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5. szamu melléklet

A tanulok fizikai allapotanak, edzettségének méréséhez sziikséges modszerek

Egyszert vizsgélati modszerek a fizikai fittség mérésére

Dimenzio

7-8 évesek szamara
(143 motorikus proba

értékelésével)

9 éves kortol: ,,Mini Hungarofit”
(1+4 motorikus proba

értékelésével)

Személyi adatok

Név, életkor, nem

Név, életkor, nem

Alapmérések az altalanos
fizikai teherbir6 képesség

minositéséhez

Megjegyzés: A dinamikus erd-
alloképességet mérd probakat
folyamatosan kell végezni,
kifaradasig. Egyes probakban
a max. pontszam eléréséhez

kb. 3-4 perc sziikséges

1. Aerob, vagy alap-dlloképesség
mérese:

- Cooper-teszt, vagy 1609 m (1
mérfold) sikfutas

Izomerd mérése
Dinamikus ugroéeré

1. Az alsé végtag dinamikus
erejéenek mérése:

- helybdl tavolugras paros labbal

A dinamikus dobder6t nem méri.

Dinamikus eré-alloképesség

2. A csipohajlito és a hasizom ero-
alloképességének mérése:

- hanyattfekvésbdl feliilés
térdérintéssel, folyamatosan,

kifaradasig

3. A hatizmok ero-
alloképességének mérése:

- hason fekvésbol térzsemelés- és
leengedés folyamatosan,

kifaradasig.

1. Aerob, vagy alap-alléképesség
mérese:

- Cooper teszt, vagy 2000 m
sikfutas

Izomerd mérése
Dinamikus ugroéeré

1. Az alsé végtag dinamikus
erejének mérése:

- helybdl tavolugras paros labbal

A dinamikus dobder6t nem méri.

Dinamikus eré-alléképesség
2. A vallévi- és a karizmok erdé-
dlloképességének mérése:

- mellsé fekvotamaszban
karhajlitas- és nyujtas,

folyamatosan kifaradasig

3. A csipohajlito és a hasizom ero-
alloképességének mérése:

- hanyattfekvésbol feliilés
térdérintéssel, folyamatosan,

kifaradasig

4. A hatizmok erdallo-
képességének mérése:

- hason fekvésbdl torzsemelés- €s
leengedés folyamatosan,

kifaradasig

Moddszertani utmutaté a motorikus probak elvégzéséhez
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1. Motorikus probak az aerob alloképesség mérésére
A futds megkezdése eldtt még egyszer emlékeztessiik a tanuldkat arra, hogy -
beszélgetés nélkiil - mindenki a téle telhetd lehetd legnagyobb, kozel azonos, olyan nagy
sebességgel (intenzitassal) - fusson/kocogjon (usszon) el6re, hogy futas (szas) kdzben ne
alakuljon ki nagymértékii oxigénadossaga/oxigénhianya. Ha ez mégis bekdvetkezne, és ezért
meg kell allnia, ne alljon ki végleg, hanem egy rovid ideig sétaljon (igen lassii tempoban
haladjon) tovabb elére, mindaddig, amig Gjra erére nem kap, majd ismét haladjon eldre
futassal/kocogéssal (Gszassal) mindaddig, amig a 12 perc le nem telik, illetve a kitlizott tavot
nem teljesitette.
e Cooper-teszt:
Lényege, hogy 12 perc alatt a lehetd leghosszabb tavot teljesitsiik jelen esetben
futassal. A Cooper-teszt, futds/kocogas teljesitményértékeinek 1609 m, illetve 2000
m sikfutasra vald atszamitasa lehetdséget biztosit ahhoz, hogy a két proba koziil ki-
ki kedve szerint, az altala kivalasztott probat alkalmazhassa a tanuloi aerob

alloképességének mérésére.

2. Az als6 végtag dinamikus erejének mérése
e Helybdl tavolugras (m)
o A gyakorlat végrehajtasa:

* Kiindul6 helyzet: a vizsgalt személy az elugrovonal (elugrodeszka) mogott
oldalterpeszbe all (a labfejek parhuzamosak és egymastol kb. 20-40 cm
tavolsagra vannak) igy, hogy a cipdorraval a vonalat érinti.

