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Ertékelési rendszer az altalanos fizikai teherbiré képesség minésitéséhez

(Utmutato a tanulok fizikai és motorikus képességeinek méréséhez, mindsitéséhez — Oktatési

Minisztérium 2000)

Az altalanos fizikai teherbird képesség mindsitése

Az altalanos fizikai
teherbird képesség
mindsitése fittségi

Kardiorespiratorikus
allo-képesség ¢és  az
altalanos izomerd, ero-

Igen gyenge = 0.0-20.0 pontig
Gyenge = 20.5-40.0 pontig
Kifogasolhato = 40.5-60.0 pontig

kategoriak szerint. alloképesség Kozepes = 60.5-80.0 pontig
Jo = 80.5-100.0 pontig
Kivalo =100.5-120.0 pontig
Extra = 120.5-140.0 pontig
Az éltalanos fizikai | Kardiorespiratorikus 10%-0s = 0.0-14.0 pontig
teherbiro képesség | allo-képesség  és  az|20%-0s = 14.5-28.0 pontig
mindsitése szazalékban | altalanos izomerd, erd-|30%-0s = 28.5-42.0 pontig
kifejezve. alloképesség 40%-0s = 42.5-456.0 pontig
50%-0s = 56.5-70.0 pontig
60%-0s = 70.5-84.0 pontig
70%-0s = 84.5-98.0 pontig
80%-0s = 98.5-112.0 pontig
90%-0s =112.5-126.0 pontig

100%-0s = 126.5-140.0 pontig

Az altalanos fizikai teherbird képesség mindsitése

IGEN GYENGE
0-20.5

Gyenge fizikai allapota miatt a mindennapi tevékenységeének
maradéktalan elvégzése, legtobb esetben olyan fizikai-szellemi
megterhelést jelent, hogy rendszeresen faradtnak, kimertiltnek
érzi magat. Figyelem terjedelmének, tartossaganak noveléséhez,
kozérzetének atmeneti javitasdhoz igen gyakran kiilonféle
élénkitdé szerek, esetenként gyogyszerek fogyasztdsara van
sziikség. Hajlamos a gyakori megbetegedésre. Immunrendszerét
a kisebb fertdzések, konnyebb megbetegedések lekiizdése is
mar igen gyakran komoly feladat elé allitjak.

GYENGE
21-40.5 pont

Az egésznapi tevékenységétdl még gyakran farad el annyira,
hogy nem tudja kipihenni magat egyik naprol a masikra, ezért
estére sokszor faradtnak, levertnek, kimeriiltnek, rosszkedviinek
érzi magat.

KIFOGASOLHATO
41-60.5 pont

A rendszeres mindennapi tevékenységétdél ugyan mar ritkdn
farad el, de a varatlan tobbletmunka még erdsen igénybe veszi.

KOZEPES
61-80.5 pont

Elérte azt a szintet, amely elegendd ahhoz, hogy egészséges
létezése stabil maradjon, azaz tartdosan kiegyensulyozottan jo
kozérzettel élhessen. Rendszeres, heti 2-3 ora testedzéssel a
tovabbiakban torekedjen arra, hogy a késobbi ¢€lete folyaman is
egészsége meglrzése érdekében legaldbb ezt a szintet megtartsa




JO
81-100.5 pont

Ezt a szintet altaldban azoknal sikeriil elérni, akik valamilyen
sportdgban alacsonyabb szintli szakosztalyban, illetve amatdr
szinten rendszeresen edzenek, versenyeznek. Ha valaki arra az
elhatdrozasra jut, hogy élsportold szeretne lenni, legjobb, ha
min¢l elobb hozzakezd az alapvetd kondicionalis képességeinek
magasabb szintre fejlesztés¢hez.

KIVALO
101-120.5 pont

Aki ezt a szintet eléri, mar joggal reménykedhet abban, hogy
specidlisan is olyan jol terhelhetd fizikailag, hogy néhany
sportagban mar akar elsportol? is lehet.

EXTRA
121-140 pont

Ha valaki ezt a szintet eléri és megtartja, akkor az altaldnos
fizikai teherbird képessége teriiletén elérte azt a szintet, hogy
fizikailag kivaloan terhelhetd. Az eddigi vizsgalataink szerint ez
egyben azt is jelenti, hogy alkalmassd valt szinte valamennyi
sportdgban olyan rendszeres magas szintli sportagi specifikus
edzés elvégzésére, hogy - nagyobb formaingadozas nélkil —
nemzetkozi szinten is csucsteljesitményt érje el.




