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FOGLALKOZASTERV 45 perces tanérara
Célcsoport/osztaly: 10. évfolyam (1. 6ra)
Modul megnevezése: Taplalkozas
Témakor megnevezése: TestOsszetétel, testalkat

Orakeret/Id6tartam: 45 perces tandra

1. Feldolgozand¢ ismeretek: FelelGsség kialakitasahoz ismeretek atadasa. Tudja, mit, hogyan tehet a taplalkozas és életmdd segitségével az egészsége meglrzéséért és a
betegségek megelGzéséért. Legyen tisztaban azzal, hogy taplaltsaga hatassal van a jelen és késGbbi egészségére, jollétére. A tulsuly, elhizas és a tulzott sovanysag is
novelheti bizonyos betegségek kockazatat. A testalkatot, a kiilsé megjelenést befolydsold tényez6k és az életmdd hatasa. Tudomanyos igényl szakmai anyagok, tdblazatok,
grafikonok adatainak értelmezése. Erzékenység és felelGsség kialakitdsa sajat magukért, masokért, a kornyezetért. Az élelmiszerekre vonatkozé informacidk helyes
alkalmazasa.

2. Kulcsfogalmak: étel, alapanyag, tdpanyag, gabonafélék, fehérjeforrasok, fehérjék, zsiradékok, gyimolcs, zoldség

3. Kapcsolddas a tantargyak k6z6tt: egészségfejlesztés, egészségnevelés, kémia, bioldgia, magyar, ének-zene, matematika, idegen nyelv/angol

4. Kapcsol6das a tobbi modul k6z6tt: A Taplalkozas korabbi anyagai, Egészséges kornyezet

5. A foglalkozas fejlesztési eredményei: Tisztaban van azzal, hogy a tulsuly, elhizas és a tulzott sovanysag is novelheti a betegségek kockazatat. Felelésen gondolkodik az
élelmiszerek term&foldtél az asztalig Utjardl, a lokalis, szezonalis készitményekrdl. Erti, felhasznélja az élelmiszerek cimke informéciéjat a vélasztaskor. Tekintettel van
azokra, akik valamilyen specialis taplalkozasi igénydek.

6. Témakorhoz kapcsolodd, felhasznalhato forrasok a pedagégusnak:

A magyar 10-18 éves tanuldk egészségkozpontu fizikai fittségi allapota (2018). Kutatasi jelentés a Nemzeti Egységes Tanuldi Fittségi Teszt (NETFIT®) 2017/2018. tanévi

orszagos eredményeirdl
http://www.mdsz.hu/wp-content/uploads/2018/10/NETFIT2018-okt-24.pdf

Magyar gyermekek és serdll6k testfejlettségi dllapota. Orszagos Novekedésvizsgalat 2003-2006
http://antropologia.elte.hu/ testtmegl.html

Bodzsar Eva: A gyermek testi fejlédésének 4ltaldnos jellemzé&i. ELTE Embertan Tanszék
http://eduvital.net/files/biol-hatteranyag/Bodzsar A%20gyermek%20testi%20fejlodese.pdf

Utmutatd és tablazatok a gyermekkori taplaltsag megitéléséhez OGYEI MAVE 2003.
https://docplayer.hu/2294739-Utmutato-es-tablazatok-a-gyermekkori-taplaltsag-megitelesehez.html



http://www.mdsz.hu/wp-content/uploads/2018/10/NETFIT2018-okt-24.pdf
http://antropologia.elte.hu/_testtmeg1.html
http://eduvital.net/files/biol-hatteranyag/Bodzsar_A%20gyermek%20testi%20fejlodese.pdf
https://docplayer.hu/2294739-Utmutato-es-tablazatok-a-gyermekkori-taplaltsag-megitelesehez.html
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Testosszetétel/testzsir mérés
https://torok-eszter-dietetikus.webnode.hu/ files/200000008-cbf84ccf28/inbody-minta.png

Hogyan lehet testosszetételt, zsir%-ot mérni?

https://m.blog.hu/in/inbody/postimage/img 000 1477558164 1493880267.jpeg
http://www.medi-shop.gr/19407/body-composition-analyzer-inbody-770.jpg



https://torok-eszter-dietetikus.webnode.hu/_files/200000008-cbf84ccf28/inbody-minta.png
https://m.blog.hu/in/inbody/postimage/img_000_1477558164_1493880267.jpeg
http://www.medi-shop.gr/19407/body-composition-analyzer-inbody-770.jpg
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Id6keret

Elsajatitando tudasanyag
Ismeretek/tartalmak/célok

Ora/Foglalkozas menete
Feldolgozas: tanitéi, tanari/tanuléi tevékenységek

Ora el6tti szervezés: A termet kiscsoportos munkahoz
rendezzlik be ugy, hogy lehet&ség nyiljon a székeket korbe
rendezni a megbeszéléshez.

Alkalmazott
madszerek/
szervezési modok,
munkaformak
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Alkalmazott szemléltet6
eszkozok, felszerelések,
oktatastechnikai eszk6z6k

10 perc

Rovid bevezetés:
Korok és helyek testidedljai

Réhangolédas:
Az 6ravazlatban az idézGjelek kozott irt szoveg tartalma fontos,
azonban stilusa csupan javaslat. Kérjik, hogy a pedagdgus
batran alakitsa sajat stilusdhoz és az osztalyhoz, amellett, hogy
a tartalmat megérzi.
,Nézzétek meg a kivetitett képet és mondjdtok meg, hogy
szerintetek melyik testalkat dbrdzolja a férfi idedlt/az dlom
pasit!”
A gyerekek valaszokat adnak, nincsen j6 és rossz vélasz, mindet
fogadjuk el, ismételjik meg, ha sziikséges.
,Mindannyiotoknak igaza van! A képen a kiilonb626 korok férfi
idedljait Iathatjuk. Balrdl jobbra haladva: 1870-es, 1930-as,
1960-as, 1980-as és 1990-es évek. Milyen kiilbnbéségeket
lattok a testalkatok kézott?”
Lehetséges valaszok:

- az 1870-es évekbeli a leginkabb tulsulyos

- az 1960-as évekbeli szinte betegesen sovany

- alegizmosabb az 1980-as évekbeli

- a’60-as évekbelinek hosszu a haja

- a’80-as évekbeli szolariumozott

- akockahas az utébbi évtizedekben népszer

A testalkat hattere, amit a valaszok mentén megoszthatunk a
didkokkal a tandr belatasa és szlikség szerint:
1870-es évek:

e atulsuly a gazdagsag jele volt, hiszen ez azt jelentette,

Plenaris, k6z6s
munka

2. Melléklet
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hogy volt pénze nagyokat lakomazni

1930-as évek:

e atulsulyt mar inkabb az alsébb osztalyokkal
azonositjak, egyre fontosabb szerepet kap a
j6llakottsag mellett/helyett a mindségi taplalkozas

e a hollywoodi szinészeknek ekkor mar fittnek kellett
kinéznilk a vasznon

e atlagos méret(, inkabb izmos test

1960-as évek:
o megjelennek azok, akik visszautasitjak az atlagoshoz
valé tartozast
e mint arock sztaroknal jellemz6 a hosszu haj és vékony
testalkat

1980-as évek:
e abodybuilding kora, a nagyon — taldn tulzottan is —
izmos, konditeremben kigyurt testalkat lett a divatos
e abodybuilding elterjed és az akcidhGsok gyakran driasi
izomzattal rendelkeznek — ennek példaja Arnold
Schwarzenegger is

