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* Legfeljebb 25 % hianyzas megengedett 0-49 1

e Szamonkérés: irasbeli teszt (egyszerd valasztas, igaz hamis)

 Ajanlottirodalom:
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Cambrige University Press, Cambrige, 2004

2. Katch V.L, McArdle W.D., Katch F.I. Essentials of exercise physiology. Lippincott Williams
& Wilkins, a Wolters Kluwer business, Philadelphia, USA, 2011

e ElSadasok: POTEPEDIA, Sportmedicina Tanszék honlapja (oktatasi anyagok)




o
Miért valasztottatok ezt a kurzust? 4

Mit vartok a kurzustol?

Participants can vote

at Slido.com with #3093303
https://app.sli.do/event/qEEFjB8SEVUSMFKNL3jvZB




A sportteljesitmény és
legjeinek a vizsgalata



Teljesitmény egyéni 0sszetevoi

Motivaciot biztositja

Spiritualis kapacitas

Mentalis kapacitas 3 cél érdekében

[ Fokuszalja az alsé ketté’j

teljesitmény fokozasahoz

Emociondlis kapacitds [ Korilmeényeket biztosit a ]

Fizikai kapacitas
(teljesit6képesség)

[Teljesitmény fokozésa]

Forras: High performance pyramide (Harvard Business Review) nyoman készilt



Fizikai teljesitmény osszetevoi

MOTORIKUS
KEPESSEGEK

KONDICIONALIS
KEPESSEGEK

KOORDINACIOS
KEPESSEGEK

—

{ZULETI
MOZGEKONYSAG

—

r
SPECIALIS
r r
KEPESSEGEK
ERO MAXIMALIS ERO
- ABSZOLUT ERO
GYORSASAG i .
RELATIV ERO
ALLOKEPESSEG GYORSERO
ROBBANEKONY ERO
EGYENSULYOZO KEPESSEG SEARLV E,RO )
GYORSULASI KEPESSEG
TERI TAJEKOZODAS MOZGASGYORSASAG
RITMUSERZEK REAKCIOGYORSASAG
CIKLIKUS GYORSASAG
REAGALASI KEPESSEG ACIKLIKUS GYORSASAG
DIFFERENCIALAS ANAEROB ALLOKEPESSEG
AEROB ALLOKEPESSEG
KINESZTEZIS EROALLOKEPESSEG
GYORSASAGI KOORD.
STATIKUS
DINAMIKUS
AKTIV
PASSZIV

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




Fizikai teljesitmény leggyakrabban mért 6sszetevoi %

[.

Antropometriai adatok (BMI, testosszetétel — f6leg testzsir szazalék, izomtomeg) ]

/e

All6képesség (aerob és anaerob kiiszob)
Eré (maximalis erd)

Gyorsasag

Ismerni kell a méréshez:

Er6alloképesség
Izlileti mozgékonysag (mozgdsterjedelem)

Egyensulyozo képesség

* Meérés céljat/céljait

* Vizsgalati személyeket (életkor, nem,
sportolasi szokasok, egészségi
allapot...)

* Rendelkezésre allo eszk6zok,

infrastruktura, és szakemberek




Fizikai teljesitmény mérése (Premier League fitness test) G,

a I

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

- J




Fizikai teljesitmény mérésének célja I £/}

1. Allapotfelmérés:

* Sport alkalmassagi- és szlrdvizsgalatok (verseny sport, beteg személyek sportolasa,

rehabilitaciot kovetben, életmaddvaltas miatt)

e Kutatasi céllal végzett mérések

2. Rendszeres mérés, nyomonkovetés:

* Személyre szabott edzésterv kialakitasat
* Elvégzett edzésmunka hatékonysaganak igazolasa
e Sérulések, tuledzés megelbzése

e Kutatasi céllal végzett mérések



Fizikai teljesitmény mérésének elvei

The four P’s:

Practise (gyakorlat)

Protocols

Preparation Professionalism

(felkészultség) (professzionalitas)




A leggyorsabbak



A sportteljesitmény legjei

Gyorsasag

-

eldobjuk azokat.

