A Pedagogiai program 7. szamu melléklete

A tanulok fizikai- és edzettségi allapotanak mérése

Az allapotmérésrol altalaban

A 20/2012. (VI111.31.) EMMI rendelet 81. § (1-2) bekezdése kimondja, hogy iskolaban

évente gondoskodni kell a tanuldk fizikai allapotanak mérésérdl.

Az Aaltalanos fizikai teherbird képességek mérése soran feltérképezheték az egyes

képességek teriiletén mutatkozd hianyossagok. A hidnyossdgok feltardsa, a tanuldk

¢letmodjanak ismerete kiindulési alapul szolgal mind az egyéni, mind a kozdsségi fejleszto,

felzarkoztatd programok elkészitéséhez, lehetdséget biztosit az egészségileg hatranyos helyzet

megsziintetésére, az altalanos fizikai teherbird képesség fokozatos fejlesztésére, a sziikséges

szint elérésére, megtartasara.

A mérés céljai, varhato hasznosulasa

Lehetdveé teszi az egyén, a kozOsség, a tarsadalom egészének, vagy bizonyos
rétegeinek egészségszempontli fizikai allapotdnak szamszerlien is kifejezhetd
megbecslését, a mért adatok egészséggel Osszefliggd értelmezését, elemzését.

A kiilonbozdségek felfedezése lehetdséget ad az egyénre szabott optimalis
edzésintenzitas szakszerli megvalasztasahoz.

Biztositja a pillanatnyi fizikai allapottal vald szembesiilést, a megadott
kovetelményértékekhez viszonyitast.

Felfedezi az esetleges hidnyossagokat, ezaltal lehetové teszi azok mieldbbi tudatos
felszamolasat.

A rendszeres iddszakos ellendrzés folyamatos visszacsatolast jelent a hibak
kikiiszoboléséhez.

Osszehasonlitasi, viszonyitasi lehetéséget ad az azonos mddszerrel, de pl. kiilonbozd
foldrajzi teriileten ¢él6, tevékenykedd, kiilonféle sportdgakat 1z6 egyének

teljesitményeihez.



e Miar a kisiskolas koruak korében felszinre keriilnek, kitlinnek az egyes teriileten elért
kimagaslo eredményiikkel a genetikailag kivald - testi, biologiai, fiziologiai -

adottsagokat 6roklo sportolni vagyo fiatalok.

Osszefoglalva: az egyén az altalanos fizikai teherbiro-képessége mérése soran valaszt kaphat
arra, hogy fizikai terhelhetdsége szempontjabol jelenleg hol tart, hova kell felfejleszteni magat

¢s hogyan tegye meg az elsé 1épéseket.

A modszerrel szemben tamasztott legfobb elvarasok

e Megbizhatonak kell lennie - a motorikus képességeken belill, a kondicionalis
képességek koziil — valdban az egészség szempontjabdl leglényegesebb faktorokat
mérje.

e Egyszeriinek kell lennie, kiilondsebb eldképzettséget ne igényeljen.

e Konnyen hasznalhato, objektiv mérési, értékelési és mindsitési rendszer tartozzon
hozz4d — az elért teljesitmény mérésének pontossaga a kiilsé objektiv és szubjektiv
feltételektdl nem, vagy csak igen minimalis mértékben fliggjon.

e A gyakorlati életben jol alkalmazhatdo legyen — a lehetd legkisebb anyagi és
idéraforditast igényelje.

e Adjon modot Osszehasonlitisra a nemzetkdzi és hazai vonatkozasii eredmények

alapjan.

Mérés az iskolaban

A NETFIT tesztrendszer méri, értékeli €s mindsiti a térvény altal eldirt,
adatszolgaltatdsi  kotelezettséget  jelentd, egeszség szempontjabol leglényegesebb
kondicionalis képességeket:

e az aerob kapacitast, amely a kardiorespiratorikus rendszer alloképességének legjobb
mérdszama,

e azon izomcsoportok erejét, amelyeket a mindennapi tevékenységiink sordn a
leggyakrabban haszndlunk, és amelyek gyengesége pl. a tartdsi rendellenességek
leggyakoribb okozoi.

o Kiegészité mérésként modszert kinal:



¢ Optimdlis testtomeget, illetve az attol valdo eltérés mértékének
meghatarozasahoz,
¢ Bemutatja az aerob alloképesség teriiletén elért teljesitmény és a proba

megkezdése eldtt és elvégzése utan mért pulzusértékek értelmezését.