3. Melléklet

1990-es évek:
e eltlinnek a bodybuilding izomkotegei, az atlagos
testalkat kertl inkdbb el6térbe, de az egészséges
izmossag itt is fontos (pl. kockahas)

A ndi testalkat idedlban is hasonlé valtozdsokat figyelhetiink
meg. Gondoljunk csak a Willendorfi Vénuszra (kézel 30 000
éves), a Mildi Vénuszra (kb. 2100 éves), Marilyn Monroe-ra
(1950-es évek), Twiggy-re (1960-as évek) vagy Naomi

Campbell-re (2000-es évek).” Tanari kozlés,
A mellékletben szerepl6 képeket a tanar beldtdsa szerint Osszefoglalas

érdemes haszndlni vagy nem hasznalni ennél a résznél.
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A tanar belatdsa szerint hasznalhaté alternativ téma, ha marad
id6 vagy az osztalyt érdekli, esetleg a né idedlok helyett:

,S6t, nem csak koronként vdltozik a néidedl, de helyszinenként
is. Egy angol weboldal, a Superdrug, 18 orszdgbdl kért meg
grafikusokat, hogy ugyanazt a képet a helyi néi idedl szerint
Photoshoppal médositsak. Nézziik meg az eredményeket a
képen.”

LA divatos testalkatndl azonban sokkal fontosabb az
egészséges testalkat! A fentiekbdl latszik, hogy milyen sokféle
testalkat van, amit meghatdroz a genetika, a tapldlkozds, a
sport. Nézziik meg, hogy mit jelent ez.”

10. EVFOLYAM

Forras:
https://onlinedoctor.superdr

ug.com/perceptions-of-

perfection/

15 perc

Fogalmak tisztazasa és a
tanuldk bevonasa:
Fogalmak: testosszetétel,
testalkat, ideadlis testtomeg,
bér alatti zsir, hasi zsir

A fejezetben szerepld
fogalmak meghatarozasa az
1. Mellékletben olvashaté

,lgaz-e a mondds? Mindenkinek, akinek idedlis a testtémege
(kéznapi nyelven: sulya), annak idedlis a testésszetétele vagyis
izom-zsir ardny a testében?”

A tanar megvdrja a valaszokat vagy — ha rovid az idé —
elmondja.

LA testdsszetétel a testben az izom, zsir, dsvanyianyag €s viz
ardnya.

Ugyan a testtémeg (suly) és testosszetétel k6zott lehetnek
Osszefiiggések, nem sziikségszerd, hogy akinek idedlis a
testtémege (sulya), annak a testisszetétele is idedlis. Egy 16
éves fiu dtlagos testtémege (sulya) az ELTE kutatdi szerint 64
kg, ugyanakkor ez a 64 kg 6sszetevédhet egy sportos ember

Plenaris kozos
munka a tanar
vezetésével



https://onlinedoctor.superdrug.com/perceptions-of-perfection/
https://onlinedoctor.superdrug.com/perceptions-of-perfection/
https://onlinedoctor.superdrug.com/perceptions-of-perfection/
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Bevonas: keresd meg, hogy
rad mi vonatkozik!

esetében sok izombdl és kevesebb zsirbdl vagy egy kevesebbet
mozgd, sok édességet evd ember esetén tobb zsirbdl és
kevesebb izombdl dll 6ssze.”
,Mi befolydsolhatja még az ember alakjdt, azaz a testalkatot?”
A tanar megvdrja a valaszokat, majd 6sszefoglalja.
,Az emberi testalkat hatdrozza meg a nék és a férfiak alakjat. A
testalkat genetikailag kddolt, és a csontvdzrendszer felépitése,
valamint az izom- és zsirsz6vetek mennyisége és eloszldsa
hatdrozza meg. A csontvdzrendszer felépitése a serdiil6kor
végéig vdltozik, utdna dllanddsul, mig az izmok és a
zsirszévetek mennyiségét, eloszldsdt sportoldssal, életmdddal,
tdpldlkozdssal vagy sebészeti beavatkozdsokkal lehet
befolydsolni.”
Ha a gyerekeket érdekli részletesebben a testzsir szazalék
mérés vagy a testosszetétel mérés, ezeket a szakirodalmakat
tudja javasolni a tanar:
Hogyan lehet testosszetételt, zsir%-ot mérni?
http://www.medi-shop.gr/19407/body-composition-analyzer-
inbody-770.jpg
Tetosszetétel / testzsir mérés egyik fajta mérSeszkozel tortént
eredményét mutatja:
https://torok-eszter-dietetikus.webnode.hu/ files/200000008-
cbf84ccf28/inbody-minta.png
https://m.blog.hu/in/inbody/postimage/img 000 1477558164
1493880267.jpeg

A tanar kivetiti a 3-18 éves magyar gyermekek testméreteinek
értékeit (5. Melléklet). Ha a vetités nem all rendelkezésre,
alternativ megoldds lehet a nyomtatds.

,Kivetitem a 3-18 éves magyar gyermekek testméreteinek
értékeit (5. Melléklet). Ezek az dbrdk gy késziilnek, hogy sok-
sok, szdz vagy ezer gyereket megmérnek és az 6 adataikbdl
szdmoljdak ki az dtlagot, avagy a normdl tartomdnyt és az ett6l
plusz/minusz irdnyban eltéré értékeket. Bal oldalt a fiuké, jobb
oldalt a ldnyoké. Mindenki keresse meg, hogy az dbrdn hol
helyezkedik el. Alul és foliil Iatszik az életkor, értelemszeriien a

Egyéni munka tanari
vezetéssel

Kiscsoportos munka

10. EVFOLYAM

5. Melléklet: A 3-18 éves
magyar gyermekek
antropometriai
testméreteinek referencia
értékei és centilis mintazatai
Fiuk
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http://www.medi-shop.gr/19407/body-composition-analyzer-inbody-770.jpg
http://www.medi-shop.gr/19407/body-composition-analyzer-inbody-770.jpg
https://torok-eszter-dietetikus.webnode.hu/_files/200000008-cbf84ccf28/inbody-minta.png
https://torok-eszter-dietetikus.webnode.hu/_files/200000008-cbf84ccf28/inbody-minta.png
https://m.blog.hu/in/inbody/postimage/img_000_1477558164_1493880267.jpeg
https://m.blog.hu/in/inbody/postimage/img_000_1477558164_1493880267.jpeg
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15-17 éves oszlopokat fogjatok nézni (a konnyebb tajékozédas | és kozos 534344 %900 n e e
miatt érdemes ramutatni a széban forgd oszlopokra) a jobb és | megbeszélés "
bal oldalon pedig a testtémeg (k6znapi nyelven testsuly) :
lathato, félil a 110 kg, alul pedig a 0. Példdul egy 16 éves, 64 .
kg-s fiu alul kikeresi az életkordt (16), jobb oldalon a
testtomegét (64) és a ketté metszéspontjdt megkeresi az abradn.
Az dbrdn lévé vonalak jelentését hamarosan elmagyardzom.
Keressétek meg magatokat az abran!”

A tanar megvarja, mig a gyerekek megkeresik magukat az
abran. A gyerekeknek nem kell megmondani, hogy hova esnek!
Az a fontos, hogy 6k sajat magukat be tudjak azonositani.
Sziikség esetén a tanar segithet egy-egy tanulénak. JpnEen
Amikor mindenki készen van: Post-it vagy flipchart
,Mit jelent ez? A 16 éves magyar fiukndl az dtlagos testtémeg
64 kg, a 16 éves magyar ldnyokndl az dtlagos testtémeg pedig
55 kg. Az dtlagos kategdria a zélddel jelélt P25-P75 kézé esik. A
Idnyok esetében ez 49-69 kg k6zé esik, a fiuk esetében pedig
57-72 kg k6zé.”

