségi generacio tovabb Orizze az egészségkulturalis értékeket
¢s ne csak ismerje az egészséges ¢letmod mibenlétét, hanem annak megfelel6 magatartast
tantsitson egy életen at. A testneveléssel foglalkozo szakembereknek mindamellett, hogy
segitik az ifjisdg személyiségformalasat a pozitiv viszonyulasukat az egész életen at
fenntarthatd mozgasban gazdag ¢életvitel kialakitdsdban, torekedniiik kell arra, hogy
fittségiikkel kapcsolatban is bovitsék ismereteiket. Tisztdban kell lenniilik azzal, hogy milyen
értékeket kell elérniiik az adott korosztalynak megfeleld egészségmutatok szempontjabol a
fizikai képességeiket illetden, valamint egészségmagatartasukkal szemben, hogy egészségiiket
megorizzék. Képesnek kell lenniiik ellendrizni sajat fittségi szintjikket, valamint 6nalldan
tenni és hozzajarulni allapotuk javitasa érdekében (Molnar, Orban, Dorka, é.n.).

Az Onellenérzési adatokat rogziteni sziikséges, ahhoz kivalasszuk a megfeleld
modszereket a fejlesztési teriiletek felzarkoztatasa véget, valamint a hatékonysag
vizsgalatanak ellendrzését is segiti. Az onellendrzési naploban ajanlott rendszeresen rogziteni
a szubjektiv (kozérzet, alvas, étvagy stb.) és objektiv (pulzusszam, testsuly, magassag, BMI-
index, edzésterhelések stb.) adatokat egyarant. A kozérzet egy altalanos allapot, a személy
sajat megitélése testi-lelki allapotardl, az elégedettség szintjérél az egészségi allapot
érzékelésébdl fakadoan, amely a kedélyre is kihato allapota. Erezheted magad jol,
tisztességesen vagy rosszul. Rossz esetben A szokatlan érzések jellegét rogzitik. Az elegendd
mennyiségii (6-9 6ra) és mindségii alvas regeneral, lehetové teszi a megfeleld testi és pszichés
miikodést a szervezet szdmara. Zavarok - elalvasi nehézségek, nyugtalan alvas, almatlansag,
alvashiany stb. Megkiilonboztetiink jo, kielégitd, csokkent ¢€s rossz étvagyat. Az
étvagytalansagot altalaban faradtsag vagy valamilyen betegség idézi eld. A pulzus mérése
(lasd. old.) az egyén fizikai allapotanak és teljesitOképességének fontos mutatoja, segitséget
nytjt egészséglik megdrzéséhez, edzéseik megtervezéséhez. Idedlis testsulyrol akkor
beszéliink, ha a testtomegindexiink (BMI; a kilogrammban kifejezett testtomeg osztva a

méterben kifejezett testmagassag négyzetével) a normal tartomanyba esik (Bakanova, 2008).

BMI testtomeg [kg]

testmagassdg® [m?]
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5. tablazat: BMI hatarértékek

Allapot BMI (kg/m2)

Férfiak Nok
Alacsony testtomeg <20,0 <18,6
Idealis testtomeg 20,1-25,0 18,71-23,8
Idealis BMI 22,0 20,8
Tulsuly >25,1 >23,8
Elhizas >30,1 30,1
Koros elhizas >40,1 >40,1
Extrém elhizas >50,1 >50,1

Forras: Soos — Kiss, 2019
A teststlyt rendszeresen (havonta 1-2 alkalommal), reggelente kell meghatarozni. Az
edzés els6é idészakaban a teststly altaldban csokken, majd stabilizalodik, majd az
izomnovekedés kovetkeztében kissé ndvekszik. A testsuly hirtelen csokkenése esetén
orvoshoz kell fordulni (Bakanova, 2008). Az egészséges mértékii fogyas iliteme heti 0,5-1 kg.
Ilyenkor képes a szervezet arra, hogy féleg zsirbdl torténjen a testsulycsokkenés és elkertiljiik
az izomvesztést (Molnar, 2023).

6. Onellendrzési napld
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Forras: Horbuly4, 2011; Csécskan, 2009
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Fehérné Mérey Ildiké Mérd maga!’ c. konyve segitett abban, hogy otthon &nalldan
eloképzettség nélkiil felmérhesd és megbizonyosod;j fizikai allapotod feldl. A kovetkezdkben
ismertetni szeretnék a szerzo altal meghatarozott elvégzendo feladatokat:

1. Mérd meg a ,,pillanatnyi” fizikai allapotod (altaldnos fizikai teherbird képességed)
szintjét, az egészség/terhelhetdség szempontjabol leglényegesebb kondicionalis képességek

(izomerd és aerob fittség) teriiletén elért teljesitmény alapjan.

2. Térképezd fel az e teriileteken mutatkozo esetleg hianyossagokat.
3. A pillanatnyi edzettségi szinted ismeretében tlizd ki az elérendd célod (pl. jelen
esetben

valamennyi motorikus probaban a konnyt fizikai munka, valamint a hatékony és tartds
szellemi munkavégzéshez sziikséges szint elérése.
4. Készits egyénre szabott — felzarkoztatdo vagy szinten tarto jellegii — rovid, kozép és

hosszu tava edzéstervet.

5. Végezd el az edzéstervben megjeldlt edzésmunkat.

6. Ismételt méréssel ellendrizd az elvégzett edzésmunka hatdsara bekdvetkezett fejlodés
meértekeét.

7. Ismételt mérések esetén konnyen nyomon kovetheted a fizikai allapotodban

bekovetkezett valtozasok irdnyat és meértekét.
Készitsd el a kovetkezd adatlapot, mellyel szamszeriien kifejezhetd modon is nyomon
kovetheted a mérések idopontjat és az egyes motorikus probakban elért teljesitményedet.

7. tablazat: Teljesitmények rogzitése

A mérés Egyéni adatlap az altalanos fizikai teherbiré képesség mérésre alkalmazott motorikus probakban elért
idépontja teljesitmény nyilvantartasahoz
Altalédnos testi eré és eréalloképesség fittség Aerob fittség
Helybdl Hanyatt- Hason- Mellsé Helyben | 6 percig 12 percig
tavolugras, | fekvésbil fekvésbdl fekv6tamaszban | jaras folyamatos folyamatos
paros feliilés, torzsemelés és karhajlitas és otthon futas/kocogas | futis/kocogas
labbal /m/ | térdérintéssel leengedés /db/ nyujtas /db/ /db/ sik teriileten sik teriileten
fdb/ m/ m/

...... év

...... hénap

...... nap

...... év

...... hénap

...... nap

...... év

...... hénap

...... nap

7 https://mttoe.hu/2020/04/27/maradj-otthon-merd-magad/
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Meérési itmutatd

e Mc¢érd meg aerob fittséged! Tudod, hogy a hosszu tavu alloképességet méré motorikus
probaban elért teljesitmény a keringés-1€gzés allapotanak legjobb mérdszama? Motorikus
probak a hossza tava alloképesség mérésére:

— 6 percig tart6 folyamatos futas/kocogas sik teriileten, vagy
— Cooper-teszt, 12 perc folyamatos futas/kocogas a szabadban sik tertileten.

e M¢érd meg a mindennapi tevékenység soran leggyakrabban hasznalt izomsorok erejének,
eré-alloképességének a fittségét. Végezd el az alabb felsorolt izomerd fittséget mérd
,»gyermekbarat” motorikus probakat:

— Alab dinamikus erejének mérése: helybdl tavolugras, paros labbal (m).

— A hasizmok dinamikus erdalloképességének mérése: hanyatt fekvésbdl feliilés
térdérintéssel, folyamatosan kifaradasig (db).

— A hatizmok dinamikus erdalloképességének mérése: hason fekvésbdl
torzsemelés és leengedés, folyamatosan kifaradasig (db).

- A kar ¢s a vallov dinamikus izomerd-alloképességének mérése: mellsd
fekvdtamaszban karhajlitas és nyujtas folyamatosan kifaradasig (db) (56 éves kortol
térdeld tamaszban, karhajlitas és nyujtas, un. ndi valtozat).

Az egyes motorikus probdk helyes technikai elvégzése kiilonosebb eldképzettséget nem
igényel, ezért egyediill is elvégezhetd. A probarendszert alkotd motorikus probaknak
egészségkarositod hatasa nincs!

