7. szamu melléklet

A tanulok fizikai allapotanak mérése

1. A tanulok fizikai allapotdnak mérését a testnevelés tantargyat tanitdé nevelok végzik el a
testnevelés orakon, tanévenként két alkalommal oktober, illetve méjus honapban. (A felmérés
a ,,Hungarofit teszt” alapjan keriilt Osszeallitdsra. Lasd: Modszerek a tanuldk fizikai
felkesziiltsegenek, teljesitményének mérésere, értékelésére Szerkesztette: Anrdsné Dr. Teleki

Judit, MKM 1997.)

2. A mérés eredménye alapjan a nevelok a tanuldk fizikai allapotat, altalanos teherbird
képességét mindsitik, az évente kapott eredményeket Osszehasonlitjak, és ezt az értesitd

konyvon keresztiil a sziilok tudomasara hozzak.

3. A tanulok fizikai éallapotanak mérését szolgélo feladatok, illetve az elért eredményekhez

tartoz6 pontszamok:

Lfeladat: HELYBOL TAVOLUGRAS (Az alsé végtag dinamikus erejének mérése)
Kiindulo helyzet: a tanuld az elugrovonal (elugrodeszka) mogé all ugy, hogy a
cipdorraval a vonalat nem érinti.
Feladat: térdhajlitas — és ezzel egyidejileg paros karlendités hatra, hats6é rézsutos
mélytartasba, eldzetes lendiiletszerzés —, majd erdteljes paros labu elru-
gaszkodas és elugras eldre.

Ertékelés: az utolsd nyom és az elugrovonal kozotti tavolsagot mérjiik méterben.
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Az elért eredmények atszamitdasa pontszamma.:

Fiuk (4 motorikus proba értékelése esetén)

PONTSZA | 1. | 2. | 3. | 4. | 5. | 6 | 7. | 8.
M ¢vfolyam
1 1.00]1.10]1.23]134]145]1.55] 1.64] 1.72
2 1.03 [ 1.13[1.26 [ 1.37 [ 1.48 [ 1.58 [ 1.67 [ 1.75
3 1.06 [ 1.16 [ 129140 1.51 ] 1.61]1.70 | 1.78
4 1.09[1.19[1.30[1.43 [ 1.54 [ 1.64 [ 1.73 [ 1.81
5 1.12 122134146 [ 157 1.67] 1.76 | 1.84
6 1.15]1.25[137[1.49]1.60 [ 1.70 [ 1.79 [ 1.87
, 118128 1.40[1.52]1.63|1.73[1.8 [1.90

2

8 121131144 [1.55]1.66][1.761.85]1.93
9 124 [134[1.47[158]1.69]1.79]1.88] 1.96
10 127137150 1.61]1.72]1.82]1.91]1.99
11 1.30 [ 1.40 [ 1.53 [ 1.64 [ 1.75[ 1.85 ][ 1.94 [ 2.02
12 133143156 [ 1.67[1.78]1.88]1.97 [ 2.05
13 136 [1.45[1.59[1.70 [ 1.81 [ 1.91 [ 2.00 [ 2.08
14 139148 [1.62]1.73]1.84]1.94]2.03]2.11
15 142 [152]1.65[1.76 [ 1.87]1.97[2.06 | 2.14
16 145156 [ 1.68[1.79]1.90]2.00 | 2.09 | 2.17
17 148 [ 158 [ 1.721.82]1.93[2.03[2.12]2.20
18 1.511.62[1.76 [ 1.85[1.97 [ 2.07 ][ 2.16 [ 2.24
19 1.54]1.66]1.80]1.89]2.01]2.11][2.20]2.28
20 157 [1.70[1.84[1.94][2.05]2.15[2.24 [ 2.32
21 1.61 [ 1.74 [ 1.87[1.982.09]2.19 | 2.28 | 2.36

Lanyok (4 motorikus proba értékelése esetén)

PONTSZA | 1. | 2. | 3. | 4. | 5 | 6 | 7. | 8.

