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l. Bevezetés

Kaposvaron ¢lek, sziileimmel, testvéreimmel, kettd batyammal és a ndvéremmel. Nagyon
Osszetartozo, boldog csalad vagyunk. Mindig figyeliink egymasra. Kiilonleges kotelék van a 2

évvel 1d6sebb ndvérem és koztem.

Sokszor elhangzik a csaladban, hogy vigyazzunk névéremre, mert 6 mas feltételekkel €1, mint
mi. Elszor nem értettem, hogy mik azok a mas feltételek, hiszen ugyanugy jatszunk,

sportolunk, ugyanabba az iskoldban tanulunk mindketten. Miért is mas 6, mint mi?

Edesanyam elmesélte Gréti ndvérem viszontagsagait. Tudtam, hogy sokszor kell mennie
Budapestre kontrollra, volt két miitétje, az utolsénal 2 hétig bent is kellett maradnia a korhazba.

Szamomra a névérem egy hds, aki nem adja fel, aki boldog és kiegyensulyozott életet él.

1. Témavalasztasom indoklasa

Testvérem szivének csak a fele miikodik. Meg akartam tudni, hogy miért is. Megtudtam, hogy
az 5.osztalyosoknak mar egy testnevelés felmérésen részt kell venniilik és minden évben meg
kell ismételni. Erdekelt ez a felmérés, kivancsi voltam, hogy kdztem és névérem teljesitménye
kozott milyen eltérések lehetnek. Ennek érdekében a Netfit fittségi méréstesztbdl valasztottam

2 tesztet, amit kozosen elvégziink.

I11. Munkank menete
1. No6vérem betegségének bemutatasa
2. Netfit program megismerése

3. A valasztott tesztek végrehajtasa védondi feliigyelet mellett.



IV. A betegség

Edesanyam panaszmentes varandosag utan sziilte meg ndvéremet. A sziiléskor nem meriilt fel
komplikacio. A sziiletés 5.napjan testvérem teljesen elkékiilt, nehezen vette a levegdt. Az
orvosok ugy dontotték, hogy Pécsre viszik, mert Kaposvaron nem volt olyan részleg, ahol
ujsziilott gyerekeket kezelhettek volna. Onnan Budapestre vitték, a Gottsengen Gyorgy
Kardiolégiai intézetbe. Azt az informacidt adtdk, hogy érsziikiillet van a szivében. Itt
megkatéterezték, ami nem sikeriilt. K6zben kezdtek leallni a szervei. A tiidejére érszoritd halot

tettek, hogy bedllitsak a vérkeringését, ezt a beavatkozast két hét mulva ujra megismételték.

Elmondtak a sziileinknek, hogy Grétinek nagyon komoly szivproblémaja van - Hipolazis bal
szivfél szindroma. Ez aztjelenti, hogy a bal szivfél nem fejlodik kello mértékben, ezért a mérete
és a teljesitménye is eltér a normalisan fejlettekétél.t Azt az informaciot kaptak, hogy minimum

2 ¢letmentd miitétre lesz sziikség.

Az els6 mutétet 6 honaposan végezték el. Sziileim két fiatestvéremmel ebben az idészakban
Budapesten voltak albérletben, mig testvérem a korhézban volt. A labadozéas iddszaka 3

honapig tartott.

2018-ban volt Grétinek az utolsé miitétje. O volt elsdk kozott, akiknél ilyen miitétet végeztek
el Magyarorszagon. Testvéremet egy japan vendégorvos miittte meg. Az operacid nagyon jol
sikertilt, évente kell kontrollra jarni és tigy néznek Bakos Grétara, mint egy csodara, aki koranak

megfelelden fejlodik, részt vesz a testnevelés drakon, Uszik, biciklizik, tdincol €s néha kosarazik.

1 https://gokvi.hu/betegseg/hipoplazias-bal-szivfel-szindroma-hlhs Letdltve: 2025. 02. 03.
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V. Netfit felmérés

Hallottuk, hogy van egy testnevelés orai mérés, amit minden 5-12.¢vfolyamon tanulé didknak
évente részt kell vennie. Testneveldnk elmondta, hogy ezeket a méréseket minden év

januarjaban kell elkezdeni. A 2024/25-0s tanévben janudar 9. és majus 9. kozott kell elvégezni.
A NETFIT sz6 egy rovidités, teljes neve: Nemzeti Egységes Tanuloi Fittségi Teszt.