A probarendszert alkotdo motorikus probak leirasa elérhet6 a YouTube feliileten
Hungarofit gyakorlatok bemutatasa cimszo alatt. URL:
https://www.youtube.com/watch?v=jPpABz4w1Z8&t=133s

A probak elvégzése utan az altalad elért teljesitményt hasonlitsd Ossze az alabbi
tablazatban megadott teljesitményszintekkel. Ekkor megbizonyosodhatsz, hogy az altalanos
fizikai teherbird képességed ,,pillanatnyi” szintje elegend6-e a mindennapi tevékenységed
maradéktalan és hatékony elvégzéséhez. Fontos tudni, hogy mindenkinek a sajat
tevékenységéhez sziikséges szintet kell elérnie és megtartania. Mdas-mas szintre kell

felfejleszteni az altalanos fizikai teherbiro képességét pl. az élsportolonak, a szellemi munkat
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végzonek stb. Jelen esetben — nagyszamu sajat kutatasi eredmények alapjan nyert megbizhat6

mérések mentén — a konnyl fizikai munka €s a hatékony szellemi munkavégzéshez sziikséges

teljesitményszinteket tessziik k6zz¢é, nemenkénti és korosztalyonkénti bontasban.

tablazat: Ertékelési utmutatd a nd nem szamara

8. tablazat: Teljesitménynormak lanyok, nok szamara
A mérés A konnyii fizikai munkahoz és a hatékony szellemi munkavégzéshez (pl. tanulashoz) ,,sziikséges”
idépontja teljesitménynormak (© Hungarofit F. Mérey Ildiko)
Lanyok/nék A mért paraméterek
életkor/év AEROB FITTSEG ALTALANOS TESTI ERO ES EROALLOKEPESSEG
FITTSEG
Otthon 6 perc Cooper teszt Helybél Hanyatt- Hason- Mellsé
helyben folyamatos 12 perc tavolugris, fekvésbdl fekvésbol fekvo-
jaras futis/kocogas folyamatos paros feliilés, térd- torzsemelés tamaszban
folyamatosan m/ futis/kocogas labbal érintéssel és leengedés | karhajlitas
6 percig m/ m/ /db/ db/ és nyujtas
Idb/ fdb/
4 éves 788 600 1200 0.70 20 18 0
5 éves 800 620 1400 0.80 25 23 0
6 éves 812 650 1500 1.15 33 30 1
7 éves 824 700 1650 1.18 36 33 2
8 éves 836 720 1700 1.27 39 36 3
9 éves 848 750 1750 1.38 42 39 4
0 éves 860 800 1800 143 45 42 5
11 éves 872 850 1850 1.55 48 45 6
12 éves 884 870 1900 1.63 51 48 7
13 éves 896 900 1950 1.75 54 51 8
14 éves 908 920 2000 1.76 57 54 9
15 éves 920 960 2050 1.79 60 58 10
16 éves 032 1000 2100 1.84 64 61 11
17 éves 944 1050 2200 181 67 64 12
18 éves 956 1100 2250 1.84 70 67 13
19 ves 968 1150 2300 1.86 72 70 14
2025 &vesek | 1080 1200 2350 1.88 74 73 15
26-35 évesek 822 900 1800 1.47 35 32 7
36-45 évesek 798 850 1700 141 31 27 6
45-55 évesek 774 800 1600 1.31 28 22 5
56-65 évesek 750 750 1500 1.26 22 19 4
66-75 évesek 726 700 1400 1.16 15 13 3
76-85 évesek 690 650 1300 0.85 9 7 2
86 év és afelett 642 550 1100 0.70 4 3 1

9. tablazat: Teljesitménynormak fiuk, férfiak szamara
A mérés A konnyii fizikai munkahoz és a hatékony szellemi munkavégzéshez (pl. tanulashoz) ,,sziikséges”
idépontja teljesitménynormak (© Hungarofit F. Mérey Ildiko)
Fiuk/férfiak A mért paraméterek
életkor/év AEROB FITTSEG ALTALANOS TESTI ERO ES EROALLOKEPESSEG
FITTSEG
Otthon 6 perc Cooper teszt Helybél Hanyatt- Hason- Mellsé
helyben folyamatos 12 perc tavolugras, fekvésbol fekvésbol fekvo-
jaras futas/kocogas folyamatos paros feliilés, térd- torzsemelés tamaszban
folyamatosan m/ futas/kocogas labbal érintéssel és leengedés | karhajlitas
6 percig /m/ m/ /db/ db/ és nyujtas
/db/ /db/
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4 éves 812 630 1250 0.80 24 22 3
5 éves 824 650 1350 0.95 34 30 4
6 éves 836 670 1450 1.10 42 39 5
7 éves 848 700 1700 1.23 45 42 7
8 éves 860 750 1800 1.29 48 45 9
9 éves 872 800 1900 1.32 51 48 11
10 éves 884 850 2000 1.38 54 51 13
1 éves 896 900 2100 142 |57 54 15
12 éves 908 950 2200 1.48 60 57 17
13 éves 920 1000 2300 1.56 63 60 20
14 éves 932 1100 2400 1.64 66 64 23
15 éves 944 1150 2500 1.72 69 67 26
16 éves 956 1200 2600 180 |72 70 29
17 fves 968 1250 2650 186 |75 73 2
18 bves 1080 1300 2700 194 |78 76 35
19 éves 1092 1350 2750 2.02 81 79 38
20-25 évesek 1122 1450 2800 2.10 83 81 41
263 evesck | 810 1000 1900 150 |37 34 9
36-45¢éveseck | 708 900 1800 1.30 35 30 8
45-55 évesek 786 800 1700 1.10 29 26 7
56-65 évesek | 774 750 1600 1.00 22 22 6
66-75 évesek 762 700 1500 0.90 18 17 5
7685 évesek | 750 650 1300 0.80 14 12 4
86 év és afelett | 762 600 1200 0.75 9 5 3

Akik az egyes motorikus probakban elérik az életkoruknak és a nemiiknek megfeleld
teljesitményszinteket, azoknak arra kell torekedni, hogy e szintet életiik végéig folyamatosan
megtartsdk. Azok akik, valamelyik/barmelyik motorikus probaban/probakban nem érik el a
jelzett teljesitményszintet, azoknak — a meglévd hianyossagok ismeretében — felzarkoztato
jellegli, fokozatosan ndvekvd terhelésli mozgéasprogram sziikséges azért, hogy mieldbb
felszamoljadk a meglévé hidnyossagokat (pl. a hasizmok erd-alloképességének mérésére
alkalmazott motorikus probaban egy 15 éves lany 40-szer tud folyamatosan feliilni, ezért célul
tlizi ki, hogy 21 nap alatt elérje az ¢letkoranak és nemének megfeleld 60 db-ot.

Feladat

e FElsd hét: naponta 3x35 (a gyakorlat végrehajtasok kozott 1 perc pihend beiktatdsaval),
minél valtozatosabb, hasizmot fejleszté gyakorlatok elvégzése. Ha a hét végén ismét
megméri magat, feltehetden mar 45-re emeli a folyamatosan végzett feliilések szamat.

e Masodik hét: naponta: 3x45 (a gyakorlat végrehajtasok kozott 45 masodperc pihend
beiktatasaval), minél valtozatosabb, hasizmot fejleszté gyakorlatok elvégzése. Ha a hét
végén ismét megméri magat, feltehetéen mar 50-re emeli a folyamatosan végzett

feliilések szamat.
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e Harmadik hét: naponta: 3x50 (a gyakorlat végrehajtasok kozott 45 masodperc pihend
beiktatasaval), minél valtozatosabb, hasizmot fejlesztd gyakorlatok elvégzésével biztosra
vehetd, hogy elérhetdve valik a kittizott cél, a 60 db.

Egyéb alapveté tudnivalok az otthon végzett tudatos testedzéshez

Miért a bemelegités? A probak megkezdése elott altalanos bemelegitéssel fokozatosan
hangold ra a szervezeted a fokozott izommunkara. A bemelegités célja a szervezet, a keringési
¢s 1égzési rendszer felkészitése, lizemkész allapotba hozasa a nagyobb fizikai terhelésre, és az
izlileteket alkotd, koriil fogd inak, szalagok -elasztikusaganak novelésével a sériilések
megeldzése. A bemelegitést az izmok hosszanak nyujtasaval fejezziik be. A testedzést az
intenziv izommunka hatdsara kivaltott élettani folyamatok fokozatos helyreéllitasaval, 4-5
percig tartd levezetéssel zarjuk.

MEG TUDOD CSINALNI, CSAK AKARNI KELL!

Sok szeretettel kivanok jo egészséget! (Magyar TestnevelS Tandrok Orszdagos Egyesiilete)
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IV. MEGELOZESI INTEZKEDESEK, PREVENCIO, HIGIENIAS FELTETELEK

Az oktatasi intézményekbe keriilés - az 1il6 €¢letmodra neveléssel - a gerincre nézve
kedvezOtlen hatdssal bir. A gerincvédelem az aktiv helyes testtartas megtanitasat, a testtartas
értékelési €és korrigalasi képességeinek fejlesztését jelenti, s mindezt a lehetd legtobb
mozgaslehetdség biztositasa mellett lehet elérni (Vass — Bohner-Beke, 2015).

