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A testosszetetel "'leg’'-jei



Fizikai teljesitmény 6sszetevoi (1

M,OTOR!KUS SPECIALIS ‘f’g
KEPESSEGEK KEPESSEGEK i
KONDICIONALIS |:> ERO MAXIMALIS ERO
KEPESSEGEK ABSZOLUT ERO
GYORSASAG . .
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ALLOKEPESSEG GYORSERO
ROBBANEKONY ERO
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KEPESSEGEK _— GYORSULASI KEPESSEG
TERI TAJEKOZODAS MOZGASGYORSASAG
RITMUSERZEK REAKCIOGYORSASAG
CIKLIKUS GYORSASAG
REAGALASI KEPESSEG ACIKLIKUS GYORSASAG
DIFFERENCIALAS ANAEROB ALLOKEPESSEG
AEROB ALLOKEPESSEG
KINESZTEZIS EROALLOKEPESSEG
GYORSASAGI KOORD.
{ZULETI [ > STATIKUS
MOZGEKONYSAG s z
DINAMIKUS TESTOSSZETETEL
AKTIV
PASSZIV

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



Testosszetétel, sportantropometria

/Sportcmtropometria: célja a
sportteljesitmény és a testosszetétel
kapcsolatdnak vizsgdlata, a rendszeresen
sportold személyek szomatotipusdnak
jellemzése kuldnb6z6 életkorokban. P

Testdsszetétel: testben 1évé zsir, csont, viz
és izom szdzalékos aranydnak leirasdra

hasznaljak. y

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

WHAT IS A HEALTHY
BODY COMPOSITION?
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Fastyle
Ideal body fat percentage for women

08 2 8/'8

Testosszetétel mérése
TN NN W

Essential fat Athletes Fitness Acceptable Obesity
10-13% 14-20% 21-24% 25-31% >32%

/ Palyatesztek/nem muszeres mérés
Pl.  Testzsir szdzalék meghatdrozds kaliper
segitségével

https:/ /[www.youtube.com/watch?v=msMg9rkM4DU

Fastyle

- Muszeres mérések Ideal body fat percentage for men

Pl: Bioimpedancia analizatorral
(o - - = -

https://www.youtube.com/watch?v=c3SDVIhe8HQ' @ W W =& w

Essential fat Athletes Fitness Acceptable Obesity
2-5% 6-13% 14-17% 18-24% >25%

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/



Kalonbo6z6 testalkatok a sportban

https://www.youtube.com/watch?v=IB6vQOtkEkU



- CR R B Percentage Body Fat of Male and Female Athletes

PERCENTAGE BODY FAT

P . P ” P SPORT MALE FEMALE
Extrem testosszetetelu sportolok I. s s
Baseball/softball 12-15 12-18
Basketball 6-12 20-27
Body building 5-8 10-15
o Canoe/Kayak 6-12 10-16
70 REFERENCE MAN Cycling 5-15 15-20
3_) Age: 20-24y Football
1= Stature: 174.0 cm (68.5 in) Backs 9-12
2 Linebackers 13-14
8 50 Lineman 15-19
g Quarterbacks 12-14
O Gymnastics 5-12 10-16
§ TOTAL BODY FAT Horse racing 8-12 10-16
£ Total Ice/Field hockey 8-15 12-18
> 10.5kg SstO;a‘(ge Orienteering 5-12 12-24
3 15.0%) (taom oot Racquetball 8-13 15-22
@ 0%9) Rock climbing 5-10 13-18
- Rowing 6-14 12-18
Rugby 10-17
Skiing
Alpine 7-14 18-24
Cross-count 7-12 16-22
2 iy Fupny, 10-15 12-18
£ Stature: 163.8 cm (64.5 in) SpeeE il P Rt et
o Synchronized swimming 12-24
S Swimming 9-12 14-24
£ Tennis 12-16 16-24
8 Track and fiel
@ TOTAL BODY FAT Discus throwers 14-18 22-27
g Total Jumpers 7-12 10-18
= 15.3 kg) %t%rage Essential Long distance 6-13 12-20
g Skg oAl Shot putters 16-20 20-28
Sprinters 8-10 12-20
Decathletes 8-10
Triathlon 5-12 10-15
Volleyball 11-14 16-25
Forras: Katch V.L., McArdle W.D., Katch F.I. Essentials of exercise a:igzﬁgers g_ig

physiology. Lippincott Williams & Wilkins, a Wolters Kluwer business,
Philadelphia, USA, 2011

Data compiled from the research literature.



Extrém testésszetételli sportolok

Hakuho: egyik legsikeresebb sumo versenyzo.

