Kedves Sportarsak,

A magyarorszagi akadémiai rendszerben a kovetkezd fizikai adatok és teszteredmények

kertlnek felmérésre.

Antropometriai és testosszetétel vizsgalatok:
- magassag,
- testsuly,

- zsir%

A motoros fittség tesztjei
- Flamingo teszt
- lapérintés teszt
- 20 m sprint
- eldrenyujtas teszt
- helybdl tavolugras
- fluggés
- 10x5 m ingafutas
- oldaltartas

- felilés

A kardio-respiratorikus alloképesség tesztje

- Beepteszt



1. teszt: FLAMINGO EGYENSULY TESZT

A vizsgalt tényezd: Altalanos egyensuly.
A teszt leirasa: Egy labon vald egyensulyozas a megadott méretii gerendan.
Felszerelések

o Fémbdl késziilt 50 cm hosszl, 4 cm magas 3 cm széles gerenda, amelynek felszinét
arra biztonsagosan rogzitett (max. 5 mm vastag) anyag boritja. Az aldtdmasztast
biztositd rész 15 cm hosszl és 2 cm széles.

e Minden egyes gerenddhoz egy stopperora (automatikus "reset" /nullazas/ nélkiili,
amelyik a megallitds utan jelzi az id6t majd a kovetkezd Ujrainditasndl folytatodik a
szamlalas).

A vizsgalt személynek adando utasitasok

"Probaljon egyenstlyban maradni amilyen hosszan csak lehetséges, gy, hogy a sajat maga
altal kivalasztott laban, a gerenda hossztengelyének iranyaban all. A masik 1abat hajlitsa be és
fogja meg a labfejét az azonos oldali kezével s alljon ugy, mint egy flamingd. A masik karjat
hasznalhatja az egyensulyozashoz. Segitségképpen a szabalyos helyzet felvételéig a karomba
kapaszkodhat. A proba akkor kezdddik amikor elengedi a karomat. Tartsa meg az egyensulyat
ebben a helyzetben egy percig. Minden esetben, amikor elvesziti az egyensulyat (azaz amikor
a kezével elengedi a 1abat) vagy amikor barmelyik testrészével a talajjal érintkezik, a teszt
megszakad. Minden ilyen leesés utan az eldzdekben ismertetett mdédon Gjra kezdddik a teszt
mindaddig, amig az egy perc eltelik."

Pontozas

Az egy percnyi egyensulyban maradasnal az

egyensulyvesztések (nem csak a leesések)

%/()/} ”\ szama.
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2. teszt: LAPERINTES

A vizsgalt tényezo: A végtagmozgas gyorsasaga.

A teszt leirasa: Két lap gyors megérintése, valtakozva az ligyesebbik kézzel.
Felszerelések

« Allithat6 magassagu asztal (vagy ugrészekrény a tornateremben).

e A lapra vizszintesen rogzitett két, 20 cm atmérdji gumi korlap. A kordk kozéppontja
egymastol 80 cm tavolsagban helyezkedik el (tehat a két kor széle egymastol 60 cm
tavolsagra van). A két korlap kozott, azoktol egyforma tavolsagra elhelyezett téglalap
(10x20 cm).

e Stopperora.

A vizsgalt személynek adando utasitasok

"Alljon az asztallal szemben, kis terpeszben. Tegye a kevésbé iigyes kezét a téglalap
kozepére. Helyezze az iligyesebbik kezét a valasztott kézzel ellentétes oldali kor kozepére.
Mozgassa oda-vissza az iigyesebbik kezét a két korlap kozott a lehetd leggyorsabban a
kozépiitt elhelyezett kéz felett. Mindig biztosan érintse meg a kdrlapot. Miutan elhangzik az
"elkésziilni...rajt" jelzés, teljesitse a 25 ciklust olyan gyorsan, amilyen gyorsan csak lehet.
Alljon meg az "allj" jelzésre. Hangosan szamoljuk az érintéseket. Kétszer végzi el a tesztet s a

jobbik id6 lesz az eredmény."

* Az asztal teteje éppen a koldok alatt legyen.

