NETFIT felmérés:

A TESI — Fizikai allapot és fittség mérés orszagosan egységes modszertan
létrehozasanak célja egy olyan ) mérési-értékelési tesztrendszer kifejlesztése,
amely megfelel a torvényi elvarasoknak €s idésorosan képes kovetni a gyermekek
fizikai allapotat, egészségkozpontu, fittségi sztenderdekhez viszonyitottan.

A tesztrendszer sztenderdjei a kovetkezd mért paraméterek alapjan keriilnek
meghatarozasra:

« kardiovaszkularis fittség (aerob kapacitas)
« vazizom funkciondlis fittsége (izomerd, erd alloképesség, hajlékonysag)
« testOsszetétel (testzsir szazalék, testtomeg index)

A tesztrendszer alkalmas a pozitiv megerdsitésre (attitidformalasra) és a
személyre szabott visszacsatolasra.

Segitségével a testnevelésben dolgozd pedagdgusok konnyen é€s egyszeriien
tajékoztatni tudjadk a gyermekeket €s sziileiket a tanuldok aktivitdsi és fittségi
szintjérol-allapotarol.

A projekt keretében kidolgozott meérési-értékelési rendszer online feliileten is
lehetdve teszi az allando kommunikacids kapcsolatot a pedagdgusok és az €rintett
kozvetlen és kozvetett partnerek kozott.

Az eredmények digitalizalt kezelése korszerli és folyamatos visszajelentést ad a
gyermekek szdmara, ezzel is segitve az egyéni és 6nall6 mozgéasprogramok
tervezését, €s a testnevelés oktatasi hatékonysaganak novekedését.

F6 szempontja a gyerekek fejlodésének nyomon kovetése, 0sszehasonlitasa sajat
magaval. Elég aktivnak lattam Oket, sokan a maximalis pontra hajtottak.

- ingafutas — hangjelzésre

- hasprés

- fekvGétamasz litemezve, hangjelzésre
- hajlékonysag mérése

- homoritds mérése

- testzsir €s nyomoerd mérése

A sport élettani hatdsa megkérddjelezhetetlen. Fejlédik az immunrendszere,
izomzata, alloképessége. Szellemileg felfrissiilnek, baratsagok sziiletnek
osztalyon beliil ¢és kiviil, fejlodik a kozosség.

NETFIT program kiildetése, hogy népszeriisitse €s tudatositsa az €lethosszig tartd
fizikai aktivitds jelentdségét €és az egészségtudatos c¢letvezetés értekeit az
iskolaskoru diakok, csaladjaik és a kdznevelés szerepldi korében.



A NETFIT Ujszertisége tobbek kozott az alabbi teriileteken érhetd tetten:

« atudomanyos megalapozottsagban;

« atanulok mindsitésének kritériumorientalt modszerében;

« aszemélyre szabott visszajelento és értékeld modulban;

o az egészségkozpontusagban;

« amotoros tesztek iziilet- s gerincvédelmet biztositd végrehajtasaban;

« pedagogiai alkalmazhatosagaban;

« online adatkezel6 rendszerében.

o Az egészségkozpontu fizikai fittség egy olyan dontéen genetikailag
meghatérozott allapot, amelyben a kiillonboz0 testrészek, szervrendszerek
hatékony egyiittmiikodése lehetévé teszi, hogy a mindennapokban
egészséges és aktiv életet éljiink. Osszességében az egészségkdzponth
fittség azon képességeket jelenti, amelyeknek kozvetlen befolyasuk van
az egyén egészségi allapotara.

« A NETFIT® fittségmérési rendszer négy kiilonbozd fittségi profilt
kiilonboztet meg, amely profilokhoz kiilonboz6 fittségi tesztek tartoznak.

o Testosszetétel és taplaltsagi profil:
Testtomeg mérése — testtomeg-index (BMI)
Testmagassag mérése
Testzsirszdzalék-mérése — testzsirszazalék

o Aerob fittségi (alloképességi) profil:
Alloképességi ingafutas teszt (20 méter) — aerob kapacitas

« Vazizomzat fittségi profil:
Utemezett hasizom teszt — hasizomzat ereje és eré-alloképessége

Torzsemelés teszt — torzsfeszitd izmok ereje €és nyljthatdsaga
Utemezett fekvtamasz teszt — fels6test izomereje

Kézi szoritderd mérése — kéz maximalis szorito ereje

Helybdl tavolugras teszt — alsé végtag robbanékony erejeHajlékonysagi
profil:

Hajlékonysagi teszt — térdhajlitdizmok nyujthatosaga, csipdiziileti
mozgasterjedelem.




