1.1 A Mini Hungarofit -felmérés feladatai és pontozasa
Feladatok:

1. HELYBOL TAVOLUGRAS (cm): Az als6 végtag dinamikus erejének mérése.

Kiinduld helyzet: a tanulé az elugré vonal mogé al ugy, hogy a cip6je orraval a vonalat

nem érinti.

Feladat: térdhajlitds — ezzel egy idOben paros karlendités hatra, hatso rézsutos
mélytartdsba, eldzetes lendiiletszerzés, - majd erteljes paros 1abl

elrugaszkodas és elugras eldre.

Erkezés: az utols6 nyom és az elugr6 vonal kozotti tavolsagot mérjiik cm-benHarom

Kisérletbdl a legjobbat értékeljiik.

Fiuk (4 motorikus proba ertékelése eseten)

ONTSZAM 1 2 3 4 5. 6 7 8
évfolyam
1 1.00 [1.10 [1.23 |1.34 |145 |155 |1.64 |1.72
2 1.03 [1.13 |1.26 |1.37 |1.48 |158 |1.67 |1.75
3 1.06 |1.16 |1.29 |1.40 |151 |[1.61 |1.70 |1.78
4 1.09 [1.19 [1.30 |1.43 |154 |164 |1.73 | 181
o 1.12 [1.22 |1.34 |146 |157 |1.67 |1.76 |1.84
6 115 |1.25 |1.37 |1.49 [160 [170 |1.79 |1.87
7 1.18 |1.28 |1.40 |152 |163 |1.73 |1.82 |1.90
8 1.21 [1.31 |1.44 |155 |166 |1.76 |1.85 |1.93

9 124 1134 |147 1158 |169 |1.79 [1.88 |1.96
10 127 1137 150 |161 |1.72 1182 1191 |1.99
11 130 140 153 164 |175 1185 |1.94 |2.02
12 133 143 [156 |167 178 188 |1.97 |205
13 136|145 |159 1170 |1.81 |1.91 [2.00 |2.08
14 139 148 162 173 184 194 203 [211




15 142 152 165 |1.76 |1.87 [1.97 |2.06 |2.14
16 145 1156 |1.68 |1.79 1190 |2.00 |209 |217
17 148 |158 172 |1.82 193 [2.03 |212 |2.20
18 151 162 [176 [185 [197 |207 |216 |224
19 154 1166 |1.80 |1.89 |201 |211 [220 |228
20 157 1170 |1.84 1194 |205 |215 |224 |232
21 161 1174 187 1198 [209 219 [228 |236
Lanyok (4 motorikus proba értékelése esetén)
) 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8.
PONTSZAM -
Evfolyam

1 097 [1.08 [147 [124 [131 |138 [1.43 [1.47
2 1.00 (1.1 120 [1.27 [134 |141 |145 |1.50
3 1.03 (114 [1.23 130 [1.37 |1.44 |148 |1.53
4 1.06 117 126 |134 [1.40 |1.47 |151 |156
5 1.09 [1.20 [129 138 [143 [150 |154 |1.59
6 112 [1.23 132 141 145 [153 |157 |1.62
7 115 [1.26 135 [1.44 [1.48 |156 |1.60 |1.65
8 119 1129 [1.38 |147 [151 |[159 |163 |1.68
9 1.22 1132 141 [150 [154 [162 |166 |1.71
10 1.25 [1.35 |1.44 [153 [157 |165 |169 |1.74
11 129 138 [1.48 |156 [1.60 |1.68 |1.72 [1.77
12 1.32 |1.41 [150 |159 |1.63 |[1.71 [1.74 |1.80
13 1.35 [1.44 153 162 [166 |174 |1.77 |1.84
14 139 148 [157 [165 [1.69 |1.77 [1.80 [1.87
15 1.41 150 [1.60 |1.68 |1.72 [1.80 [1.83 |1.90
16 144 |[153 |164 [171 [176 |184 |187 |1.94
17 1.47 |157 |1.67 |1.74 [180 |1.87 |191 |1.98
18 150 [1.60 [1.70 [1.77 [1.84 190 [195 [2.02
19 154 |164 [1.74 |1.80 |1.88 [194 [199 |2.05
20 157 [1.68 |1.78 [1.84 [192 |198 |203 |2.08
21 161 [1.72 [1.81 [1.88 [1.96 1202 |207 [211




2. HASONFEKVESBOL TORZSEMELES FOLYAMATOSAN (4 perc/db):

A hatizmok dinamikus eré-alloképességenek mérése.

