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Osszefoglalé

A felséoktatdsi intézményekben tanulé didkok, fiatal felnéttek fizikai fittsége romlé tendencidt
mutat. E folyamat okainak megvizsgdldsdhoz relevdns adatokra van sziikség. Ennek érdekében a
2017-18-as tanévtdl kezdve, egy longitudindlis felmérés-sorozat keretében az egyetemi testnevelés
ordk és sportfoglalkozdsok hatdsdt vizsgdltuk meg. Elsé litemben hatvan inaktiv hallgato, férfiak és
nék egyardnt (a Debreceni Egyetem tanuldi) fittségi dllapotdt mértiik fel a mozgdsprogram
elkezdése elétt, majd utdna. A vizsgdlatban résztvevék heti egy alkalommal 90 perces
sportfoglalkozdsokon (pilates, spinning, wellness-dltaldnos kondiciondlds, alakformdlds) vettek
részt. A szemeszter elején és végén a résztvevék a Hungarofit tesztrendszerbdl ismert hdrom motoros
probdt (ingafutds (Beep teszt), karhajlitds-nyujtds, feliilés) hajtottak végre.

Eredményeink azt mutattdk, hogy a néqy sporttevékenység az aerob teljesitoképességre, a felsé
végtag és a hasizom-tirzs erd-dlléképességére is eltéré modon hatott. Bdr a nemzetkozi ajdnldsok
heti 150 perc fizikai aktivitdst javasolnak, heti egyszeri mdsfél ords kézepes intenzitdsi mozgdssal
is fejleszthetd. a motoros képességek szintje.

Kulcsszavak: fizikai aktivitds, fizikai teljesitéképesség, fiatal felnGttek

Abstract

The physical fitness state of university students has deteriorated over the years. Relevant data is
needed to investigate this tendency thoroughly. We conducted a longitudinal examination among
university students in Debrecen, Hungary. At the first stage of our examinations, we examined sixty
male and female participants to assess their physical fitness status. They participated in four
different activities (pilates, spinning, wellness-general fitness, body-shaping) once a week. Each
exercise session lasted for 90 minutes. We conducted a pre-and post-exercise screening, which
consisted of a Beep-test, push-up, and sit-up tests.

We hypothesized that the different types of activities might alter the exercise response. Aerobic
performance, upper-body, and abdominal strength may differ depending on the type of exercise—
international recommendations suggesting that 150 minutes of physical activity is necessary for
physical fitness benefits. Our results demonstrated that 90 minutes of exercise might significantly
improve inactive young adults' physical fitness state once a week.
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ELMELETI HATTER

A fiatal felnéttek fizikai teljesit6képessége évek 6ta egyre romlo tendenciat mutat. A
fels6oktatasban résztvevd hallgatok zome, a kdzépiskola elvégzése utan felhagy a
rendszeres sporttevékenységgel (Kaj, 2015; Kaj, 2017). A rendszervaltas éveit kovetden
az egyetemistak szinte minden fittségi mutat6 (aerob teljesitmény, erd-alloképesség,
egyensulyozod-képesség, izlileti mozgékonysag) tekintetében rosszabb eredményeket
produkalnak (Barabas et al., 1992; Bucsy-Katona, 2002). A hazankban megfigyelhetd
tendenciak kovetik a nemzetkozi trendeket. Eurépaban (Telama-Yang, 2000; Steptoe et
al., 2002; WHO, 2018), Amerikdban (Caspersen et al., 2000; Pribis et al., 2010) is
csokken a fiatalok altal rendszeresen végzett fizikai aktivitas mennyisége, ezzel
parhuzamosan az altalanos edzettségi szintjiik is gyengébb. Kiilondsen a tengerentilon
romlott az aerob alloképesség szintje, ami magasabb BMI értékeket eredményezett
(Pribis et al., 2010). Hazadnkban eddig két nagy elemszamu reprezentativ kutatads mérte
fels6oktatasban résztvevd hallgatok fizikai allapotat. Az els6 a 90-es években, a MEFS
altal koordinalt felmérés-sorozat, 8100 f6 adatait dolgozta fel, ez az eddigi legnagyobb
elemszamu ilyen jellegli kutatds Magyarorszagon. Az orszag 6sszes felsoktatasi
intézményét érintd vizsgalat megallapitotta, hogy a vizsgalatban résztvevik tilnyoma
részénél a heti egyszeri kotelez6 testnevelés jelenti a rendszeres fizikai aktivitas
egyetlen formajat. A diplomas fiatalok egészségi és fittségi allapota, a Nyugat-eurdpai
tarsaikéhoz hasonld (Frenkl, 1997). A fizikai aktivitas gyakorisagat és mennyiségét
tekintve ezek a negativ trendek a kétezres években még feler6s6dtek (Hamar et al.,
2006; Kovacs et al,, 2002). Az inaktivitdshoz egészségtelen életviteli szokasok, fokozott
alkoholfogyasztas, dohanyzas és rendszertelen taplalkozas tarsul (Antal et al.,, 2003;
Konczos et al,, 2012).