* A téglalapon 1€év6 kéz az egész teszt alatt helyben marad.

Pontozas

A jobbik eredményt vessziik figyelembe. A
proba értéke az az idOtartam, amennyi a
mindkét lap 25 alkalommal  torténd
megérintésé¢hez szlikséges,
tizedmasodpercben megadva.

Ha a kisérleti személy elhibazza a lapérintést,
akkor az eldirt 25 ciklushoz tovéabbi

lapérintést kell hozzavenni.




3. teszt: ULESBEN ELORENYULAS
A vizsgalt tényezo: Hajlékonysag.
A teszt leirdasa: Uld helyzetben a lehetd legtavolabbra nyulas.
Felszerelések
e Az alabbi méretii tesztasztal vagy doboz: hossza 35 cm, sz€lessége 45 cm, magassaga
32 cm. A felsd lap méretei: hossza 55 cm, szélessége 45 cm. Ez a fels6 lap 15 cm-rel
nyulik eldre a tAmaszkodo 14b iranyaba. A 0-t6]l 50 cm-ig terjedd beosztas a felsd lap
kozépvonaldban van kijelolve.
e Egy kozel 30 cm hosszll vonalzo6 a doboz tetején, amelyet a vizsgalt személy tol eldre
a kezével a doboz tetején.
A vizsgalt személynek adando utasitasok"
Uljon le. Tamassza a talpat a dobozhoz, tegye az ujjhegyét a felsé lap szélére. Dontse a torzsét
¢s nyuljon olyan hosszan eldre amennyire lehetséges, mikdzben a térdét végig kinytjtva tartja
¢és lassan, fokozatosan tolja eldrefelé a vonalzot anélkiil, hogy meglokné és a kezét teljesen
kifeszitené. Tartsa meg azt a legtavolabbi helyzetet, amit elér. Ne pattanjon vissza. A tesztet
kétszer elvégezve a jobbik eredményt irjuk be."
Utmutatdsok a tesztet vezetd személynek
* Helyezkedjen el a vizsgalt személy oldalanal és tartsa a térd kinyujtott helyzetét.
* A vizsgalt személy mindkét kezével nyuljon a doboz felsd sz€l€ig €s érintse meg a vonalzot,
mielott elkezdené az eldrehajlast.
* Az eredményt az ujjakkal a skaldn elért legtavolabbi helyzet adja meg. A vizsgalt
személynek meg kell tartania ezt a helyzetet mindkét probalkozasnal, legalabb mig kettdt
szamolunk, hogy az eredmény pontosan leolvashato legyen:
* Ha a két kéz ujjai nem egyforma tavolsagra érnek el, akkor az ujjakkal elért tavolsagok
atlagaval kell szamolni.
* A tesztet lassu és fokozatos eldrehajlassal kell végrehajtani mindenféle hirtelen mozdulat
nélkiil.
Pontozads
Az eredmény értékét vessziik figyelembe,
centiméterben megadva (a doboz tetején

1év6 beosztason elért cm érték).




4. teszt: HELYBOL TAVOLUGRAS

A vizsgalt tényezo: Exploziv erd.

A teszt leirdsa: Allo helyzetbdl tavolugras.

Felszerelések

* Csuszasmentes kemény feliilet, megfelel erre a célra két cselgdncs vagy hasonld (példaul
torna) szonyeg (a két szonyeget hosszdban egymashoz régziteni ajanlatos).

* Kréta.

* Méroszalag.

A vizsgalt személynek adando utasitasok

"Alljon kényelmes terpeszben, a labujjai éppen a vonal mogott legyenek. Hajlitott térdekkel, a
karokat a talajjal parhuzamosan maga el6tt tartva. Mikozben karjaval erdteljesen lendit,
rugaszkodjon el s ugorjon a lehetd legtavolabbra. Igyekezzen mindkét labbal egyszerre talajt
fogni, és egyenesen megallni. A két végrehajtasbol a jobbik eredményt vessziik figyelembe."
Utmutatdisok a tesztet vezetd személynek

* A szonyegre vizszintes vonalakat rajzolunk, az elugrovonaltol 1 méter tavolsagban elkezdve,

parhuzamosan, egymastol 10 cm-re.

