Y “ PECSI TUDOMANYEGYETEM
/§  ALTALANOS ORVOSTUDOMANYI KAR

@ SPORTMED

PTE AOK SPORTMEDICINA TANSZEK

A sportteljesitmény vizsgalata

Gyakorlatorientalt sportmedicina — Sportorvostani
alapismeretek

<

Dr. Tékus Eva POTEChO

N Tam =
*
G ot T
b 5 fr
3 o
Xy i ¥ ¢ '\
Vg AT
R Lo
Pty
= L
> y - p
e o
T
e Er »'Jlt.,ub!r Gl o
Ta L A
R B P
3 y g
s 7
2 L 4
T53r

http://potecho.pte.hu



Gyakorlatorientalt sportmedicina - Sportorvostani
alapismeretek
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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
-
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.”

%
Health-related fithess
/

T , . » Cardiorespiratory fitness
1pusal. « Body composition
pusat. e el
Képességhez kapcsolodo fittség (Skill-related fitness) AT
Egészséghez kapcsolodo fittség (Health-related ﬁtness)/ g

-

Egészséges személy < Fitt szemely < 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 osszetevoi

» Vizsgdlati személyeket (életkor, nem,

i * Sportantropometriai adatok (BMI, testosszetétel — f6leg testzsir szazalék, izomtomeg)
 Alldképesség (aerob és anaerob kiiszob) Ismerni kell a méréshez:
(+ Er6 (maximalis er6) . Mérés céljat/céljait
e @Gyorsasag
0 Heslelepesees sportolasi szokasok, egészségi
p

zlileti mozgékonysag (mozgasterjedelem) allapot...)

, -y , * Rendelkezésre allo eszkozok,
Egyensulyozd képesség

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)

Er6alléképesség (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

{Protokoll, etikai engedély (?), irasbeli hozzajarulas

2. Anamnézis

3. Sportolassal kapcsolatos jellemzdk és szociodemografiai adatok
felvétele

4. Sportantropometria mérések

5. Aktualis fizikalis képességek szintjének mérése (standarizalt
protokollok segitségével)

6. Meérési eredmények értékelése, elemzése




Gyakorlatorientalt sportmedicina -

Sportorvostani alapismeretek

O S E 1 ORSZAGOS SPORTEGESZSEGUGYI INTEZET

Dr. So6s Agnes, féigazgato fGorvos TUV

1113 Budapest, Karolina tt 27. AUSTRIA
- Levelezési cim: 1507 Bp. Pf. 202. e
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A Mozgaslabor sportoloi Poszt-Covid protokollja
(2021.04.30-an kiadott protokoll modositasa)

Bevezetés
A Covid-19 sz6v6édmeényet koae tartoznak az altalanos eronlétet és alloképességet csoLl\ento tenvemk 1. A SZ1v

¢s keringési rendsze L 4 1Cgzorendszer erintettsege jelentosen Korlaic
5Scget. Amennyiben a panauok kivizsgalasaval szervi érintettség nem 1ga4010d11\ akkor ]avaqot
alatokat az ero- a]lol\epqueg ¢s terhelésélettant vizsgalatok iranyaba is kiterjeszteni. A célzott fe]leuteq €s
megfelel6 szinvonald visszatérést a K e

i -7 i és

Forras: https://www.osei.hu/dokumentumok/2022/Mozg%C3%A1slabor%202022.pdf
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OSEI sportoldi poszt-COVID protokoll

ﬂlyamat menete:

1. Anamnézis felvétel
2. Diagnosztikai felmérés

2.1. Fizikalis és vitalis alap paraméterek felvétele (vérnyomas, 02
szaturacio, pulzusszam, légzésszam)

2.2. Spirometriai vizsgalat

2.3. Harvard fellép6 teszt

2.4. Bruce futdépad protokoll

2.5. lzomerd mérése HumacNorm méréeszkoz segitségevel

2.6. Spiroergometriai vizsgalat

3. Rehabilitacio /




All6képesség

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

)

/ 0 [ 7 /7 7 7 [
Cardivascularis alloképesség (cardiovascular endurance):
az izmok O, ellatasat biztositja az energiatermeléshez. A
VO, j0l jellemzi.

