A Belvarosi Zrinyi Ilona

Altalanos Iskola NETFIT

mérésének értékelése




I. A NETFIT tesztjeinek leirasai

1. Testosszetétel és taplaltsagi allapot

a) Testtomeg-index (BMI: kg/m?)
b) Testzsir szazalék (TZS %)

A testOsszetétel jellemzése a testtomeg-index (body mass index - BMI), a testzsir-szazalék
(percent body fat - PBF) és a derék-csip6 arany (waist-hip ratio - WHR) mérése soran kapott
adatokra épiil. A vizsgélatot a testtomeg €s a testmagassag mérésével célszerli kezdeni, ami
sziikséges a testtomeg-index kiszamitasahoz. Ezt kovetheti a derék és a csipé kerliletének
mérése és a derék-csipd arany szamitésa.

2. AEROB FITTSEGI (ALLOKEPESSEGI) PROFIL
a) Alloképességi ingafutas (VOzmax : MI/kg/min)
All6képességi ingafutas teszt (20méter vagy 15 méter
Cél: Az aerob kapacitas mérése.
Eszkoz: a teszt hanganyaga €s a hanganyagot lejatszo eszkoz, jelzébojak.
Ismétlések szama: maximum 147 hossz (21 szint).

Kiindulo helyzet: a tanulok felsorakoznak a szdmukra kijeldlt palyak rajthelyeinél, parjaik
pedig mogottiik helyezkednek el torokiilésben, €s figyelik tarsaik teljesitményét.

Feladat: A tanuloknak maximalis szamt 20 méteres szakasz megtételére kell torekedniiik a
futds sebességét a hanganyag 4ltal diktalt iramhoz igazitva. A tesztet a progressziv intenzitds
jellemzi, azaz a teszt eleje konnyli és fokozatosan nehezedik. A teszthez kapcsolodo
hanganyagban percenként emelkedden 21 szint kiiloniil el: az elsd szinten 9 masodperc 4ll
rendelkezésre a 20 méteres tav teljesitésére, ami szintenként 1,5 masodperccel csokken. Az
egyes szintek kozotti valtasra haromszori hangjelzés figyelmezteti a tanulokat, jelezve hogy
gyorsabb tempora kell valtaniuk.

Az adott szakasz akkor tekinthetd teljesitettnek, ha a tanuld legkésébb a hangjelzéssel egy
idében legalabb egy labbal érint a 20 méteres szakaszt jelzé vonalat vagy athalad rajta. Ha a
tanul6 a hangjelzés el6tt éri el a vonalat, meg kell varnia a jelzést, és csak a jelzés elhangzésa
utan indulhat el visszafelé. A teszt akkor ér véget, ha a tanuldé a masodik hibajat véti, azaz
nem ¢éri el a vonalat a hangjelzésre vagy nem tudja folytatni a futast.

Ertékelés: A tesztet a teljesitett szakaszok alapjan értékeljiik, egy tablazat segitségével
megallapitva, hogy a tanul6 hanyadik szintet érte el, és méterben is megadhatjuk a tanulo altal
megtett tavolsagot.


http://en.wikipedia.org/wiki/Body_mass_index
http://en.wikipedia.org/wiki/Body_fat_percentage
http://en.wikipedia.org/wiki/Waist%E2%80%93hip_ratio

3. VAZIZOMZAT FITTSEGI PROFIL

a) Utemezett hasizom (db)
Cél: A hasizmok er6-alloképességének mérése.
Eszkoz: a teszt hanganyaga €s a hanganyagot lejatsz6 eszkoz, szonyeg, mérdcsik.
Ismétlések szama: maximum 75 db.

Kiindulo helyzet: A tanuld hanyattfekszik egy szOnyegen, térdeit kb. 140°-os szdgben
behajlitja, talpait a talajon tartja kissé nyitott helyzetben, karjai a térzse mellett vannak,
tenyere a talaj felé néz, az ujjai nyajtva, feje a talajon. A kiindul6 helyzetet felvétele utan a
tarsa egy mérdcsikot helyez el a tanuld behajlitott 1abai alatt tigy, hogy ujja éppen érintse a
mérdcsik hozza kozelebbi szélét.

