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Gyakorlatorientalt sportmedicina - Sportorvostani
alapismeretek
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MOTORIKUS
KEPESSEGEK
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KEPESSEGEK

KOORDINACIOS
KEPESSEGEK
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iZULETI
MOZGEKONYSAG

Forras: http://tamop-sport.ttk.pte.hu/files/tananyagfejlesztes/motorikus-kepessegek-merese.pdf
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Fizikai teljesitoképesség osszetevoi - képességek

N\

Tovabbi (nem motorikus)
0sszetevo:

* Sportantropometriai
jellemzdk
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Sportteljesitmény mas megkozelitése

Fittség fogalma és tipusai
e
Howley & Franks (2007) as “a state of well-being with a

low risk of premature health problems and energy to
participate in a variety of physical activities.”

J
Health-related fithess
/ , . » Cardiorespiratory fitness
Tlpusalz « Body composition
Skill-related fitness ‘fﬂ'e"'b""y
» Muscular strength
Health-related fitness and endurance

* Power
/ Z.

( Egészséges egyén < Fitt egyén < Versenysportolo J

FIGURE 14.1 Components of physical fitness.

Forras: https://canada.humankinetics.com/blogs/physical-education-and-health/health-related-fitness-skill-related-fitness-manipulative-skills



Fizikai teljesitmény leggyakrabban mért 6sszetevai %,

e Sportantropometriai adatok (BMI, testosszetétel — f6leg testzsir szazalék, izomtomeg)

 All6képesség (aerob és anaerob kiiszdb) lsmerni kell a méréshez:

V - T
Er6 (maximalis erc) . Mérés céliat/céljait
0 GeiEReEE » Vizsgdlati személyeket (életkor, nem,

e Erdéalldképesség

sportolasi szokasok, egészségi

* [zuleti mozgékonysag (mozgasterjedelem) allapot...)

, , , , . 7 7 7 .e .o
+ Egyenstlyozé képesség Rendelkezésre allé eszkozok,

infrastruktura, és szakemberek




Fizikai teljesitmény mérése

(Pre

mier League fitness test)

-

L

https://www.youtube.com/watch?v=4FtmxYFhnT4

N

)

Gyorsasag

Iranyvaltoztatd képesség, gyorsasag

All6képesség

Er6alloképesség (statikus)

Er6alloképesség (dinamikus)

Alldképesség

Alsé végtag ereje / robbanékony ereje



Gyakorlatorientalt sportmedicina - Sportorvostani alapismeretek

Fizikai teljesitmény mérése
(Premier League fitness test)

Gyorsasag 10, 20, 30 m sprint
Iranyvaltoztatd képesség, gyorsasag 5-0-5 agility test

All6képesség Beep test (20 m shuttle run test)
Er6alloképesség (statikus) Plank test

Er6alléképesség (dinamikus) Max push up test

Alloképesség VO,max test

Alsé végtag ereje / robbanékony ereje Vertical jump test



Fizikai teljesitmény mérésének célja

1. Aktualis fizikai teljesitmény mérése:

* Sport alkalmassagi- és szlrévizsgalatok (verseny sport, beteg személyek sportoldsa,
rehabilitaciot kovetben, életmddvaltds miatt)

e Kutatasi céllal végzett mérések

2. Rendszeres fizikai teljesitmény mérés, nyomonkovetés:

e Személyre szabott edzésterv kialakitasat (fogyas, izomtémegnovelés)
* Elvégzett edzésmunka hatékonysaganak igazolasa (alapozé id6szak kezdetén és utan)

e Kutatasi céllal végzett mérések




Fizikai teljesitmény mérésének elvei
The four P’s:

Practise (gyakorlat)

Protocols

Preparation Professionalism

(felkésziltség) (professzionalitas)




A fizikai teljesitoképesség mérésének lépései

{Etikai engedély, irasbeli hozzajarulas, protokoll

2. Anamnézis

3. Sportolassal kapcsolatos jellemzdk és szociodemografiai adatok
felvétele

4. Sportantropometria mérések

5. Aktualis fizikalis képességek mérése (standarizalt protokollok

segitségével)

6. Meérési eredmények értékelése




All6képesség

O,
Alloképesség (endurance): élettani folyamatok
o0sszessége, amelyek fizikai terhelés mellett a szervezet
homeosztazisat hosszutavon fenntartja.

)

Cardiovascular endurance: az izmok O, ellatasat biztositja

az energiatermeléshez. AVO,, ., jol jellemzi.
J

(. : .

Muscular endurance: adott izom vagy izomcsoport
ellenallassal szembeni kontrakcios képessége, id6beliség
jellemazi.