Temerargihe -Bchymadnded
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Opcionalis feladatlehet&ség, ha még marad id6 vagy a
gyerekeket nagyon foglalkoztatja ez a rész:
A tandr 4 részre osztja az osztalyt, akiknek kozésen vagy
parokban az osztaly kooperacids szintjétél fuggden a tanar
belatasa alapjan egyutt kell dolgozni a kbvetkez6 4 kérdésen:
,Post-it-re (alternativ megoldasként papirfecnikre, flipchartra,
csomagoldpapirra, stb.) irjdtok fel, hogy mit tandcsolndtok
annak...
1) ...aveletek egyidds fiu bardtotoknak, aki stlyosan
elhizott?
2) ..a veletek egyidds fiu bardtotoknak, aki sulyosan
sovdny?
3) ...aveletek egyidGs Idny bardtotoknak, aki stlyosan
elhizott?
4) ...aveletek egyidGs Iany bardtotoknak, aki stulyosan
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sovdny? Tanari kozlés

Fontos tudnivald: nem dll a hattérben orvosi indok, betegség
vagy testi sériilés.”
Amikor készen vannak a diakok a javaslatokkal, k6z0s
megbeszélés.
J6 valaszlehet6ségek:

e Alkatanak megfeleld sport, példak:

o Uszas mindenkinek jo

o tulsuly esetén vigyazni kell az izlileteket
megterhel& sportokkal

o afokozatossagra figyelni kell (id6ben és
terhelésben fokozatos legyen a fizikai aktivitas,
nem kell egyb8l maratont futni)

o akardio és az er8sit6 mozgastipusok valtsak
egymast

o érdemes szakember segitségét kérni az
edzésterv kialakitasahoz

o orémsport fontos! Elvezze! Lehet tanc,
kirdndulas stb.
esetleg applikaciot keresni
csoportot kialakitani/csoporthoz csatlakozni és
kozbsen sportolni

o Megfelel6 taplalkozas:

o Okostanyér (a 9. osztalyos taplalkozas
anyagban megtaldlhatok a részletek vagy
www.okostanyer.hu) betartasa, a hozzdadott
cukor minimalizélasa stb.

o Elhizottaknal: tobb zoldség fogyasztasa. A
gyUumolcsokkel vigyazni kell a magas
cukortartalom miatt.

o Fontos tudni, hogy a hianydiétak nem




'f l TAPLALKOZAS 10. EVFOLYAM

megfelel6ek! Hosszutavon indokolatlanul
barmilyen élelmiszer vagy alapanyag kihagyasa
hianybetegséget (pl. vérszegénység,
menstruacié elmaradasa, inzulinrezisztencia,
magnéziumhiany, kalciumhiany stb.) vagy
egyéb egészségkarosoddast is okozhat. (A
diétakrol bévebben a 12. osztalyos Taplalkozas
anyagban lehet olvasni.)
e Egyeztessen dietetikussal, iskolaorvossal, védénével
e Ne hallgasson a celebdiétakra, orvosi diagndzison
alapulét kdvessen
e A Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének
honlapjan bévebben tajékozédhat: www.mdosz.hu

Tanari 6sszefoglalds:

,Ahhoz, hogy egészségesek legyiink, figyelniink kell a megfelel6
mozgdsra és tdpldlkozdsra. Nem csak elegendd ezekre figyelni,
nincsen egy mindenkire alkalmazhatd recept, hanem
mindenkinek egyéni, hogy mi vdlik be. Vannak mégis irdnyelvek,
amiket kdvethetiink:

A sportoldsndl keressiink alkatunknak megfelel sportot,
példdul az uszdas mindenkinek jo, tulsuly esetén vigydzni kell az
iziileteket megterheld sportokkal, a fokozatossdgra figyelni kell
(idében és terhelésben fokozatos legyen a fizikai aktivitds, nem
kell egybél maratont futni), a kardio és az erésité
mozgdstipusok vdltsdk egymdst, érdemes szakember segitségét
kérni az edzésterv kialakitdsdhoz, a sport 6rome fontos! Lehet
tdnc, kirdndulds stb.

A megfeleld tdapldlkozds esetén érdemes az okostdnyér
ajanldsait betartani (a 9. osztdlyos Tdpldalkozds anyagban
megtaldlhatdk a részletek vagy www.okostanyer.hu),
minimalizdlnia a hozzdadott cukrot. Az elhizottakndl: t6bb
z6ldség fogyasztdsa. A gyiimélcsékkel vigydzni kell a magas
cukortartalom miatt. Fontos tudni, hogy a hianydiétdk nem



http://www.okostanyer.hu/

* l TAPLALKOZAS

10. EVFOLYAM

megfelel6ek! Hosszutdvon indokolatlanul barmilyen élelmiszer
vagy alapanyag kihagydsa hidnybetegséget (pl. vérszegénység,
menstrudcio elmaraddsa, inzulin rezisztencia, magnéziumhidny,
kdlciumhidny stb.) vagy egyéb egészségkdrosoddst is okozhat.
(A diétdkrdl bévebben a 12. osztdlyos tdpldlkozds anyagban
lehet olvasni.) Sziikség esetén inkabb dietetikussal
egyeztessiink, mint celebdiétdkra hallgassunk. B6vebben
tajékozodhatunk: Magyar Dietetikusok Orszdgos Szovetségének
honlapjdn: www.mdosz.hu.”

19 perc

Nemzeti Egységes Tanuldi
Fittségi Teszt (NETFIT)
2017/2018. tanévi orszagos
eredményeinek elemzése és
értelmezése

A tanar alkosson 4 csoportot a tanuldkbdl infografika
elemzéséhez.

Kivetitve vagy nyomtatva kiosztva a 4 csoport a kdvetkezd 4
infografikat kapja elemzésre:

- Regionalis szint( atlagos zonaértékek az 6sszes évfolyamot és
a két nemet egylttesen figyelembe véve

- Zénamegoszlas és az egészségzonaba kerilt tanuldk
szazalékos értéke a vizsgalt évfolyamokon

- A legaldbb hét tesztben egészségzdndban teljesit6 tanuldk
aranya nemenként és évfolyamonként

- A felsé tagozatos és kozépiskolds tanuldk egészségzondba
kerilési aranyai tesztenként, nemenkénti bontasban

A Nemzeti Egységes Tanul6i Fittségi Teszt 2017/18-as tanévi
eredményeit ldtjdtok. A felmérés egy egészségkézpontu fittség
teszt, a fittségi dllapot lényeges dsszetevdit méri: az
alloképességet, az izomerdt és hajlékonysdgot, illetve a
testOsszetételt. A felmérés sordn megmérték a résztvevé
iskoldsok BMI-jét, kiilonb6z6, 6sszesen 7 gyakorlat (teszt) sordn
a teljesitménytiket (pl. ingafutds, hasizom gyakorlat,
fekvétamasz stb.), ezeket a gyakorlatokat ti is elvégeztétek,
emlékezzetek vissza!”
Fogalmak tisztazasa az osztallyal sziikség szerint vagy lehet
kulén-kalon is a csapatok munkajat tamogatva:

e BMI/TTI: Body Mass Index/Testtomegindex: egy

statisztikai mérészam, az egyén testmagassaganak és

Tanari kozlés

Kiscsoportos munka

6. Melléklet:

netf

DD

lthh
HOOD + [
NETFIT: Infografika a
Nemzeti Egységes Tanuloi
Fittségi Teszt (NETFIT)
2017/2018. tanévi orszdgos
eredményeirdl