Feladat: A tanulonak a lehet6 legtobb szabalyos hasprést kell végeznie a hanganyag altal
diktalt ttemben (1 db hasprés / 3 mp) hajlitott térdekkel gy, hogy lapockait a talajrol
elemelve, ujjait a talajon elére csusztatva érinti meg a mérdesik tavolabbi szélét, mikozben
sarkai folyamatosan érintik a talajt. A teszt addig tart, amig a tanul6 el nem éri a maximalis
ismétlésszamot (75 db), vagy mar nem képes tobb hasprést teljesiteni a helyes technikéval,
illetve masodjara téveszti el az iitemet. A helyes végrehajtasok szamat a tarsa szamolja, és
figyelmezteti a hibdkra.

Ertékelés: A teszt eredményét a teljes ismétlések szama adja.

b) Torzsemelés (cm)
Cél: A hatizmok erejének mérése.
Eszkoz: centiméteres beosztasti mérdrad, szoényeg, jeldlépont.
Kiserletek szama: ketto.

Kiindulo helyzet: A tanuld hason fekvésben helyezkedik el egy szOnyegen ugy, hogy a
labuyjai a talajon vannak, kezeit pedig a combjai al4 teszi.

Feladat: A tanulo lasst itemben megemeli a torzsét, és mikozben folyamatosan a szemével
egy vonalban elhelyezett jelolotargyat nézi, tehat fejét egyenes vonalban tartja a torzs
meghosszabbitasaként. A torzs emelt helyzetét egészen addig megtartja, amig tarsa le nem
méri egy vonalzd vagy mérdrud segitségével talaj és a tanuld alla kozti tavolsagot. Ugyelni
kell arra, hogy a hatrahajlitas ne legyen talzott mértéki!

Ertékelés: A tesztet kétszer kell végrehajtani és a jobbik eredményt kell feljegyezni
centiméteres pontossaggal. (A 30 cm-nél jobb eredményt is 30 cm-ként kell rogziteni!)



c) Utemezett fekvétamasz (db)
Cél: A vallovi és a karizmok dinamikus erd-alloképességének mérése.
Eszkoz: a teszt hanganyaga €s a hanganyagot lejatsz6 eszkoz.
Ismétlések szama: maximum 86 db.
Kiindulo helyzet: A tanul6 vallszélességli fekvotamaszban helyezkedik el, kezei elére néznek,
ujjai nyujtottak, ladbai egyenesek ¢&s kissé nyitottak, ladbujjain tdmaszkodik. (A teszt
hanganyagénak inditasaig térdel6tamaszba ereszkedhet!)
Feladat: A tanul6 maximalis szamu karhajlitds-nyujtast igyekszik végrehajtani a hanganyag
altal diktalt titemben (1 db karhajlitas-nyujtas / 3 mp), torekedve arra, hogy teste folyamatosan
egyenes vonalban maradjon, és a karhajlitas mélysége minden ismétlésnél kb. 90°-0s legyen.
A teszt addig tart, amig a tanul6 el nem éri a maximalis ismétlésszamot (86 db), vagy mar
nem képes tobb karhajlitas-nyujtast helyes technikaval végrehajtani, magall, illetve masodjara
téveszti el az litemet. A helyes végrehajtasok szdmat a tarsa szamolja, és figyelmezteti a

hibékra.

Ertékelés: A teszt eredményét a teljes ismétlések szama adja.

d) Kézi szoritoeré (kg)
Cél: Az alkar izmainak maximalis erejének mérése.
Eszkoz: allithatdo markolata kézi dinamométer.
Kiserletek szama: ketto + ketto.

Kiindulo helyzet: A tanuldo az iligyesebbik kezébe veszi a kézi dinamométert, karjat
mélytartasba engedi ugy, hogy a kézfej és az alkar egyenes vonalban legyen.

Feladat: A tanul6 az iigyesebbik kezével megprobalja Osszeszoritani a kézi dinamoéméter
markolatat maximalis erdkifejtéssel és megtartani két masodpercig.

A tesztet egyenes csukloval és egyenletes, hatarozott mozdulattal kell végrehajtani, gyors
rangatd mozdulatok nélkiil, illetve nem szabad a teszt végrehajtasa kdzben a kart felemelni a
és/vagy a mérdeszkozt a teste¢hez szoritani. A tesztet kétszer kell végrehajtani az ligyesebbik
kézzel, a két kisérlet kdzott egy rovid sziinettel, majd ugyanilyen modon az iigyetlenebbik
kézzel is.