A testtartds, vagyis az egyes testrészek egymashoz vald viszonya dinamikus
egyensulyi allapot, melyet a testtartasért felelés izmok allandd, szemmel alig lathato,
sokirdnyl tevékenysége tart fenn. A testtartdsban szerepet jatszo izomcsoportok kozott
harmonikus egyensulynak kell fenndllnia ahhoz, hogy az iziiletek stabilitisa a
kozéphelyzetben, valamint mozgésa az élettani mozgaspalya teljes ivén l1étrejohessen. Abban
az esetben, ha ez az izomegyensuly felbomlik, az iziiletek terhelése megvaltozik, mely a
késdbbiekben a gerincen kiviil az alsé végtagok iziileteiben is porckopdsos (degenerativ)
betegségekhez vezet. Az izomegyensuly felbomlasanak okai kozott ismert a mozgasszegény
¢letmdd, az egyoldalu statikus vagy dinamikus terhelés, a faradtsdg és a fajdalom (Vass,
2015).

A legenyhébb tartasi eltérés a hanyag tartas. A hanyag tartas egy helytelen szemléleten,
rossz beidegzddésen mulik, ami rendszeres tornaval, sporttal, az izomzat megerdsitésén
keresztiil normalizalhato lenne. A hanyag tartastol el kell kiiloniteni a tartasi gyengeséget, ami
megjelenési formajaban attdl nem tér el. A hanyag tartastdl abban kiilonbozik, hogy a tartési
gyengeség esetén az izmok és szalagok tartdos gyengeségével allunk szemben, de abban
megegyeznek, hogy konnyen korrigalhatoak, javithatoak, mivel egyik sem koros elvaltozas
(Vass — Bohner-Beke, 2015). A szakirodalom a helytelen tartasnak altalaban négy tipusat
kiilonbozteti meg

8. abra Helyes testtartas ¢és tartashibak
Legjellemzdbb tartdshibdk
A B Cc D E

|
| | ' H : \

1 ]
' ) A\l i |

Helyes | Hanyag Fokozott ~ Nyerges Lapos  Dombord

tartds  hdn és dgyéki hat hat hdt

tartds gorbuletd hat

(Forras: Somhegyi et.al, 2003)
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A helyes testtartas beallitasadra, megtanitasara mind allo, mind il6 testhelyzetben jol
hasznalhat6 a ,,marionett-babu modszer”: képzeletben a koponydhoz rogzitett zsinort felfelé
huzzuk, amivel a nyaki gerinc kiss¢ megnyulik, ezt kdveti a mellkas megemelkedése, majd a
medence enyhe eldrebillenése automatikusan beallitja a helyes tartast. A helyes iilés Iényege a
medence enyhe elOre billentésével az ¢lettani gorbiileteinek kialakitdsa €s megtartasa.
Mikozben a medence enyhén eldrebillen, a mellkas enyhén megemelkedik, ami a 1égzést
kedvezden befolyasolja. Ebben a helyzetben a nyaki szakasz egy kissé kiegyenesedik. A
helyes {iildtartds mellett is gondolni kell arra, hogy hosszii tdvon ez a testhelyzet is
megterhelést jelent a gerinc szdmara, ezért megfeleld gyakorisaggal meg kell szakitani, és
iil6helyzetet kell valtani vagy tehermentesitd helyzetet kell felvenni. A helyes iild tartds sem
mozdulatlan éallapot, hanem un. labilis egyensulyi helyzet, melyet egyensulyoz6é mozgasokkal
lehet fenntartani, és a ,,dinamikus {ilés” fogalma meriti ki (Vass — Bohner-Beke, 2015).

Helyes iilés oktatasa soran a kovetkez6 szempontokat sziikséges betartani:

e labak- az egész talp a talajon, a labak kis terpeszben
e térd- a labszar és a comb szog 90 fokot zar be, a
comb teljesen alatdmasztott

e medenceallas- enyhén eldre billent, a fiziologias

9
agyéki gorbiilet fenntartott r v

e mellkas- megemelt, felegyenesedett

o fej- kissé megemelt all-, egyenes nyak
e vallov- vallak kozeéphelyzetben, lazan lognak a
mellkas mellett (T6th — Téthné Steinhausz, 2015).

Tartésan szamitogép eldtt tartozkodo, valamint iskolapadban {il6 személyeknek
kifejezetten fontos a testgyakorlatok végzése, mivel prevencids hatassal bir az egészségligyi
problémak elkeriilésére €s javitja az altalanos kozérzetet. A rendszeres testmozgas, a nyujto
gyakorlatok és a tartdsjavitd torna csokkenti a nyak-, hat- és derékfajdalmakat, mobilizélja a
gerincet és erdsiti az izmokat. Egyszerii rovid gyakorlatok beillesztése a mindennapokba segit
megolrizni az egészséget ¢s a jO kozérzete. A tartasjavitd torna olyan gyakorlatokat foglal
magaban, amelynek célja a helyes testtartas elérése. Ezek a gyakorlatok erdsitik a nyak-, hat-
¢és hasizmokat, valamint nyujtjak a megrovidiilt izmokat. Rendszeres gyakorlassal ez a torna
hozzajarul a hosszu tavu fajdalommentes ¢és egészséges testtartashoz. A rossz testhelyzetbdl

adddoan az izmaik egy részét tulterheli, mig masokat nem hasznal.
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A helyes testtartds kialakitasahoz fontos feladat a helyes testtartas megéreztetése, az
ehhez sziikséges izomerd ¢és izomnyujthatdsag ellendrzése. A Magyar Gyermekgyogyaszati
tarsasag, pontosabban Somhegyi és mtsai (1999) kidolgoztak a biomechanikailag helyes
testtartas kialakitasahoz sziikséges ellendrzést szolgaldé mozgasanyagot, amely a testtartasért
felels izmok erejét és nyujthatosag teszteld 12 gyakorlat koré épiil (Vass, 2014).

Utmutat6 az ellendrzé gyakorlatok elvégzéséhez®

Az izomer6t ellendrzé gyakorlatokat 3-szor kell elvégeztetni, és mindvégig figyelni kell
arra, hogy minden ismétléskor egyforman végezze a gyakorlatot a tanul6. A gyakorlatokat
ismétlésenként 3 masodpercig kell kitartani. Kivétel az 1.szam és a 6.szdmu ellendérzo
gyakorlat. Az 1. szamt gyakorlatot haromszor, ismét 1épésenként 10 masodpercig (5-5), a
6.szamu gyakorlatot pedig egyszer, 30 masodpercig kitartva kell végeztetni. Az izom
nyujthatosagat ellendrzé gyakorlatokat egyszer kell elvégeztetni, az alsé végtag gyakorlatait
oldalanként kiilon-kiilon. Fontos, hogy ezeket a gyakorlatokat a tanuldk lassan, nyugodtan,
ellazitott izmokkal végezzEk, egy gyakorlatot 6 masodpercen keresztiil. A tesztlap kitoltése:
Ha a gyakorlat pontos elvégzésére képes a tanulo, az egyes pontot, ha nem, a kettes pontot
jeloljék.

Ellen6rzést szolgalo gyakorlatok a kovetkezok:

1 Allds-guggolds viszonydnak vizsgdlata az erd és a
rugalmassag szempontjabol
Kh. (kezddhelyzet): Terpeszallas, parhuzamos labakkal, a
kéz el6l a combon. Sarkat a talajhoz szoritva lassi guggolas
fliggd leges, egyenes torzzsel ¢€s felallas (5-5 szamolason
}

keresztiil). A kar végig eldl kozépen van, guggolaskor az
ujjhegyek a talajt érintik. Ismétlésszdm: 3 Idétartam: 30 mp;
Ertékelés: 1 pont — Ha a torzs egyenes marad, a belsd talpszélek

parhuzamosak ¢€s a sarok a talajon marad mind végig. 2 pont —
Ha a torzs eloérehajlik (hajlottd valik), illetve a sarok
elemelkedik a talajrél és nem parhuzamosak a belsd talpszélek.
2. Avall- vallov erd és nyujthatosagi

. , R Y
vizsgadlata

!

Kh.: Hasonfekvés, a fej homlokon
tamaszkodik. A karok parhuzamosan
nyujtva a fej mellett a talajon. A térd nyujtva, a sarkak Osszeérnek. A medencét a has

8 Somhegyi A., Gardi Zs., Feszthammer A., Darabosné T. I., T6thné S. V. (2003): Tartaskorrekcio, Co-Print Kf,
Budapest
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behuzasaval és a farizmok Ossze szoritdsaval hatra kell billenteni és a gyakorlat alatt
megtartani. A két kart 6kolbe szoritott kézzel egy szerre megemelni gy, hogy a felkar a
fiilkagyl6 folé keriiljon, és megtar-tani 3 mp-ig. Ismétlésszam: 3 Idétartam: 9 mp; Ertékelés: 1
pont — Ha képes a kart a megfeleld6 magassagban, parhuzamosan a sziikséges ideig, a

sziikséges ismétlés mellett megtartani. 2 pont — Ha nem.