Forras:
http://www.mdsz.hu/wp-
content/uploads/2018/10/N
ETFIT2018-okt-24.pdf



http://www.mdsz.hu/wp-content/uploads/2018/10/NETFIT2018-okt-24.pdf
http://www.mdsz.hu/wp-content/uploads/2018/10/NETFIT2018-okt-24.pdf
http://www.mdsz.hu/wp-content/uploads/2018/10/NETFIT2018-okt-24.pdf
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testtomegének aranyat méri. Kiszdmitdsa soran a
kilogrammban megadott testtomeget osztjak a
méterben mért testmagassag négyzetével. (Lasd a
mértékegységet: kg/m?) A testtémegindexet ma széles
korben alkalmazzak az egészséges testsuly, tulsulyossag
vagy sovanysag meghatdrozasara.

e Testzsirszazalék: megmutatja, hogy a teljes testtomeg
hany szazalékat alkotja zsir. (PI. egy 80 kilds férfi lehet
elhizott vagy normalis testalkatu, attdl figgéen, hogy
mekkora a testzsirszazalék az izom szazalékhoz képest.)

o All6képesség: Az alloképesség a szervezet azon
képessége, amely a nagy mérték(i fizikai terheléshez
sziikséges energiakat hosszu idSn &t biztositja. igy az
alloképesség a hosszu fizikai igénybevétel (sportolas,
munkavégzés) egyik alapvetd eléfeltétele. Az

alléképesség fligg a keringési, 1égzési és az anyagcsere o
Prezentacio és
nagycsoportos,
kozos megbeszélés

rendszerek minGségétél, a mozgaskoordinaciotdl, az
izomzat felépitésétdl. Az alléképesség akkor fejlédik, ha
a szervezet edzés hatasdara rendszeresen megfeleld
faradtsagi szintre kerul.

A sziikséges fogalmak tisztazasa utan:

,Kérem, hogy minden csapat nézze meg a sajat infografikdjat,
értelmezzétek, elemezzétek és gylijtsétek 6ssze, hogy mit
tudtok kiolvasni beléle. Mindenki legaldbb 3 dllitdst gydijtsén!
Ha tébbet tudtok, az még jobb.”

Segit6 kérdések lehetnek:

- Fogalmazd meg sajdat szavaiddal, hogy mit mutat az dbra!
(pl. teriileti megoszIdst, nemi megoszIldst, életkori megoszldst,
gyakorlatonkénti megoszldst)!

- Latszanak-e tendencidk? Csékken-e, né-e egy-egy érték
bizonyos kategdria mentén? Pl. az évfolyam névekedésével né-
e az dlloképesség?
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- Tudtok-e valamilyen kévetkeztetést levonni? Pl. mi lehet az
oka annak, hogy a fejlesztés sziikséges teriilet a 12. osztdalyban
a legmagasabb?”

Sziikség esetén a tanar segit a csoportoknak.

Az elemzés utan minden csoportbdl egy f6 mutassa be, hogy
milyen eredményre jutottak, a helyes eredmények lehetnek:

- Regionalis szint( atlagos zonaértékek az 6sszes évfolyamot és
a két nemet egylttesen figyelembe véve:

Az dbra a foldrajzi regionalis megoszlasban mutatja a
BMI és az ingafutas eredményét. (A régid tobb
megyének az egyittese.)

Mind a BMI-r6l, mind az Ingafutdsrdl elmondhatd, hogy
az orszag minden régidjaban nagyon hasonlé eredmény
szllletett, tehat regiondlis kilonbség nem figyelhet6
meg, ezekb6l a szempontokbdl.

A BMI esetén: 10% a sovanyak és az elhizottak ardnya
is minden régidban, korilbelil 25% pedig fejlesztésre
szorul. Ebbdl addddan kb. 65% az egészséges BMI-jliek
aranya. Mas szavakkal, az orszagban é16 gyerekek
korilbelll 2/3-a az egészséges tartomanyba esik.

Az ingafutds esetén is minimalisak a kilonbségek,
Osszességében elmondhatd, hogy orszdgosan
hasonléan teljesitettek a kutatasban résztvevd
gyerekek.

Az orszag nyugati régidiban (Nyugat-Dundantul, K6zép-
Dunantul, Dél-Dunantul) és a K6zép-Magyarorszag
régioban a gyerekek 65%-a van az egészségzonaban,
mig a déli és keleti régidkban ez csupan 55-60%.

Az ingafutds minden régidban rosszabb eredményeket
mutat, mint a BMI.

A legnagyobb kiilonbség a BMI és az ingafutds kozott az
Eszak-Magyarorszag régidban van, ahol a BMI esetén a

10. EVFOLYAM
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gyerekek 70%-a van az egészségzdnaban, mig az
ingafutds esetén csupan az 55%-uk.

- Z6namegoszlas és az egészségzdnaba kerllt tanuldk
szazalékos értéke a vizsgalt évfolyamokon:

e  Két abrat vizsgaltunk. Az egyik megmutatja a
Testtomegindexet nem és évfolyam alapjan
csoportositva, a masik pedig szintén ezek mentén
megmutatja az alléképességet az ingafutas teszt
alapjan.

o Atesttomegindex esetében elmondhatd, hogy
nagyjabol allanddak az eredmények évfolyamonként.

o Afilk esetében a két véglet: mind a sovany mind a
fokozott fejlesztés sziikséges kategdriak 1-2%-ot
csokkennek, ezzel egylitt az egészségzona és a
fejlesztés sziikséges kategoriak ndvekednek.
Osszességében tehat minimalis javulas figyelhets meg,
mert a szélsGségek csokkennek.

o Afejlesztés sziikséges kategdria kiilondsen a 12.
évfolyamban n6: ebben az id6szakban valdszin(ileg az
érettségi és felvételi okozta stressz miatt kevesebb id6
jut a sportra és van, aki hajlamos egészségtelenebbil is
taplalkozni stressz hatdsdra. Osszefoglalas és

e Alanyok esetében a sovanysag 12. osztalyban a egyéni munka
legjellemzdbb, ennek oka lehet a mai divattrendek,
aminek igyekeznek megfelelni. Mind a divat vilagaban,
mind a taplalkozas/diétak vilagaban.

e A BMlI-re vonatkozdan a lanyok esetében csokken a
fokozott fejlesztés sziikséges és a fejlesztés sziikséges
kategdria is, ami azt jelentheti, hogy egyre nagyobb
figyelmet forditanak a megfelel& testtomegre.

o Az Alloképességi ingafutds teszt egészséges zonaja
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mind a fidk, mind a lanyok esetében er6s csokkenést
mutat, a lanyok esetében jelent&sebbet.

e (sszehasonlitva a Testtémegindex tablazattal ez azt
mutatja, hogy ugyan a testsulyuk csékken, az
alldképességiik is, tehat nem erésédnek, nem képzédik
izomszovet, csupan vékonyak.

o Afilk esetében 12. osztélyban csupan 50% képes az
egészséges zonaban elvégezni az ingafutds tesztet, mig
a lanyok esetében ez még kevesebb, 33,6%.