» Feladat: térdhajlitas (és ezzel egyidejii paros karlendités hatra, hats6 rézsttos
mélytartds helyzetéig), majd (paros karlenditéssel eldre) paros labu
elrugaszkodas ¢€s elugras eldre. A talajfogas paros labbal torténik.

* A bemelegitd ugrasokat kovetden, a proba soran maximum 3 kisérleti
lehetdség megadasaval, a legnagyobb ugras eredményét kell figyelembe
venni a pontértékre torténd atszamitaskor.

o Ertékelés: az ugrovonalra merSlegesen, az utolsé nyom és az elugrovonal kozotti

legrévidebb tavolsagot mérjiik: 1 cm-es pontossaggal.

3. A vallovi és a karizmok er6-alloképességének mérése

e Fekvoétamaszban karhajlitas és -nyujtas folyamatosan, kifaradasig (db)
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o Maximalis id6tartam: nok 1,5 perc, férfiak 3 perc

o A gyakorlat végrehajtasa:

Kiindulé helyzet: a tenyerek mellsé fekvOtamaszban vallszélességben
vannak egymastol, a kéztdmasz el0renézd ujjakkal torténik, a torzs egyenes,
a fej a torzs meghosszabbitasaban van, a térd nyujtott, a 1ab zart, a kar az
alatdmasztasi feliiletre merdleges.

Feladat: A vizsgalt személy mellsé fekvétdmaszbol inditva karhajlitast- és
nyujtast végez. A torzs (és a fej) feszes, egyenes tartdsat a karnyujtas- és
karhajlitas ideje alatt is meg kell kovetelni. A karhajlitas addig torténik, amig
a felkar vizszintes helyzetbe nem keriil.

A gyakorlat egyenletes, nem gyors tempoban végzendo.

o FErtékelés: a megadott idShataron beliil, sziinet nélkiili szabalyosan végrehajtott

ismétlések szama.

o Vigyazat! Amint az agyéki gerincszakasz (a torzs) egyenes feszes tartasa

megszinik (=a has lesiillyed), a gyakorlatot azonnal abba kell hagyatni, mert

ekkor az agyéki gerincet karositd nyir6 erdk 1épnek fel!

4. A hatizmok er0-alloképességének mérése

e Hason-fekvésbdl torzsemelés €és — leengedés folyamatosan, kifaradasig (db)

o Maximalis id6tartam: 4 perc.

o A gyakorlat végrehajtasa:

Kiindul6 helyzet: a vizsgalt személy torna, vagy egyéb nem puha szényegen

a hasan fekszik ugy, hogy a homlokaval és behajlitott karjaival megérinti a

talajt, mindkét tenyere a tarkon van. A hasizom és a farizom egyidejii

megfeszitésével a medencét kozéphelyzetben rogziti €s ezt a gyakorlat soran

veégéig megtartja! A labakat nem kell leszoritani!

Feladat:

- 1. litem: torzs- €s tarkora tett karemelés (hajlitott karral),

- 2. litem: karleengedéssel konyok érintés az 4ll alatt,

- 3. litem: konyokben hajlitott karok visszaemelése oldalsé kozéptartasig,

- 4. iitem: torzs- és karok leengedésével kiindul6d helyzet, hason fekvés utan
ujabb torzsemelés kovetkezik.

A gyakorlat végrehajtasa egyenletes, nem gyors tempdban torténik.
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o Ertékelés: a megadott idShataron beliil, sziinet nélkiili szabalyosan végrehajtott
ismétlések szama.

o Vigyazat! A farizom és a hasizom egyidejii megfeszitése a gyakorlat soran végig
feltétleniil megtartando, ellenkezd esetben az agyéki gerincet karositdo erdk
¢brednek ¢és mikodnek! A gyakorlat soran a ladbakat azért nem szabad
leszoritani, mert a hosszi emeldkar miatt az agyéki gerincszakaszon —
izomgyengeség esetén pedig feljebb is — a gerincet kérositdé nyird erdk lépnek
fel.