3. A hat és a csipd feszité izmainak
erovizsgalata

Kh.: Hasonfekvés, a két kar a fej
mellett a talajon. A térd nyujtva, a sarkak

Osszezarva. A két karral és a két labbal
egyszerre a talajon megnyujtozni, a
medencét a has behuzasaval és a farizmok 6sszeszoritasaval hatra kell billenteni, majd elébb a
kart, azutan labat combtdig, végiil a fejet és a szegycsontot el kell emelni a talajrol. A 1ab
emelése kor a sarkak kissé eltavolodnak. Az igy elért helyzetet 3 mp-ig meg kell tartani.
Ismétlésszam: 3 IdStartam: 9 mp; Ertékelés: 1 pont — Ha képes a torzset, a két kart a fej
mellett parhuzamosan, és a két labat a megfelel6 magassagban, a sziikséges ideig, a sziikséges

ismétlés mellett megtartani. 2 pont — Ha nem.

4, A has izmainak feliilrél inditott
erdvizsgdlata i
Kh.: Hanyattfekvés, a két 1ab talpon, a / -
két kar test mellett. A kart a comb folé ’f/
emelve, lassan elérenytjtozva a fejet, majd /9'*

a vallat a talajrol elemelni és 3-mp-ig
megtartani, majd leereszkedni a talajra. Kovetkezd 1épésként a fej €s a vall elemelése utan a
lapockat is el kell emelni a talajrol, és a kézzel tovabb kell ny(jtoézni a comb f6lott a térdig.
Ezt a helyzetet is meg kell tartani 3 mp-ig, majd visszafekiidni a talajra. Végiil a fej, a vall, a
lapocka fokozatos, lassu elemelése utan az 4gyéki gerincet is el kell emelni a talajrol, nagyon
figyelve arra, hogy a keresztcsont lent maradjon. Ekdzben a kezet a térdkalacs folé kell
nyUjtani. Ezt a helyzetet is meg kell tartani 3 mp-ig, majd szinte csigolyanként kell a gerincet
leengedni a talajra. Ismétlésszam: 3x1 IdStartam: 9 mp; Ertékelés: 1 pont — Ha a gerinc egyes
szakaszai fokozatosan gombolyddve hagyjak el az alatamasztasi feliiletet, és a keresztcsontot
leszoritva tudja tartani, mikdzben a kezét a térde f61¢ nyujtja. 2 pont — Ha nem.
5. A has izmainak alulrol inditott
erovizsgalata
Kh.: Hanyattfekvés. Keresztezett karral
vallfogas, a konyok folfelé néz. A lab




nyujtva a talajon. Térdhajlitas a hashoz, majd térdnyujtas fliggbleges helyzetbe, visszafeszitett
labfejjel. A labat lassan a talaj f6lé engedni, addig a fokig, amig a vizsgalt személy képes a
gerinc agyeki szakaszat az alatdmasztasi feliilethez szoritani. 45 foktol megfeleld. Ha 10
fokkal a talaj fol6tt meg tudja tartani a két alsé végtagot leszoritott agyéki gerincszakasszal,
akkor kivalo a hasizom eréssége. Ismétlésszam: 3 Idétartam: 9 mp; Ertékelés: 1 pont — Ha 45
fokban meg tudja tartani a két als6 végtagot, leszoritott agyéki
gerincszakasz mellett. 2 pont — Ha csak 45 foknal nagyobb szogben tudja
megtartani a két also végtagot, leszoritott agyéki gerincszakasz mellett.
6. A comb eliilsé izmainak erévizsgalata

Kh.: Alapalléds, a belsd talpszélek 2-3 ujjnyi tdvolsagra. Fal mellett
allva a térdet 90 fokban behajlitani ugy, hogy a derck, a hat és a tarkd a
falnak tamaszkodik, a kéz a combon nyugszik. 30 mp-ig ezt a helyzetet

meg kell tartani. Ismétlésszam: 1 Idétartam: 30 mp; Ertékelés: 1 pont —
Ha képes a teljes iddben megtartani a helyzetet. 2 pont — Ha nem.
7. Az agyeki gerinc elérehajlitasanak
vizsgalata
Kh.: Nyujtott ilés, a belsé talpszélek 2-
3 ujjnyi tavolsagban. Eldrehajolni ugy,

hogy a kéz a visszafeszitett labujjak felé
nyujtozik, lehetéleg megérinti azokat.
Ekozben arra kell tigyelni, hogy az agyéki gerinc domborodjon (sehol se maradjon lapos), és a
medence ne billenjen elére. Ismétlésszam: 1 Id6tartam: 6 mp; Ertékelés: 1 pont — Ha a
vizsgalt személy keze eléri a labujjakat, mikdzben a medence hatrabillentett helyzetben
marad. 2 pont — Ha csak a labszarat éri el.

8. Az agyéki gerinc hatrahajlitasanak

vizsgalata

Kh.: Hasonfekvés, a fej homlokon

tamaszkodik. Tenyér a vall alatt, az alkar a
talajon, a torzs mellett. Konyoknyujtassal a
torzset lassan, fokozatosan az alatdmasztasi
feliiletrdl elemelni oly médon, hogy a medence felsé széle is elemelkedjen, de a szemérem
csont, a csipdiziilet és az egész als6 végtag lazdn a talajon maradjon. Ismétlésszam: 1
IdStartam: 6 mp; Ertékelés: 1 pont — Ha a medence felsd széle (eliilsd, felsd csipStovis)
elemelkedik, karja nyujtott, szeméremcsontja, combja teljesen leszoritva. 2 pont — Ha csak a

mellkasa emelkedik el, és/vagy a karjat nem tudja kinyujtani.

59



9. Az alsohati és agyéki gerinc
csavarodasanak vizsgadlata
Kh.: Hanyattfekvés, a kar oldalt
vallmagassagban, tenyér a  talajon.

Térdhajlitassal a két talp a talajon. A két also

végtagot Osszeszoritva oldalt a talajra
fektetni egyik majd masik iranyban,
mikozben a fejet az ellenkez6 oldali fiilre kell forditani. Ismétlésszdm: 2x1 Id6tartam: 12 mp;
Ertékelés: 1 pont — Ha a vizsgalt személy Osszezart térddel és bokéaval eléri a talajt mindkét
oldalon, a fejét pedig az ellenoldali fiilre tudja forditani. 2 pont — Ha a vizsgalt személy a

térdével, és/vagy a fejével nem éri el a talajt.
10.  Acomb és a labszar hatulso izmai

nyujthatosaganak vizsgalata -~y
Kh.: Hanyattfekvés. A két kéz lazan elol a
csip6lapaton nyugszik, mindkét térd nyujtva.
Az egyik 1ab emelése visszafeszitett labfejjel ==

és nyujtott térddel, fiiggéleges helyzetbe, a
keresztcsont mindvégig a talajon marad. Ismétlésszam: 2x1 IdStartam: 12 mp; Ertékelés: 1
pont — Ha a vizsgalt személy képes nyujtott térddel elérni a fiiggdleges helyzetet. 2 pont — Ha
térde még a fiiggbleges helyzet elérése eldtt behajlik.
11. A csipot hajlito izmok
nyujthatosaganak vizsgalata
Kh.: Hanyattfekvés. Asztalon vagy
svédszekrényen fekve mindkét térdet er6sen

behajlitva talppal a szekrény szélére tenni.

Az egyik térdet elol atfogva, erdteljesen a
hashoz huzni, és végig a mellkasndl tartani, majd a masik, vizsgalt labat ellazitva, térdtdl
lelogatni. Ismétlésszam: 2x1 IdStartam: 12 mp; Ertékelés: 1 pont — Ha a lelégatott 1ab
combjanak hatso fel szine az aldtdmasztisi feliiletrél nem emelkedik el, és a labszar
fliggblegesen marad. 2 pont — Ha a comb elemelkedik az alatdmasztasi feliiletrdl, és/vagy a
labszar nem ¢éri el a fliggdleges helyzetet.

12. A csipoiziilet nyujtasi képességenek vizsgalata
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Kh.: Hanyattfekvés. Egyik térdet

er6sen a hashoz hazva rogziteni, a combot

a térdhajlat f616tt, hatul atfogva. A masik,
vizsgalt alsé végtagot kinyujtani és az ala
tdmasztasi feliilethez szoritani.
Ismétlésszam: 2x1 IdGtartam: 12 mp; Ertékelés: 1 pont — Amennyiben a labszar, térdhajlat és
a comb hatso felszine az aldtdmasztasi feliiletre végig felfekszik, és a csipdiziilet nyujtott. 2
pont — Amennyiben a ldbszar, térdhajlat és a comb hatso felszine csak részben fekszik fel az
ala tamasztasi feliiletre, és a csipdiziiletben hajlitas jon 1étre.