- A legaldbb hét tesztben egészségzonaban teljesité tanuldk
aranya nemenként és évfolyamonként:

e Ezazdbra azt mutatja meg, hogy hanyan (milyen
aranyban) tudtak a tanuldk teljesiteni mind a 7
feladatot az egészséges zénaban évfolyamonkénti és
nemenkénti bontdsban.

e 5. évfolyamban példaul a fiuknak csupan 32,4%-a,
tehat korulbelll harmada tudta teljesiteni mind a 7
feladatot az egészséges zénaban, a lanyoknak pedig
39%-a.

o Alegjobb eredményt a hetedikes lanyok érték el.

e Ezazarany 12. évfolyamra gyakorlatilag teljesen
megfordul. A fiuk fittsége novekszik, mar 38,6%-uk
tudja teljesiteni mind a hét 7 feladatot az egészséges
zénaban, mig a lanyok esetében csupan 32,9%-uk.

- A fels6 tagozatos és kdzépiskolds tanuldk egészségzondba
kerllési aranyai tesztenként, nemenkénti bontasban:

e Az abra azt mutatja meg, hogy a didkok hany szézaléka
tudta az egészségzdnan belil teljesiteni az adott
gyakorlatot nemenkénti és felsé tagozat/kozépiskola
megoszlasban.
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o Afiuk és lanyok korilbeliil ugyanazokat a feladatokat
tudtak konnyebben teljesiteni az egészségzénaban, a
mintazat megegyezik.

e Hasonlo a felsé tagozatosok és kozépiskolasok
eredménye korilbelll minden gyakorlatnal. Kivétel az
alloképességi ingafutas teszt, ahol egyértelm(
csokkenés mutathato ki a kozépiskolasok esetében.

e A hajlékonysagi teszt az egyediili, melynek valtozasi
irdnya ellentétes a fiuk és lanyok esetében a
kozépiskolaban. A lanyok kevéshé teljesitenek jol a
hajlékonysagi teszten, a fitk viszont jobban
teljesitenek.

e Alegkdnnyebben teljesitheté feladatnak az Utemezett
hasizom teszt bizonyult, ahol az egészségzdnaban
teljesit6k aranya, mind a fiik mind a lanyok esetében
meghaladja a 90%-ot.

e Az egészségzénan belil a legnehezebben teljesithetd
két gyakorlat az all6képességi ingafutds teszt, illetve a
toérzsemelés teszt.

Az eredmények bemutatdsa mellett kozos megbeszélés.
,Ahogy lattuk az éra folyamdn a divatos testalkat korok és
helyek sordn folyamatosan vdltozott, az emberiség
mindegyikben meg tudta taldini a szépet. Ennél fontosabb
ugyanakkor az egészséges testalkat, ami egyénre szabott. Fiigg
a magassdgunktol, genetikdnktdl, attdl, hogy mit esziink,
mennyit sportolunk stb. A boldog, teljes élethez, felnGttkorhoz
elengedhetetlen, hogy mihamarabb megtaldljuk azt, ami a
szervezetiink szamdra egészséges és idedlis. Beszélgettiink
kordbban a helyes tdpldlkozdsrdl, az Okostdanyérrdl,
foglalkozunk azzal, hogy mennyit és hogyan érdemes sportolni.
A tulzott sovdnysdg éppugy veszélyeket rejt, mint a tulzott
elhizds. Ezek a témdk rdlatok szélnak. Gondolkozzatok el azon,
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hogy szamotokra, mi lenne az idedlis és ha ugy érzitek, hogy
sziikségetek van életmddvdltoztatdsra ahhoz, hogy
egészségesebbek legyetek, akkor most gydijtsetek dssze és
irjdtok le a fiizetetekbe/egy papirra csak magatoknak egyéni
munkdban étleteket, hogy mit tudndtok tenni érte.”

1 perc Zaras, 6sszefoglalas Osszegzés és zaras Tanari kozlés
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10. EVFOLYAM

Célcsoport/osztaly: 10. évfolyam (1. 6ra)

Modul megnevezése: Taplalkozas

10 PERCES kiemelhet6 blokk

Témakor megnevezése: Testosszetétel - testalkat

Orakeret/Id6tartam: 10 perces blokk (45 perces tandrabol/foglalkozasbél kiemelve)

Alkalmazott szemléltet6
eszkozok, felszerelések,
oktatastechnikai eszk6zok

2. Melléklet

29 8 & §

\ A
gl

f [

Elsajatitando Ora/Foglalkozis menete Alkalmazott
Id6keret tudasanyag Feldolgozas: tanitdi, tanari/ tanuldi tevékenységek médszerek/
Ismeretek/tartalmak/ szervezési médok,
célok munkaformak
2 perc Bevezetés: testalkat, ,Nézzétek meg a kivetitett képet és mondjdatok meg, hogy Tanari kozlés
testideadl, testtémeg szerintetek melyik testalkat dbrdzolja a férfi idedlt/az dlom
pasit!”
A gyerekek vélaszokat adnak, nincsen jé és rossz vélasz, mindet
fogadjuk el, ismételjik meg, ha sziikséges.
” Mindannyidtoknak igaza van! A képen a kiilbnbdzd korok férfi
idedljait Iathatjuk. Balrdl jobbra haladva: 1870-es, 1930-as,
1960-as, 1980-as és 1990-es évek. Milyen kiilonbéségeket lattok
a testalkatok kéz6tt?”
A divatos testalkatndl azonban sokkal fontosabb az egészséges
testalkat! Nézziik meg, hogy mit jelent ez.”
8 perc Nemzeti Egységes Kivetitve vagy nyomtatva kiosztva a csoport a kdvetkezd 2 Tanari kozlés
Tanuloi Fittségi Teszt infografikat kapja elemzésre:
(NETFIT) 2017/2018. - Zdnamegoszlas és az egészségzdnaba kerllt tanuldk szazalékos
tanévi orszagos értéke a vizsgalt évfolyamokon
eredményeinek - A felsG tagozatos és kozépiskolas tanulok egészségzénaba
elemzése és értelmezése | keriilési aranyai tesztenként, nemenkénti bontasban
A Nemzeti Egységes Tanuldi Fittségi Teszt 2017/18-as tanévi
eredményeit ldatjatok. A felmérés egy egészségkdzponti fittség

5508 il
: 3 3 ,.j 3 ..»; -,1,!:,.-?1‘!, II,I ..I I

NETFIT: Infografika a Nemzeti
Egységes Tanuldi Fittségi
Teszt (NETFIT) 2017/2018.
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teszt, a fittségi dllapot Iényeges 6sszetevdit méri: az tanévi orszagos
dlléképességet, az izomerét és hajlékonysdgot, illetve a eredményeirdl

testosszetételt. A felmérés sordn megmérték a résztvevd
iskoldsok BMI-jét, kiilbnb6z6, ésszesen 7 gyakorlat (teszt) sordn
a teljesitményiiket (pl. ingafutds, hasizom gyakorlat,
fekvétdmasz, stb.)”

