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Absztrakt: Ahhoz, hogy az iskolai testnevelésben az oktatd-neveld munka hatékonysa-
gat névelni tudjuk, érdemes megkeresni azokat a modszertani fejlesztési lehetSsegeket,
amelyek elGsegithetik jOv8beli eredmeényessegét. A tanulmany — tanuldk kozotti kulonbse-
gek figyelembeveételével - a differencialas fontossagara és lehetdsegeére hivja fel a figyel-
met az individualizalt oktatasban es éertekelésben. Az altalunk kidolgozott pulzusmeérésen
alapuld moddszer, a kulonbdzd kepessegek, fizikai allapotok figyelembevéetelével, objek-
tiven tamasztja ala a csoportbontast, ezzel egyltt a differencialast a testnevelés oran. A
meéres kdzvetlen célja, hogy a jov8ben bizonyithatdva valjon a testneveles meg objekti-
vebb értekelése és tervezhetdsege. Az altalunk modellalt U modszer képet ad az adott
tanuld tandrai terhelhetdsegerdl, alldkepessegi allapotardl (egyénre szabottan), valamint
megkonnyiti a tanuldk ertekeléset is. Ugyanakkor segit igazolni az oktatasi modszer hate-
konysagat, a tanari munka eredmeényessegeét.

Kulcsszavak: pulzustartomany, motivacio, testnevelés dra

Abstract: To be able to improve the efficiency of Physical Education lessons in secondary
schooals, it is worth looking for such methodological development that can facilitate
its future effectiveness. The study draws attention to the importance and possibility of
differentiation, taking into account the differences among the students (individualized
education and assessment). Our tested method based on pulse measurement objectively
supports group working as well as differentiation in the light of various skills and physical
conditions. The direct aim of the measurement is to make the evaluation and planning of
PE lessons more objective. The method modelled by us gives a detailed picture about
the tested student’s loadability, endurance and physical condition (in a personalised way)
besides making the students’ evaluation easier. At the same time, it helps to justify the
efficiency of the educational method and the teacher’s work.

Keywords: Derivation, Measuring of Pulse Rate, Motivation, PE lesson
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Bevezetés hogy a WHO dltal megfogalmazott kizepes vagy

nagy intenzitdsa terhelést sikeriilt-e megvaldsitani,
A WHO (2010) naponta minimum 60 per-

a mozgdsprogram hatékonysdgdt mérve.
ces kozepes és nagy intenzitdsu testmozgdst ajdnl

Olyan j médszertani 6tlet kidolgozdsdt szeret-

az 5-17 éves €letkorti csoportba tartozéknak. A . kialakitani, amely hozzdjarul a differencidlds

cél a csont, az fziileti és izomrendszer valamint a objektiv kivitelezéséhez, ezzel egy idében segiti az

kardiorespiratorikus all6képesség fejlesztése aerob
gyakorlatokkal. Ehhez a napi mozgdssziikséglet-
hez, annak kielégitéséhez a testnevelés 6ra is szere-
pet jétszhat. A mérémddszeriink segit azt tesztelni,
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egyes osztdlyok tanmeneteinek oOsszedllitdsdt. A
kutatds kezdeti szakaszdban minden tandr szdmd-
ra elérhetd és végrehajthaté ez a mddszer. A pul-
zusmérést ugyanis a tanuldk hajtjdk végre, eldzetes
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oktatds utdn, a nyaki teriileten. A mért pulzusszdm
figyelembevételével igy megallapithaté a tandra
egyes szakaszaiban a tanuldk terhelése. Az edzése-
ken hasonlé modszert alkalmaznak a kozel azonos
képességii tanuldk felmérésében.

Az 3ltalunk modelldlt 4j mddszer elénye (Nagy
és Miiller, 2016), hogy képet ad a tanérdn az adott
tanulé terhelhet6ségérél, dlloképességi dllapotardl
(egyénre szabottan), valamint megkonnyiti a ta-
nuldk éreékelésé is. Ugyanakkor segit igazolni az
oktatdsi mddszer hatékonysdgdt, a tandri munka
eredményességét, illetve motivdlhatja a tanuldkat
a rendszeres testmozgdsra. Hazai és nemzetkozi
kutatdsok tantsdgai szerint a mozgdsos aktivitds,
a sportoldsi hajlandésdg a fiatalok kérében foko-
zatosan csokkend tendencidt mutat; az életkor
elére haladtival né az inaktivitds (Hamar, 2005,
Bendikovd, 2014, Dobay, 2014, Bird, 2015, Nem-
zeti Sportstratégia, 2007-2020). Igy minden olyan
eszkdz és médszer kidolgozdsa fontos lehet, amely
motivélja a fiatalokat a testmozgésra.