Végezziink rendszeresen testtartasjavitd gyakorlatokat! Otthon végezhetd tartasjavitd
gyakorlatok osszeallitotta és vezeti Somogyiné Kuti Ilona gyogytestnevelé mestertanar, a
videofilm az alabbi linken megtatalhato:
https://drive.google.com/file/d/1TM7SxOVCRHs6RIRtWdAOs7JhUBxV-LyiG/view

Tovabba szeretnénk ismertetni olyan feladatsorok Osszeallitdsat is, amely kozott
megtalalhato: torzsizom erdsit6, tartasjavitd, valamint kar- és vallov mobilizald gyakorlatokat.
Ezen fejlesztd és tartdskorrekcido gyakorlatok a helyes testtartdas megOrzése, valamint
visszanyerésére szolgalnak. Az otthon is konnyen elvégezhetd feladatsorok kidolgozasat
Kunné Solti Eva testnevel$ és gyodgytestneveld tanar (TSMT-terapeuta) készitette tanulok
szamara a digitalis és mindennapi oktatds soran valé alkalmazésara.

Specialis tartaskorrekcios gyakorlatok®:

e Tartasjavité gyakorlatsor 1

e Tartasjavité gyakorlatsor 2

e Kar-¢s vallov mobilizalo gyakorlatsor 1
o Kar-és vallov mobilizalé gyakorlatsor 2
o Torzsizomzat erGsitd gyakorlatsor 1

o Torzsizomzat erGsité gyakorlatsor 2

9 https://vpbathory.edu.hu/dokumentumok/gyogytesi/tartasjavito_gyakorlatsor.pdf

61



TARTASIAVITO GYAKORLATSOR

OTTHONI TORNA
Végezz minden feladatot 10x! Figyelj a pontos kiindul6helyzetekre! Sikeres torndzdst kivinok!
1 T T 2 3 4 f) E
£ alapdtas, valatartas Kh: slapaitis, cupdéee tartds: Kh: terp kar tastan kulcsol: | Kh: alapallas:
1.0 knydk hatra huzdsa lapockazirdssal; 10, Wbugra emelkedés; 100 térd fetizhss Krhurdssal, Heyben futas folyamatosan
2.0 ket konydk osszednmése o480 2.0.: sarokra pardlikés. 2.0.:18rd karemeléssel,
34,00 1-2.0, ellenites labbal;
5 &. 3 -8
O gUERoSGtAmase: Kh: térdeldtamass Kh: térdeiStamasy, akartdmase: Kh: hasonfekves, magastartas.
120, Mpegetds eldre kaeral 1.2.0. ,ocahdt®, 1.4 obb Mbemelés térdnydrassal, pipa; LU nydpan kae #s lbemaelos rézsdt
fehvdtamaseba; 340 Jeutywhat” 141 3b deengeddse bindulghelynetbe; Lartishan,

340, Mpsgatés vissra gugaciotamaseha,

3490120 ellentétes iabbal

2.l Xar &5 1ab Wengedese k. helyretbe.

—&

—— >

a AN QA

AL .|

£ sarokilds, torzsdintésset elfre

Kh: hason fekves alkarthmaschen:

kh: haryatifekves hajlitott téroded

Kh: hanyattieeves, magustartds:

1-2.40, syuirdahodas o Lalagon eldre jobb 1.0, jobb téed €3 kdnydk huedsa 1-2,0,1 1 Ies karok cslsatatashvel 3 1-2 U nyotorkodas » tekajon jobb karral
karmal; fejfoeditissal jobbea; combon; £ fabbal;
34 4L mpuitdzkodds 3 talajon eides bl 2.0 viss2n a khobe, 34,4, 16025 leengeddss hanyatt 34. cak 2 talzjon bal kareal ds
kamal, 3.0, bl vt 65 kew Ok hlzdss bairs labbat
& 0 wissen kh-be
TARTASJAVITO GYAKORLATSOR
OTTHONI TORNA
Végezz minden feladatot 10x! Figyelj a pontos kiinduldhelyzetekre! Sikeres tornazast kivanok!
kh: afapaltis kh: plapsliss: Kh: hajlitott terpeszilids, melihestartis: O alapdkds:
1.0, karmyughssal vimolds elbee melisd 1-2.0- kaskorzes hitra ssan, nydjtdrdssal | LU jobb kamyujtis elbre; 140 helyben fuths magastérdemebéused
Mrdptartasba; Jobits kaerad, 2.0 jobb karhwizss medihez,
240 kbewokhuzds hitra, 340 kark hitra ssan nyojtarksssl 3.0.: bal karnyujtds eidre;
bal kisreal 4.0 bal karhizds melines.
];—' g =P | rP.uf o W s s 9
Kh: seogditas, csipdeetartds: Kh: téedeldthmase: Kb térdeiStamass: O sarckulés, mehesartis
10, bbbl lepés hitra hajliton L0, téednyujiis copbemulésses: 1.0, jobb konydkrninks tarkoratartishs, 10, karmypuitss eldes;
hardntterpeszsitisha, 2.0 ereszkedes Kindoichehyzetde. 2.0, jobb kartamasz » taljon, 2.3.4:: \arhiads oidaina,
241, Npss elbre sedghitasta, 30 bai ke #5 Lokl Au ok litas melthes.
340120 ellentéres labbd A bal kartdmass a talajon
QA=A i ‘ ?\-1 - | S =

Eh! hanyattherves, 1erdhaiitas: kh: nydjtottulés Ky hasonfekvés, Nafitott kirok 4 homiok 10n: sarokilés, 106 2500n16s elbre
1-2.0:: torzsemelés karhdzkssal az 120 cpbempiés; alatt armydassal a talajon:
eentites thrdekhes fetviitvg, 3-4.0 - eresdhedés myujtottiléshe, L0 jobb hajfiton Mbemeiis 1.0, jobb karral nyaroskodas e,

2.0 Jobb térdnydtissal IAh leergeddse o 20 lazitas;

talajra. 3.0 bal karral nyujtozkodis eldre;

340 1.2.0. el & ldbbal 4G fazitds.

62




KAR- ES VALLOV MOBILIZALO GYAKORLATSOR
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4.1 Balesetek és sportsériilések kovetkeztében valé azonnali intézkedések

Testmozgaskor, sportolaskor sajnos sériilések is eléfordulhatnak. A sportsériilések
kialakulasaban kiils6 és belso tényezok jatszanak szerepet, legyen az a sportdg tipusara nézve
akar kontakt vagy nem-kontakt tipust. Sportsériilések leggyakoribb okai:

o kiils6 okok: nem megfeleld helyszin; sporteszk6z mindsége, ruhdzat; éghajlat,
1d6jarasi viszonyok; sporttarsak; dopping hasznalata;

e Dbelsé okok: életkor és nem; faradtsag, tiledzés; mentalis allapot; betegségek, korabbi
sériilések; bemelegités, erdlét hidnya (Ratgéber, 2015).

Egy alapos bemelegitéssel megeldzhetjiik a baleseteket, azonban bizonyos esetekben
minden eldvigyazatossag ellenére is eléfordulhatnak sériilések. Leggyakrabban eléforduld
sportsériilések az alabbiak:

o zart sérilések (zGzodasok; randulas, ficamok; izom-, in- ¢és szalagsériilések
/htizodasok, szakadasok/; csonttorések stb.)

e specialis sériilések (agyrazkodas, orrvérzés, gerincoszlop, hasra tités stb.)

e nyilt sebek (horzsolt, zuzott, metszett, vagott, szakitott szart, harapott, 16tt stb.)

e Dbelgyogyaszati balesetek (égés, forrazas, vizi baleset, mérgezések, 1éguti idegentest)

A zart sériiléseket (bdrseb nélkiili tompa sériilések) tompa erdszakos behatds okozza, s
azonnali intézkedésekként megfeleld eljarasok:

e sziineteltetés - az érintett testrész terhelésének megsziintetése;

e hiités, jegelés - 15 perces hidegkezelés (kb. 10°C csapviz) még késébb is (3 napig)
megismételhetd; vagy jegeléshez legjobb jégzselé hasznalata, mert kasaszeriien fagy
meg, igy jol ra lehet formézni a sériilt, gyulladt tesztrészre (10 percnél tovabb nem
tartsuk a sériilt feliileten, 20 perc utdn Ujra kezdhet;jiik);

e kompresszid (nyomas) - mérsékelt nyomas, rovid kotéssel (esetleg nedves-hideg
védokotéssel), vagy szoritokotéssel (ha tanultuk vagy ha kéznél van), sziikség esetén
kézzel:

V. felpolcolas - érintett testrész felpolcolasa (Oettinger B. — Oettinger T., 2011).

Azonnali intézkedések, akut sériilések ellatasa:

e Zuzo6das akkor keletkezik, ha iitddés hatisdra a bor elszinezddik, a sériilt vagy
szétrepedt erekbdl dramlo vér beszivarog a bor ala, a szovetekbe. Az érintett teriileten a bor
kékes-lilasra valtozik, illetve megduzzadhat. Fontos, hogy a kornyezé szovetekbe szivargd vér
mennyiségét csokkentsiik. Ellatas: az érintett terliletet hlitése, mert a hideg hatasara az erek

Osszesziikiilnek, kevesebb vér folyik ki beldliik. A jég ne érjen kozvetleniil a borhoz, mert
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fagyast okoz! Emeljiik fel a sériilt részt, hogy minél kevesebb vér aramoljon oda! Amig a
fajdalom nem mulik el, keriiljiik a fizikai megerdltetést!