Fogalmak tisztazdsa az osztallyal sziikség szerint vagy lehet
kulén-kalon is a csapatok munkajat tamogatva:

e BMI/TTI: Body Mass Index/Testtémegindex: egy
statisztikai mérészam, az egyén testmagassaganak és
testtomegének aranyat méri. Kiszamitasa soran a
kilogrammban megadott testtomeget osztjak a
méterben mért testmagassag négyzetével. A
testtomegindexet ma széles korben alkalmazzak az
egészséges testsuly, tulsulyossag vagy sovanysag
meghatdrozasara.

e Testzsirszazalék: megmutatja, hogy a teljes testtomeg
hany szazalékat alkotja zsirszovet. (PI. egy 80 kil6s férfi
lehet elhizott vagy normalis testalkatu, attdl figgden,
hogy mekkora a testzsirszovet aranya pl. az
izomszovetek aranyahoz képest.)

o Alldképesség: Az all6képesség a szervezet azon
képessége, amely a nagy mértékii fizikai terheléshez
sziikséges energiakat hosszu id6n at biztositja. igy az
alléképesség a hosszu fizikai igénybevétel (sportolas,
munkavégzés) egyik alapvetd eléfeltétele. Az
alloképesség fligg a keringési, |égzési és az anyagcsere
rendszerek mingségétdl, a mozgdaskoordinaciétol, az
izomzat felépitésétdl. Az alléképesség akkor fejlédik, ha
a szervezet edzés hatdsara rendszeresen megfelels
faradtsagi szintre kertil.

Kiscsoportos munka
A sziikséges fogalmak tisztazasa utan:

A tanar két részre osztja az osztalyt, a csapat egyik fele az egyik,
a masik fele a masik infografikat kapja egyéni elemzésre.
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,Kérem, hogy mindenki nézze meg a sajdt infografikdjdt,
értelmezzétek, elemezzétek és gylijtsétek 6ssze, hogy mit tudtok
kiolvasni bel6le egyénileg. Mindenki legaldbb 3 dllitdst gydijtson!
Ha tébbet tudtok, az még jobb.”

Segit6 kérdések lehetnek:

- Fogalmazd meg sajdt szavaiddal, hogy mit mutat az ébra! (pl.
teriileti megoszIdst, nemi megoszIdst, életkori megoszidst,
gyakorlatonkénti megoszldst)!

- Latszanak-e tendencidk? Csékken-e, né-e egy-egy érték
bizonyos kategdria mentén? Pl. az évfolyam névekedésével né-e
az dlléképesség?

- Tudtok-e valamilyen kévetkeztetést levonni? Pl. mi lehet az oka | Plenaris,

annak, hogy a fejlesztés sziikséges tertilet a 12. osztdlyban a nagycsoportos,
legmagasabb?” koz6s megbeszélés
Szlikség esetén a tanar segit.

Az egyéni elemzés utan kozos megbeszélés, helyes eredmények
lehetnek:

- Zénamegoszlas és az egészségzdnaba keriilt tanuldk szazalékos
értéke a vizsgalt évfolyamokon

e Két abrat vizsgéltunk. Az egyik megmutatja a
Testtomegindexet nem és évfolyam alapjan
csoportositva, a masik pedig szintén ezek mentén
megmutatja az alléképességet az ingafutds teszt
alapjan.

e Atesttomegindex esetében elmondhato, hogy
nagyjabol allanddak az eredmények évfolyamonként.

e Afiuk esetében a két véglet: mind a sovany mind a
fokozott fejlesztés sziikséges kategdridk 1-2%-ot
csokkennek, ezzel egylitt az egészségzdna és a fejlesztés
sziikséges kategoridk ndvekednek. Osszességében tehat
minimalis javulas figyelheté meg, mert a szélsGségek
csokkennek.

o Afejlesztés sziikséges kategodria kiilonbsen a 12.
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évfolyamban né: ebben az idészakban valészin(ileg az
érettségi és felvételi okozta stressz miatt kevesebb id6
jut a sportra és van, aki hajlamos egészségtelenebbdl is
taplalkozni stressz hatasara.

e Alanyok esetében a sovanysag 12. osztdlyban a
legjellemz6bb, ennek oka lehet a mai divattrendek,
aminek igyekeznek megfelelni. Mind a divat vilagaban,
mind a taplalkozas/diétak vilagaban.

e A BMI-re vonatkozdan a lanyok esetében csokken a
fokozott fejlesztés szlikséges és a fejlesztés szilkséges
kategoria is, ami azt jelentheti, hogy egyre nagyobb
figyelmet forditanak a megfelel§ testtomegre.

o Az alloképességi ingafutds teszt egészséges zondja mind
a fiuk, mind a lanyok esetében erés csokkenést mutat, a
lanyok esetében jelentésebbet.

o (Osszehasonlitva a Testtdmegindex tablazattal ez azt
mutatja, hogy ugyan a testsulyuk csdkken, az
alloképességiik is, tehat nem erdsédnek, nem képz6dik
izomszovet, csupan vékonyak.

e Afilk esetében 12 osztalyban csupan 50% képes az
egészséges zonaban elvégezni az ingafutds tesztet, mig
a lanyok esetében ez még kevesebb, 33,6%.

- A fels6 tagozatos és kdzépiskolds tanulok egészségzéndba
kertlési aranyai tesztenként, nemenkénti bontasban

e Az adbra azt mutatja meg, hogy a didkok hany szazaléka
tudta az egészségzdénan belll teljesiteni az adott
gyakorlatot nemenkénti és fels6 tagozat/kozépiskola
megoszlasban.

o Afiuk és lanyok korulbelll ugyanazokat a feladatokat
tudtak konnyebben teljesiteni az egészségzondaban, a
mintazat megegyezik.

e Hasonlo a felsé tagozatosok és kozépiskolasok
eredménye korilbelll minden gyakorlatnal. Kivétel az
alléképességi ingafutas teszt, ahol egyértelm(i
csokkenést mutathato ki a kozépiskolasok esetében.

e A hajlékonysagi teszt az egyediili, melynek valtozasi
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iranya ellentétes a fiuk és lanyok esetében a
kozépiskolaban. A lanyok kevésbé teljesitenek jol a
hajlékonysagi teszten, a fiuk viszont jobban teljesitenek.

e Alegkdnnyebben teljesithetd feladatnak az Gtemezett
hasizom teszt bizonyult, ahol az egészségzdnaban
teljesit6k ardnya, mind a fiik mind a lanyok esetében
meghaladja a 90%-ot.

e Az egészségzonan belil a legnehezebben teljesithetd
két gyakorlat az all6képességi ingafutds teszt, illetve a Osszefoglalas és
torzsemelés teszt. egyéni munka

LA divatos testalkat korok és helyek sordn folyamatosan
vdltozott, az emberiség mindegyikben meg tudta taldlni a
szépet. Gondoljunk csak a Willendorfi Vénuszra, Marilyn
Monroera vagy Naomi Campbell-re. Ennél fontosabb
ugyanakkor az egészséges testalkat, ami egyénre szabott. Fiigg
a magassdgunktol, genetikdnktdl, attdl, hogy mit esziink,
mennyit sportolunk stb. A boldog, teljes élethez, felnéttkorhoz
elengedhetetlen, hogy mihamarabb megtaldljuk azt, ami a
szervezetiink szamdra egészséges és idedlis. Beszélgettiink
kordbban a helyes tdpldlkozdsrél, az okostdnyeérrdl,
foglalkozunk azzal, hogy mennyit és hogyan érdemes sportolni.
A tulzott sovdnysdg éppoly egészségtelen, mint a tulzott elhizds.
Ezek a témdk rélatok szélnak. Gondolkozzatok el azon, hogy
szamotokra, mi lenne az idedlis és ha ugy érzitek, hogy
szlikségetek van életmddvdltoztatdsra ahhoz, hogy
egészségesebbek legyetek, akkor most gylijtsetek Gssze és
irjdtok le a fiizetetekbe/egy papirra csak magatoknak egyéni
munkdban étleteket, hogy mit tudndtok tenni érte.”
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1. Melléklet

Az 6rahoz kapcsolddé fogalmak

Idedlis testtomeg: testmagassagra, életkora és nemre meghatarozott testtomeg kg/testsuly, amely leginkdbb kedvez az egészségének.