Vizsgélatunkban kivélasztottunk egy tanitdsi
egységet (roplabda-8sz), ahol a kezdeti szakaszban
a csoportbontds kialakitdsa céljdbél manudlisan
mértitk a tanuldk intenzitdsit (pulzusméréssel). A
csoportbontdsban mért eredményekkel el tudjuk
érni, hogy minden tanulé magihoz mérten kozel
azonos teljesitményre legyen képes.
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Feltételezziik, hogy — minden tanulénak, egyéni
méréssel, egy adott idSintervallumon beliil, azonos
tematikus egységben — az 4j mddszerrel lehet6vé
vélik a hidnyossigok felmérése és a fejlédés folya-
matos mérése. A tematikus egységek hatékonysi-
ganak pontos feltérképezése megkonnyitheti az
ezen egységekbdl felépiild tanmenetkészitést, az
oktatdsi médszer kivalasztasat, valamint a tanulds-
szervezés és a tananyag-feldolgozds metodoldgiai
megalapozottsdgit.

Moédszerek

Minta

Hérom csoportra bontottuk a vizsgilt osztalyt
(n=26, 15-16 éves fitk). Az 1-es csoportba tartoz-
tak azok a tanul6k, akik ugyanakkora terhelésre ae-
rob, illetve zsirégets z6ndba kertiltek és a megnyug-
vési pulzusértékiik rossz értéket mutatott.

A 2-es csoportba keriiltek azok a tanuldk, akik
azonos terhelés mellett a zsirégetd zéndba kertiltek,
de nem stabilan ,;j6” a megnyugvisi pulzusértékiik.

A 3-as csoportban a tanuldkat azonos terhelés
mellett nem lehetett kimozditani a komfortzéna-
bol, vagy ha a zsirégetd zéndba keriiltek, a meg-
nyugvési pulzusuk ,,j6” értéket mutatott.

Mérési eljdrds

POLAR Team 2 System mérdeszkozzel mértitk
fel a tanul6kat és manudlisan is folytattunk mérést.
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1. dbra. Az elsd roplabda éra (Gj ismeretet feldolgozd 6ra) [forrds: sajdt szerkesztés]
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A mérés jelentSsége abban mutatkozik, hogy az esz-
kéz minden mésodpercben méri a vizsgalt személy
pulzusdt és kimutatdsokat is végez. 10db polar v és
jeladé dllt a rendelkezésiinkre. A hdrom csoportbdl
hdrom tanulé kapta meg ezeket az eszkozoket, igy
ket a polar system segitségével, amig a csoportok
tobbi tagjdt manudlisan mértiik tovibb.

A mérbeszkozok szdma miatt csoportonként hi-
rom tanulét valaszeottunk ki. Az azonos tematikus
egység mdsodik tanitdsi egységében mdr csoport-
bontdsban végeztiik az oktatdst.

Eredmények
Vizsgdlat I.

A tanuldkat nemenkénti bontdsban vizsgdltuk,
a vizsgdlt személyek (n=26) 15-16 éves fitk vol-
tak. A tematikus egységek koziil a roplabda tani-
tési egységet valasztottuk ki. Az els6 egységben a
diagnosztikus értékeléshez azonos terhelés mellett
végeztettitk a feladatokat. Ennek eredménye adta
a csoportbontis sziikségességének létjogosultsigit.

1

26

Az els¢ mért 6rin kapott eredményekbdl meg-
dllapithatd, hogy a tanulék 99%-a nem Iépett ki a
komfortzéndjibdl, jelen esetben a bemelegitd zo-
nabdl (1. dbra). Itt azonban meg kell vizsgdlni a
megnyugvdsi pulzust is. Az 6ra idétartamédhoz vi-
szonyitottuk a pulzusszdimot, amit a HRarrive +20
képlettel kaptunk meg. Ez alapjin 6sszevethettitk
az 6rai munka és a megnyugvdsi pulzus értékét,
amibdl megkaptuk a vizsgalt 6rdn az akeudlis fizikai
dllapotot.

