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NETFIT MERES ELEMEI

A NETFIT® fittségmeresi rendszer négy kiilonbozo fittsegi profilt

kiilonboztet meg, amely profilokhoz kiilonb6zo fittsegi tesztek
tartoznak.

1. Testosszetetel és taplaltsagi profil:
e Testtomeg meérese — testtomeg-index (BMI)
e Testmagassag merese
e Testzsirszazalek-meérese — testzsirszazalék

2. Aerob fittsegi (allokepességi) profil:

o Alloképesseégi ingafutas teszt (20 méter vagy 15 méter) — aerob
kapacitas



3.Vazizomzat fittsegi profil:

e Utemezett hasizom teszt — hasizomzat ereje és erd-
allokepessege

e Torzsemelés teszt — tOrzsfeszitd 1zmok ereje €s nyujthatosaga
e Utemezett fekvétamasz teszt — felsdtest izomereje

e Keézi szoritoerd meérése — kéz maximalis szorito ereje

e Helybdl tavolugras teszt — also végtag robbanékony ereje

4. Hajlekonysagi profil:

e Hajlekonysagi teszt — térdhajlitoizmok nyujthatosaga,
csipoiziileti mozgasterjedelem

Két méres a test Osszetetelére,hét pedig a fittségre vonatkozik.



NETFIT ertekelese

& Minden tanulo szemelyre szabott ertekelest kap a
teljesitmenyerol.

& Szulok 1s hozzafeérhetnek, valamint online elerheto orszagos
adatbazisban gyujtik az eredmeényeket.

¢ A rendszer celja els6sorban az egeszségtudatos hozzaallas
kialakitasa.

¢ Nem gyengeének vagy kifogasolhatonak minositi a diakokat,
hanem pozitivan kodzelitenek a fejlesztésre szorulo
tanulokhoz.



TestOmeg index

Testtomegindex fiu
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Testtomegindex lany
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BMI dsszehasonlitas
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Testzsir % megoszlasa
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Aerob fittsegi profil 6sszehasonlitasa

Ingafutas fiu
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Ingafutas
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W Egeszseg zona Fejlesztés szukseges M Fokozott fejlesztés szukséges




Utemezett hasizom teszt

Utemezett hasizom fiu
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Utemezett hasizom lany
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Hasizom
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Utemezett hasizom teszt dsszehasonlitasa
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Torzsemeles

Torzsemelés fiu
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Tozsemelés lany
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Torzsemelés
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Torzsemelés teszt 0sszehasonlitasa
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8.emelt Iskolai Megyei Régios Orszagos

W Egészség zona Fejlesztés szukséges Fokozott fejlesztés szukséges




Keéz1 szoritoero
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Kéziszoritd erd lany

6

15/16 .tanév 16/17. tanév 17/18.tanév 18/19.tanév

Egeszség zona Fejlesztés szuikseges W Fokozott fejlesztés szukseges




Kezi szoritoero
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Kézi szoritoero
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W Egészség zona Fejlesztés szukséges B Fokozott fejlesztés szukséges




Utemezett fekvétamasz
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Fekvétamasz lany
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Fekvdtamasz
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Fekvotamasz
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B Egészség zona Fejlesztés szukséges Fokozott fejlesztés szukséges




Helybol tavolugras
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Helybdl tavol lany

15/16 .tanév 16/17. tanév 17/18.tanév 18/19.tanév

FEgészség zona Fejlesztés szukséges Fokozott fejlesztés szlikséges




Helybdl tavolugras
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Helybdl tavolugras
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W Egeszség zona Fejlesztés szukseges Fokozott fejlesztés szukseges




Hajlékonysagi teszt

Hajlékonysagi teszt fiu
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Hajlékonysagi teszt lany
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Hajlékonysag
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Hajlékonysag
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M Egészség zona Fejlesztés szukseges Fokozott fejlesztés szukséges




Fejlesztesre szorulok% megoszlasa tesztenkent
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Valtozasok a merési rendszerben

& Kez1 szoritoerdo merese 3 zonasra szigorodott.

& Akik az egészseg zonan kiviil teljesitenek joval nagyobb az
eselyiik az elegtelen csontstirisegre.
Csak a dominans kéz meérése tortenik.
Csonttomeg 90% 10-20 kor ko6zott alakul ki.

& SNI tanulok, gyogytestnevelesre utalt tanulok merese 1s
kotelezo.



Kovetkeztetesek,ajanlasok

& Tanuloink 27,7% (28,36)szorul fejlesztesre, alacsonyabb mint az
el06z0 tanévben.

& A kardiovaszkularis fittsegi allapot az életkor elore haladtaval
romlik rendszeres fizikai aktivitas eletkorfiiggd csdkkenesevel
magyarazhato.

& Az allokepessegi ingafutas a sziv- €s keringesi rendszer
allokepessegenek indikatora.

& Fokozott fejlesztese gyermek- €s felnottkori fizikai, szellemi
teljesitokepesseget egyarant noveli.



& Tovabb1 hangsulyos fejlesztési feladat a gerinc- és torzs stabilitasat
biztositd 1zmok rendszeres, célzott erositése €s nyujtasa a
gerincvedelmi szempontok figyelembevetelevel.

® Gerinctorna rendszeres alkalmazasa a testnevelési orakon.

& Az aerob kapacitas meghatarozo szerepet jatszik a MetS kialakulasi
valoszinlisegenek elkeriilesében, igy kiilondsen fontos a megfeleld
fittsegi profil kialakitasara !

® Rendszeres eloadasok segitsegevel sziikseges a NETFIT® tovabbi
nepszerusitese az 1skolaban sziilok ¢s tanulok koreben, amely kapcsan
el kell erni1, hogy minél tobb sziilo €s tanuld hasznalja a NETFIT®
informatikai rendszereét s ezen keresztiil kapjanak informaciot a sajat,
illetve gyermekiik egeszsegkodzpontu fittsegi allapotarol.
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