A NETFIT 4 fittségi profilban 9 mérés segitségével jellemzi a tanulok alloképességét, erejét,
hajlékonysagat és testosszetételét. A mérések eredményei teszttol fiiggoen két illetve harom

zonaba keriilhetnek. Egészségzonaba, fejlesztési zondba, fokozott fejlesztési zondaba.

A NETFIT szoftveres alkalmazasa olyan személyre szabott értékelési lehetoséget kinal minden

tanulo szamara, amely vizudlisan is szemlélteti a fittségi dllapotot, valamint konkrét

ajanlasokat fogalmaz meg a fejlesztés érdekében.

Mi NETFIT profilbol ketté mérést valasztottunk ki:

- 20 m-es alloképességi ingafutas teszt

- Utemezett hasizom teszt.
Azért ezt a két tesztet valasztottuk ki, mert az egyik anaerob, a masik pedig aerob mozgasforma.

Aerob mozgas

Az aerob edzés olyan monoton aktivitas, amelynél a szervezet oxigént hasznal fel az
izommunkahoz sziikséges energia eloallitasahoz, és amit hosszabb idon at (legalabb két percig)

tudunk végezni folyamatosan, a maximalis pulzusunk 60-80%-dval.

Aerob mozgas sordan a test oxigen felhaszndldasdaval — vagyis légzéssel — termel energidt

szénhidratok, aminosavak és zsirok elégetésén keresztiil.

Példak az aerobra: lassabb tempdju bicikli, séta, uszas, futis.— Mi a 20 méteres ingafutast

végeztiik el.

2 https://www.netfit.eu/public/pb_about.php Letdltés ideje: 2025. 02. 03.



https://www.netfit.eu/public/pb_about.php

Foleg az l-es tipusu izomrostokat birja munkdra. Elonye, hogy kevesebb energiat igényel,

ezaltal kényelmesebb, és nem égeti az izmot. Hatranya, hogy sok ideig tart (40-60 perc).
Anaerob

Az anaerob edzés magasabb intenzitasu, a maximalis pulzusunk 80-90%-aval dolgozunk, ezt a
tempot csak rovidebb ideig lehet tartani. Ehhez mar nem all rendelkezésre elég oxigén, ezért a
testnek azonnali energiaforrasra van sziiksége, amit az izmokban elraktarozott glikogénbol

nyer.

Példa az anaerob mozgdsformdra: sulyzos gyakorlat, hasprések. - Mi az litemezett

fekvotamasztesztet csinaltuk meg.?

Kivancsiak voltunk arra, hogy melyikiink teszteredménye melyik fittségi zonaba keriil. Két év
kiilonbség van kozottiink, a testneveldnk elmondta, hogy nem lehet egy 10 éves fittségét
Osszehasonitani egy 12 évesével. Ezért a NETFIT kézikonyvben* megkerestiik mindkét

mozgasformanak a korosztalynak megfeleld zonahatarait.
Az iitemezett hasizomteszt zonahatarai:

- fejlesztés sziikséges

- egeszségzona.

Az aerob fittségi teszt zonahatarai:

- Fokozott fejlesztés sziikséges
- Fejlesztés sziikséges

- Egészségzona

3 https://shopbuilder.hu/mi-a-kulonbseg-az-aerob-es-anaerob-edzes-kozott-
a205067srsltid=AfmBO008x4QUh7wa XWWhoOI4ZLu7gs2sHJrHiXhwLCM1lwLBmrSFEVW Letdltés ideje: 2025.
02. 13.
4 https://www.researchgate.net/profile/Tamas-Csanyi-
2/publication/331968279 Kezikonyv a Nemzeti Egyseges Tanuloi Fittsegi Teszt NETFITR alkalmazasahoz
NETFITRMINDENKINEK -

masodik bovitett kiadas/links/5c960988299bf11169412670/Kezikoenyv-a-Nemzeti-Egyseges-Tanuloi-
Fittsegi-Teszt-NETFITR-alkalmazasahoz-N-E-T-F-I-T-R-M-I-N-D-E-N-K-I-N-E-K-masodik-bovitett-kiadas.pdf
Letoltés ideje: 2025.02.13.
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Az osszehasonlitas elott feltételezéseket allitottunk egymasrol, hogy melyikiink milyen

zonaba Kkeriilhet.

- (Gréta ugy gondolja, hogy Blanka az aerob fittségi tesztben az egészséges zoéndba kertil.