A tanitdsi egység els6 6rdjan megallapithattuk,
hogy a résztvevd tanuldk koziil hat regeneralédasi
ideje nem megfeleld, a hat tanulébdl — azonos ter-
helés mellett — egy tanul6 sem lépett ki a bemele-
gitd z6ndjabdl.

A kovetkezd 6rdn az ismeretek rogzitése (fi-
nom koordindciés szakasz) tortént. A mérésekbdl
az deriilt ki, hogy a tanuldk 78%-a mozdult ki az
el6z6 oran tapasztalt komfortzéndbdl. A tanuldk
22%-a sajit aerob zéndban mozgott az 6ra {8 részé-
ben, 26%-a a bemelegitd, mig 52%-a a zsirégetd
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2. dbra. A mésodik 6rdn mért megnyugvdsi pulzuséreékek [forrds: sajdt szerkesztés]
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3. dbra. Az utolsé 6rdn mért aktivitds zéndkba csoportositva [forrds: sajdt szerkesztés]

zéndban dolgozott.

Megillapitottuk, hogy aki az aerob zdéndban
mozgott, a megnyugvasi pulzusértéke a ,rossz’
kategéridban volt, tehdt a kimend pulzusa>=
HRarrive +20. A zsirégeté pulzustartomanyban
dolgozé tanulék 41%-nak volt a megnyugvisi pul-
zusértéke ,nem megfelels” és a maradék 59%-nak
~megfelel6”. Ezt a késébbi csoportkialakitdshoz
fontos szempontként kell kezelni. A bemelegits
zéndban tart6zkodé tanulék 50%-nak megfelelé a
megnyugvisi pulzusa (2. dbra).

A szummativ éreékelés elétti 6rdn végzett, egy-
ben utolsé mérés ebben a tanitdsi egységben, egyiit-
tesen adja a csoport kialakitishoz szitkséges infor-
mdcidk osszességét.

Rossz; 102 26

A vizsgdlt tanuldk 50%-a a zsirégetd, 25%-a az
aerob zéndban, mig 20%-a a bemelegitési tarto-
ményban dolgozott az érin. Egy tanulé az aerob
zéndban tartézkodott (3. dbra).

Az aerob zéndban dolgozé tanulék 40%-nak
volt kevés a megnyugvdsi pulzusméréshez bizto-
sitott id6. A zsirégetd pulzustartomdnyban, meg-
nyugvési pulzusértékként, a tanul6k felének (50%)
mértiink ,rossz” eredményt, mig a bemelegit tar-
tomdnyban a tanulék 20%-nak eredménye nem
volt megfeleld (4. dbra).

Vizsgdlat I1.

A kovetkez8kben egy kivdlasztott  tanu-
16 mérési adatai alapjan bemutatjuk a mddszer
eredményességét.
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4. dbra. Az utolsé mért 6ra megnyugvdsi pulzusa [forrds: sajdt szerkesztés]
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A 3-as mér6hoz (a 3-as méré a poldr jelad6
szdmdra utal) tartozé tanulét az 1-es csoportba
soroltuk be. A Netfit adatok koziil importdleuk a
testmagassagdt, a testsulydt és az életkordt. Az esz-
kozon bedllitottuk, hogy a mérés a pulzus megjele-
nési mdédjanak mindhdrom formdjdt rogzitse ezek:
a bpm (tités/perc), a HRmax% (max pulzus %-a)
és a HRR% (terhelés-tartalék %-a).