5. A hasizmok erd-alloképességének mérése
e Hanyattfekvésbdl feliilés €s visszaereszkedés, folyamatosan, kifaradasig (db)
o Maximalis idGtartam: 4 perc.
o A gyakorlat végrehajtasa:
» Kiindul6 helyzet: a vizsgalt személy torna, vagy egyéb nem puha szényegen
a hatan fekszik és mindkét térdét 90 fokos szogben behajlitja, a labfejeket
felteszi a bordasfalra, vagy a tornazsdmolyra, vagy a talajra. A vizsgalt
személy mindkét konyoke elore néz, kezeinek ujjai a flilkagylo mogott
tamaszkodnak. (A probazo labat kiilsé erével nem kell leszoritani.)
= Feladat: a vizsgalt személy a nyaki gerinc inditdsdval, a gerincszakaszokat
fokozatosan felemelve iiljon fel ugy, hogy a combokat azonos oldali
(elorenézd) konyokeivel érints meg. Ezutan a derék inditasdval a
gerincszakaszokat fokozatosan leengedve fekiidjon vissza. A fentiek szerint
végrehajtott mddon Gjabb feliilés és hanyattfekvés kovetkezik folyamatosan.
= A gyakorlat végrehajtasa egyenletes, nem gyors tempoban torténik.
o Ertékelés: a megadott idShataron beliil, sziinet nélkiili szabalyosan végrehajtott
ismétlések szama.
o Vigyazat! Ha a gerincszakaszokat nem lassan, fokozatosan emeljiik el és
engedjiik vissza, vagy ha a labakat kiils6 erd szoritja le (pl. tars), akkor az agyéki

gerincet karositd erdk ébrednek és mitkodnek.

Az értékelés, osztalyozas Osszetevoi

1. Tandran kiviili komponensek
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tandran kiviili egyéb sportos tevékenységek (reakcio stb.)
sportagi eredmények (igazolt sportolok)
»paraversenyeken” nyujtott teljesitmény (konnyitet, gyogytestnevelésen résztvevok)

tanoran kiviili iskolai testnevelés (iskolai sportkor)

2. Altalanos vizsgalati szempontok

A vizsgalat megkezdése eldtt a probazonak tisztaban kell lenni a vizsgalat céljaval,

gyakorlati hasznossagaval és az elvégzendo feladatokkal.

A vizsgalati mddszert, az erre a célra elkészitett mérési Utmutaté alapjan kell

elvégezni.

Az altalanos fizikai teherbir6-képesség pontértékeinek meghatarozasa a tablazatok

alapjan torténik.

A motorikus probakat sportoltozetben, jol szell6z6, nagy teremben, illetve

szabadtéren célszeri végrehajtani.

A kondicionalis képességek mérésre alkalmazott motorikus probak elvégzését az

izomerd mérésére alkalmazott probakkal kell elkezdeni.

Minden motorikus proba elvégzését altalanos és specidlis bemelegités elézze meg.

Az aerob alloképesség minél pontosabb megbecslése érdekében pl. a Cooper-teszt

végrehajtasat kossiik 0ssze pulzus méréssel, ha mod van ra, pulzusmérd oraval.

o A futds/uszas utan mért pulzusértékek csak akkor vehetdk figyelembe az elért
teljesitmény korrigalasara, ha a pulzusszamlalas a lehetd legpontosabb, ezért a
pulzus mérését gyakoroltatni kell!

o A pulzus mérés idejére ne alljunk meg, hanem lassan sétaljunk, haladjunk eldre!

o Meég a legpontosabb (pulzusmérd oraval) mért pulzusértékek értelmezésébol
levonhatd kovetkeztetések is csak akkor hasznalhatok az elért teljesitmény
korrigalasara, ha futas kdzben a probazok nem beszélgettek.

Az altaldnos testi erd, erd-alloképesség mérésére alkalmazott probak koziil a

dinamikus eré mérésére alkalmazott probak koziil tobb, (legalabb harom) kisérleti

lehetdséget kell biztositani, melybdl a legjobb teljesitmény alapjan kell a

pontértekeket a tdblazatban megkeresni és az adatlapra feljegyezni.

A fizikai fittség kozos mérése €s értékelése soran el kell érni, hogy a tanulok

elméletben ¢s gyakorlatban is megszerezzék, azokat az alapvetd ¢élettani,

egészségtani ¢és edzéselméleti ismereteket, amelyek elengedhetetlentil sziikségesek a
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tudatos

ellendrzéséhez.