* A vonalakra merdlegesen elhelyezett mérdszalag
biztositja a pontos mérést.
* Alljon a szényeg mellé és jegyezze fel az ugrasi

tavolsagot.

* A tavolsagot az elugrovonaltdl a leérkezd sarok

( T pontjaig mért legrovidebb tavolsag adja.
\/ w‘ * Ujabb kisérlet engedélyezhetd, ha a kisérleti
\\\/ ) személy hatraesik vagy barmely mas testrészével
7 @_L—ﬂ ._j_ \_\:; érinti a s,’zc'Snyeget.
A Pontozas
N _L - A két kisérlet koziil a jobbik eredményt rogzitjiik. Az
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6. teszt: SIT UP TESZT, FELULESEK

A vizsgalt tényezo: Torzs ereje (hasizom erdalloképesség).

A teszt leirdasa: A fél perc alatti maximalis szamu feliilés.

Felszerelések

* Két szonyeg (hosszdban egymashoz rogzitve).

* Stopperora.

* Asszisztens (segito).

A vizsgalt személynek adando utasitasok

“Uljon le a talajra, hatat tartsa fiiggélegesen, a kezeit kulcsolja dssze a tarkéjan, a térdeket 90
fokos szogben hajlitsa be, a sarka és a talpa a szOnyegen van. Ezutdn fekiidjon a hatara, a
valla érintse a szOnyeget, majd iljon fel, mikdzben az elol 1évo konyokével érintse meg a
térdét. Tartsa Osszekulcsolva az ujjait a tarkdjan egész 1d6 alatt. Amikor azt mondom
"Kész...rajt" ismételje ezt a mozgast 30 masodpercig olyan gyorsan, amennyire lehetséges.
Folytassa, amig nem hallja "allj". Ezt a tesztet csak egyszer végzi el.”

Utmutatdsok a tesztet vezetd személynek

* A segitd iljon le a kisérleti személlyel szemben,
terpeszben, combjaival a labfején lilve azt a talajon
tartja. Helyezze a kezét a vizsgdlt személy

térdhajlataba, igy tartja a ladbat derékszogben ¢&s

nyugalomban.

* Inditsa az orat a "Kész...Rajt" jelre és allitsa meg 30
masodperc utan.

* Szamolja hangosan minden alkalommal a teljes,
pontosan elvégzett feliilést. Egy teljes feliilés az
il6helyzettdl, a sz6nyeg érintésen at az Ujabb feliilési
helyzetig és konyokkel a térd érintésig tart.

* Azt szamolja, ha a konyok megérinti a térdet. Nem
szamolhat6 a nem tokéletesen végrehajtott feliilés.

* A teszt soran figyelje, hogy a vizsgalt személy érintse
meg vallaval a szényeget, konyokével a térdét, amikor

folemelkedik a kiindul6 helyzetbe.

Pontozas A 30 masodperc alatt tokéletesen végrehajtott feliilések szama adja a pontszamot.



7. teszt: FUGGES HAJLITOTT KARRAL

A vizsgalt tényezo: Funkcionalis erd (a kar és a vall izomerd-alloképessége).

A teszt leirasa: Megtartani a hajlitott kart helyzetet radon valé fiiggés kozben.

Felszerelések

e 2,5 cm atmérdjli korkeresztmetszetli vizszintes rad, tigy elhelyezve, hogy azt a vizsgalt

személy alatta allva felugras nélkiil elérje (magasabb tanulonal emelhetd legyen).

e Stopperora.

e SzOnyeg a rud alatt, leugrashoz.

e Torléruha és magnéziumkréta.

o Sziikség szerint: pad vagy szék.

A vizsgalt személynek adando utasitasok

"Alljon a rud ala, tegye ra a kezét vallszélességben, felsé madarfogassal (ujjaival feliilrdl,

hiivelykujjaval alulrol). Az alla a rud felett legyen. Tartsa meg ezt a helyzetet amilyen sokaig

birja anélkiil, hogy az allat megpihentetné a radon. A teszt befejezddik, amikor a szeme a rad

ala siillyed."