)

/ 7’ /7 7 7 .
lzomalloképesség (muscular endurance): adott izom vagy

izomcsoport ellenallassal szembeni kontrakcids

képessége, id6beliség jellemzi.

)

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

(e

hosszutavu
alloképesség
kdzéptavu
alloképesség
rovidtavu
alloképesség

er® allképesség
gyorsasagi
alloképesség

/

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




All6képesség mérése — Harvard Fellépé Teszt, Queens College

Fellépo Teszt
/ Harvard fellépoé teszt
(Brouha és mtsai., 1943)

* 5 min hosszu, mérbpadra fellépés
(50 cm), 30 [épés/min
* Pulzusszam mérés: 1 és 1,5 perc, 2
és 2,5; 3 és 3,5 perc kozott)
* Fittségi index (Fl) szamitasa:
FI= 100 x teszt id6tartama / (2 x harom

meérés pulzusszamainak az 6sszege)/

/ Queens College fellépé teszt
(McArdle és mtsai., 1972)

e 3 min, 41,7 cm felulet,
22 |épés/perc
* Pulzusszam (HRmax) mérés
kozvetlenll a mérés utan.
* Férfiakra vonatkozo képlet:
VO,max= 111,33 — (0,42 x HRmax)
* NO6kre vonatkozo képlet:

VO,max = 65,81 — (0,1847 x HRmay/

Metrondm 22 bpm: https://www.youtube.com/watch?v=YBPeu6Xbx3s

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



Egészséges, felnGtt relativ VO, max kategériak (AHA, 1972; ml/kg/min)

Eletkor / Nem glzi;’g:y Alacsony Atlagos 16 Kitin6
20-29 év

Férfi <24 25-33 34-42 43 -52 253
N6 <23 24 - 30 31-37 38 -48 249
30-39 év

Férfi <22 23 -30 31-38 39-48 249
N6 <19 20 - 27 28 -33 34-44 245
40-49 év

Férfi <19 20 - 26 27 - 35 36-44 245
N6 <16 17 - 23 24 - 30 31-41 242
50-59 év

Férfi <17 18-24 25-33 34-42 243
N6 <14 15-20 21 - 27 28 - 37 238
60-69 év

Férfi <15 16 - 22 23 -30 31-40 241

Né <12 13 -17 18 - 23 24 -34 235



Ero

/

akar

a sajat testtomeg)

megtartasat,

,olyan képesség, mely valamilyen ellenallas (akar kulsg,

vagy adott

sebessegli mozgatasat teszi lehet6vé” (Vaczi et al, 2014)

)

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

&egjelenési formai:
- Maximalis er6

- Relativ eré

- Robbanékony eré
(exploziv erd)

- Er6-alloképesség

- stb

- Gyorsero6
/

Sheppard JM, Young WB. (2005). Agility literature review: classifications, training and testing. J Sports Sci. 2006 Sep;24(9):919-32.



Ero meéreése

KPélyatesztek Pl: 1IRM teszt — one repetition maximum
teszt

https://www.youtube.com/watch?v=kORJnqOnP5g

- Laboratdriumi / mUszeres mérések Pl: Kézi szoritders
mérés (maximalis erd)

https://www.youtube.com/watch?v=hBPfDbUW7Iw /

Forras: http://tamop-sport.ttk.pte.hu/files/tananyagfejlesztes/motorikus-kepessegek-merese.pdf
https://www.hprc-online.org/physical-fitness/training-performance/what-one-rep-max



Kézi szoritoero értékelése (kg)

