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A Kecskeméti Katona Jozsef Gimnazium a tanuldk fizikai allapotanak méréséhez a
Hungarofit rendszert alkalmazza.

Ez a felmérés 5 pontbol all. Mindegyik feladat elvégzése utan pontokat kap a kliens az
eredményére, és az egész felmérés végén az dssz-pontszamaval egy értékelésben megtudhatja,
hogy milyen a fizikai allapota.

Az els6 felmérés egy Cooper-teszthez hasonlit, csak itt nem az id6 van megadva,
hanem a tavolsag. 2000 m-t kell lefutni minél rovidebb id6 alatt. Viszont nem szabad
figyelmen kiviil hagyni azt a tényt, hogy ha til gyorsan kezd el futni a felmérendd személy
(vagy személyek), akkor nagyon hamar kifulladhat, és nem tudja végig futni a tavot, ami
miatt az egész felmérés érvénytelen lesz; ezért erre a futas elején figyelmeztetni kell 6ket. A
lényeg, hogy vegyenek fel egy kényelmes, nem til gyors tempot, €s azzal folyamatosan,
megallas nélkiil fusd végig a megadott (2 km-es) tavot. Mindenki a lefutott idejének
megfelelden kap pontszamot, természetesen figyelembe véve a kort €s a nemet is (ez az
Osszes teszt utdni pontozasra érvényes).

A masodik felmérés a helybdl tavolugras. Itt nagyon fontos, hogy a kliens jol tudjon
lendiiletet venni, €s azt is tudatnunk kell vele, hogy azt a pontot szdmitjuk a tavolsag
lemérésénél, amelyik a legkdzelebb van a kiindulési ponttdl, ezért nem éri meg, ha leteszi a
kezét, hogy azzal segitse a 1abat minél messzebbre letenni. Minden embernek 3 kisérlete van,
¢s ezekbdl csak a legjobbat kell szamitasba venni. A férfiaknal és a n6knél is van egy
maximum tavolsag, amit ha megugrott, nem kaphat érte tobb pontot.

A harmadik felmérés a feliilés. Itt is van maximum, amit folosleges tullépni. Nem
idére megy, hanem arra, hogy folyamatosan megallas nélkiil mennyit bir megcsinalni a
felmérendd személy (személyek). Nagyon fontos, hogy nem szabad segiteni egymasnak,
vagyis nem szabad megfogni a labat. A karjanak végig a tarkojan kell lennie, a térdét fol kell
htznia, és a talpan kell tamaszkodnia, ¢és feliiléskor meg kell érintenie a konyokével a térdét.
Ha ez nem sikeriil, akkor érvénytelen a feliilés, és a felmérésnek is vége.

A negyedik felmérés a hatizom gyakorlat. Mint ahogy az el6z6eknél (€s még az
utolsonal is), itt is van egy elérheté maximum. Itt sem szabad segiteni a masiknak azzal, hogy
fogjuk a labat, és itt is a folyamatossag a 1ényeg. Ha az illetd megall pihenni, vége a
felmérésnek. A kezét a tarkgjara kell tennie, és minimum 10 cm-re ol kell emelni a f61drél a
felso-testét; leereszkedéskor sem teheti le a fejét pihenni, végig a leveg6ben kell megtartania
megat.

Az 6todik és egyben utolso felmérés a fekvotamasz, vagy fekvenyomas. A felmérés Iényege,
hogy hany szabalyos, férfi fekvétamaszt tudott megcsindlni a kliens. A térdét nem teheti le a
foldre, folyamatosan kell a karhajlitast-nyugjtast elvégeznie, és nem mozgathatja csak a kezét.
A pontozas igy alakul: 1. Cooper-teszt: 20 m =1 pont

2. Helybdl tavolugras: 3 cm =1 pont

3. Mellséfekvitamaszban karhajlitas- és nyajtas: nék 1db, férfiak 2

db =1 pont
4. Hason-fekvésbdl feliilés.: 4 db=1 pont
5. Hanyatt-fekvésbdl torzsem.: 5 db=1 pont

A Cooper-tesztnél a maximalis pont, mai adhat6: 77. A maradék négy esetében ez a
pontszam 63, ami 21+(3x14). Ezek a pontszamok 7-25 éves korig érvényesek. Az életkor
valtozasaval a pontozas is valtozik.