Altalanos vizsgdlati szempontok

A vizsgalatot ¢letkorra és nemre vald tekintet nélkiil minden olyan egészséges tanul6
elvégezheti, aki az iskolai testnevelés alol nem kap teljes felmentést.
A konnyitett- és a gyogy-testnevelésre utalt tanulok altaldnos izomerejének mindsitése
csak — szakorvosi véleményezés alapjan — az orvos altal nem tiltott motorikus
prébakban elért teljesitmény alapjan végezhetjiik el.
A vizsgalat megkezdése eldtt a probazonak tisztdban kell lenni a vizsgalat céljaval,
gyakorlati hasznossagaval ¢s az elvégzendd feladatokkal.
A vizsgalati modszert az erre a célra elkészitett mérési utmutaté alapjan kell elvégezni.
Az altalanos fizikai teherbird-képesség pontértékeinek meghatarozdsa a tablazatok
alapjan torténik.
1. A motorikus probakat sportoltozetben, jol szell6z6 nagy teremben,
tornateremben, illetve szabadtéren célszerii elvégezni.
2. Minden motorikus proba elvégzését altalanos és specialis bemelegités elézze
meg.
3. A motorikus probak elvégzését az izomerd mérésére alkalmazott probakkal

kell elkezdeni.



Az iskolankban alkalmazott vizsgalati moddszer az altalanos fizikai

teherbiro képesség miiszerek nélkiili méréséhez
NETFIT

1. HELYBOL TAVOLUGRAS (cm): Az als6 végtag dinamikus erejének mérése.

Kiindulo helyzet: a tanuld az elugro vonal mogé al ugy, hogy a cipdje orraval a

vonalat nem érinti.

Feladat: térdhajlitas — ezzel egy id6ében paros karlendités hatra, hatsdé rézsutos
mélytartasba, elézetes lendiiletszerzés, - majd erdteljes paros labu
elrugaszkodas és elugras eldre.

Erkezés: az utolsd6 nyom és az elugré vonal kozétti tavolsagot mérjiik cm-ben.

Harom kisérletbdl a legjobbat értékeljiik.

2. HASONFEKVESBOL TORZSEMELES FOLYAMATOSAN (4 perc/db):

A hatizmok dinamikus er6-alloképességének mérése.
Kiindulo helyzet: a tanuld hason fekszik ugy, hogy az homlokdval megérinti a talajt és
mindkét karja laza tarkotartas helyzetében van. A labakat nem kell leszoritani.
Feladat: 1. item torzsemelést végez
2. litem Osszeérinti a konyokeét az alla alatt
3. litemre visszanyit oldals6 kdzéptartasba
4. litem torzsét leengedve visszafekszik a foldre.

Ertékelés: a sziinet nélkiili szabalyosan végrehajtott ismétlések szama.

3. HANYATTFEKVESBOL FELULES FOLYAMATOSAN (4 perc/db):

A hasizmok er6-alloképességének mérése.

Kiindulo helyzet: a tanul6 torna szényegen a hatan fekszik és mindkét térdét 90

fokos szdgben behajlitja, talpa a talajon. Laza tarkotartds eldére

nézd konyokkel.



Feladat: a tanulo feliil, konyokével megérinti azonos oldalon a combokat. Hanyatt
fekvés és jabb feliilés kovetkezik folyamatosan.
A labakat nem kell leszoritani!

Ertékelés: a sziinet nélkiili szabalyosan végrehajtott feliilések szama.

4. FEKVOTAMASZBAN KARHAJLITAS FOLYAMATOSAN KIFARADASIG (db):

A vallovi és a karizmok dinamikus er6-alloképességének mérése.

Kiindulo helyzet: mellsé fekvotamasz (tenyerek vallszélességben elore nézd ujjakkal,
egyenes torzs, nyak a gerinc meghosszabbitasaban, nytjtott térd, merdleges kar)
Feladat: a tanuld mellsé fekvotamaszbdl inditva karhajlitast- és nyujtast végez. A torzs
feszes, egyenes tartdsat a karnyujtas- és karhajlitas ideje alatt is meg kell tartani, a fej
nem loghat. A karhajlitds addig torténik, amig a felkar vizszintes helyzetbe nem

kertil.

Ertékelés: a sziinet nélkiili szabalyosan végrehajtott ismétlések szama.

5. COOPER-TESZT FUTASSAL (12 perc/m):

Az aerob alloképesség mérése.
Feladat: minden tanul6 a t6le telheté legnagyobb intenzitassal fusson,- kocogjon 12
percig kozel azonos sebességgel gy, hogy futds kdzben ne alakuljon ki tartdosan
oxigénhiany.