Gyorsasag, sebesség (speed): az a képesség, hogy gyorsan
mozogjunk a talajon, vagy gyorsan mozgassuk a
végtagjainkat, hogy megragadjunk targyakat vagy

)

Mi a kettd kozott a kiildnbség?
https://www.youtube.com/watch?v=hZqgEj-QygbU

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

épusai:

Aciklikus
Ciklikus
Szupramaximalis

Egyenes vonald
Iranyva Itoztatésg

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




Gyorsasag mérése

(Pélyatesztek Pl: lllinois Agility Test

https://www.youtube.com/watch?v=u6emyuz76Uk

- Laboratoriumi mérések

https://www.youtube.com/watch?v=SdMo9Shbt2nl

(3:11) /

Forras: http://tamop-sport.ttk.pte.hu/files/tananyagfejlesztes/motorikus-kepessegek-merese.pdf
Sheppard JM, Young WB. (2005). Agility literature review: classifications, training and testing. J Sports Sci. 2006 Sep;24(9):919-32.



A sportteljesitmény legjei

Sportagak, ahol fontos a gyorsasag (speed sports)

, Mennyire fontos a
Rangsor Sportag AT

1. Futds sprint szamai 9,88
2. Gyorskorcsolya 8,88
3. Uszas sprint szamai 7,88
4, Jégkorong 7,75
5. Kbzéptavfutas 7,75
6. Kerékpar sprint szamai 7,50
7. Alpesi sielés 7,38
8. Kosarlabda 7,25
9. Labdarugas 7,25
10. Amerikai foci 7,25

Forras: https://www.topendsports.com/fitness/sports-speed.htm 15



Leggyorsabb szarazfoldi sportolok 1. — 100m sprint

Jelenlegi vilagcsucstartd: Usain St. Leo Bolt (9,58 s; 44,72km/h; Berlin 2009 Id

Athletics Championships)  pttps://www.youtube.com/watch?v=3nbjhpcz9_g
https://www.youtube.com/watch?v=-W9hsx1jmcc

Nyolcszoros olimpiai és tizenegyszeres vilagbajnok.

Tav Ido Idopont Helyszin

100 m | 9,58 (vilagcsucs) | 2009. augusztus 16. | ™™ Berlin
200 m | 19,19 (vilagcsucs) | 2009. augusztus 20. ™8 Berlin

400 m 45,28 2007. majus 5. B2« Kingston
Forras: https://hu.wikipedia.org/wiki/Usain_Bolt 2026, USA OutdOOr TraCk & FiEId Cha mpionShipS:
https://www.superfitt.hu/usain-bolt-sebessege-palyafutasa/
https://www.youtube.com/watch?v=0PHOSV4j1Es Noah Lyles (USA) 9’795
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Asafa Powell

Usain Bolt

Forras: https://en.wikipedia.org/wiki/Men%27s_100_metres_world_record_progression, http://homedesigningersing.com/
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14 years, 8 months and 19 days

4 years, 1 month and 27 days

0 days

11 months and 18 days

1 month and 7 days
0 days

2 years, 8 months and 21 days
2 months and 11 days

2 years, 10 months and 11 days

2 years and 21 days

2 years, 10 months and 20 days
3 years, 2 months and 29 days
2 years and 9 months

10 months and 28 days

30 days
2 months and 7 days

1 year and 22 days

8 months and 22 days

https://www.youtube.com/watch?v=8HgYxUDk1SU

QH™

criimineg

1 year

13 years



Leggyorsabb szarazfoldi sportolok Il. — 100m sprint

Jelenlegi néi vilagcsucstarto: Florence Griffith-Joyner
(10,49 s; Indianapolis 1988) Harom olimpiai arany, egy eziist.