M Evfolyam

0971108 1.17]1.24|131[1.38]1.43|147

1.00 [ 1.11 [ 1.20 | 1.27 | 1.34 | 1.41 | 1.45 ] 1.50

1.0311.14 123 130137144148 1.53

1.06 [ 1.17 1126134140147 ]|1.51]1.56

1.091120(1.291138 (143150 |1.54|1.59

Q[N [KN]W ([N~

1.12 | 1.23 | 1.32 | 1.41 | 1.45 | 1.53 | 1.57 | 1.62
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7 1.15/1.26 135|144 148 |1.56|1.60| 1.65
8 1.191129 1381147151 1.59|1.63|1.68
9 122 11321141150 [1.54|1.62|1.66]1.71
10 1251135144 [ 153 |157[1.65]1.69|1.74
11 1291381148 |1.56|1.60]|1.68]|1.72|1.77
12 1321141 (150|159 1.63]|1.71|1.74 | 1.80
13 1351144 [ 1.53[1.62[1.661.74|1.77|1.84
14 1.39 148 [ 1.57 | 1.65|1.69]|1.77]1.80 | 1.87
15 141 1150160 1.68]1.72[1.80]1.83|1.90
16 144 153 (164|171 176|184 |1.87[1.94
17 1471157167174 [1.80]1.87|191[1.98
18 1.50 [ 1.60 {170 | 1.77 | 1.84 ] 1.90 | 1.95 | 2.02
19 1.54 164174180 |1.88|1.94|1.99]2.05
20 1.5711.68 [ 1.7811.84[192]1.98|2.03]2.08

1.61 1721181188 (196|2.0 |2.07]2.11
21 5

2. feladat: HASONFEKVESBOL TORZSEMELES ES LEENGEDES
FOLYAMATOSAN

(A hatizmok dinamikus erd-alloképességének mérése)
Maximalis idotartam: négy perc.
Kiindulo helyzet: a tanul6 a hasdn fekszik ugy, hogy az allaval megérinti a talajt, és
mindkét karja laza tarkoratartds helyzetében van. A vizsgalatot végzd személy az
egymashoz tett 1abfejeket a f6ldhoz szoritja.
Feladat: a tanul6 az 1. litemre torzsemelést végez,
2. litemre Osszeérinti a konyokét az 4lla alatt,
3. litemre visszanyit tarkoratartasba,
4. iitemre torzsét leengedve visszafekszik a foldre.
Ertékelés: négy perc alatt végrehajtott torzsemelések szama.
Az elért eredmények atszamitasa pontszamma:

Fiuk (4 motorikus proba értékelése esetén)
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PONTSZA |1.]2.[3.]4.]5.]6.]7. ]S8.
M évfolyam
1 202224 261283032734
2 24126 ]28]30[32]34]36]38
3 28 [30[32]34[36[38[40]42
4 32[34[36[38]40]42]44] 46
5 36384042 44]46]48]50
6 40 (424446485052 54
7 441464850 [52]54]56]58
8 48505254 ]56]58]60]62
9 52]54[56]58]60]62]64]66
10 56 |58 [60]62]64]66]68]70
11 60 [62]64]66[68]70]72]74
12 64| 666870727476 78
13 687072747678 80] 82
14 7217417678 80 ] 8284 ] 86

Lanyok (4 motorikus proba értékelése esetén)

PONTSZA |1.]2.]3.[4. |5 ]6.|7.]8.
M ¢vfolyam
1 1619|22]25(28[29[30]32
2 202324 [29(3233]34]36
3 24 12728 133(36|37]38]40
4 28 131 [32[37]40]41]42]44
5 32135(36|41 44|45 46 48
6 36 [39(40|45]48]49|50] 52
7 40 |43 |44 149 (52|53 ]54] 56
8 44 147148 |53(56|57]58]60
9 48 51|51 [57]60]61]62]64
10 5255(56]|61|64]65]66]68
11 56 59]60]|65]68[69]70]72
12 60| 63]64]69]72]73]74]76
13 64| 67|68|73]76]|77]78] 80
14 68 717477180 ]82]83]84

3. feladat: HANYATTFEKVESBOL FELULES TERDERINTESSEL

FOLYAMATOSAN

(A hasizmok er6-alloképességének mérése)

Maximalis idotartam: négy perc.
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Kiindulo helyzet: a tanuld torna vagy egyéb puha szOnyegen a hatan fekszik, és

mindkét térdét 90 fokos szdgben behajlitja. Laza tarkératartas

eldre néz6 konyokkel.

Feladat: a tanuld iljon fel, konyokével érintse meg azonos oldalon a combokat.

Hanyattfekvés és jabb feliilés kovetkezik folyamatosan.

Ertékelés: a sziinet nélkiili szabalyosan végrehajtott feliilések szama négy perc alatt.