Ertékelés: a megtett tav méterekben.



Ertékelési rendszer
A vizsgalati modszerhez tartozdé megbizhato értékelési és mindsitési rendszer, nagyszamu
mérési eredményen alapul.
Az elérhetd' maximalis pontérték: 140 pont
I.  Aerob alloképességé maximalisan: 77 pont

Il. Izomerd-alloképesség maximalisan: 63 pont
A NETFIT tesztrendszer legfobb értékelési formai

Szbbeli és irasbeli értékelés testnevelési 6ran, sport-foglalkozason, edzésen:
1. Ertékelés pontértékelés formajaban
2. Ertékelés mennyiségi mutatokkal
3. Ertékelés érdemjegyekkel
4

Az értékelési formak kombinacidja

Az értékeld tablazatok a helyi tanterv tantargyankénti részében taldlhatoak.

A mindositési rendszer kategoriai:

0 - 20,5 pont IGEN GYENGE
21 - 40,5 pont GYENGE
41 - 60,5 pont KIFOGASOLHATO
61 - 80,5 pont KOZEPES
81 - 100,5 pont 1O
101 - 120,5 pont KIVALO

121 - 140,0 pont EXTRA



Az egyes minosité kategoriak értelmezése

IGEN GYENGE

Gyenge fizikai allapota miatt, a mindennapi tevékenységének maradéktalan elvégzése,
legtobb esetben olyan fizikai-szellemi megterhelést jelent, hogy rendszeresen faradtnak,
kimeriiltnek érzi magat. Figyelem terjedelmének, tartdssaganak noveléséhez, kozérzetének -
atmeneti - javitdsdhoz igen gyakran kilonféle élénkité szerek, esetenként gydgyszerek
fogyasztasara van sziikség. Hajlamos a gyakori megbetegedésre. Immunrendszerét a kisebb
fertdzések, konnyebb megbetegedések lekiizdése is mar igen gyakran komoly feladat elé

allitjak.

GYENGE
Az egésznapi tevékenységétol még gyakran farad el annyira, hogy nem tudja kipihenni magat
egyik naprdl a masikra, ezért estére sokszor faradtnak, levertnek, kimeriiltnek, rosszkedviinek

érzi magat.

KIFOGASOLHATO
A rendszeres mindennapi tevékenységétdl ugyan mar ritkan farad el, de a varatlan

tobbletmunka még erdsen igénybe veszi.

KOZEPES

Eléri azt a szintet, amely elegendd ahhoz, hogy az egészséges 1étezése stabil maradjon, azaz
tartosan kiegyensulyozottan, jo kozérzettel élhessen. Rendszeres, heti 2-3 ora testedzéssel a
tovabbiakban torekedjen arra, hogy a késobbi élete folyamén is egészsége megdrzése

érdekében legalabb ezt a szintet megtartsa.

JO



Ezt a szintet altalaban azoknak sikertiil elérni, akik valamilyen sportagban alacsonyabb szintli
szakosztalyban, illetve amatdr szinten rendszeresen edzenek, versenyeznek. Ha valaki arra az
elhatarozasra jut, hogy élsportold szeretne lenni, legjobb, ha minél elébb hozzdkezd az

alapvet6 kondicionalis képességeineck magasabb szintre fejlesztéséhez.

KIVALO
Aki ezt a szintet eléri mar joggal reménykedhet abban, hogy specialisan is olyan jol terhelhetd

fizikailag, hogy néhany sportdgban mar akar élsportolo is lehet.

EXTRA

Ha valaki ezt a szintet eléri és megtartja, akkor az altaldnos fizikai teherbird-képessége
tertiletén elérte azt a szintet, hogy fizikailag kivéaloan terhelhetd. Az eddigi vizsgalataink
szerint, ez egyben azt is jelenti, hogy alkalmassa valt szinte valamennyi sportagban olyan
rendszeres, magas szintli sportagi specifikus edzés elvégzésére, hogy nemzetkozi szinten is
csucsteljesitményt érjen el. Elsportoloknak 19 év felett is az egész sportpalyafutasuk alatt
folyamatos odafigyeléssel arra kell torekedni, hogy az 4ltalanos fizikai teherbird-képesség

szintjét a sportaghoz sziikséges ,,megkivantsag" szintjén tartsak.

Az altalanos fizikai teherbiro-képesség fejlettsége akkor tekinthetd
kiegyensulyozottnak/harmonikusnak, ha a probazé a vizsgalat sordan elért Osszes
pontszdmainak legaldbb a felét az aerob alloképesség mérésére alkalmazott probaban szerzi

meg.