- Blanka szerint Gréta az aerob fittségi teszten a fejlesztés sziikséges zondban teljesit.

- Gréta feltételezése, hogy Blanka {itemezett hasizomteszt eredménye az
egészségzonaban lesz.

- Blanka szerint n6vére litemezett hasizomtesztben a fejlesztés sziikséges zonaban lesz.

VI. A mérés

Alapos el6késziiletet igényelt a tesztek végrehajtasa. Nagyon sok dolgot kellett figyelembe
venniink, ahhoz, hogy a tesztet végrehajtsuk. Az iskolaban 0sszeddlt a tornaterem, két
helyszinen gyakran 4-5 osztalyban van egyszerre testnevelés ora. 3 orarendet kellett egyeztetni.
Az iskolaban nincs allandd gyermekorvos, ezért a heti 3 napot nalunk dolgoz6d véddnétdl
kértiink segitséget. Ennek az volt az oka, hogy Gréta életjelenségeit figyelemmel kellett kisérni.

Igy éreztiik magunkat biztonsagban.

Egymast kovetd két napon az 5.6ra utan végeztiik el a teszteket. E10sz0r az aerob fittségi teszt
20 méteres ingafutasaval kezdtiik. A gyakorlat el6tt mindkettdnknek megmérte a védo a
vérnyomasat €s a pulzusszamat, amit megismételt a végén 1s. Megallapitotta a gyakorlat végén,

hogy mindkettdnk ¢életjelensége megfeleld.

%

1.kép: Eletfunkciék mérése 2. kép: 20 méteres alloképességi ingafutas teszt
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ATESZT MEGISMERESE ES VEGREHA ITASA JAVASOLT
A SZTENDERD ALAPJAN TORTENG MINOSITES AZ ELETKORI SAJATOSSAGOK MIATT NEM JAVASOLT.
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3.kép: 20 méteres alloképességi ingafutas teszt. Forras: 10. tablazat: Az dlloképességi ingafutas teszt
z0nahatdrai nemek és életkorcsoportok szerinti bontasban (megtett tav és az ahhoz tartozo becsiilt aerob
kapacitas érték) Forrds: Kézikonyv a Nemzeti Egységes Tanuloi Fittségi Teszt /NETFIT®/ alkalmazdsahoz
NETFIT®MINDENKIN E K - masodik, bovitett kiadas 50.0.

Az els6 mérés a hiisz méteres alloképességi ingafutas teszt volt. Bemelegités és a hanganyag

megismerése utan kezdtiik el a teszt végrehajtasat.

- Blanka (3.0.) 34 hosszig birta,

- Gréta (5.0.) 16 hosszat tudott megtenni a szabalyzatban eldirtak alapjan.

Beazonositottuk a fittségi tablazatban a megtett tavokat.
Blanka 10 éves korosztalyban az egészségzonaban teljesitett, mig Gréta eredménye a fejlesztés

sziikséges zondba keriilt.

A teszt végén mindkettdnk vérnyomasat és pulzusszamat megmérte a védond. A vérnyomasunk
¢és a pulzusszamunk az erdkifejtésnek megfelelden valtozott. Mivel ez egy aerob mozgasforma

volt, gyorsan futottunk, igy a pulzusszamunk és a vérnyomasunk is kelléen megemelkedett.



Az litemezett hasizomtesztet méasnap csiitortokon végeztiik el. Nem javasolta a védond, hogy
ugyanazon a napon végezziik el mindkét tesztet, mert Ovni kellett Grétat attdl, hogy nagy fizikai

megterhelés érje.

oo

Sajnos a tornatermek zstfoltsdga miatt a védond iroddban kertilt sor erre a tesztre. A gyakorlat
végrehajtasa eldtt vérnyomas €s pulzusszamot mért mindkettonknek. Miutan engedélyezte a
gyakorlatokat, meghallgattuk a gyakorlat menetének hanganyagat. Az iitemezett hasizomteszt

végrehajtasa utan az eredményeket beazonositottuk a tablazat életkori zonaiba.

- Blanka 29 db.
- QGréta 32 db.