Ha a HRmax% (max pulzus %-a) szdmitdsi mo-
dot vélasztjuk a sportzéndk szdmitdsi alapjaként,
akkor az egyes z6ndk a tanulék maximdlis pulzus-
sziménak szdzalékdban adhaték meg. Igy a z6ndk
— mivel a vizsgdlt személy egyéni maximdlis terhel-
hetdségén alapulnak — személyre szabottak lesznek.
Ugyanakkor minden tanuléra ugyanazok az inten-
zitdsi szdzalékok vonatkoznak majd. Amennyiben a

HRR% (terhelés-tartalék %-a) szamitdsi médnal a
z6ndk kiszdmitdsdnak alapja az egyes csapattagok-
ndl/tanulékndl (az osztdlyt csoportokra osztjuk)
megadott hatdréreékek lesznek, akkor minden ta-
nuléndl lesz egy felsé hatdréreék (anaerob kiiszob)
és egy als6 hatdréreék (aerob). A hatdréreékeken ala-
puld szdmitdsi méd teszi lehetdvé az egyéni terhelés
kiszdmitdsdt. A terhelés-tartalék a tanulék nyugal-
mi és maximdlis pulzusa kozotti kiillonbség.

A 3-as mér6hoz tartozé tanuld 17 percet t6ltdee
a 70-84%-os, 8 percet az 55%-69%-os és kozel
5 percet a 85% folotti zéndban. Megdllapithatd,
hogy az éra 30 percében 78%-os intenzitdssal telje-
sitett. Maximum pulzusihoz képest elért legmaga-

sabb pulzusa 196 volt, azaz 95% (5. dbra).
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5. dbra. A 3-as szimd mér6héz tartozo tanulé elsé mért 6rai HRmax %-os teljesitménye [forrds: Polar
System mérése alapjdn sajdt szerkesztés]

A masodik mért tanéra sordn t6bb idét toltott a
tanulé a 70-84%-os intenzitdst (16°) és kevesebb
idét a 40-54%-os zéndban. Ennek jelentdsége,
hogy a tanulé az el6re meghatirozott intenzitdssal,
az 6ra jellegétdl fliggben, a szervezet szdmdra opti-
milis zéndban t6ltsén tobb idSt. Az érdn 78%-o0s
intenzitdssal vett részt a tanuld, a legmagasabb pul-
zuséreék a max pulzusihoz képes 94%.

A két 6ra 6sszehasonlitdsiban kozel azonos ered-
ményt kaptunk. A célkittzésiinket elértiik, azaz a
tanulé az 6ra nagyobb részében, a feladat végrehaj-
tésa kdzben legaldbb 70%-os intenzitdssal végezze a
feladatot (6. 4bra).

A 2-es csoportba tartozd 5-6s mérdjli (az 5-6s

2. évfolyam, 1-2. szam
2017.

mérd a poldr jeladd szdmdra utal) tanulé elsé 6ran
mért eredménye: a tanulé az érdn 77%-os intenzi-
tdssal végezte a feladatokat. Ertékelhetd intenzitdst
tobb mint 28 percben teljesitett. A legmagasabb
pulzusa 188 volt, azaz a maximilis pulzuséhoz ké-
pest 91%.

A kovetkezd roplabda 6rdn 31 percet toleoee
72%-os intenzitdssal, vagyis az 55%-84%-os z6ndn
beliil 29 percet, mig 85% felett 2 percet (7. dbra).

Az urols6 csoport 10-es mérdji tanuléjdnak
(a 10-es mérd a poldr jelad szdmdra urtal) a két
mért 6ra egylittes diagramjdbol leolvashatd, hogy
a tanulé az elsé mért 6rdn a 3-as csoport tagjakén
(a hdrmas csoport a leginkdbb terhelhetd tanulék

TST/PSS 2017;1-2:34-41
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csoportja) 13 percet toleote az 55%-69%-o0s z6na-
ban, mig 12 percet a 70-84%-os zéndban. Az elsd
mért 6rdn 4tlagosan 76%-os volt az intenzitdsa, a
max pulzusihoz képest 89% volt a legmagasabb
pulzusszdma (azaz 184). A kovetkez8 mért érin

kozel 30 percet dolgozott értékelhetd intenzitdssal.
74%-os volt a teljesitménye a max pulzusdhoz vi-
szonyitva. Az elért legmagasabb pulzusszdma ezen
az 6rdn sem kozelitette meg a maximdlis pulzussza-
mat (8. dbra).

