Nemzet1 Egyseges Tanulol
Fittseg1 Teszt




A Magyar Diaksport Szovetség 2013. januar 1-én utnak inditotta az ,,A
kialakitasa és az oOnkéntes részvétel Osztonzése a komplex iskolal
testmozgasprogramok szervezésében” — T.E.S.I. elnevezési kiemelt
projektjét.

A projekt egyik kutatas-fejlesztési feladata az volt, hogy létrehozza a
magyar Iskolarendszerben egységesen mukdodtethetd, egészségkdzponta
fittségmérési-értékelési rendszert. Az @j fizikal fittségmérési rendszer a

NETFIT, vagyis a Nemzeti Egységes Tanuldi Fittségi Teszt elnevezést
kapta.



Milyen tesztek alkotjak a NETFIT-et?

A NETFIT® fittsegmeéresi rendszer negy kulonbozo fittsegi
profilt kiilonboztet meg, amely profilokhoz kiillonb6zo fittségi
tesztek tartoznak:




* Testosszetetel €s taplaltsagi profil
Aerob fittsegi (allokepessegi) profil
Vazizomzat fittseégi profil

*Hajlckonysagi profil




1) Testosszetétel és taplaltsagi profil:

» Testtomeg mérése — testtomeg-index (BMI)
Testmagassag merese
Testzsirszazalék-merese — testzsirszazalek
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TESTOSSZETETEL ES TAPLALTSAGI PROFI
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2) Aerob fittségi (alloképességi) profil:

> Alloképességi ingafutas teszt
(20 méter vagy 15 méter) — aerob kapacitas
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20 méteres allbképességi ingafutas teszt

Fokozott fejlesztés szilkséges Fejlesztés sziikséges Egészségzdna
Aerob kapacitas Aerob kapacitas Aerob kapacitas
(ml/kg/min) (ml/kg/min) (ml/kg/min)

Eletkor

A TESZT MEGISMERESE ES VEGREHAJTASA JAVASOLT.
A SZTENDERD ALAPJAN TORTENG MINOSITES AZ ELETKORI SAJATOSSAGOK MIATT NEM JAVASOLT.

AEROB FITTSEGI (ALLOKEPESSEGI) PROFIL
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20 méteres éllﬁképességi ingafutas teszt

Fokozott fejlesztés sziikséges
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A TESZT MEGISMERESE ES VEGREHAJTASA JAVASOLT.

A SZTENDERD ALAPJAN TORTENO MINOSITES AZ ELETKORI SAJATOSSAGOK MIATT NEM JAVASOLT.
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3) Vazizomzat fittségi profil:

- Utemezett hasizom teszt — hasizomzat ereje és erd-alloképessége
Torzsemeles teszt — torzsfeszitd 1izmok ereje €s nyujthatosaga
Utemezett fekvétamasz teszt — fels6test izomereje

* Kéz1 szoritoerdo meérese — kéz maximalis szorito ereje
Helybdl tavolugras teszt — alsd veégtag robbanckony ereje










VAZIZOMZAT FITTSEGI PROFIL
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4) Hajlékonysagi profil:

» Hajlékonysagi teszt — térdhajlitdbizmok nyujthatosaga,
csipOizilett mozgasterjedelem
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