Ertékelés: A két kisérlet koziil a jobbik eredményt kell feljegyezni 1 kg-os pontossaggal.



e) Helybdl tavolugras (cm)
Cél: A 1ab dinamikus erejének mérése.
Eszkoz: mérdszalag.
Kiserletek szama: ketto.

Kiindulo helyzet: A tanulo a kijeldlt vonal mogott all, térdei hajlitottak, a karjai a test elott,
parhuzamosan a talajjal, a l1abujjak éppen érintik az elugréd vonalat.

Feladat: A tanul6 a kar hatra majd elérelenditésével vegyen lendiiletet és rugaszkodjon el arra
torekedve, hogy a lehetd legmesszebb érjen talajt.

Ertékelés: A tanul6 két kisérletet tehet és a jobbik eredményt kell rogziteni az elért tavolsagot

centiméterben megadva. Az ugras tavolsagat az elugré helyhez kozelebb esd sarok talajra
érkezési pontjaig mért legrovidebb tavolsag adja.

4. HAJLEKONYSAGI PROFIL

a) Hajlékonysagi (cm)
Cél: Az iziileti mozgasterjedelem és a térdhajlitd izmok nytjthatdsdganak vizsgalata.
Eszkoz: mérdskalaval ellatott stabil mérdeszkoz.
Kisérletek szama: kettd + ketto.
Kiindulo helyzet: A tanuld nyujtott iilésben helyezkedik el a mérdskalaval ellatott stabil
mérdeszkozzel szemben ugy, hogy egyik térdét behajlitja és a talpat a talajon tartja, masik
labanak talpat pedig a mérdeszkoz oldaldhoz illeszti.
Feladat: A tanulo harom el6rehajlitast kovetden, kezét a méréeszkoz tetején 1évé mérdskalan
eldrecsusztatva maximalis mértékl eldrenyuldst végez az eldirt testhelyzet megtartasaval. A
tesztet labtartascserével az ellenkezd oldalra is meg kell ismételni.

Ertékelés: Mindkét oldali végrehajtas eredményét 0,5 cm pontossaggal kell rogziteni.

A teszt abban kiilonbozik a hagyoményos ,,sit and reach" teszttdl, hogy a tanul6t egy idoben
csak az egyik oldalt méri, igy konnyebben kisziirhetd a két oldal kozotti eltérés.






Il. Létszam adatok

Létszam adatok

507

lany

1. abra: Létszam

Létszam megoszlasa

2. abra: Nemek %-o0s megoszlasa




Létszam adatok

Efio wlany

162

121
110

100 94

47
25
1 7 LI43 0 0 0 0

10 éves 11 éves 12 éves 13 éves 14 éves 15 éves 16 éves 17 éves 18+ éves

3. dbra: Létszam nemenként és korcsoportonként

Az intézményben a létszam 1106 {6 a mérésben résztvevoknél, melybdl 507 a lany és 599 a
fia. %-os aranya 46 % és 54 % a fitk javara.
A koruk megfelel az adott osztalynak. Nincs igazan tilkoros — 7 f6 (16 éves) - , és fiatalabb

sem (8 f0), ezt az osztalyonkénti évek mutatjak meg. 14 éves korban 52 fovel tobb a fi, mint
a lany.



L. NETFIT eredményei

Fokozott fejlesztés sziikséges

]
I:I Fejlesztés sziikséges
[ ]

Egészségzona

1. TESTOSSZETETEL ES TAPLALTSAGI PROFIL
a) Testtomeg-index (BMI: kg/m?)

A BMI index a fitknal 12 éves korban a legrosszabb, mig a 16 évesek kozott nincs fokozottan
fejlesztésre szoruld (4. abra).

Lanyoknal minden korosztalyban van fokozottan fejlesztésre szoruld, de %-os megoszlasban
minden évjaraton azonos %-ban (5. abra).

Testtomeg-index fiu
100%
85%
75%
70% 73%
64% 63%
26%
22% 25% 25%
15%
10% 13%14% 11%
5% 4%
0% 0% 0%
10 éves 11 éves 12 éves 13 éves 14 éves 15 éves 16 éves

4. dbra: Testtomeg — index fiti



Testtomeg-index lany
100%
86%
0% 0%
10 éves 11 éves 12 éves 13 éves 14 éves 15 éves 16 éves

5. dbra: Testtomeg — index lany

b) Testzsir szazalék (TZS %)

A testzsir % a fiuk viszonylatdban megfeleldnek mondhatd, kevés a fokozottan fejlesztésre
szorulo — 10 % koriili - , és a fejlesztésre szoruld sem éri el a 25 %-nal magasabb értéket.