A masodik kutatas tobb mint tiz évvel késGbb, kozel 6tszaz, szazhuszon-harom férfi és
haromszaz-kilenc né egyetemista antropometriai és fittségi adatait tartalmazta. A tobb
szemeszteren at tart6 longitudinalis felmérés-sorozat igy realis képet adott a résztvevok
fittségi allapotanak valtozasarol. Kay és munkatarsainak felmérése a testtomeg-index,
testzsir-szazalék, borredd vastagsag regisztralasa mellett az Eurofit tesztrendszer kilenc
motoros probajat alkalmazta (Kay et al, 2015). A 2011-12-es felmérés alapjan
megallapithaté hogy az egyensuly, gyorsasag, hajlékonysag, hasizom er4-all6képessége,
aerob alloképesség tekintetében, romlottak az eredmények, mig a szoritéerd és hajlitott
karu fliggés probakban nyujtott teljesitmény javult az 1997-98-as adatokhoz képest.

A rendszeres testmozgas szamos sziv-érrendszeri, mozgasszervi és anyagcsere betegség
megel6zésének egyik leghatékonyabb eszkoze. Az elhizassal jaro tobblet-testsuly szamos
kréonikus betegség kozvetlen kivalto oka lehet, a testsulyszabalyzas leghatasosabb maédja
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a rendszeres sportolas (Perényi-Pertidis, 2015). A fizikailag aktiv életmdd, az egészségi
allapot, a mortalitas kozott pozitiv korrelacids kapcsolat all fenn (Flegal et al., 2013;
Moore et al, 2012, Warburton et al., 2006). Moore és munkatarsai nagy elemszamon
elvégzett, tobb mint 600 ezer f6s vizsgalata pozitiv kapcsolatot talalt a fizikai aktivitas, az
alacsonyabb testtdmeg-index (BMI) és a varhato élettartam kozott. Az aktiv életmddot
él6, alacsonyabb BMI-vel rendelkezd egyének 1,8-7,2 évvel élnek tovabb inaktiv
kortarsaiknal. Wen és munkatarsai tobb mint 400 ezer f6 bevonasaval végzett kovetéses
vizsgalata hasonl6 eredményeket hozott. A kutatok rendszeresen sportolé n6k esetében
atlagosan 3,67, férfiaknal 4,21 év élettartam novekedést regisztraltak (Wen et al., 2011).
Hungarostudy néven a magyar lakossag korében végzett vizsgalatok eredményei is a
testmozgas jotékony hatasait bizonyitjdk. Egy inaktiv férfi haromszor nagyobb
valoszinliséggel hal meg id6 el6tt, mint az, aki rendszeres testmozgast végez. Nk
esetében ez az Osszefliggés még erdteljesebben mutatkozik, itt négyszeres kiilonbség
mutathat6 ki. (Kopp-Skrabski 2009). A fiatalok kérében is egyre inkabb jellemz6 inaktiv
életméd, komoly népegészségiigyi kockazatot jelent (Acs et al, 2011; Bartha-Perényi,
2015).