Utmutatdsok a tesztet vezetd személynek

* A vizsgalt személy a rud alatt all és felsé madarfogassal markolja meg a rudat

vallszélességben.

* Az orat az egyik kezében tartva a vizsgalt személyt a combjanal megfogva emelje fel a

megfeleld helyre.

* Az ora akkor indul, amikor a személy élla a rad folé
keriil és elengedtiik.

* A személy eldre-hatra lengését meg kell allitani; a teszt
kdzben batoritsuk.

* Allitsa meg az 6rat, amikor a vizsgalt személy mar nem
tudja megtartani tovabb az eldirt helyzetet (szeme a rud

ala kertil).

— * A teszt alatt ne mondja meg az id6t a vizsgalt

személynek.
* Egy pad vagy szék segitségre lehet a rid elérésében.
Pontozas

Tizedmasodpercben adjuk meg a mért idét.



8. teszt: 10 x 5 METERES INGAFUTAS
A vizsgalt tényezo: Futasi sebesség, flirgeség.
A teszt leirasa: A maximalis sebességl futas, fordulas tesztje.
Felszerelések
o Tiszta, csiszasmentes padlo.
e Stopperora.
e M¢ériszalag.
o Kréta vagy szigetel0szalag.
e A forduldvonal jeldlésére jelzd kupok (tekebabuk).
A vizsgalt személynek adando utasitasok
“Alljon induldsra készen a vonal mogé. Az egyik labat pontosan a vonal mogétt helyezze el.
Amikor meghallja az indito jelet, fusson olyan gyorsan, amilyen gyorsan tud a masik vonalig,
majd forduljon vissza a kiindulasi vonalhoz, mindkét ldbaval 1€pjen at a vonalakon. Ez egy
kor, ezt kell 6tszor megtennie. Az 6todik korben se lassitson le, amikor kozeledik a célhoz,
hanem folytassa a futast. Ezt a tesztet egy alkalommal végzi el.”
Utmutatdsok a tesztet vezetd személynek
* Két parhuzamos vonalat kell kijelolni a padlon (krétaval vagy mérdszalaggal) 5
méter tdvolsagra egymastol.
* A vonal legyen 1.2 méter hossza és mindkét végén jelzés (kup, kocka, gula, stb.)
* Bizonyosodjon meg, hogy a futé mindig mindkét
labbal atlépi (keresztezi) a vonalat, hogy a kijelolt
palyan marad és hogy a fordulok olyan gyorsak,
amennyire az lehetséges.
* A megtett korok szdmat hangosan mondja be
mindegyik kor végén.
* A teszt akkor fejezédik be, amikor a vizsgélt
személy az egyik labaval atlépi a célvonalat.
* Csuszasmentes padld sziikséges, hogy a teszt
alatt a vizsgalt személy ne csusszon eldre vagy
oldalra.
Pontozas
Az ot ciklus  teljesitéséhez  sziikséges

tizedmasodpercben mért id6 adja a pontértéket.




9. teszt: 20 METERES SPRINT

A vizsgalt tényezo: Futasi sebesség

A teszt leirdsa: A maximalis sebességii futds

Felszerelesek

Tiszta, csuszasmentes padlo.
Stopperora.

Meérdszalag.

Kréta vagy szigeteldszalag.

A célvonal jelolésére jelzo kupok (tekebabuk).

A vizsgalt személynek adando utasitasok

“Alljon induldsra készen a vonal mogé. Az egyik labat pontosan a vonal mogétt helyezze el.

Amikor meghallja az indit6 jelet, fusson olyan gyorsan, amilyen gyorsan tud a masik

vonalig.”

Utmutatdisok a tesztet vezetd személynek

* Két parhuzamos vonalat kell kijeldlni a padlon (krétaval vagy mérdszalaggal) 20
méter tavolsagra egymastol.

* A vonal legyen 1.2 méter hosszu és mindkét végén jelzés (kup, kocka, gula, stb.)

* A teszt akkor fejezddik be, amikor a vizsgalt személy az egyik labaval atlépi a
célvonalat.