Az elért eredmények atszamitdasa pontszamma:

Fiuk (4 motorikus proba értékelése esetén)

PONTSZA |1.]2.]3.]4.]5 |6 |7 ]s8.
M évfolyam
1 25128 (313436 |38 |40 |42
2 30 (3313639 (41 |43 |45 |47
3 351384144146 |48 |50 |52
4 40 {43 14614951 |53 |55 |57
5 45148 |51 |54 156 [58 |60 |62
6 50[53|56[59]61 [63 |65 |67
7 5515861 [64|66 [68 [70 |72
8 6063666971 |73 [75 |78
9 65687117476 |78 |80 |82
10 7017317617981 |83 |8 |87
11 75178 81848 |88 |90 |92
12 8018386 (8|91 [93 |95 |97
13 85881911949 [98 |100] 102
14 9019319698100 ] 102|104 ] 106
Lanyok (4 motorikus proba értékelése esetén)
PONTSZA |1.]2. 3. ]4. |5 6. ] 7. | 8.
M évfolyam
1 2012312629132 (34|36 |38
2 25|28 [31]34[36[38]40 |42
3 301331363941 [43145 |47
4 3513841444648 50 |52
5 40 {43 146149 |51 [53|55 |57
6 45148 [ 51|54 |56|58]60 |62
7 5053 |56[59]61 63|65 |67
8 5515861 [64|66]|68[70 |72
9 6063666971 73175 |77
10 656871747678 180 |82
11 70173 176179818385 |87
12 75178 81 8486|8890 |92
13 80183868 |91]193]95 |97
14 85188191 [94]196|98]100| 102
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4. feladat: FEKVOTAMASZBAN KARHAJLITAS- ES NYUJTAS

FOLYAMATOSAN

(A vallovi €s a karizmok dinamikus erd-alloképességének mérése)

Maximalis idotartam: lanyok 2 perc; fiuk: 4 perc.

Kiindulo helyzet: mellsé fekvétamasz (tenyerek vallszélességben eldre nézd ujjakkal,
egyenes torzs, nyak a gerinc meghosszabbitasaban, nyujtott térd,
merdleges kar).

Feladat: a tanuld mells6 fekvotamaszbol inditva karhajlitast- és nyhjtast végez. A
torzs feszes, egyenes tartdsat a karnyujtas- és karhajlitas ideje alatt is meg
kell tartani, a fej nem loghat. A karhajlitas addig torténik, amig a felkar
vizszintes helyzetbe nem kertil.

Ertékelés: a sziinet nélkiili szabalyosan végrehajtott ismétlések szama.

Az elért eredmények atszamitasa pontszamma:

Fiuk (4 motorikus proba értékelése esetén)

PONTSZA |1.[2.]3.[4.]5.]6.]7.]8.
M ¢vfolyam
1 5 17 19 [11]13]15]17]19
2 7 9 [11]13]15]17]19]21
3 9o [11]13]15]17]19]21]23
4 11|13]15]17]19]21]23]25
5 13]15]17]19]21]23[25]27
6 150171921 ]23]25[27]29
7 17]19]21]23[25]27[29]31
8 19[21[23]25]27]29]31]33
9 21123125]27]29]31[33]35
10 23125027129 [3133[35]37
11 25127129 (31[33]35[37]39
12 26128 130(32[34]36[38]40
13 27129131[33[35]37[39]41
14 28130 [32]34[36/38[40]42

Lanyok (4 motorikus proba értékelése esetén)

PONTSZA |1.]2.]3.[4. |5 ]6.|7.]8.
M ¢vfolyam
1 1 [1 [2 2134715 ]6s
2 1 [2 [2 [3 4[5 ]6 [7
3 2 (203 ]4 5 ]6 |7 |8
4 2 [3 1415 671819
5 3 4[5 ]6 7 [8]9]10
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6 4 |5 |6 |7 |8 [9 [10]11
7 5 |6 |7 [8 |9 [10]11]12
8 6 |7 18 |9 [10]11]12]13
9 7 [8 19 [10]11]12]13]14
10 8 |9 [10[11]12]13]14]15
11 9 [10]11]12]13]14]15]16
12 1011121314 |15[16]17
13 1111213114 ]15]16 17|18
14 1213 [14]15]16]17]18]19

1. A tanulok mindsitése a négy feladatban elért 6sszes pontszam alapjén:

Elért osszes
] Mindsités
pontszam
0—11 igen gyenge
12 —-22 gyenge
23 —33 elfogadhatd
34 —43 kozepes
43 - 52 10
53 -63 kivalo