2022/2023 tanév Adatfeltoltottségi dllapot: 96,08 %

Létszam: 119 f6 (fia: 73, lany: 46) Atlagéletkor: 13

TESTOSSZETETEL ES TAPLA| Gl PROFIL

Testtémegindex (BMI: kg/m?2)

FIUK LANYOK
F6 F6

12 vesek Bl e
FELADATELLATASI HELY
1 évesek 15 29 ] 432 15 20 17 1.52 1f6- 8% 16 - 92%
12 évesek 15 26 ] 2.97 14 29 18 3.96 1f6 - 4% 7 6 - 23% 22 f6 - 73%
13 évesek 16 36 20 475 14 26 20 315 1f6-3% 46-13% 26 o - 8B4%
14 évesek 15 39 22 6.48 20 2 20 0.60 2f6-10% 36 - 16% 14 f6 - 74%
15 évesek 17 30 21 3.30 18 21 20 113 16 - 5% 116 - 5% 18 f6 - 90%
Osszesen: 5% 13% 82%
Testzsirszazalék (TZS %)
FIUK LANYOK

Fé Fé
M evesek 7 eSS e 5 [ ] o
1 vk o IR s [ o [
1 vk T T T T
4 bvese W e s s [es s

FIOK LANYOK FELADATELLATASI HELY
Max. Atlag Széras 2 Atlag Széras m
T évesek 9 32 17 719 12 25 18 4.42 2f6-17%  10f6-83%
12 évesek 6 32 20 7.77 8 36 18 8.53 1f6-4%  7f6-23%  22f6-73%
13 évesek 7 39 19 975 9 33 23 617 2f5-6%  9f6-26%  23f6-68%
14 évesek 6 33 18 9.38 16 29 22 552 76 -37% 12 f6 - 63%
15 évesek 7 37 16 834 15 26 22 3.05 1f6-5% 26-10% 17 f6 - 85%

Osszesen: 3% 23% T4 %



AEROB FITTSEGI (ALLOKEPESSEGI) PROFIL

Alléképességi ingafutas teszt (VOyma: mifkg/min)

FIUK

LANYOK

Fé Fé
n évesek e e
12 évesek Wl e ee e,
13 évesek o [ e e m [ e
15 dvesek CEEEE e+ LS 7w [ e
FELADATELLATASI HELY
1 évesek 42 56 49 5.06 44 55 48 398 12 6 - 100%
12 évesek 35 57 &7 517 38 54 46 3.93 16 -3% 1f6-3% 286 - 93%
13 évesek 36 60 45 6.54 38 52 45 339 2f6-6% 56 -15% 276-79%
14 évesek 37 56 45 6.63 42 51 47 312 45 - 20% 15-5% 15 f6 - 75%
15 évesek 33 64 46 8.94 37 50 43 410 2f6-10%  6f5-29% 136 - 62%
Osszesen: 8% n% 81%

VAZIZOMZAT FITTSEGI PROFIL

Utemezett hasizom teszt (db)

FIUK

LANYOK

Fo Fo
n évesek T T T
12 évesei e [ s
FELADATELLATASI HELY

1 évesek 10 80 32 22.00 10 58 30 15.62 3f5-25% 9f5-75%
12 évesek 3 80 35 23.50 1 80 36 2255 5f6-17% 255 - 83%
13 évesek 2 80 40 24.98 2 80 4 28.40 7f6-21% 266 - 79%
14 évesek 80 [7 25.08 12 80 55 30.41 5fo - 25% 15 f6 - 75%
15 évesek 15 80 42 23.63 23 80 51 2004 3f6-14% 18 f6 - 86%

Osszesen: 20 % 80 %
Térzsemelés teszt (cm)