* Csuszasmentes padlo sziikséges, hogy a teszt alatt a vizsgalt személy ne cstusszon

elore vagy oldalra.

Pontozas

Az tav teljesitéséhez sziikséges tizedmasodpercben mért idot rogzitjiik.



9. teszt: OLDALTARTAS ALKARON
A vizsgalt tényezo: Funkcionalis erd (a torzs, kar és a vall izomerd-alloképessége).

A teszt leirasa: Megtartani a hajlitott karu oldaltartas helyzetet egyszeri oldalvaltassal.

Felszerelések
o Stopperora.
A vizsgalt személynek adando utasitasok
"Fekiidjon a foldre, majd vegye fel a kiinduld helyzetet, ahol tdmaszkodjon az alkarjan és a
labfején. Tartsa meg a helyzetet amilyen sokaig birja, majd minél gyorsabban valtson oldalt és

azt is tartsa ki minél hosszabb ideig."

Utmutatdsok a tesztet vezetd személynek

* A vizsgalt személy csak az alkarjan és a labfején tdmaszkodhat, mas testrésze (pl.: vadli)
nem érhet a talajhoz.

* Az ora akkor indul, amikor a személy felveszi a kiindul6 poziciot.

* A személy a teszt kozben batoritsuk.

* Allitsa meg az 6rat, amikor a vizsgalt személy mér nem tudja megtartani tovabb az eldirt
helyzetet.

* A teszt alatt ne mondja meg az iddt a vizsgalt személynek.

Pontozas

Tizedmasodpercben adjuk meg a mért id6t.



9. teszt: Alloképességi ingafutas teszt (beep)

A vizsgalt tényezd: Kardio-respiratorikus alloképesség.

A teszt leirasa: A kardio-respiratorikus fittség vizsgalatara alkalmas teszt gyaloglasi tempoban
indul, majd gyors, futasi sebességgel fejezddik be. A kisérleti személy az egymastol 20 méter
tavolsadgra 1évé vonalak kozott halad, a futds irdnyat valtoztatva, a hangjelzés diktalta
tempoval dsszhangban, fokozatosan gyorsulva. (Néhany személy képes csak kdvetni a tempot
¢s eljutni a teszt vég€ig.) Az a szint, ahol a probazéd kiesik, jelzi a kardio-respiratorikus

(keringési-légzési) alloképességét.

A teszthez szilikséges felszerelések:
e tornaterem vagy a 20 méteres palya kijeloléséhez elég nagy tér,
e cgy 20 méteres mérdszalag,
o Ontapados szigetel0szalag a 20 méteres palya kezdetének és végének kijeldlésére,
o kazettds magnetofon,,

o ateszt levezetésére elkészitett kazetta.

A vizsgalt személynek adandé utasitasok

A magnetofonszalagra bizonyos iddpillanatokban rogzitett bugd hang segitségével
ellendrizhetd a sebesség. A futdsban ugy ossza be az erejét, hogy az egyik hangot a 20
méteres tav egyik végén, mig a kdvetkezd hangot a tdv masik végén hallja meg. Egy-két
méteren beliili pontossag elfogadhatd. A tadvok végén érintse meg a vonalat az egyik ldbaval,
majd forduljon vissza élesen és fusson az ellenkezd iranyba.

Eldszor a sebesség tul lassu, de minden percben fokozatosan és allandoan novekszik. Az 6n
célja az, hogy kdvetni tudja a kitliz6tt ritmust amilyen hosszan csak tudja. Tehat akkor alljon
meg, amikor mar tovabb nem tudja tartani a ritmust vagy gy érzi, hogy képtelen teljesiteni az
egy perces periddusokat. Jegyezze meg a megallasakor hallott szamot, ez az 6n eredménye
vagy a pontszama. A teszt hossza személyenként valtozik: minél hosszabb a teszt, 6n annal
fittebb.

Tehat a teszt maximalis €s progressziv, mas szoval konnyli az elején, de nehéz a vége felé.
Sok szerencsét!

Pontozés: Miutan a probazd megallt, az utolso teljesitett fél fokozatot jegyezziik fel.