€60 TN 0 0000 0
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4 kép: iitemezett hasizim teszt. Forras: 11. tabldzat: Az iitemezett hasizom teszt zonahatdarai nemek
és életkorcsoportok szerinti bontdsban forrds:https://www.researchgate.net/profile/Tamas-Csanyi-
2/publication/331968279 Kezikonyv_a Nemzeti Egyseges Tanuloi Fittsegi Teszt NETFITR alkal
mazasahoz NETFITRMINDENKINEK -

masodik bovitett kiadas/links/5c960988299bf11169412670/Kezikoenyv-a-Nemzeti-Eqgyseges-
Tanuloi-Fittsegi-Teszt-NETFITR-alkalmazasahoz-N-E-T-F-1-T-R-M-1-N-D-E-N-K-1-N-E-K-
masodik-bovitett-kiadas.pdf Letoltés ideje: 2025. 02. 17.

Blanka teljesitménye a 10 éves korosztaly egészséges zondjaba keriilt, Gréta a 11 éves

korosztaly egészségzonajaban teljesitett.
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5. kép: Utemezett hasizomteszt

A teszt végrehajtasa utan kontroll vérnyomast és pulzusszamot mért az iskola védéndje. Mivel
ez egy anaeorob mozgasforma volt, az egészségiigyi értékeink sem emelkedtek annyira, mint

az ingafutas tesztkor.

VIl. Hipotéziseink igazolasa
Az elsd valasztott tesztiink végrehajtasa eldtt két hipotézist allitottunk:

- Gréta ugy gondolja, hogy Blanka az aerob fittségi tesztben az egészséges zonaba

keriil.

- Blanka szerint Gréta az aerob fittségi teszten a fejlesztés sziikséges zonaban

teljesit.

A teszt végrehajtasa utan kideriilt, hogy feltevésiink igaznak bizonyult. Blanka a korosztaly

felett teljesitett, az egészségzonaba tudtuk besorolni.
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Gréti 16 hosszos tavja a fejlesztés sziikséges zondba keriilt. Ez valdszinti, hogy annak az
eredménye, hogy neki a szivprobléma nagyban befolyasolja a teljesitményét. Ez egy aerob

mozgésforma, hatdssal van ré a sziv miikodése. Gréta szivének csak fél kamraja mikodik.
Az iitemezett hasizomteszt végrehajtasa elott szintén két feltételezést allitottunk.

- Gréta feltételezése, hogy Blanka iitemezett hasizomteszt eredménye az
egészségzonaban lesz.
- Blanka szerint névére iitemezett hasizomtesztben a fejlesztés sziikséges zéonaban

lesz.

Ennél a mozgasformanal csak az egyik feltételezésiinket tudtuk igazolni. Blanka hasizomtesztje
a feltételezésnek megfelelden teljesiilt, 29 szabalyos tesztet hajtott végre, a 9 éves korosztalyban
az egészségzonaba keriilt. Azt gondoltuk, hogy Gréta teljesitése a fejlesztés sziikséges zonaba
fok keriilni. A teszt végrehajtasat kdvetden kideriilt, hogy Gréta nagyon jol teljesitett, a 32
szabalyos hasizomgyakorlattal korosztalyanak az egészségzonaba keriilt. Ez valosziniileg
annak koszonhetd, hogy ez a mozgasformat anaerob csoportba soroljuk, igy a szivét nem

terhelte meg annyira, mint az ingafutas.

Py

) oo V1. Osszegzés

3

Munkdm elején arra gondoltam, hogy bemutatom
testvéremet, hogy milyen tigyes és fitt, amellett, hogy
nagyon sulyos szivbetegsége van. A  dolgok
elérehaladtaval mar koézosen otleteltiink, dolgoztunk.
fgy ezt a munkat egyiitt készitettiik el, aminek nagyon

oruliink mindketten.

Kivancsiak voltunk, hogy Gréta szivbetegsége
mennyire van hatassal teljesitményére, valamint arra,

hogy melyikiink fittebb. Testneveldm elmondta nekiink,

hogy betegség ¢és a korosztdlyok miatt nem lehet
Osszehasonlitani a kettonk eredményét egymassal. Nagyon biiszkék voltunk, amikor a

tablazatban 6sszehasonlitottuk korosztalyunk szinteredményeivel.
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Gréti kimagasld hasizomteszt eredménye igazolja, hogy betegen is lehet sportolni kelld
odafigyelés mellett. Igénybe vettiik az iskolaban dolgozé védond segitségét, aki a tesztek alatt

végig kisérte mindkettonk életfunkcioit.

A munkénkat nagyon hasznosnak tartjuk, hiszen igazoltuk azt, hogy kelld odafigyelés mellett

mindenki sportolhat, teljes ¢letet élhet.
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