e Randulasrol akkor beszéliink, ha az iziileti felszinek eltavolodnak egymastol, a tok

¢s a szalagok nyulnak, részlegesen szakadnak, viszont az izesiild csontvégek nem
tavolodnak el egymastol, a fej a vapaban marad. A randulas nagy fajdalommal, duzzanattal,
véromleny kialakuldsaval jar egyiitt. Az iziilet mozgathat6, de rendkiviil fajdalmas. Ellatas:
sériilt végtag nyugalomba helyezése, rogzités -rugalmas polya hasznalata (7-10 nap), atmeneti
pihentetés, hiités (hlitdborogatas alkalmazasa) fajdalom csillapitdsara. Ha 2-3 nap elteltével
nem csOkkenek a tiinetek, akkor szakorvos vizsgalat javasolt.

e Ficam akkor beszéliink, amikor az iziileti porcfelszinek (vapa és a fej) elmozdulnak
egymastol, iziileti tokba tartozd csont kijon eredeti helyérdl. A leggyakoribb ficamok:
vallficam, konyokficam, ujjiziileti ficam, térdkalacsficam, ugrdiziileti ficamok. Ellatas: az
izliletet nyugalomba helyezziik, hiitjiik, helyredllitas kisérleté tilos, tehat a sériilt végtagot
talalt helyzetben rogzitjlik, majd a sériiltet azonnal szakorvoshoz szallitjuk.

e Szalagsériilésekrél akkor beszéliink, amikor az iziilet stabilitasat biztositdo szalagok
részlegesen vagy teljesen elszakadnak, egy rossz mozdulat, baleset tulzott igénybevétel
kovetkezménye. Tiinetei: fellépd instabil allapot, jelentds iziileti véromleny, hirtelen erds
fajdalom. A részleges szalagszakadas tobbnyire nem igényel miitétet, de a teljes szakadas az
esetek tObbségében igen. Ellatds: a sériilt végtag nyugalomba helyezése, felpolcolasa,
rogzitése, hiitbborogatas alkalmazasa, fajdalom csillapitas. Szakorvosi vizsgalat javasolt.

eIzomhuzodast altalaban talerdltetés okozza, szird fajdalom duzzanat jellemzi. Ellatas:
hiités, pihentetés. Izomszakaddsok leggyakoribb oka a bemelegités hidnya (megrdvidiilt
izomzat, hidnyos nyujtomunka) vagy a tllzott terhelés okozza. Ellatas: hiités, pihentetés,
kompresszid. Kiegészitd terapia lehet még masszazs, fizikoterapia és iszas.

e Torések estében beszélhetiink elsdsorban repedésrdl, tovabba megkiilonboztetiink
nyilt €s zart torés tipusokat. A csonttorés biztos jele a deformécio, erds fajdalom, duzzanat.
Ellatas: a sériilt végtag rogzitése, nyugalomba helyezése, nyilt torés esetén a vérzés elallitasa a
kiallo csontvéget steril fedokotéssel kell fedni. Fajdalom csillapitas csak hiitéssel. Mielébb
szakorvosi ellatas! (Nyeste, 2007; Oettinger B. — Oettinger T., 2011).

¢ Nyilt sebek azonnali ellatast igényelnek, a fertézésveszEly csokkentése vége egyszer
hasznalatos latex kesztylit alkalmazzunk, sebellatas koézben vérrel vagy hasonloval
szennyez6dott bort szappannal le kell mosni és fertétleniteni kell. Az 1 cm-nél nagyobb vagy

az arcon 1évd sebeket sebésznek kell ellatnia. Tisztazzuk a tetanusz elleni véddoltast. A kisebb
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sériiléseket, melyek lathatdan nem igényelnek orvosi ellatast: tisztitsuk meg, fertétlenitsiik, ha
van, tegylink rd jodkendcsot, fedjiik le sterilen (tapasszal vagy nyomokotéssel). A nagyobb
sériiléseket, melyeknél sziikséges az orvosi kezelés: fedjiik le sterilen és pihentessiik (!), ne
mossuk ki (kivétel, ha nagyon szennyezett a seb), ne tegyiink rd kendcsot, ne tavolitsuk el a
nagyobb méretii idegen testeket (az orvosnak meg kell tudni itélnie a szuras mélységét és
iranyat; az idegen test eltavolitasaval elkezdhetnek vérezni az el6zdleg bezarult erek).

¢ Orrvérzés ellatasat illetden mindkét orrlyukat 5—10 percig szorosan nyomjuk Ossze,
hideg—nedves nyomast alkalmazzunk a tarkon. Egyenes tartas, a fejet ne fektessiik hatra, a

vért ne nyeljiik le, hanem kopjiik ki (Oettinger B. — Oettinger T., 2011).

4.2 Személyes higiénia

Kozismert, hogy az egészség f0 feltétele a tisztasdg. Ez alatt nem csak testlink
tisztasagat, hanem egész kornyezetiink, a ruhazat, az oktatasi intézmény és otthon tisztasagat
kell érteni. A nevelési-oktatasi folyamatok nem mindig ugyanabban a koérnyezetben
jatszddnak le, tobb tényezd is befolyasolja a teljesitoképességilinket.

1. Természetes tényezOk: az €évszakok, napszakok, iddjarési és €ghajlati tényezok. A
bioritmusnak nagy hatasa van a kozponti idegrendszer teljesitoképességére. Dinamikus
sztereotipidkat alakithatunk ki, ezaltal ber6gzddott szokasok keletkeznek és a magasabb
idegtevékenység felszabadul a terhelés aldl.

2. Mesterséges kornyezeti tényezdk: helyteleniil kialakitott kornyezet —tanterem,
csoportszoba, nem megfelel6 étkezés (rendszertelen, vitaminhianyos), kevés szabad levegén
valo tartozkodas

3. Fiziologiai tényezdk: legfontosabbnak az egészségi allapotot tekintjilk. Zavart
okozhat a betegség, az idegrendszeri karosodas. A szervek, szervrendszerek fejlettsége €s
funkcidja az életkorral fiigg 0ssze (Varga, é.n.).

A személyes higiénia az egyénre vonatkoztatott, életkori sajatosagoknak megfeleld
helyes Onellatasi, onkiszolgalasi és az egészség fenntartasdért felelds szokasok Osszessége.
Tertiletei:

* Boréapolas — tisztantartas, a bor igényeinek megfeleld apolas;

¢ Hajapolas — tisztantartas, gondos apolas;

o Szajapolas — szajlireg apolasa, fogmosas, rendszeres fogorvosi ellenérzés;

e Kéz és labapolas — gyakori kézmosas, kormok gondozasa, labgomba kialakulasanak

megeldzése;
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eNemi szervek higiénidgja - megfeleld tisztantartas, fehérnemiivel kapcsolatos
elvarasok;

» Kdzvetlen kdrnyezetiink tisztantartasa — lakohely, iskola, otthon, munkahely;

o Egészséges taplalkozas

¢ Oltdzkddés — természetes eredetii, kényelmes, jo szell6z8, évszaknak megfeleld

¢ Helyes testtartas és rendszeres testedzés: életkornak, nemnek, egészségiigyi allapotnak
megfeleld mozgasformak valasztasa (Holczinger Istvanné, 2010).

Boériinket a tulzott igénybevételtél ovni és a bortipusnak megfeleléen taplalni kell.
Apolatlan szennyezett bér befolyasolja a korokozok kialakulasat, baktériumos és gombas
fertdzések terjedését, amely a gennyes és kiilonbozo betegségek kialakuldsdhoz vezet. A
kivalasztorendszer elzarddasa kovetkeztében a verejték és faggytimirigyek normal mikodését
zavarja, csOkken a borlégzés, amely fontos az emberi egészség szempontjabol. Tehat
szlikséges betartani a nap folyaman meghatarozott tisztalkodasi (kézmosas, mosakodas stb.)
eljarasok sokasagat, valamint naponta egyszer ajanlatos leflirddni. Sziikség esetén hasznaljunk
védokrémeket, napozokat, fiirdés utan testapolot, ha boriink hajlamos a kiszaradasra. A
sminket hagyjuk a sportolas utanra. Akadalyozza a bor funkcioit, a megfeleld hdleadast,
parologtatast/izzadast. Az izzadastdl megfolyik, a szembe keriilve tobb mint kellemetlen. A
labhigiénia pozitiv hatassal van a ldbban zajlé funkcionalis folyamatokra. A higiénia feltételek
¢s a labapolasi szabalyainak be nem tartdsa gombasodast okoz. A labfej bdérén sok
verejtékmirigy talalhato, ezért oda kell figyelni a megfeleld szelldztetésre. A folyamatos zart
cipd, miiszalas zokni viselése altal izzadsag keletkezik, s ha nem jarunk el megfeleléen akkor
a labfejben 1év0 izzadsag Osszekeveredik egyéb szennyezddéssel (porral), tehat
felhalmozodnak benne a bomld baktériumok, és kellemetlen szagot araszt, irritalja a bort, és
jelentdsen gyengiti annak védd funkcidit. Minimum egy nap egyszer alaposan mossunk 14bat.
Gyakran szelldztessiik, tisztitsuk a sportcipdnket (amit soha ne hasznaljunk zokni nélkiil). A
fertézés legkisebb gyanuja esetén forduljunk borgydgyaszhoz. Fontos figyelmet kell
forditania a hajapolasra is, amelyet a kovetkezOk végezziink el: lagy meleg vizzel valo
mosas ¢€s Oblités minimalis ligossagli szappannal, vagy specidlis egyénre szabott
samponokkal. A szajapolas szabalyait illetden alapvetd feladat az étkezések utan torténd
szajoblités, valamint a fogapolasra vonatkozoé eljarasok is ide tartoznak. Intim tisztalkodashoz
savas kémhatasu intim tisztalkodoszert hasznaljunk. Nyilvdnos WC iilokéjére valo letilést
keriiljiik. Igyekezziink természetes anyagokbdl késziilt fehérnemiit/alsonemiit viselni, ne