3-as mérdvel rendelkezd tanulé (roplabda)

% of HRmax
8
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6. dbra. A 3-as szim mér6hoz tartozé tanuld két mért 6rai teljesitményének osszehasonlitdsa [forrds:
Polar System mérése alapjdn sajdt szerkesztés]
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7. 4bra. A 2-es csoportba tartozé 5-6s mérdjii tanulé mdsodik érdn mért eredménye [forrds: Polar
System mérése alapjdn sajdt szerkesztés]

A csoportbontds és a megvélasztott feladatok eb-
ben a csoportban is eredményesek voltak.

A hdrom csoportbdl egy tanulé nem teljesitette
az el6re meghatdrozott intenzitdst, aminek meg-
vizsgltuk az okdt. Ellendrizve a mdsodpercenkénti
pulzusit és dsszevetve a tobbi tanulé azonos idében

DOI: 10.21846/TST.2017.1-2.6

mért pulzusdval, arra lehet kovetkeztetni, hogy
a feladatok az dllapotdhoz képest nem megfeleld
szintliek voltak, mivel nem emelkedett relevinsan
a pulzusa. Azokndl a feladatokndl azonban, ahol a
hdrmas szdmua csoport a kizdrélagos figyelmemet
élvezhette, a pulzusa kimozdult és elérte a feladat

Year 2, Issue 1-2
2017.
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kozben a 75%-os intenzitist. Ebbél arra lehet ko-
vetkeztetni, hogy a tanulé akkor végzi megfeleld in-
tenzitdssal a feladatot, amikor folyamatos ellendrzés
alatt 4ll. Ez igazolja a tandri médszerek koziil az in-
terakcid, a folyamatos megfigyelés és ellendrzés nél-
kiilozhetetlen szerepét. A médszer eredményessége

a testneveld tandrok kezében eszkoz lehet ahhoz,
hogy a pulzusszdm véltozds alapjan megéllapithas-
sdk a kiilonb6z8 terhelhetdségtl tanuldk teljesitmé-
nyét. A testnevelésérdn is bizonyithaté — objektiv
adatokkal aldtdmasztott — legyen az éreékelés.

10-01 e Ovel rercielice 18 1l (roplats)
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8. dbra. A 10-es mér6jti tanulé két mért érai teljesitménye [forrds: Polar System mérése alapjdn sajdt

szerkesztés]

Megbeszélés

A pontosabb mérések eléréséhez, a folyamatos
ellendrzés biztositdsihoz a pulzusmérd pantok szd-
mdnak novelése javasolt, ezzel konnyitve meg az
adatkezelést. A médszer, Netfit adatokkal egyetem-
ben, hozzdjirulhat a még t6bb kovetkeztetés levo-
ndséhoz. (Amig a Netfitben az aerob fittségi (all6-
képességi) profil egy tesztet tartalmaz, addig ezzel a
modszerrel, egy folyamatos ellendrzési rendszerrel
aldtdmaszthatjuk a diagnosztikus értékelést.)

Ennek a rendszernek a hasznélata lehet6vé tehe-
ti, hogy a pedagdgus szakma e teriiletén is bekd-
vetkezzen a nélkiilozhetetlen szemléletvdleds, ahol
a megitélés alapja nem a rovideava j6érzéstdl fiigg,
hanem a hosszt tévon, kemény munkdval elért fej-
186désrdl szol.

A pulzusmérés szerepével, lehetdségeivel a ta-
nulékat is meg kell ismertetni, hiszen a NAT cél-
ként fogalmazza meg az életvezetési kompetenci-
ik fejlesztését, az egészségtudatos-szemléletmod
kialakitdsit és azt, hogy a tanuldk legyenek tisz-
tdban a fittség megdrzésében, megtartdsiban sze-
repet jatszé mozgdsos tevékenységekkel, azok mé-
résével. Amennyiben a tanulé ebben az életkorban

2. évfolyam, 1-2. szam
2017.

megtanulja haszndlni és értelmezni a pulzustarto-
mdnyok terhelés-mddszertani aspektusait, taldn
felnétt korban is fogékonyabb lesz az egészségtuda-
tos szemlélet érvényesitésére. A pulzusmérés szere-
pe egyarant nélkiilozhetetlen a rekredciés edzés te-
ritletén és az egészségtudatossig megvaldsitisiban

(Miiller és Rdcz, 2011).
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