Szazhalombattai Arany Janos Altalanos Iskola és Gimnazium

A 2021/2022. tanév Netfit mérés eredménye

A 2014-ben bevezetésre keriilt NETFIT mérési rendszer négy kiilonbozd fittségi profilt
kiilonboztet meg, amelyhez kiilonbozo tesztek tartoznak. A négy profil egészében jellemzi a
tanulok egészségkozpontl fittségi allapotat. Tanuldink mar ismerik a tesztek pontos
végrehajtasat, szempontjait. Tudjak mi a hiba és milyen a pontos végrehajtas. Tisztaban vannak
az eredmények ¢és az egészség 0sszefliggéseivel.

Kollégaimmal igyeksziink példat mutatni, életvezetésiinkkel és taplalkozési szokésainkkal.
Sajnos sok sziil6 nem érzi a sulyat annak, ha gyermeke elhizott, nehezen, vagy egyéltalan nem
lehet meggydzni az egészséges taplalkozas fontossagarol.

Osszességében elmondhatd, hogy a mérés soran tanuldink minden modulban sokkal jobb,
magasabb értékeket értek el, mint az orszagos atlag, egy teriiletet kivéve.

Testosszetétel és taplaltsagi profil

Jobb az orszagos atlagnal. Altalaban 3-5% a fokozottan fejlesztendd zonaban levd tanuld. A
testosszetétel kedvezdtlen irany valtozasa Osszefliggésben van a fizikai aktivitassal és a
helytelen taplalkozassal. Igyeksziink felhivni a sziildk figyelmét a helyes taplalkozasra.
Bizonyitott tény, hogy a testzsir emelkedése megnoveli a sziv- és érrendszeri, daganatos, 2-
tipusi cukorbetegség és egyes pszicholdgiai betegségek (pl. depresszio) kialakuldsanak
kockazatat. Rendszeres mozgéssal, egészséges taplalkozassal lehet kedvezd iranyba valtoztatni
az egészségi allapotot. Az MDSZ ebben a témaban kiilon kiadvanyt adott ki a sziilok szamara,
cime” FITTEN, VIDAMAN testmozgas és taplalkozas”

Testosszetétel és taplaltsagi profil
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Testzsir

Magasan az orszagos atlag felett van az eredmény. 5% a fokozottan fejesztendd, 25% a
fejlesztendd tanuld 70% tartozik az egészséges zonaba. Sokszor foglalkozunk a helyes
taplalkozassal. Mikor, mit egyenek, mire van sziiksége a fejlodo szervezetnek.
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Aerob fittségi (alloképességi) profil (20 méteres ingafutas)

Ez a profil az altalanos fittségi allapot szempontjabdl a legfontosabb teriilet. Kutatdsok
bizonyitjak, hogy az aerob kapacitas a szervezet maximalis oxigénfelvevd képesség jo allapota
csokkenti a kockazatat az els6 profilnal mar leirt betegségeknek. Testnevelés 6rak anyagaban
rendszeresen szerepel a kitarto futds (5-10"). Ma mar a legtobb didknak van sajat okosordja,
mellyel mérni lehet a tempot €s a megtett tavot, esetleg pulzust is. Az atlétikai jellegli
feladatoknal lehetdséget adunk a didkoknak ennek viselésére, hiszen igy Ok maguk is
ellendrizni tudjak a pulzusukat, a tavolsagot, és a felhasznalt kaloriat. Gyakoroltatjuk a helyes
tempot, a 7-8. évfolyamon és a gimnaziumi tagozaton mar sikeresen be is tudjak osztani az
energiajukat.



Aerob alléképességi profil
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Vazizomzat fittségi profil

Ez a profil a vazizomzat erejét, alloképességét, nyujthatosagat vizsgalja. Nem megfeleld
izomzat sériilésekhez, mozgasszervi megbetegedésekhez vezethet.

Utemezett hasizom teszt

Ez a legjobb atlagu teszt. 2% tartozik csak a fejlesztendd teriiletbe, €z jobb, mint az orszagos
atlag. Megfeleld erdszint megtartasara és az dnmagukhoz mért tovabbi fejlédésre kell felhivni
a didkok figyelmét.

Hasizom teszt
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Torzsemelés teszt

Sajnos ez a legrosszabb atlagot mutat6é eredménye az iskola felsds tanuldinak. Mozgasszegény
¢letmadd, a tévé és a szamitogép eldtt iilés eredménye. Leggyakoribb ortopédiai probléma a
hanyagtartds. A hanyagtartds hatterében nincs koros elvéltozas, a rossz tartas inkabb a
hatizomzat gyengeségével van kapcsolatban. A fels6ben (7-8.évfolyamon) mar csokkent az
érdeklédés az Uszas irant, emiatt fontos feladatunk, hogy a testnevelés orakon a hatizmokat
er6sitd mozgasformak szamanak emeljiik.