Eletkor / Nem

20-29 év

30-39 év

40-49 év

50-59 év

60-69 év

Alacsony
Féerfi: < 24
NG: <23

Férfi: < 22
NG: <19

Férfi: <19
NG: <16

Férfi: <17
NG: <14

Férfi: <15
NG: <12

Atlag alatti
Férfi: 25-33
NG: 24-30

Férfi: 23-30
NG: 20-27

Férfi: 20-26
NG: 17-23

Férfi: 18-24
NG6: 15-20

Férfi: 16-22
NG: 13-17

Atlagos
Férfi: 34-42
N6: 31-37

Férfi: 31-38
NG: 28-33

Férfi: 27-35
NG: 24-30

Férfi: 25-33
NG: 21-27

Férfi: 23-30
NG: 18-23

J6
Férfi: 43-52
NG: 38-48

Férfi: 39-48
NG: 34-44

Férfi: 36-44
NG: 31-41

Férfi: 34-42
NG: 28-37

Férfi: 31-40
NG: 24-34

Kivalo
Férfi: > 53
NG: > 49

Férfi: > 49
NO: = 45

Férfi: > 45
NG: > 42

Férfi: > 43
NO: > 38

Férfi: > 41
NG: = 35



TestOsszetétel, sportantropometria

/Sportantropometria: célja a sportteljesitmény
és a testosszetétel kapcsolatanak vizsgalata, a
rendszeresen sportold személyek
szomatotipusanak  jellemzése kilonbo6z6

v % Essential Fat
életkorokban. J ‘_,

Non-Essential Fat
TestOsszetétel: testben lévd zsir, csont, viz és
izom szazalékos aranyanak leirasara hasznaljak. 5% 2

25% Other 25%
(Organs, etc.)

WHAT IS A HEALTHY
BODY COMPOSITION?

O TRIFECTA

Forras: http://tamop-sport.ttk.pte.hu/files/tananyagfejlesztes/motorikus-kepessegek-merese.pdf
Mészaros J, Mohacsi J, Szabd T, Szmodis | (2000) Acta Biologica Szegediensis 44(1-4):189-192.
https://www.trifectanutrition.com/blog/what-is-body-composition-and-how-to-measure-it



Fastyle
Ideal body fat percentage for women

estosszetétel mérése 9 0 Q Q Q
Test tétel ” " " ' '

(Pélyatesztek/nem m(iszeres meres
Pl: Testzsir szazalék meghatarozas kaliper segitségével
https://www.youtube.com/watch?v=msMg9rkM4DU
- Mdszeres mérések Fastyle

Ideal body fat percentage for men

Pl: Bioimpedancia analizatorral

- - - - -
https://www.youtube.com/watch?v=c3SDVIhe8HQ @ @0 o w
e '\ L R A AR L

Forras: http://tamop-sport.ttk.pte.hu/files/tananyagfejlesztes/motorikus-kepessegek-merese.pdf
https://www.fastyle.me/blog/why-people-of-the-same-weight-have-different-body-shapes/



Testzsirszazalék becslése (Lean és mtsai, 1996)

éelsc’i meghatarozashoz el6szor ki kell szamitani a
testtomeg index (BMI, kg/m2) értékét, illetve meg kell
meérni a triceps feletti b6rredd vastagsagat (mm)

NOk:

Testzsir szazalék= (0,730 x BMI) + (0,548 x triceps feletti
bérred6 (mm)) + (0,270 x életkor (év)) — 5,9

Férfiak:

Testzsir szazalék= (0,742 x BMI) + (0,950 x triceps fe
bérredé (mm)) + (0,335 x életkor (év)) — 20

Forras: https://tamop-sport.ttk.pte.hu/tananyagfejlesztes/motorikus-kepessegek-merese/03

Fastyle
Ideal body fat percentage for women

a0 fQ Q0 0
AT AN

Fastyle
Ideal body fat percentage for men
- - - - -

N A AR ¥ w

Essential fat Athletes Fitness Acceptable Obesity
2-5% 6-13% 14-17% 18-24% >25%
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https://www.youtube.com/watch?v=v9s0d5bazS0
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