Kiindulo helyzet: a tanulé hason fekszik Ggy, hogy az homlokaval megérinti a talajt é&s mindkét

karja laza tarkotartas helyzetében van. A labakat nem kell leszoritani.
Feladat: 1. item torzsemelést végez

2. Uitem Osszeérinti a konyokét az alla alatt

3. Utemre visszanyit oldalso kdzéptartasba

4. item torzsét leengedve visszafekszik a foldre.
Ertékelés: a sziinet nélkiili szabalyosan végrehajtott ismétlések szama.

Az elért eredmények atszamitasa pontszamma:

Fidk (4 motorikus proba értekelése eseten)

PONTSZAM
évfolyam

202224 |1 26|28 |30 32|34
24 | 26 |28 30|32 |34 |36 |38
28 |30 | 32|34 |36|38]|40]42
32|34 |36 |38 |40 |42 |44 |46
36 | 38 | 40 | 42 | 44 | 46 | 48 | 50
40 | 42 | 44 | 46 | 48 | 50 | 52 | 54
44 | 46 | 48 | 50 | 52 | 54 | 56 | 58
48 | 50 | 52 | 54 | 56 | 58 | 60 | 62
52 | 54 | 56 | 58 | 60 | 62 | 64 | 66
56 | 58 | 60 | 62 | 64 | 66 | 68 | 70
60 |62 |64 |66 |68 | 70 | 72| 74
64 |66 |68 | 70| 72|74 |76 |78
68 |70 |72 | 74|76 |78 80|82
72|74 |76 | 78|80 |82|84]|86
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Lanyok (4 motorikus prdba értékelése esetén)

PONTSZAM 1. | 2. |3 |4 |5 |6 |7 |8
évfolyam
1 16 |19 |22 |25 |28 |29 |30 |32
2 20 |23 |24 |29 |32 |33 |34 |36
3 24 |27 |28 |33 |36 |37 |38 |40
4 28 |31 |32 |37 |40 |41 |42 |44
5 32 |35 |36 |41 |44 |45 |46 |48
6 36 |39 |40 |45 |48 |49 |50 |52
7 40 |43 |44 |49 |52 |53 |54 |56
8 44 | 47 | 48 |53 |56 |57 |58 |60
9 48 |51 |51 |57 |60 |61 |62 |64
10 52 |55 |56 |61 |64 |65 |66 |68
1 56 |59 |60 |65 |68 |69 |70 |72
12 60 |63 |64 |69 |72 |73 |74 |76
13 64 |67 |68 |73 |76 |77 |78 |80
14 68 |71 |74 |77 |80 |82 |83 |84




3. HANYATTFEKVESBOL FELULES FOLYAMATOSAN (4 perc/db):

A hasizmok er6-alloképességének mérése.

Kiindulo helyzet: a tanuld torna szényegen a hatan fekszik és mindkét térdét 90

fokos szogben behajlitja, talpa a talajon. Laza tarkétartas eldre

nézo6 konyokkel.

Feladat: a tanul6 felll, konydkével megérinti azonos oldalon a combokat. Hanyatt
fekvés és Ujabb felllés kovetkezik folyamatosan.

A labakat nem kell leszoritani!
Ertékelés: a sziinet nélkiili szabalyosan végrehajtott feliilések szama.

Fiuk (4 motorikus proba értékelese esetén)

PONTSZAM 1. | 2. |3 |4 | 5. 6. 7. 8.
évfolyam

1 25 |28 |31 |34 |36 38 40 42
2 30 |33 |36 |39 |41 |43 |45 |47
3 35 | 38 |41 | 44 | 46 48 50 52
4 40 | 43 |46 |49 |51 53 55 57
5 45 | 48 | 51 | 54 | 56 58 60 62
6 50 [ 53 |56 |59 | 61 63 65 67
7 55 |58 |61 |64 |66 |68 |70 |72
8 60 |63 |66 | 69 | 71 73 75 78
9 65 |68 |71 | 74 | 76 78 80 82
10 70 |73 |76 |79 |81 |83 |8 |87
11 75 |78 |81 | 84 | 86 88 90 92
12 80 |83 |86 (89 |91 |93 |95 |97
13 85 (88 |91 |94 | 96 98 100 | 102
14 90 [ 93 | 96 |98 | 100 | 102 | 104 | 106