https://www.youtube.com/watch?v=Mrt9yZL8dbl

Rank Mark WIND Competitor DOB Pos Venue Date
Florence GRIFFITH 21 DEC = 16 JUL
i . e i lis,
1 1049 00 JOYNER 1959 USA 1gfl Indianapolis, IN (USA) 1088 1314
> 1054 | +09 Elaine THOMPSON- 28 JUN X 1 H d Field. E OR (USA) 21 AUG 1302
: ' HERAH 1992 JAM SIS SERC, S AR 2021
Shelly-Ann FRASER- 27 DEC = 26 AUG
3 1060 +17 o o 1 Stade Olympique de la Pontaise, Lausanne (SUI) 1289
PRYCE 1986 JAM 2021
24 NOV L 20 SEP
4 1064 +12 C lita JETER e 1 Shanghai (CHN 1280
armelita an USA Snghal (CER) 2009
5 1065 +11 Marion JONES AZ0CT = 1 SGJ, Joh burg (RSA) AZEER 1277
A ¥ arion 1975 USA , JOhannesburg 19908
) 16 JUL >4 : N 07 JUL
5 1065 +10 Shericka JACKSON 1994 JAM 1 National Stadium, Kingston (JAM) 2023 1277
25 MAR L 21 AUG
5 1065 -0.2 Sha'Carri RICHARDSON 2000 USA 1 Nemzeti Atlétikai Kzpont, Budapest (HUN) 2023 1278
Melissa JEFFERSON- 21 FEB L= 01 AUG
5 1065 +04 o oy 1 Hayward Field, Eugene, OR (USA) soma
WOODEN 2001 USA

2026, Hayward Field, Oregon (USA): Adaejah
Forras: https://en.wikipedia.org/wiki/Women%27s_100_metres_world_record_progression HOdge (Brlt Virgin-SZigEtEk) 10,63s

https://worldathletics.org/records/all-time-toplists/sprints/100-metres/outdoor/women/senio




Leggyorsabb szarazfoldi sportolok IV.

-

https://www.youtube.com/watch?v=SaO1 d3WmRg

Leggyorsabb labdarugok:
https://www.youtube.com/watch?v=sHWIJSTMS-Eo

/




Csoportmunka | 7/

1. csoport: Milyen kiils6 tényezdk befolyasoljak a sportoldk
gyorsasagat (példaul 100 m sikfutdas) a szarazfoldon?

2. csoport: Milyen belsé tényezok befolyasoljak a sportolok
gyorsasagat (példaul 100 m sikfutas) a szarazfoldon?




Milyen kiilso tényezok segithetik a leggyorsabbak :
teljesitményét?

Kornyezeti tényezok: ‘
-Széljaras és sebesség: jelentésen befolyasolja az
(2 m/s hatszél 0,01 s id6javulast eredményez)

dményt

agasabb
ja az idének
n)

-H6mérséklet: Egyszeri sprint teljesitmény esetén
hémérséklet el6nydsebb. 2. legnagyobb befolyas
(0,01 s / 10 -C-os emelkedéssel Iépésenként 100
-Paratartalom: légellenallast jelentGsen befolyas
(id6eredményt kevéssé, 0,01 s-nal kevesebb a hat

)

-Legnvomas Klsmerteku befolyassal bir (0, 01 s-na kevesebb a hatasa)
-Tengerszint feletti magassag:
1000 m emelkedés 0,03 s javit az idon
-Napszak (cirkadian ritmus)

-Ruhazat, cipd

-Pélya, talaj mindsége stb..

Forras:http://tamop-sport.ttk.pte.hu/files/tananyagfejlesztes/motorikus-kepessegek-merese. pd 6] d et al., Scand J- Med Sci Sports 2015: 25 (Suppl. 1):. 79-89; Mureika et al., Canadian

Journal of Physics 2005 84(4)-



'A sportteljes-tmeny legijei lI!

Milyen kepességek sziikségesek ahhoz, hogy valaki a leggyorsabb
lehessen?