Az ideadlis testtomegnél a fentieken kivil figyelembe kell venni a testosszetételt, a csonts(irliséget, az izom- és zsirmennyiség aranyat, valamint az dltalanos egészségi
allapotot.

LBM (zsirmentes testtomeg) Lean Body Mass

Forras:

https://www.hazipatika.com/taplalkozas/fogyokura/cikkek/mitol fugg az idealis testsuly/20170914163639

Testalkat:

Az emberi testalkat hatarozza meg a n6k és a férfiak alakjat. A testalkat genetikailag kédolt, és a csontvazrendszer felépitése, valamint az izom- és zsirszévetek mennyisége
és eloszlasa hatarozza meg. A csontvazrendszer felépitése a serdiilkor végéig valtozik, utana allanddsul, mig az izmok és a zsirszovetek mennyiségét, eloszlasat sportolassal,
életmaoddal, tapldlkozassal vagy sebészeti beavatkozasokkal lehet befolyasolni. (https://hu.wikipedia.org/wiki/Testalkat)

Testalkat: az ELTE Orszagos névekedési vizsgalat 2003-2006. referenciak alapjan.

http://antropologia.elte.hu/ testtmegl.html

Fontos megjegyezni azonban, hogy a testtdmeg, testmagassag mérésével és a BMI/TTI kiszamitasaval nem kaphato vélasz arra, hogy a sulytébbletet dontSen zsirszovet,
vagy esetleg izomszovet képezi. Nem kapunk informaciot a BMI alapjan a testtomeg-tobblet testtdji megoszlasardl sem. A taplaltsag mértékének megitélésére a BMI is csak

kozelit meghatdrozasra blkalmas. o {[Tiu] megjegyzést irt: kozelits érték?
A testzsir szdzalékos aranyanak pontosabb megallapitasahoz specialis vizsgald eszk6zok, vagy mas méretek felvétele alapjan (pl. b6rredé méretek, keriilet méretek) van

lehet6ség.

Forras:

https://docplayer.hu/2294739-Utmutato-es-tablazatok-a-gyermekkori-taplaltsag-megitelesehez.html

Testosszetétel, elhizas veszélyei:



https://www.hazipatika.com/taplalkozas/fogyokura/cikkek/mitol_fugg_az_idealis_testsuly/20170914163639
https://hu.wikipedia.org/wiki/Testalkat
http://antropologia.elte.hu/_testtmeg1.html
https://docplayer.hu/2294739-Utmutato-es-tablazatok-a-gyermekkori-taplaltsag-megitelesehez.html
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A hasi zsirfelesleg kiemelten noveli a sziv- és érrendszeri betegségek kockdazatat, igy hajlamosithat magas vérnyomasra, szivpanaszokra, agyvérzésre, de ugyanigy
hozzajarulhat a szénhidrat-anyagcserezavarok, a magas koleszterinszint és az epebetegségek kialakulasidhoz. A hasuregi, Ggynevezett zsigeri (viszceralis) zsirfelhalmozddas
ezen tul légzési és alvaszavarokat, vizelettartasi panaszokat és medddségi problémakat okozhat.

Forras:

https://www.hazipatika.com/taplalkozas/fogyokura/cikkek/a hasi elhizas veszelyei/20150303121714

Testosszetétel, testzsirok: bdr alatti zsir, viszceralis-szervek kozotti — hasi zsir

Forras: http://www.vital.hu/files/images/i visceralis-rejtett-hasi-zsir2.ipg

Alultaplaltsag — malnutricié — stlyos sovanysag

Magyarorszagon a protein-energia malnutricid sulyos foka szerencsére nagyon ritka, inkabb csak szekunder médon, kiilonboz6 betegségek kovetkeztében fordul el6, nem a
hidnyos tapanyagbevitel kovetkezménye. Enyhe foku, latens protein-energia malnutricié el6forduldsaval azonban szamolnunk kell. Kialakulasaban gazdasagi, szocialis
problémak és bioldgiai tényez6k szerepelnek. Mint a fehérjeintolerancia, fehérjeallergia, laktdz intolerancia, tehéntej-érzékenység és mas allergias és egyéb betegségek
jatszhatnak szerepet.

Forras:

Adany R. Megel6z6 orvostan és népegészségtan 2011

https://www.tankonyvtar.hu/hu/tartalom/tamop425/2011 0001 524 Megelozo orvostan nepegeszsegtan/ch10s02.html

Nemzeti Egységes Tanuldi Fittségi Teszt

NETFIT eredmények 2017-2018

Az egészségkozpontu fittség teszt-elemeivel a fittségi dllapot harom Iényeges Osszetevgjét lehet mérni, amely Osszefliggésben all az dltaldnos egészségi dllapottal. Ez a
harom f6 komponens:

-a kardiovaszkularis fittség (aerob kapacitds), aerob fittségi (alloképességi) profil

-a vazizom funkcionalis fittsége (izomerd, erd alldképesség, hajlékonysag), vazizomzat fittségi profil és hajlékonysagi profil

-a testOsszetétel (testzsirszazalék, testtomeg index), testosszetétel profil


https://www.hazipatika.com/taplalkozas/fogyokura/cikkek/a_hasi_elhizas_veszelyei/20150303121714
http://www.vital.hu/files/images/i_visceralis-rejtett-hasi-zsir2.jpg
https://www.tankonyvtar.hu/hu/tartalom/tamop425/2011_0001_524_Megelozo_orvostan_nepegeszsegtan/ch10s02.html

* | TAPLALKOZAS 10. EVFOLYAM

fﬁtﬁt Infogratika a Nemzeti Egységes Tanuldi 2710 a8 TO3 Mt
Fittségi Teszt (NETFITY) 2017/2018. 061 ¢/ 4 42 veuts wp 328 063§ + 316 461 ¢

orszégos eredményeir6l
c tado gttt movens wiats
19 410 setewtom 1h smagmen 33 L0t

[T s
e IIIIIIII_ g

ilr" = ‘..M.__

s et 6 i
llllllll II--n--- .'llllll ..lll I
artors

MAK PAS JESK MK IIX AIIN MAN M0% el . e

*\3\3 oJoI IHIH]HIIII

DA% 410K 90K WOK  I6A% 6% J29K

Yol YoXe XA T TLTL

PROTRE————— Pt Gl S -




* 1 TAPLALKOZAS 10. EVFOLYAM

2. melléklet

Férfi testalkat idealok

Forras: Business Insider: How the ’perfect body’ for men went from chubby to skinny to muscular over the last 150 years, https://www.businessinsider.com/how-perfect-
male-body-changed-2017,



https://www.businessinsider.com/how-perfect-male-body-changed-2017,
https://www.businessinsider.com/how-perfect-male-body-changed-2017,
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3. melléklet