Miutan az osszes felmérés elkésziilt, és mindegyikre megkaptak a pontjaikat, azokat
Osszeadva csoportokba sorolhatjuk 6ket. 7 ilyen csoport 1étezik.

Igen gyenge

0-20.5 pont

Gyenge fizikai dllapota miatt gyakran rossz a kdzérzete. A mindennapi tevékenységétol
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rendszeresen faradtnak, kimeriiltnek érzi magat. Munkavégzése kdzben nehezen tud tartdsan
odafigyelni, koncentralni. Hajlamos a gyakori megbetegedésre. Immunrendszerét a kisebb
fertézések, konnyebb megbetegedések lekiizdése is mar igen gyakran komoly, hosszantarto
feladat elé allitjak.

Gyenge

21-40.5 pont
A mindennapi tevékenységétol, fizikai-szellemi munkavégzésétol még estére altalaban
elfarad. Igen gyakori, hogy nem tudja kipihenni magat egyik naprél a masikra. Sok esetben
mar reggel is faradtnak, levertnek, kimeriiltnek, rosszkedviinek érzi magat.

Kifogéasolhatd

41-60.5 pont
A rendszeres mindennapi tevékenységétol, estére ugyan még elfarad, de reggel altalaban
kipihenten ébred. A megszokottnal tobb fizikai-szellemi munka, azonban még erdsen igénybe
veszi. Ha tartosan (tobb nap, hét) tobbletmunkat vallal, csak nagy eréfeszités mellett tudja
megfeleld hatékonysaggal végezni.

Kozepes
61-80.5 pont

A kozepes szint elérése azt jelzi, hogy az egészség szempontjabol leglényegesebb
kondicionalis képességek teriiletén elérte azt a szintet, amely (az eddigi tapasztalataink
szerint) a legtobb foglakozasi agban mar elegendé ahhoz, hogy mindennapi tevékenységét,
esetenként az iddszakos tilmunkat maradéktalanul elvégezhesse. Ahhoz azonban, hogy az
egészséges létezése kiegyensulyozott maradjon, ("legalabb" az eddig megszokott idotartam és
intenzitas mellett) a tovabbiakban is torekednie kell arra, hogy a rendszeres testedzés
¢letvitele szerves része maradjon. Ha az idészakos tobblet-munka, vagy egyéb okok miatt a
kozérzetében tartds romlast érez, ajdnlatos megnézni, (egy Gjabb fittség méréssel) hogy
Osszefiiggésben hozhato-e a fizikai allapotaban bekovetkezett esetleges romlassal? Vannak
olyan egyének akiknek rendszeres testedzés nélkiil is sikeriil ezt a szintet elérni és megtartani,
mert kivalo testi, biologiai, fiziologiai adottsagokat 6rokoltek, szivos, egészséges, hosszi
¢letli sziilok, nagysziilok) és egészségi allapotukat nem romboljak egy vagy tobb karos
szenvedéllyel. Ezt a szintet heti 2-3 oOra, az €letkornak megfeleld optimalis idejii €s intenzitast
testedzéssel szinte barki elérheti. Mindenki célja és sajat érdeke kell legyen, ezen szint elérése
¢s folyamatos megtartasa.

Jo

81-100.5 pont
Ezt a szintet altalaban azok érik el, akik tobb éven at, valamilyen sportagban - alacsonyabb
szintli szakosztalyban - amatdr szinten versenyeznek, €s heti két-harom alkalommal
rendszeresen edzenek. Ha valaki mar gyermekkoraban eldonti, hogy élsportold szeretne lenni,
legjobb ha szakember iranyitasaval, az életkori sajatossagok figyelembe vételével , minél
fiatalabb életkorban hozzékezd az 4ltalanos fizikai teherbird-képességének az adott
sportaghoz "sziikséges", vagy " kell" értékig fejlesztéséhez.

Kivalo

101-120.5 pont
A kivalo6 szint eléréséhez, heti négy-6t edzés csak akkor elegendd, ha ordkletes tényezoként
kivalo testi, biologiai, fiziologiai adottsagok is jelen vannak.

Extra

121-140 pont
Aki ezt szintet eléri, az fizikailag kivaloan terhelhetd. Ez a szint szinte valamennyi
¢élsportolonak elegendd ahhoz, hogy a kivalasztott sportagra jellemzd specialis kondicionalis
képességeket a "kell értéknek" megfeleld szinten lehessen tartani.