Fiziolégiai és molekularis alkalmassag:
-ldeg- és izomrendszer optimalis miikodése

(aktivacio, koordinacio példaul
ingeriiletvezetés, ideg-izom kapcsolat,
izomosszehuzodas, motorikus egységek)
-in elaszticitas

-lzomrost aranyok, izomrostkoteg hossza
-lzomhipertrofiara valé hajlam,
izomkeresztmetszet

-Szteroid hormonok / névekedési hormon
termelésre valé hajlam magasabb

l/(a
v g

Py

Q\

Motorikus képességek:
-Reakciod gyorsasag magas

foka, kiemelkedé reagalasi
képesség
-Exploziv, relativ er6 kiemelkedo
-Optimalis testosszetétel ) ’ .

) W . -Energia raktarak allapota
-Egyensulyozo képesség B
-thmuskepesseg fejlett - - i, =

= —-:‘-:a——w - o gp——— . | pa o & B !

Raad
v
Lol
- n
-

== ——— —_— - e ——_— _—_— = )
e —— e -~

-— g 27
Forras: http//tamop sport ttk. pte hu/flles/tananyagfejlesztes/motorlkus kepessegek merese. pdf Hebert L05|eret aI (2017) Sports medicine (Auckland,
N.Z.),47(2), 319-342.




Forras: https://www.youtube.com/watch?v=SdMoShbt2nl, https://www.sportsnhobbies.org/what-are-the-different-events-in-track-and-field.htm



A legerosebbek



Ero

-

,olyan képesség, mely valamilyen ellenallas (akar kils6,
akdr a sajat testtomeg) megtartasat, vagy adott
sebességli mozgatdasat teszi lehetévé” (Vaczi et al, 2014)

/

Akik er6snek néznek ki:
https://www.youtube.com/watch?v=IrGeFP9ps3Q

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

(e

Maximalis ero
Relativ er6

elenési formai:

Robbanékony eré

(exploziv erd)

Er6-alloképesség

Gyorserd
stb

/

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




Ero mérése

/Pélyatesztek Pl: 1RM teszt — one repetition maximum
teszt

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

- Laboratoriumi / miszeres mérések Pl: Kézi szoritoer6
mérés (maximalis erd)

https://www.youtube.com/watch?v=hBPfDbUW 7w /

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



A sportteljesitmény legjei

Sportagak, ahol fontos az erd (strenght sports)

, Mennyire fontos a
Rangsor Sportag A

P B 2 B - B

=
= O

Sulyemelés
Amerikai foci
Birkozas
Okolvivas
Atlétika: Sulylokés
Evezés
Gyorskorcsolya
Jégkorong
Bikarodeo
Rogbi
Atlétika: Rudugras

9,25
8,63
8,38
8,13
7,88
7,75
7,25
7,13
7,00
7,00
6,88

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

https://www.topendsports.com/fitness/sports/strength-espn.htm

33




Leger6sebb szarazfoldi sportolok I. — olimpiai sulyemelés
(ferflak) https://www.youtube.com/watch?v=hDsgzaOVDMk (2:20)
Szamok: szakitas, |0kés, 6sszetett, Sinclair pontszam alapjan
Sulycsoportos sportag (2018-tdl Uj beosztas).

94kg-os sulycsoportban vilagcsucstartd: Karlos Nasar (Szakitas: 188 kg; Lokés: 229kg
Osszetett: 417kg - vildgcsucs, Eurépa-bajnoksagon (Chisindu, Moldova)

As of 10 October 2025, Karlos Nasar holds the following 6 senior world records:

Category up L Senior world record .
Discipline Date Competition Place
to (kg)
89 kg snatch 183 11.12.2024 World Championship Manama, Bahrain
clean & . .
89 kg ik 224 09.08.2024 Olympic games 2024 Paris, France
jer
89 kg total 405 11.12.2024 World Championship Manama, Bahrain
. . Chisinau,
96 kg snatch 188 19.04.2025 European Championships ’
Moldova
: . Chisinau,
96 kg total 417 19.04.2025 European Championships !
Moldova
clean & %;Uuuumlg
94 kg . 222 09.10.2025 ) . Forde, Norway
jerk Championships

Forras: https://en.wikipedia.org/wiki/Karlos_Nasar



Legerdsebb szarazfoldi sportolok Il. — olimpiai sulyemelés
(nOk) https://www.youtube.com/shorts/_BhAyYCcJ9E
Szamok: szakitas, |0kés, 6sszetett, Sinclair pontszam alapjan
Sulycsoportos sportag (2018-tdl Uj beosztas).