hordjunk tal sztik nadragot, sem szoros fehérnemiit/alsonemiit. Tisztalkodas utan hasznaljon
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természetes anyagbol késziilt toriilkozot! Ne feledjiik, hogy a nedvesség kedvez a gombas
fertézések kialakuldsanak! Az otthonunk, kornyezetiink tisztdn tartdsa nem csupan
esztétikai szempontbol sziikséges, hanem higiénids eljaras alapvetd eleme, kozérzetiink
szempontjabol is kiemelkeddé. Forditsunk kell¢ figyelmet az alvasi szokasok, valamint a
megfeleld pihenés feltételeinek megteremtésére. A megfelelé pihenés ¢és a szervezet
regeneralodasat biztositja, mindenekel6tt nyugodt és elegendd alvast igényel. Célszert
legalabb 8 oras alvasid6t biztositani szervezetiink szamara. A megfelelé ruhazat nem divat,
s6t nem is csak kényelmi kérdés. Kiemelt jelentdsége van a baleset-, ortopédiai elvaltozasok-
¢és betegségmegeldzésben (Kovacs — Szollas, 2008; Tulajdan, 2015).

4.3 Hogyan taplalkozzunk egészségesen?

1. Etrendiinket minél valtozatosabban, minél tobbféle élelmiszerbél, kiilonbozd
ételkészitési modok felhasznéalasaval allitsuk O0ssze. A nem gyakran ismétlddd ételsorokat
tartalmazd étrend biztositja azt, hogy szervezetiink, hogy minden sziikséges tapanyagot
megkapjon, taplalékkiegészitdk nélkiil is.

2. Egylink kevésbé zsiros ételeket: a fézéshez, siitéshez inkabb margarint vagy olajat
hasznaljunk. Kiilongsen fontos ez a keveset mozgok, az ilé foglalkozasuak szédmara.
Részesitsiik elényben a gb6zolést, parolast, a folidban, teflonedényben vagy fedett
cserépedényben, mikrohulldmu siitoben készitést a zsiradékban siitéssel szemben. Melldzziik
a rantast, kedvezdbb a kevés liszttel, keményitdvel készitett habaras.

3. Kevés soval készitsiik az ételeket, és utdlag ne s6zzunk. A mérsékelten sos izt nagyon
gyorsan meg lehet szokni. Kiilonosen keriiljiikk a sozast gyermekeknél, mert az ekkor kialakult
izlés az egész €letre kihat. Az ételek valtozatos izesitésére hasznaljunk fliszereket (nemcsak a
megszokott borsot és pirospaprikat, hanem a szokatlanabbakat is: kakukkfiivet, rozmaringot,
szurokfiivet — oregano —, csombort, édeskoményt stb.)

4. Csak étkezések befejezd fogasaként, hetenként legfeljebb egyszer-kétszer egyiink
édességeket, siiteményeket, soha ne étkezések kozott. Eteleinket egyaltalan ne, legfeljebb
nagyon csekély mértékben cukrozzuk. Ahol lehet, cukor helyett haszndljunk mézet. Igyunk
inkabb természetes gyiimdlcs- és zoldséglevet, mintsem italokat, szorpoket. Ne szoktassuk a
gyermekeket az édes iz szeretetére.

5. Naponta fogyasszunk tejet vagy tejterméket (pl. sajtot, tardt, aludttejet, kefirt,
joghurtot). A tejtermékek koziil a kisebb zsirtartalmuakat valasszuk.

6. Rendszeresen, naponta tobbszor is egylink nyers gyiimolesot, zoldségfélét (salatanak

elkészitve, erre télen is van maod), parolt fozelékndveényt, zoldséget.
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7. Asztalunkra mindig keriiljon barna kenyér. Koretként vagy a fogas alapjaként inkabb
a burgonyat és a parolt zoldségféléket valasszuk a rizs, esetleg a tészta helyett.

8. Naponta négyszer-6tszor étkezziink. Egyik étkezés se legyen talsagosan béséges vagy
nagyon kevés: minél egyenletesebben osszuk el a napi tapladlékmennyiséget. Egyilink
nyugodtan, kényelmes koriilményeket teremtve, nem kapkodva. A fott ételeket elkészitésiik
utan mieldbb talaljuk, ne taroljuk melegen orakig. Legyen meg a napi megszokott étkezési
menetrendiink, lehetéleg mindig azonos iddpontban egyiink.

9. A szomjusag legjobban ivovizzel olthatd. Az alkohol kéros, a szeszes italok
energiafelesleget jelentenek taplalkozasi szempontbol, ezért is keriilni kell ezeket.

A helyes taplalkozas nem jelenti egyetlen ételnek, élelmiszernek a tilalmét sem,
azonban célszerli egyeseket elényben részesiteni, masok fogyasztasat csokkenteni. Nincsenek
tiltott taplalékok, csak keriilendé mennyiségek.

Boséges fogyasztasra javasolt: elsOsorban gyiimolesok, zoldség- és fozelékfelek, hal,
tovabba barna kenyér, burgonya.

Mérsékelt fogyasztasra javasolt: nem zsiros husok és huskészitmények, zsirszegény
tej €s tejtermékek, zsiradékok (célszerti a zsir helyett az olaj, a vaj helyett a margarin), tojas,
tészta, szaraz hiivelyesek.

Keriilni javasolt: édességek, fagylalt, cukrozott készitmények (befétt, lekvar is), zsiros
husok, zsiros ételek, tejszin, cukor, cukros iiditok, so, tomény italok, sor, bor (Barabas — Kosa,
2005).

Az alabbi tablazat foglalja 0ssze az energianyerés aranyait, szdzalékos megoszlasat a
verseny, a fitness €s a rekredcios sportagaknal.

10. tablazat: Verseny, fitness és rekreacios Sportok energianyerési aranyai

Sportag | Azonnali | Glikotikus | Oxidativ

Atlétika

100 m-es futészam 95% 5% 0%
200 m-es futoszam 70% 30% 0%
400 m-es fatészam 45% 50% 5%
800 m-es futdszam 10% 80 % 10%
10000 m-es fatoszam 0% 5% 95%
Marathon futas 0% 0% 100%
400 gat futas 20% 75% 5%
4x400 valto 35% 60% 10%
Kalapéacsvetés 100% 0% 0%
Sulylokés 100% 0% 0%
Téavolugras 100% 0% 0%

Erdemelés
Atlagos verseny | 1000 | 0% | 0%
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Atlagos alapozo6 edzés (5-10 ismétlés/sorozta) | 80% | 20% 0%
Autd, motor sportok
Forma 1 20% 70% 10%
Motocross 50% 40% 10%
Ralley 20% 70% 10%
Fitness és rekreacios tevékenységek
Aerobic gyakorlatok 10% 30% 60%
Gyaloglas, jogging 0% 5% 95%
Cross - training gyakorlatok 34% 33% 33%
Sulyzds edzés 90% 10% 0%
Vivas 90% 10% 0%
Vizisi 70% 20% 10%
Konnyt bavarkodas 50% 30% 20%
Asztali tenisz 70% 20% 10%
Ejtéerny6zés 90% 10% 0%
Harcmiivészetek
Judo, Karate, Kickbox | 50% | 40% 10%
Toloszékben végzett fitness tevékenységek
Kosarlabda 40% 40% 20%
Utcai alloképességi verseny 10% 40% 50%
Labdartigas
Csatar 50% 30% 20%
Hatvéd 90% 10% 0%
Kapus 100% 0% 0%
Kozéppalyas 60% 20% 20%
Kerékparversenyek
Mountain Biking 20% 30% 50%
Track 10 mérfold 5% 10% 85%
Racket sportok
Tollaslabda 90% 10% 0%
Platform tenisz 50% 40% 10%
Squash 80% 15% 5%
Testépites
10-19 ismétlés 60% 40% 0%
5-9 ismétlés 80% 20% 0%
Torna
Gerenda 70% 30% 0%
Talaj torna 60% 40% 0%
Miiugras 100% 0% 0%
Triatlon
Kerékparozas 0% 10% 90%
Hosszutav futés 0% 0% 100%
Uszés 10% 20% 70%
Atlagos sulyzoés edzés 90% 10% 0%
Uszas
Hatuszas, melluszas, pillang6, gyors 100m 90% 10% 0%
Gyors 400 m 50% 30% 20%
Gyors férfi 1500 10% 50% 40%
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Valto, gyors, férfi 4x200m 70% 20% 10%
Szinkronaszas 20% 30% 50%
Vizilabda 10% 20% 70%
Sielés
Alpesi (férfi, n6i) 70% 20% 10%
Siugras 90% 5% 5%
Sifutas 10km (férfi) 20% 40% 40%
N6i 20 km valtd 20% 40% 40%
Szlalom 70% 20% 10%