A rendszeres fizikai aktivitds intenzitasa és gyakorisaga tekintetében eltérd
eredményeket kapunk ha megvizsgaljuk a nemzetkozi ajanlasokat. Az American College
of Sports Medicine ajanlasa alapjan (Garber et al. 2011) kozepes (60-70 szazalékos)
intenzitas mellett, heti legalabb 150 perc testmozgast ajanlanak a kutaték. Napi fél éra is
elegendé lehet, egyszerre vagy 10 perces blokkokban végezve. A masik ajanlas szerint 20
perces intenzivebb tempdju sporttevékenység heti legalabb haromszor végezve szintén
pozitiv egészségvédd hatast valt ki.

Alapfeltevések

1. Feltételezziik, hogy a felmérésben résztvevd fiatal, inaktiv felnéttek, a Debreceni
Egyetem hallgat6i mar heti egyszeri, 90 perces egy féléven keresztiil rendszeresen végzett
sporttevékenység hatasara bizonyos motoros probakban nyujtott teljesitményiikben
javulni fognak.

2. Feltételezziik, hogy a négy kiilonféle sporttevékenység (alakformalds, spinning,
wellness-altalanos kondicionalas, pilates) mas-mas mértékben javitja a hasizom, a fels6
végtag erd-alloképességét, és az aerob alloképességet. Azaz mind a négy mozgasforma az
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altalanos egészségi allapot szempontjabdl jotékony hatassal bir, bizonyos motoros
képességek javulasa tekintetében azonban lesznek kiilonbségek.

MODSZER

A vizsgalatok célkitiizése

Vizsgalatunkhoz olyan rekreaciés hatassal bir6 mozgasprogramokat valasztottunk -
pilates, spinning, wellness-altalanos kondicionalas és alakformalas -, amelyek alkalmasak
voltak arra, hogy egyetemi hallgatoknal a fizikai aktivitas stressz tlirésre gyakorolt és a
feltoltédés érdekében Kkifejtett pozitiv hatdsat mérjik fel. Az egészségmeglrzd
mozgasprogramok megvaldsitasaval az altalanos j6 kozérzet, a teljes testi és lelki
kiegyensulyozottsag elérésének lehetdségeit tanulmanyoztuk.

Vizsgalati személyek

A vizsgalatsorozatba fiatal inaktiv feln6tteket, férfiakat és néket egyarant, a Debreceni
Egyetem hallgatéit vontuk be. A résztvevdk négy csoportban, heti egyszeri 90 perces
egyetemi testnevelésoran vettek részt. Huszonheten a pilates, tiz f6 az alakformalas, ot {6
a spinning, tizennyolc f6 a wellness-altaldnos kondicionalas csoportba jelentkezett. A
mozgasprogramok és az ahhoz kapcsolodo felmérések a 2017/18-as tanév masodik
szemeszterétdl indultak. Négy féléven keresztiil egy longitudinalis vizsgalat keretében
mértiik fel a hallgaték csoportjait. A célcsoportoknal az egyetemi testnevelés 6rakon
fittségi méréseket végeztiink. A vizsgalatban résztvevOk a kondicionalis képességeket
mér6 prébak koziil a 20 méteres ingafutast (Beep tesztet), a mellsé fekvétamaszban
karhajlitas és nyujtas probat, valamint a feltlés tesztet hajtottak végre. A résztvevok a
fittségi teszteket a mozgasprogramok kezdetekor (bemeneti allapot), majd a 10 hetes
mozgasprogram végeztével (kimeneti allapot) teljesitették.