71kg-os sulycsoportban parizsi olimpiai bajnok: Olivia Reeves (Szakitas: 119 kg,
Lokés: 149 kg, Osszetett: 268 kg, IWF Weightlifting World Cup 2024, Phuket,

Thaifold ) Snatch (kg) Clean & jerk (kg)
Year Venue Weight Total | Rank
1 2 3 Rank 1 2 3  Rank
2024 | Phuket, Thailand 71kg 112 | 115 | 118 1 142 | 147 | 150 1 268 1
Pan American Games
2023 | Santiago, Chile 81kg | 106 | 111 114 1 136 140 144 1 258 1

Pan American Championships
2023 | Bariloche, Argentina 71kg 104 @ 467 | 108 @ | 134 438 139 1 247 ®
2025 | Cali, Colombia 69kg 113 117 | 119 1 141 | 146 = 149 1 268 1

Forras: https://www.nbcolympics.com/news/olivia-reeves-meet-athlete
https://en.wikipedia.org/wiki/Olivia_Reeves



Leger6sebb ember 2026 — nem olimpiai szamok ¢))
(2026 World's Strongest Man)

Idei év gyoztese: Rayno Nel (South Africa)

# Athlete Nation Points
1 | Mitchell Hooper | I+l Canada 10
2 | Rayno Nel D= South Africa 9
3 | Austin Andrade | B+l Mexico 8

https://www.youtube.com/watch?v=nl1ivTIsz2U

https://www.youtube.com/watch?v=z5QJIRdpVTo

Forras: https://en.wikipedia.org/wiki/2026_World%27s_Strongest_Man
https://muscleandhealth.com/muscle/mitchell-hooper-unknown-rookie-strongman-contender/



Milyen faktorok befolyasoljak a legerosebbek : jr

teljesitményét?

/ Nagyobb izom keresztmetszet nagyobb
erd

- lzomkeresztmetszet, hossz

- lzomrost tipus és arany > Nagyobb FG és FOG rost tipus ardny a

- lzom tapadasa rovid idejd er8kifejtést javitja.

- Bioldgiai nem et 2ve 5 :

 Eletkor —p Férfiaknal altalaban er6sebbek, mint a

) ) nék.

- Zsirmentes tes Férfiaknal nagyobb izomtédmeg és a
keresztmetszet, amit magasabb a

Csucsteljesitmény az erében a n6knél 16- tesztoszteron okoz. A keresztmetszetre

2,5 év kozott, férfiaknal 18-30 év kozott. vetitett er6kiilénbség jelentés a nemek

Eletkor el6re haladtaval csékken. kdz6tt,

Forras: https://slideplayer.com/slide/16562334/
Kerksick et al. (2014). Journal of strength and conditioning research, 28(5), 1246—-1254.



Milyen faktorok befolyasoljak a legerosebbek il

teljesitményét? (Izomrost tipusok)

Muscle Fibre Types

f : (‘ ; @ Eroedzés
;i g | ﬂ = L — = = = =
- y 'S | IC IIC ITIAC IIA IIAB 1IIB

Long Distance 400m / 800m Shart Sprints u u u U u U
Type 1 Type 2A Type 2B @ Inaktivitas
Slow twitch Fast twitch axydative Fast twitch glycolytic
low — High
Fatigwe rate

Forrds: Staron et al., (1994) Journal of applied physiology (Bethesda, Md. : 1985), 76(3), 1247-1255.
https://doi.org/10.1152/jappl.1994.76.3.1247 http://atpplusct.com/muscle-fiber-type-review/



Vicces sport esetek

https://www.youtube.com/watch?v=gISO000YGsQ

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