Torzsemelés teszt
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Utemezett fekvotamasz

Javul6 tendenciat mutatnak az eredmények. A testnevelés orakon alland6 gyakorlési anyag a
fekvétamasz. A vallov és a kar izmainak erésitése oOrarol- orara megtorténik. Ennek
koszonhetden sokkal jobb ez a mutaté is az orszagos atlagnal (5 %-al).

Fekv6tamasz
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Kézi szoritoero

Fontos a kéz és az alkar izmainak ereje sok cselekvésnél, mozdulatnal, sportnal. Az 6rdkon a
kotélmaszas, fiiggés, medicinlabda gyakorlatok fejlesztik ezeket az izmokat. A tanulok nagyon
kedvelik a kézi szoritderé mérését, torekednek is a lehetd legjobb eredmény elérésére.

Az orszagos atlag eredményét nem sikeriilt elérni.

Kézi szoritoerd
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Helvbol tavolugras teszt

Kicsivel magasabb az eredmény az orszagos atlagnal. A teszt, a 1ab robbanékony erejét méri.
A paros 1abrol paros labra torténd ugrast mar alsoban is végeztetjiik, talan ennek is koszonhetd
a tanuldink jo teljesitménye. Szokdelésekkel, ugrokotelezéssel, ugroiskolaval ez tovabb

fejleszthetd.
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Hajlékonysagi profil

A NETFIT bevezetésekor ez volt a legkritikusabb tertilet, foként fiaknal. Ma mar ez is jobb az
orszagos atlagnal. Tanuldink megértették és érzik a rendszeres nyujtads kedvezd hatésait.
Megtanultak és minden oran alkalmazzuk a nyujt6 hatast feladatokat. Tanuldink eredménye
igy mar az orszagos atlag folott van 10%-al.

Hajlékonysag
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A teljes mintat figyelembe véve megallapithatjuk, hogy a legkedvezObb egészségzona-aranyok
az utemezett hasizom tesztben (98%) és a helybdl tavolugras tesztben (80%) lathatok, mig a
legkedvezbtlenebbek a torzsemelés tesztben (63 %) és az alloképességi ingafutas tesztben (53
%) talalhatok. A zonadsszesitett eredmények szerint tanuldink 71 % érte el az egészségzonat.
A legalabb hét teszthen az egészségzonaban teljesitok aranya a fiaknal 59 %, a lanyok esetében
pedig 65 % volt. A 2021/22. tanév soran a legkritikusabbnak itélt 20 méteres ingafutas
teszteredményekben kedvez6 iranyt valtozas tapasztalhatd (annak ellenére, hogy a 13-14 éves,
illetve a gimnaziumi korosztaly esetében csokkent a teljesités a motivalatlansag miatt).
Osszességében mindkét nembeliek nagyobb ardnyban érték el az egészséghez sziikséges
minimum fittségi értékeket az el6z6 tanévhez képest. Az aerob fittségi allapot fejlesztésének
tovabbra is fokozott figyelmet kell kapnia a jovébeli testnevelés orak hosszua tava tervezésekor.
Tovabbi hangsulyos fejlesztési feladat a gerinc és torzs stabilitasat biztositdo izmok rendszeres,
célzott erGsitése és nyujtasa a gerincvédelmi szempontok figyelembevételével.

Azon tanulok szamara, akik elmaradnak a NETFIT egészség-sztenderdjeinek hatarértékeitdl,
tervezett fejlesztés, segitségnyujtas sziikséges.

Az orszagos atlagot 0sszehasonlitva iskoldnk eredményeivel megéllapithatd, hogy az orszagos
atlagnal jobban teljesitettek didkjaink. Az el6z6 két tanévhez nehéz viszonyitani, hiszen a
jarvanyligyi helyzet miatt a mérések elmaradtak. Hasonléan a megyei és orszagos gondokhoz

nalunk is a tulsuly és elhizds megakadalyozasa (sziilok, otthon fontos szerepe) és az



alloképesség novelése a cél. A torzs izmai koziil a hatizom ereje nem megfeleld, ezt céliranyos
gimnasztikai gyakorlatokkal, specidlisan ezt a teriiletet erdsitd sportagakkal (torna, joga,

crossfit, falmaszas...) sziikség esetén gyogytestneveléssel probaljuk meg fejleszteni.

Szazhalombatta, 2022. augusztus 31.

Kalman Tinde

munkak6zosség vezetd