Adatelemzés

Az egészségmeglrz0 mozgasprogramokon résztvevok Hungarofit felmérésen kapott
eredményeinek statisztikai elemzése soran atlagot, szérast szamoltunk, megallapitottuk
a minimum és maximum értékeket az egyes csoportoknal. Az alapstatisztikai szamitasok
(atlag, szoras, t-proba) elvégzése utan, az adatok komplexebb elemzésére is sor keriilt. Az
egy populaciobol vett almintak szérashomogentasanak megallapitidsa érdekében Levene
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probat futattunk. Az ANOVA teszt elvégzése utan Tukey post hoc tesztet is végeztiink,
hogy az 6sszes csoport és valtozok kozti ,valés” kiilonbségeket is felfedhessiik. A
szélesebb korl elemzés eredményeit egy késdbbi dolgozatban mutatjuk majd be. Jelen
dolgozatban hatvan hallgatd, a 2018/19-es tanév masodik félévében felmért teljes
adatsorat vizsgaltuk meg.

EREDMENYEK

Az aerob alloképességet felméré 20 méteres ingafutas (Beep teszt) tekintetében a
legnagyobb mértékl (44 szazalékos) szignifikans fejlédést (p<0,05) a wellness-altalanos
kondicionalas foglalkozasokon résztvettek esetében regisztraltunk. A spinning
mozgasforma szintén jelentésen javitotta (33 szazalékkal) az aerob mutatokat a bemeneti
teszthez képest, ebben az esetben az alacsony elemszambdl (n=5) fakadéan nem tudtunk
alapstatisztikat szamolni. A sorrendben harmadik leghatékonyabb mozgasforma az
altalunk vizsgalt mintanal az alakformalas lett. A résztvevék atlagosan 22 szazalékkal
javitottak meg év eleji teljesitményiiket, a valtozas szignifikans volt (p<0,05). Végiil a
pilates csoport tagjai is javultak, igaz a fejlédés mértéke elmaradt a tobbi csoporthoz
képest, 16 szazalék volt, a kiilonbség ebben az esetben is szignifikans volt (p<0,05) (1.
abra).

Beep teszt pontszam
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pilates spinning wellness alskformalas

Felev elejen Felev vegen
1. dbra: a négy csoport Beep teszt dtlagértékei
A felsd végtag er6-alloképességét mérd karhajlitas-nyujtas probaban szintén a wellness-

altalanos kondicionalas csoportban résztvevdk teljesitettek a legjobban. Atlagosan 57
szadzalékos szignifikans (p<0,05) javulast tapasztaltunk a bemeneti és a kimeneti
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felmérések viszonylataban. A pilates és az alakformalas mozgasformak egyarant
hatékonynak bizonyultak. E két csoportnal 46 illetve 43 szazalékos javulast mérhettiink,
mely mindkét esetben szignifikdnsnak bizonyult (p<0,05). A spinning edzéseken
résztvevok fejlédésének mértéke lett a legszerényebb, e csoport tagjai mindossze 11
szazalékkal nyujtottak jobb teljesitményt az elsd felméréshez képest (2. abra).

FekvGtamasz (db)

[#5)
(=]

pilates spinning wellness alskformalas

Feley elejen Feley vegen

2. dbra: a négy csoport fekvétdmasz dtlagértékei

A hasizom erd-alléképességét felmérd hasizom teszt esetében is a wellness-altalanos
kondicionalas 6ran résztvevd hallgatok fejlédése volt a legnagyobb mértekii. A kimeneti
teszteken atlagban 73 szazalékos, szignifikans (p<0,05) javulast mérhettiink. A spinning
mozgasforma is eredményesnek bizonyult, hiszen az eredmények 31 szazalékkal javultak.
Az alakformalas 6ran résztvevéknél is hasonl6 szintili 28 szazalékos javulast mutattunk ki.
A pilates edzésforma esetén mért eredményjavulds 13 szdzalékos mértékd volt. A
valtozasok utobbi két esetben szignifikansak voltak (p<0,05) (3. abra).
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3. dbra: a négy csoport feliilés dtlagértékei

MEGBESZELES

Fiatal, kordbban inaktiv feln6ttek a Debreceni Egyetem hallgat6i a 10 hétig tarto, heti
egyszeri, 90 percig tarto fizikai aktivitas hatasara mindharom motoros préba (Beep teszt,
fekvotamasz, feliilés) tekintetében javulni tudtak (1. tablazat). A valtozas tobb esetben
statisztikailag is szignifikans volt (p<0,05). Els6 alapfeltevésiink igy beigazolédott.