A lanyoknal ez az érték még 10 éves korban még igen jo, mig 16 éves korban mar 67 %
szorul fokozotton fejlesztésre.

Testzsir % fiu
100%
75% 75% 79%
61% 64%
50%50%
33%
27%
21% 20%
10%15%
6% %% 4%
0% 0% 1% 0%
10 éves 11 éves 12 éves 13 éves 14 éves 15 éves 16 éves




6. dbra: Testzsir % fiu

Testzsir % lany

83%
65% 66% 64% 67%
62%
59%
33%
29%
, 26%
23% 21% 20%
17° .
1110 16%
=% 13% 12% 12%
0% 0%
10 éves 11 éves 12 éves 13 éves 14 éves 15 éves 16 éves

7. abra: Testzsir % lany




2. AEROB FITTSEGI (ALLOKEPESSEGI) PROFIL
a) Alloképességi ingafutas (VOzmax : ml/kg/min)

Az aerob kapacitas mérése mar valtozatos képet mutat, évrél évre csokken az alloképesség,
egyre tobb a fokozottan fejlesztésre szoruld6 mind a fitknal, mind a lanyoknal. A lanyoknal
foleg a 15 és 16 éves korosztalyban figyelhetd meg ez a tendencia. Igy az egészségzonaba
tartozok szama csokken, van, ahol kevesebb, mint a fejlesztésre szorulok 6sszes szama.

All6képességi ingafutas fiu
100%
74%
69%
67% 65%
54%
50%
29%
21% 25%25%
20%
16% 17%16% 15% 17%
10%, 10%
0% 0%
10 éves 11 éves 12 éves 13 éves 14 éves 15 éves 16 éves
8. abra: Alloképességi ingafutas fi
All6képességi ingafutas lany
86%
67%
55% 55%
48% 48%
42%
34% 36% 33%
29% 28%
21%24% 23% 22% 24%
14%
11%
0% ’ | 0%
10 éves 11 éves 12 éves 13 éves 14 éves 15 éves 16 éves

9. abra: Alloképességi ingafutas lany



3. VAZIZOMZAT FITTSEGI PROFIL

a) Utemezett hasizom (db)

A hasizmok erd-alloképességének mutatoja kivald képet mutat, nincs fokozottan fejlesztésre
szorulo tanul6é sem a fitknal, sem a lanyoknal. A mutat6é 1-1 korcsoportnal a lanyoké jobb,
mint a fitké. A mutaték csak a 16 éves korosztalyndl gyengébb, mint a tobbieknél. Itt a
lanyoké 2/3 , 1/3 az arany.

Utemezett hasizom fid

100%

93%

88% 87%

84% 83%

50%50%

17%
16% 12% 13%

0% 0% 0% |_I

10 éves 11 éves 12 éves 13 éves 14 éves 15 éves 16 éves

10. abra: Utemezett hasizom fit

Utemezett hasizom lany

100%

10 éves 11 éves 12 éves 13 éves 14 éves 15 éves 16 éves

11. abra: Utemezett hasizom lany



b) Torzsemelés (cm)

A hatizmok erejének mérésénél a fiuk és a lanyok is hasonlo teljesitményt mutatnak.
Megoszlik az eredmény a fejlesztésre szoruldk és az egészségzonaba tartozok kozott.

Torzsemelés fia
100% 100%
59%
53%
499p1% 2% 8% 47% a9%1%
40%
0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0%
10 éves 11 éves 12 éves 13 éves 14 éves 15 éves 16 éves

12. abra; Térzsemelés fin

Torzsemelés lany
86%
67%
54% 54% 56% 56%
'4 '4 50%0% L
6% 6% 44% 4%
3%
14%
0% 0% 0% 0% 0% 0% 0%
10 éves 11 éves 12 éves 13 éves 14 éves 15 éves 16 éves

13. abra: Torzsemelés lany




c) Utemezett fekvétamasz (db)

"or

A vallovi és a karizmok dinamikus erd-alloképességének mérésére szolgald adatok kozott
sincs fokozottan fejlesztésre szoruld tanuld sem a fitk, sem a lanyok kozott. 14 éves korig
hasonl6 eredményt produkalnak a fitk €s a lanyok is, majd az idével a lanyoké jobban romlik.