FIUK LANYOK

- c e e
12 vesek B e s
13 vesek s em  [mmse

LANYOK FELADATELLATASI HELY

Atlag Széras Széras FSZ EZ
1 évesek 12 30 20 5.47 25 30 28 250 5f5-63% 3f5-38%
12 évesek n 28 20 47 12 28 19 4.86 19 f6 - 68% 96 - 32%
13 évesek 13 29 2 4.00 n 27 19 4.88 216 - 70% 9 f6 - 30%
14 évesek n 25 17 4.35 19 27 24 2,69 13 16 - 65% 75 - 35%
15 évesek 14 25 18 3.51 18 29 23 3.50 156 - T1% 6f6-29%

Osszesen: 68 % 32%



Utemezett fekvétamasz teszt (db)
FIUK LANYOK

M evesek 7 v [ o [ e
12 svesek v IR ¢ vs e
o vesek B aos [T s 20w [ e

FIOK LANYOK FELADATELLATASI HELY
Min. Max. Atlag Széras Min. Max. Atlag Széras FSZ EZ

11 évesek 3 80 29 27.51 n 40 26 10.80 116 - 8% 16 -92%
12 évesek 1 4 1= 10.55 3 33 e 9.37 416 -14% 25 f6 - 86%
13 évesek 1 26 14 6.31 1 34 n 9.35 7f6-22% 25 f6 - 78%
14 évesek 1 30 14 743 5 24 14 7.01 7 f6 - 35% 13 f6 - 65%
15 évesek 2 30 17 7.24 13 23 17 358 416 - 21% 15 6 - 79%

Osszesen: 21% 79 %

Kézi szoritoeré mérése (kg)
FIUK LANYOK
Fo Fo

m evesek I T I
12 evese . e osos o N s
3 vese — BT B
0 >
= @4

14 vesc . o s
15 evesk BT

FIOK LANYOK FELADATELLATASI HELY

[ @ e
1 évesek 17 30 22 4.85 17 26 22 3.98 3f6-25% 9 fd - 75%
12 évesek 14 32 22 51 13 28 20 4,32 8f6-27%  6f6-20% 16 6 - 53%
13 évesek 15 34 25 51 14 35 23 530 o5 - 26% 7f5-21% 186 -53%
14 évesek 14 55 3 9.40 17 39 29 9.42 46 -20% 7 f6 - 35% 9o - 45%
15 évesek 19 53 38 8.35 20 39 29 6.88 46 -19% 3f6-14%  14f6-67%

Osszesen: A% 2% 57%
Helybdl tavelugras teszt (cm)
FIOK LANYOK

névesek e
2 vesek e
3 vesek Lo eme

FIOK LANYOK FELADATELLATASI HELY
Max. Atlag Széras in. [VEVE Atlag Széras
1 évesek 140 194 167 16.21 148 195 165 16.62 12 f5 - 100%
12 évesek n7 198 164 2312 142 196 172 13.03 4 6 - 14% 256 - B6%
13 évesek ns 205 165 2516 135 186 162 15.70 6 fG - 18% 28 6 - 82%
14 évesek 165 250 189 2417 140 230 191 30.94 3f6-15% 17 f6 - 85%
15 évesek n2 248 201 37.94 170 222 196 15.84 3f6-14% 18 f6 - 86%

Osszesen: 14% 86 %



HAJLEKONYSAGI PROFIL

Hajlékonysagi teszt (cm)

Fo
1 évesek

~1

FIOK

e [ s
2 avesek s s [mmmEEL

F6

LANYOK

S ek
2 [ [ s
R
S L e
.

LANYOK FELADATELLATASI HELY
Atlag Szoras Szoras FSZ | 74

1 évesek 16 32 25 4.87 25 38 31 455 116 - 8% 16 - 92%
12 évesek 10 39 20 8.40 24 39 30 4.82 116 - 37% 19 f6 - 63%
13 évesek 3 35 18 8.51 2 38 28 9.04 15 6 - 44% 19 f6 - 56%
14 évesek 4 34 20 8.06 21 £ 36 770 8 f6 - 40% 12 5 - 60%
15 évesek 10 27 19 4.81 23 43 33 7.06 96 - 43% 1216 - 57%

Osszesen: 38% 62%
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