1. tablazat: valtozas mértéke az egyes mozgasprogramok esetén

2018/19 II. FELEV VALTOZAS (szazalékban)
BEEP teszt FELULES FEKVOTAMASZ
PILATES 16 13 46
SPINNING 33 31 11
WELLNESS 44 73 57
ALAKFORMALAS 22 28 43

Masodik alapfeltevésiink is beigazoldédott, miszerint a négy kiilonb6z6 sporttevékenység
(alakformalas, wellness-altalanos kondicionalas, spinning, pilates) mas-mas mértékben
hat a vizsgalt motoros képességek kimeneti szinvonalara.

A wellness-altalanos kondicionalas mozgasforma erd-alloképességi gyakorlatokon
alapult, az erdsité jellegii és az alloképesség-fejlesztd gyakorlatok ardnya koézel egyez6
volt. Mindhdrom motoros préba tekintetében ez a mozgasforma bizonyult a
leghatékonyabbnak, azaz mind az ingafutasban, mind a fekvétamasz és feliilés tesztekben
ez a csoport teljesitett a legjobban. A dont6en aerob igénybevétellel jaré6 mozgasformak,
mint az alakformalas és spinning szintén jelent6sen javitottak az aerob
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teljesitoképességet. Elvarhaté volt, hogy a két edzésforma Osszehasonlitdsaban a
spinning esetében regisztraljunk jelent6sebb mértékii (33 szazalékos) fejlédést, hiszen a
spinning intenziv, all6képességi mozgasforma.

A fekvOtamasz tesztek esetén a pilates csoport tagjai jelentésen javitani tudtak
eredményeiken, hiszen a pilates kisebb mozgas-kiterjedésii és statikusabb gyakorlatai
kimondottan eldsegitik a fels6 végtagi erdszint fejlédését. A spinning dominansan alsé
végtagi terheléssel jar, igy a karhajlitds-nytjtds proébaban mért szerényebb javulas
teljesen evidensnek tiinik.

A feliilés probaban a spinning és az alakformalas csoport tagjai k6zel hasonlé mértékben
(30 szazalék koril) tudtak fejlédni. A spinning esetében ez az eredmény meglepd, bar a
kiilonboz6 testtartasban végzett spinning (kerékparos) mozgas a torzsizmokat is
jelentdsen igénybe veheti. A pilates csoport tagjai javulds mértékét tekintve jelentésen
elmaradtak a tobbiektol.

Atestnevelés 6rakon alkalmazott terhelés mind a négy edzésforma esetén kozepesen erds
(70 szazalék kortili) intenzitasu volt, bar ezt objektiv adatokkal (pulzusszam) nem tudtuk
alatdmasztani, hiszen az egyes foglalkozdsokon nem volt médunkban pulzuskontrollt
(Polar 6ra, okos 6ra) alkalmazni.

A jov6ben az adatok jobb Osszehasonlithatésaga érdekében azonos modszerrel még
nagyobb tomegek felmérésére lenne sziikség. A kiilonb6z6 foldrajzi régiokbdl érkezd
adatok alapjan altalanos kovetkeztetéseket tudnank levonni, amely elGsegitené a fiatal
feln6ttek egészségi allapotanak, motoros képességei szinvonaldnak felmérését és
javitasat.

A publikdcio elkészitését a 2014-2020 - GINOP 2.3.2.-15-2016-00062 projekt tdmogatta. A
projekt az Eurdpai Unid tdmogatdsdval, az Eurdpai Szocidlis Alap tdrsfinanszirozdsdval
valésult meg.
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