Lanyok (4 motorikus proba értékelése eseten)

PONTSZAM 1. 12 3. ]4 |5 ]6.| 7 8
évfolyam
1 20 [ 23|26 |29|32|34|36 |38
2 2528|131 |34|36|38 |40 |42
30 |33|36|39|41 |43 |45 |47
4 35|38 |41 |44 |46 |48 |50 |52
5 40 | 43146 |49 |51 |53 |55 |57
6 45|48 |51 | 54 |56 |58 | 60 | 62
7 50 | 53|56 |59|61|63|65 |67
8 55|58 |61 |64|66|68 |70 |72
9 60 |63 |66 |69 |71 |73 |75 |77
10 65|68 | 71| 74|76 |78 |80 |82
11 70| 73|76 7981|838 |87
12 75|78 |81|84|86|88|90 |92
13 80|83 |86 |89|91|93|95 |97
14 85 (88|91 (94|96 |98 | 100 | 102

4. FEKVOTAMASZBAN KARHAJLITAS FOLYAMATOSAN KIFARADASIG (db):

A vallovi és a karizmok dinamikus eré-alloképességének mérese.

Kiindulo helyzet: mells6 fekvotamasz (tenyerek vallszélességben elére nézé ujjakkal,

egyenes torzs, nyak a gerinc meghosszabbitdsaban, nyujtott térd, merdleges kar)

Feladat: a tanuldé mells6é fekvétamaszbodl inditva karhajlitast- és nydjtast végez. A torzs
feszes, egyenes tartasat a karnyujtas- és karhajlitas ideje alatt is meg kell tartani, a fej
nem loghat. A karhajlitas addig torténik, amig a felkar vizszintes helyzetbe nem

kerdl.

Ertékelés: a sziinet nélkiili szabalyosan végrehajtott ismétlések szama.



Filk (4 motorikus proba értékelése esetén)

PONTSZAM
évfolyam

1113 |15|17 (19| 21|23 |25

1315|1719 |21 |23 |25 27

15117 19|21 |23 | 25|27 |29

171192123 25|27 (29|31

1912123252729 31|33
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Lanyok (4 motorikus prdba értékelése esetén)

PONTSZAM 1. ]2. /3 |4 |5 |6.]7.]8
évfolyam

1 1|1 (2 |2 |3 |4 |5 |6
2 112 |2 |3 |4 |5 |6 |7
3 2 |12 |3 |4 |5 |6 |7 |8
4 2 |3 |4 |5 |6 |7 |89
5 3 |4 |5 (6 |7 |8 |9 |10
6 4 |5 |6 |7 |8 |9 |1l011
7 516 |7 |8 |9 |10]|11]12
8 6 |7 |8 |9 |10|11]|12] 13
9 7 |8 |9 |10(11|12|13 |14
10 8 |9 |10|11 |12 |13 |14 15
1 9 |10|11 (12|13 |14 |15 16
12 1011 |12 |13 |14 | 15| 16 | 17
13 11|12 |13 |14 | 15|16 | 17 | 18
14 12|13 |14 15|16 |17 | 18 | 19




A teljesitmény pontozéasa, értékelése

A tanulok minésitése a negy motorikus feladatban elért 6sszes pontszdm alapjan:

Elért 6sszes pontszam Minésites
0-11 igen gyenge
12-22 gyenge
23-33 elfogadhatd
34-43 kdzepes
43-52 jo
53-63 kivalo

5. COOPER-TESZT FUTAS

Az aerob alloképesség merése.

Feladat: minden tanul6 a t6le telhet6 legnagyobb intenzitassal fusson,- kocogjon 12
percig kozel azonos sebességgel ugy, hogy futds kdzben ne alakuljon ki tartésan
oxigénhiany.

Ertékelés: a megtett tav méterekben.

Ertékelés: 20m = 1 pont, maximalis pont, ami adhato: 77.



	1.1 A Mini Hungarofit -felmérés feladatai és pontozása