NGi testalkat idealok

Forras: Mult-kor: Id6sebb a Willendorfi Vénusz, mint korabban hitték, https://mult-kor.hu/idosebb-a-willendorfi-venusz-mint-korabban-hittek-20150923



https://mult-kor.hu/idosebb-a-willendorfi-venusz-mint-korabban-hittek-20150923
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Forras: https://en.wikipedia.org/wiki/Alexandros _of Antioch#/media/File:MG-Paris-Aphrodite _of Milos.jpg
Mildi Vénusz szobra:



https://en.wikipedia.org/wiki/Alexandros_of_Antioch#/media/File:MG-Paris-Aphrodite_of_Milos.jpg

* | TAPLALKOZAS 10. EVFOLYAM

Forras: https://www.flickr.com/photos/53035820@N02/35799118160

Twiggy



https://www.flickr.com/photos/53035820@N02/35799118160
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Forras: https://en.wikipedia.org/wiki/Marilyn Monroe

Marilyn Monroe



https://en.wikipedia.org/wiki/Marilyn_Monroe
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Forras: https://sco.m.wikipedia.org/wiki/File:Diane von F%C3%BCrstenberg Spring-Summer 2014 07.jpg

Naomi Campbell



https://sco.m.wikipedia.org/wiki/File:Diane_von_F%C3%BCrstenberg_Spring-Summer_2014_07.jpg
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4. melléklet

Helyszinenként valtozé né idealok

Forras: Camille Vincent, The ,,Perfect” Body Weight in 18 Different countries, Model Management.com



https://www.modelmanagement.com/blog/the-perfect-body-weight-in-18-different-countries/
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5. melléklet

A 3-18 éves magyar gyermekek antropometriai testméreteinek referencia értékei és centilis mintazatai
Forrds: http://antropologia.elte.hu/ testtmegl.html

Eletkor (6v) — Age (years) Eletkor (6v) — Age (years)
2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
110 110 110 110
100 97 100 1m 100
0 90 £y} 90
o1
|
a0 80 ) 0
= 2]
7 A l
I
) = -
2 . dH»n 5§ 2 » EEEE P+ 0 g
- T g = 1 =
] 77 I 2 B 2
A ] 5 ] 3
aq A a9
E e 7 L T 0 2
g @ 1 t 0 OE § @ = 0 &
A P10 | 501 !
i = | w g 7 = o
W F D P25
& @ A s0 "3' & - DR I = e ‘i
¥ 2 ¥ 7 == PO o
£ » B & Vi = B
E w» % = =
ﬁ 40 40 Q. ﬁ 40 40 g9,
0 30 1} 30
—
P
. L1
0 et 20 2 g 20
L~ - 1 1
1 I =
= =
10 10 10 10
0 0 0 0
2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

l;lletkox(é\a —Age (years) Eletkor (év) — Age (vears)


http://antropologia.elte.hu/_testtmeg1.html
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Hattéranyag a pedagdgusnak:

Magyar lednyok testtomegének (kg) centilisei és statisztikai paraméterei

Eletkor (6v)

i oo ¥ sD P3P0 P25 P50 P75 P90 P97
3,0 05 1462 211 11,0 117 126 138 152 163 189
35 264 1533 258 11,8 126 136 149 165 183 206
40 294 1626 268 126 135 145 160 178 198 225
45 318 1760 302 134 144 155 170 191 214 244
50 341 1899 356 142 153 166 183 205 231 265
55 362 2026 403 150 162 176 195 220 249 287
6,0 377 2161 414 158 170 187 208 235 267 310
6.5 377 226% 430 167 180 197 220 250 286 134
7.0 376 2432 528 17.5 190 208 234 267 306 360
7.5 425 2565 535 184 200 220 2483 234 328 389
2,0 459 2791 652 193 210 232 263 303 352 420
8.5 441 2910 7,02 202 222 246 279 324 378 455
9,0 42 3092 7,08 21,3 234 260 297 346 407 492
9.5 454 3360 862 22,4 247 276 317 31 437 530
10,0 47 3566 926 235 261 293 337 T 469 563
10,5 45 3762 1006 248 277 311 360 424 500 603
11,0 460 4000 978 263 294 332 334 451 531 635
11,5 463 4297 1128 230 313 353 408 479 560 663
120 468 4518 1083 29.8 333 376 433 505 586 687
12,5 467 4674 1006 31,8 354 398 456 529 609 703
130 391 4928 1029 338 375 419 477 550 630 723
13,5 386 5194 1041 357 W4 438 496 567 647 744
140 373 5252 1052 37.6 412 454 512 382 661 757
14,5 365 5417 945 391 426 463 524 B3 671 767
150 46 5651 12,04 404 439 480 534 602 678 773
15,5 424 5565 969 41,5 449 489 542 60,8 683 717
16,0 408 5653 1030 42,3 456 496 548 613 687 779
16,5 417 5578 843 430 462 501 553 617 690 78,1
17,0 468 5631 835 43,5 468 506 557 620 692 782
17,5 432 5760 921 440 472 510 560 623 694 783
180 441 5747 995 444 476 513 64 626 696 784
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Magyar fiuk testtomegének (kg) centilisei és statisztikai paraméterei

Elekor (%) ¥ sD P3 PIO P25 PO P75 PO P97
Age (years)

30 196 1513 207 11,7 125 134 146 160 176 19,5
35 276 1577 220 124 132 142 155 1701 183 210
40 305 1692 262 130 139 150 165 182 2001 22,5
45 320 1807 336 137 147 159 174 194 216 243
50 364 1835 300 144 155 163 185 206 231 26,
55 387 2021 391 151 163 177 196 220 247 182
60 369 2153 39 160 173 183 209 235 266 30,5
65 382 2323 457 169 183 200 223 252 287 332
70 366 2471 500 178 194 212 238 271 309 361
75 374 2599 554 188 205 226 254 290 334 392
80 469 2861 687 199 217 239 270 311 359 424
85 413 2991 683 209 29 253 87 33,1 384 456
90 475 3228 747 220 241 267 304 352 410 489
95 426 3344 800 230 253 281 321 373 436 522
100 440 3549 83 240 265 296 339 395 463 355
10,5 437 3745 915 251 278 312 358 419 492 9,1
1,0 43 3933 1026 263 293 329 379 M5 524 629
11,5 447 4245 1024 277 309 343 402 43 557 669
120 443 4431 1093 291 326 369 423 304 593 710
125 456 4769 1276 308 345 391 455 536 630 751
130 405 4987 1216 32,6 367 416 483 %69 667 79,1
135 393 5328 1278 349 391 443 513 602 702 827
140 393 5596 1402 375 419 472 544 634 734 859
145 390 5973 1356 404 449 502 574 662 761 883
150 507 6235 1211 432 477 529 600 686 783 902
155 482 6430 1387 456 500 552 621 707 801 918
160 486 6500 119 476 519 571 639 723 817 932
165 510 6662 1240 491 534 585 654 738 831 946
170 494 6851 1208 502 546 597 666 750 844 961
175 471 7091 1363 51,1 555 607 676 761 856 974
180 451 7082 1176 519 563 615 634 770 867 987
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6. melléklet

NETFIT: Infografika a Nemzeti Egységes Tanuldi Fittségi Teszt (NETFIT) 2017/2018. tanévi orszdgos eredményeird|
Forrés: http://www.mdsz.hu/wp-content/uploads/2018/10/NETFIT2018-okt-24.pdf

netfi

orszagos eredményeirél
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Forris: Kiraly Anlta g misal, {2018], & magyar 10-15 éves tanulok egészseghizpont fitiségl allapota (2015, Kutatis! elentes a emzell Eqyseges Tanuld) Fitsegl Teszt (NETFITE)
201742016, 1anevi orszagos Budapest
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