Forras: Szekeresné Szabo, 2015
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nporpama: «OO0IIK 1 oroiaTkyBaHHs», «DiHaHCOBa Oe3meka» rany3b 3HaHb: «07 YmpaBiiHHS
Ta aJMIHICTPYBaHH», CHelialbHICcTh (cnemiamzamis): «071 O6xik i onogaTkyBaHHsI», 072 -
dinancu, OaHKIBChbKa crpaBa Ta crpaxyBaHHs / Po3poOnuku: Yerinp A.M., Bizasep A./.,
BizaBep B.A., Mease M.O. — beperose: 3VI im. @. Pakomi II, 2025. — 78 c. (yropcekoro

MOBaMH).

MetoanyHi BKa3iBKH po3poOiieHi Ha ocHOBI OCBITHBOI MPOTpaMM MiArOTOBKH OakaliaBpiB 3
rany3i 3HaHb «07 VYmhpaBmiHHS Ta aAMIHICTpyBaHHs», creuiaabHocTi 071 OO6mik 1
ornonatkyBaHHsa», 072 - @iHaHcu, OaHKIBCbKAa CIpaBa Ta CTPaxyBaHHS, 3 METOIO
crcTeMaTh3aii i 3aKpirJIeHHs 3HaHb CTY/ICHTIB Ta 1X 3a0e31eYeHHsT METOIMYHUMH BKa3iBKaMU
710 BUKOHAHHA CaMOCTIHHHX poOiT B paMkax Kypcy Piznyna kynbrypa. Kypc BuBuaeTses B 1-
My cemectpi | Kypcy miaroroBku OakanaBpiB. MeTOJIWYHI BKa3IBKHM PEKOMEHIYIOTHCS
nepeaycim s CTyIeHTIB AeHHOi (opMU HaBUaHHS, aje TAK0XX MOKYTh OYTH KOPUCHUMH IS
CTYJCHTIB-3a0YHUKIB. MeTOINYHUI MOCIOHMK Ha MPAaKTUYHUX NPHUKIAJaX I0JA€ OCHOBHI
TEOPETUKO-METOANYHI 3acajli CAMOCTIHHOTO IUIaHyBaHHS (13KyJIbTYpPHO-03/10POBUUX 3aHSATH,
Cpusie MIATPUMII 370pOBOi PYXOBOi AaKTMBHOCTI Ta 1HAMBIIyaJbHOMY BHUKOHAHHIO
CaMOKOHTPOJIIO, @ TaKOX BM3HAyae BIJMOBIJHI 3amoODKHI 3aX0Au y cdepl MOIIMPEHHUX
HEIIACHUX BHMAJKIB, MIJBUIIYE OO0I3HAHICTH IIOJ0 O3/I0POBYOrO €(PeKTy MpOo]iIaKTUKH,
OCHOB paIliOHAIBHOTO XapuyyBaHHS Ta BHMOT OCOOHMCTOI TiriecHu. MeTonuuHui matepial
PEKOMEHIOBAaHUM Uil CTYAEHTIB JE€HHOI Ta 3a04HOi (JOopM HaBUaHHs], a TaKOX MOXKe OyTH

BUKOPHUCTAHUI CIIBPOOITHUKAMH, SIKi 3aXOTLTIOIOTHCS CIIOPTOM.
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Bupoobnuue suoarnns

®I3UYHA KYJIBTYPA / TESTNEVELES
MeToan4Hi BKa3iBKH 10 CAMOCTIiiHOI po0iTH 3 (M cHUILIiHN «Pi3MYHA KYJIbTYpa»
2025 p.

3ameepodicero 00 UKOPUCMAHHSL Y HABUAILHOMY NPoYeci Ha 3aciOanHi Kagedpu nedazoiku,
NCUXON02IT, NOYAMKO0BOI, OOWKIIbHOI 0ceimu ma ynpaeninusa zaxkiadamu oceimu 3YI1im. @.
Paxoyi Il (npomoxon Ne 8 6i0 «4» bepesns 2025 poky)

Poszenanymo ma pexomenoosano Paooro i3 3ab6e3neuenns akocmi 8uuoi oceimu
3VIim. @. Paxoyi Il (npomoxon No2 gio 18 bepesns 2025 poky)
Pexomenoosano 0o eudanns 6 enekmponniu popmi (PDF)
piwennsam Buenoi paou 3VI im. @. Paxoyi Il (npomoxon Ne3 6io 24 keimus 2025 poxy)

ITiocomoeneno 0o eudanns 6 enexkmponiti popmi (PDF) kagheoporo xabenpu nemaroriku,
MICUXOJIOT11, TOYaTKOBOI, JIOIIKIJIBHOT OCBITH Ta yIPaBIIiHHS 3aKJIaJJlaMd OCBITH

cninvho 3 Buoasnuuum 6i0oinom 3axapnamcoko2o yeopcokozo incmumymy imeni Qepenya
Paxoyi 11

Po3poOHMKH METOTUYHUX BKa31BOK:

Anixo YET'IJIb — Buknanad kadeapu 1e1aroriku, MCuxoJIorii, To4aTKoBO1, JOIMKUIBHOI OCBITH
Ta YOpaBIiHHS 3aKjIaJaMUd OCBITH 3aKapHaTChbKOTO YrOpChbKOro iHCTUTYTY imeHi DepeHia
Paxoui 11

Apnao BI3ABEP — nupeKkTop CIOPTUBHO-03/I0pPOBYOTO HEHTPY 3aKapHaTcChbKOro yropchbKOro
iHeTUTYTY IM. @epenna Pakomi 11

Bixmopia BI3ABEP — Bukiajnau ykpaiHcbkoi MOBU HaBuaibHO-KOHCYJIBTaTUBHOTO LIEHTPY IM.
Erana Ene

Maxcum MEJ[BE — Buutenb ¢izuyHOi KynbTypu DPaxoBOro Kojemxy 3aKaprnaTchbKOro
yropcbkoro iHcTuTyTYy iMeH1 ®epenna Paxomi 11

Penensentu:
Tieamup TEUI]I — «3acimyxeHuii TIpaIliBHUK OCBITH YKpaiHmy», IupekTop BemrkobGepesskoro
33CO im. Ho6poi Iuiitepa, BunTenb pi3uyHOr0 BUXOBAHHS.
Onena bBIJJA — nokTop mneAaroriyHuUX Hayk, npodecop, 3aBiayBad Kadeapu menaroriku,
MICUXOJIOrii, TIO0YaTKOBOi, JOMIIKUIBHOI OCBITM Ta YIpaBIIHHS 3aKjiaJlaMd  OCBITH
3aKaprnarchKOro yropchbKoro iHCTUTYTY iMeH1 Pepenna Pakori 11

BinnoBigansHuii 3a BUITYCK:
Onexcanop JJOBOIII — navanpank Bunasandoro Bigairy 3VIim. @. Pakomi 11
3a 3MICT METOAMYHUX BKa31BOK Bi/MOBIJAIBbHICTh HECYTh PO3POOHHUKH.

Bunannsi MeToIMYHHX BKa3iBOK B ejleKTpoHHii ¢opmi (PDF) 3aiiicHeHo 3a mixrpumkn
ypsiay YropummHH.

BupaBuuurspo: 3akapnarcbkuii yropcbkuii incrutyrt iMmeni ®@epenna Paxoni I (agpeca:
wi. Komryra 6, ™. bBeperoBe, 90202. Enexkrponna mnomra: foiskola@kmf.org.ua)
Csiooymeo npo euecenns cyb’ekma udasHu4oi cnpasu 00 Jlepocagnoeo peecmpy 6udasyis,
BUCOMOBTINBAYIB | PO3n06Cclooxcy8adis eudasnuyoi npooykyii Cepia J[K 7637 6io0 19 aunus
2022 poky

Ipudt «Times New Romany. Po3mip cropinok MeToquuHux BKaziBok: A4 (210x297mm). Obcsr B

aBTOPChKHX apkymax 3,44 (137 663 3HakiB i3 mpobinamm)
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