3. Tandrai komponensek

edzésvégzéshez,

edzéstervezéshez, a

pillanatnyi  fittségi  allapot

e jaték-, versenyszabaly-, sportszer-, és létesitményismeret,

e szervezési ismeretek, aktivitas,

o taktika (jatékban, versengésben stb.)

e technikai ismeretek,

e cgészséges sport- és versenyszellem,

e munkamoral, munkafegyelem,

e aktivitas az oran (hozzaallas),

o effektiv teljesitmény,

e Onmagahoz viszonyitott fejlodés.

Az altalanos fizikai teherbird képesség mindsitése

Az altalanos fizikai teherbir6
képesség mindsitése fittségi

kategoridk szerint

Kardiorespiratorikus
alloképesség, ¢és az altaldnos

izomerd, eré-alloképesség

Igen gyenge = 0-20 pont
Gyenge = 20,5-40 pont
Kifogasolhato = 40,5-60 pont
Kozepes =60,5-80 pont

J6 =80,5-100 pont

Kivalé = 100,5-120 pont
Extra =120,5-140 pont

Az altalanos fizikai teherbird
képesség mindsitése

széazalékban kifejezve

Kardiorspiratorikus
alloképesség, és az altalanos

1izomerd, eré-alloképesség

10%-o0s = 0-14 pont
20%-o0s = 14,5-28 pont
30%-o0s = 28,5-42 pont
40%-0s = 42,5-56 pont
50%-0s = 56,5-70 pont
60%-0s =70,5-84 pont
70%-0s = 84,5-98 pont
80%-0s = 98,5-112 pont
90%-0s = 112,5-126 pont
100%-o0s = 126,5-140 pont
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Az altalanos fizikai teherbird képesség mindsitésének értelmezése

Igen gyenge
0-20,5 pont

Gyenge fizikai 4llapota miatt, a mindennapi
tevékenységének maradéktalan elvégzése, legtobb
esetben olyan fizikai-szellemi megterhelést jelent, hogy
rendszeresen faradtnak, kimeriiltnek ¢érzi magat.
Figyelem terjedelmének, tartossdganak noveléséhez,
kozérzetének — atmeneti — javitdsahoz igen gyakran
kiilonféle ¢élénkitd 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
21-40,5 pont

Az egésznapi tevékenységétdl még gyakran farad el
annyira, hogy nem tudja kipihenni magat egyik naprol a
masikra, ezért estére sokszor faradtnak, levertnek,

kimertiiltnek, rosszkedviinek érzi magat.

Kifogasolhato
41-60,5 pont

A rendszeres mindennapi tevékenységétél ugyan mar
ritkan farad el, de a varatlan tobblet munka még erdsen

igénybe veszi.

Kozepes

61-80,5 pont

Elérte azt a szintet, amely elegendé ahhoz, hogy az
egészséges létezése stabil maradjon, azaz tartdsan
kiegyensulyozottan, jo kozérzettel ¢lhessen.
Rendszeresen, heti 2-3 ora testedzéssel a tovabbiakban,
torekedjen arra, hogy a késébbi élete folyaman is
egészsége meglrzése érdekében, legaldbb ezt a szintet

megtartsa.

Jo
81-100,5 pont

Ezt a szintet altalaban azoknak sikeriil elérni, akik
valamilyen sportagban alacsonyabb szintli
szakosztadlyban, ill. amatdr szinten rendszeresen
edzenek, versenyeznek. Ha valaki arra az elhatdrozasra
jut, hogy élsportold szeretne lenni legjobb, ha minél
elébb  hozzdkezd az  alapvetdé  kondicionalis

képességeinek magasabb szintre fejlesztéséhez.
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Kivalo

101-120,5 pont

Aki ezt a szintet eléri, mar joggal reménykedhet abban,
hogy specialisan is olyan jol terhelhet6 fizikailag, hogy

néhany sportagban mar akar €lsportolo is lehet.

Extra
121-140 pont

Ha valaki ezt a szintet eléri és megtartja, akkor az
altalanos fizikai teherbird képessége teriiletén elérte azt
a szintet, hogy fizikailag kivaléan terhelhet6. Az eddigi
vizsgalataink szerint, ez egyben azt is jelenti, hogy
alkalmassa valt szinte valamennyi sportagban, olyan
rendszer, magas szinti sportagi specifikus edzés
elvégezésére, hogy — nagyobb formaingadozas nélkiil —

nemzetkdzi szinten is cstcsteljesitményt érjen el.