)

/

hosszutavu
alloképesség
kdzéptavu
alloképesség
rovidtavu
alloképesség
er® allképesség
gyorsasagi
alloképesség

Forras: http://tamop-sport.ttk.pte.hu/files/tananyagfejlesztes/motorikus-kepessegek-merese.pdf
http://www.jgypk.hu/tamop13e/tananyag_html/tananyag_motoros/v3_az_llkpessg.html




All6képesség mérése

K Palyatesztek Pl: Cooper teszt, 20 méteres vagy
alloképességi ingafutas

https://www.youtube.com/watch?v=Ko1lgHVN7DXo
- Laboratoriumi mérések: spiroergometrias mérés

https://www.youtube.com/watch?v=03_cnK4ipJM

/

Forras: http://tamop-sport.ttk.pte.hu/files/tananyagfejlesztes/motorikus-kepessegek-merese.pdf
Cooper C.B, Storer TW. Exercise testing and interpretation. A practical approach. Cambrige University Press, Cambrige, 2004




Kozép- és hosszutavfutas
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2. Muscle

Running Economy
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Forras: Barnes & Kilding (2015) Running economy:
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Training surface

measurement, norms, and determining factors.Sports Medicine - Op€
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Kézilabda
(labdajatékok)

/Nehezit(i tényez6k a felméréskor: \
-Multifaktorialis néz6pont (fizikai,
pszicholdgiai, technikai, taktikai)
-Kilonb6z6 posztokon kulonboz6 fizikai
képességek sziikségesek

-A csapat egyuttes teljesitménye hatarozza

Kmeg a végso eredményt /

PSYCHOLOGICAL/SOCIAL

PLAYING PERFORMANCE

PHYSICAL

Forras: Michalsik L.B. (2017) Physical preparation of a world class female handball team for the Olympic Games in Rio 2016 on home ground. Conference: Scientific Approach to
the Player’s Environment - From Participation to the Top. Fourth International Conference on Science in Handball.At: Vienna, Austria.



Gyakorlatorientalt sportmedicina - Sportorvostani alapismeretek

Kézilabda

Individual performance

Basic Running, jumping, Basic Muscle strength, power, Basic  Constamt or intermittent Genetics and anthropometry | |allowed  Diet, hydration
pushing, aglity and RFD and functional strongth oxercise, conditioning, Disease, injury and therapy and during

change of direction Spociic On-court timing specific high-intensity training gamestraining
[Specitic Team handball strength @.9. during physical and sprinting Not afowed lllegal substances

techniques e.g. passing confrontations and Specific High-intensity exercise with performance-

shooting, dribling and offensive breakthroughs and endurance: Game enhancing effect

takes with or without ball handling | based on court with

or without ball handing | /
Team handball playing performance | Materals e.9. ball and shoes.
Emnviromental condibons

Team performance

In offence, in delense and during
transitions

Team, groups and one-to-one
Theory and practce

Forras: Michalsik L.B. (2018) On-Court Physical Demands and Physiological Aspects in Elite Team Handball. In: Laver L., Landreau P., Seil R., Popovic N. (eds) Handball Sports
Medicine. Springer, Berlin, Heidelberg. https://doi.org/10.1007/978-3-662-55892-8 2
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Gyakorlatorientalt

Labdarugas

Metabolic factors

sportmedicina -

.

Movement economy
in soccer

J

l

Sportorvostani

alapismeretek

Nehezito tényez6k a felméréskor:

-Ko6zel azonos a kézilabdaval

1

Core temperature

L

Metabolic/neuromuscular fatigue : ability
to recover and tolerate fatigue

T —y

Cardiorespiratory
factors

Enviromental factors

\

Newromuscular
factors

1

Muscle fiber type
I

Substrate utilization

1

VO2max
I

Heart rate
1

1

Match Factors

Biomechanical
factors

Neural signaling

1

1

Anthropometrics

1

Motor

Minute ventilation

Surface type and Efforts type, intensity
condition and number
| 1
Football boots type Recovery in

1

Heat and altidute

between efforts

|

Total number of
efferts

Forras: Dolci et. al (2018) Sports (Basel). 23;6(4):124.

1

programming

Running style

1

1
Kinematics
I

Kinetics
1

Flexibility

Force production

1

Stiffness

20



Labdarugas

Sociological predictors

Physical predictors

* Height .

Muscle girth

Parental * Hours in
support practice
Socio- e Cultural
economic background
background

Education

Coach-child

interaction

Physiological predictors

*+  Weight * Somatotype
* Bodysize <+ Growth
* Bone * Body Fat
diameter
POTENTIAL
PREDICTORS OF
TALENT IN SOCCER

Psychological predictors
perceptual-cognitive skills

Aerobic *  Anaerobic
capacity power
Anaerobic

endurance

* Attention *
* Anticipation

* Decision- =
making

*  Game
intelligence

Creative
thinking
Motor/
technical
skills

Forras: Reeves et al, 2018, A scoping review of the potential sociological predictors of talent in junior-elite football: 2000-2016. Soccer and Society




Egy sporttudomanyi kutaté munkaja

https://www.youtube.com/watch?v=v9s0d5bazS0
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