Utemezett fekvétamasz fid
100%
77% 75%
70%
64%
60% 58%
40% a42%
36%
30%
23% 25%
0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0%
10 éves 11 éves 12 éves 13 éves 14 éves 15 éves 16 éves

14. abra: Utemezett fekv6tamasz fit



Utemezett fekvétamasz lany
100%
83%
52%
48%
0% 0% 0%
10 éves 11 éves 12 éves 13 éves 14 éves 15 éves 16 éves

15. 4bra: Utemezett fekvétamasz lany
d) Kézi szoritoers (kg)

Az alkar izmainak maximalis erejének mérésében a lanyok jobb teljesitményt nyujtottak, mint
a fiuk. Egyediil a 11 éves korosztalyban jobb az erésebb nem teljesitménye.

Kézi szoritoerd fiu
100%
86%
77%
72% 74% 75%
68%
28%
26% 23% 25%
14% 13%
0% 0% 0% 0%
10 éves 11 éves 12 éves 13 éves 14 éves 15 éves 16 éves

16. abra: Kézi szoritoero fiu



Kézi szoritoerd lany

96%

10 éves 11 éves 12 éves 13 éves 14 éves 15 éves 16 éves

17. abra: Kézi szoritoerd lany
e) Helybdl tavolugras (cm)

A 1ab dinamikus ereje hasonl6 az eredmény a két nem kozott. Itt sincs fokozottan fejlesztésre
szoruld tanuld sem a lanyoknal, sem a fiuknal.

Helybdl tavolugras fia
100%
73% 75%
67%
62%
58% 61%
42% 39% 38%
33%
27% 25%
0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0%

10 éves 11 éves 12 éves 13 éves 14 éves 15 éves 16 éves

18. abra: Helybdl tavolugras fit



Helybdl tavolugras lany
1% 74%
69% 6% 67%
62% 60%
38% 40%
34% 33%
29% 31%
26%
0% 0% 0% 0% 0% 0% 0%
10 éves 11 éves 12 éves 13 éves 14 éves 15 éves 16 éves

19. 4bra: Helybdl tavolugras lany

4. HAJLEKONYSAGI PROFIL

a) Hajlékonysagi (cm)

Az iziileti mozgasterjedelem és a térdhajlitd izmok nyujthatésdganak vizsgdlata soran
megallapithatd, hogy sem a fiuk, sem a lanyok kozott nincs fokozottan fejlesztésre szoruld
tanuld. A mutatok alapjan a fiuk hajlékonyabbnak mutatkoznak, mint a lanyok.

Hajlékonysagi fiu

100%

79%

76% 75%

0% 0% 0%

10 éves 11 éves 12 éves 13 éves 14 éves

100%
85%
15%
0% 0% 0%
15 éves 16 éves




20. abra: Hajlékonysagi fia

Hajlékonysagi lany
86%
77%
74% 72%
66% 67%
61%
39%
34% 33%
26% 28%
23%
14%
0% ’ | 0% 0% 0% 0% 0% 0%
10 éves 11 éves 12 éves 13 éves 14 éves 15 éves 16 éves
21. abra: Hajlékonysagi lany
V. Osszefoglalas

Az intézmény a NETFIT mérésnél elért eredményei a Testosszetétel és taplaltsagi profilban -
testtomeg-index (BMI: kg/m?) és Testzsir szazalék (TZS %) — és az Aerob fittségi
(alloképességi) profilban - Alloképességi ingafutas (VOzmax : ml/kg/min) — ért el fokozottan
fejlesztésre szoruld eredményt. Ezek koziil a Testosszetétel és taplaltsagi profilban mutatott
teljesitmény nem csak az iskolan mulik.

A tobbi feladatban nincs fokozottan fejlesztést igényld teljesitmény: Vézizomzat fittségi
profilban - Utemezett hasizom (db), Torzsemelés (cm), Utemezett fekvétamasz (db), Kézi szoritoerd
(kg), Helybdl tavolugras (cm) — és a Hajlékonysagi profilban - Hajlékonysagi (cm) -. Ezekben a
tesztekben a fiuk és a lanyok kozel hasonlé teljesitményt nyujtottak.
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