(Magassdaga: 192 cm, Témege: 158 kg)
Professziondlis Sumos: tomege 77,0 &s 150.0 kg
kozott, BMI 25,9 és 44.5 kg/m?, testzsir % 11,9 és  Eeenens

Reguirements:
Height over

167 cm (5 ft 5 in)

Weight over
37,0% kozbtt, zsirmentes testtomeg 59,1 és 67 kg (1477 Ib)
107,6 kg kdzott.
Most career championships |[edit] Most undefeated championships Most consecutive championships
Official championships since 1909* [edit] [edit]
ars Zensho-yiasho since 1949 Consecutive championships
Hakuhd 45 20062 Name Total Years Years
2  Taihg 32 1960-1971 @kuhﬁ 16 | 2007-2021 Hakuhd 7¢ | 2010-2011
3 Chiyonofuji |31  1981-1990 ) Futabayama 8  1936-1943 ' Asashorya |77 | 2004-2005
4 | Asashoryn 25  2002-2010 Taihd 8 1963-1969 Hakuhd 6 2014-2015
5  Kitanoumi 24 19741984 Tachiyama 7 1810-1915 3 Taiho 6 19661967
6 Takanohanall |22 | 1992-2001 4 | Kitanoumi 7 1977-1984 Taihd 6 1962-1963

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

https://en.wikipedia.org/wiki/List_of sumo_record_holders

— . -

Top-knot, a bun placed at the
very temple of the head

Silk belt about 10 m/33 ft in lengtt
and weighing 4 to 5 kg/9 to 11 Ibs

Fringe consisting of 17 to 21
pieces

Most championship playoffs |[edit]

3

4

Most playoffs
Name tal Won Lost
Hakuhd 10 6 4
Takanchanall | 10 5 5
Kitanoumi 8 3 5
Akebono 7 < 3
Musashimaru |7 1 3]
Chiyonofuiji 6 6 0

Kanehisa, H., Kondo, M., lkegawa, S., & Fukunaga, T. (1998). European journal of applied physiology and occupational physiology, 77(4), 352—359.



A legtechnikéasabbak



A sportteljesitmeény legjei

Ugyesség, pontossdg, technika

/Ugyesség (skillful): az a képesség, hogy egy
sportkészség folyamatos jO kivitelezése nagy
sebesség, faradtsdg és nyomas mellett is, akar

versenykornyezetben. y

Ronaldo technikai tuddsa és Ugyessége (26:30)
https://www.youtube.com/watch?v=a-kTg23Y7BY

Forras: http://tamop-sport.ttk.pte.hu/files/tananyagfejlesztes/motorikus-kepessegek-merese. pdf
https://www.scottishgymnastics.org/sites/default/files/imce/Article%20-%20Sports%20skills%20-%20the %207%20steps%20you%20must%20master%20inevery%20sportl_0ipdf.

https://sportresilience.com/accuracy/



Ugyesség, pontossdg, technika mérése

ﬁ Palyatesztek PIl: Utés pontossdgdnak vizsgalata
(tenisz)

https:/ /[www.youtube.com/watch?v=00PQoiBRXJQ

- Laboratériumi mérések Pl: Pontos dobds mérése

https:/ /[www.youtube.com/watch?v=tVogA-LKGb4

(1:45) /

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




Sportagak, ahol kiemelten fontos az Gigyesség (skillful) és a pontossdg

(accuracy) -

1.

O Ol

\_

2.
3.
4.

Golf >/

Okolvivas
Jégkorong
Kevert
kGzosportok

. Tenisz
. Torna

(Gymnastics)

/. Hurling
8.
9

Labdaragds
Vizilabda

10.ROgDI

/

Forras: http://tamop-sport.ttk.pte.hu/files/tananyagfejlesztes/motorikus-kepessegek-merese. pdf
https://www.pledgesports.org/2018/03/what-are-the-most-skilful-sports/
https://www.lasikmd.com/blog/a-fine-line-four-sports-that-demand-precision

-

\_

1. Billidrd
2. Golf

3. ljgszat
4. Lovészet

/

/




Legligyesebb, legpontosabb, legtechnikasabb
szarazfoldi sportolok I.

https://www.youtube.com/watch?v=VItAgg2H-HE



A sportteljesitmeény legjei

Milyen képességek sziikségesek ahhoz, hogy valaki a
legpontosabb, legugyesebb lehessen?

Pontossdag:
| / - Szem-kéz koordinécio
- Latas
- Egyensulyozo
képesség
- Er6, erodlloképesség
- Mentalis felkésziiltség

Ugyesség:

- Sportagi/technikai tudas,

gyakoriat

- Megfelelo motorikus
képességi szint

- Kreativitas

Forrds: https://www.istockphoto.com/hu/fot%C3%B3k/archery-sport, Richard, V., Abdulla, A. M., & Runco, M. A. (2017). Journal of
Genius and Eminence, 2(1), 65-76.




A mentadlis teljesitmeény
""leg’’-jel



Mentadlis teljesitény

e

alatt.

Az a pszichologiai jellemzd, amely lehetévé teszi,
hogy ellenfeleinél jobban megbirkbzzon, azokkal a
kovetelményekkel (verseny, edzés, életmdd),
amelyeket a sportadga elvar. Eltokélt, koncentralt,
magabiztos és kontrollalt maradjon a nyomas

)

https:/ /www.youtube.com/watch?v=9B5pFK-X_tg

Forras: http://tamop-sport.ttk.pte.hu/files/tananyagfejlesztes/motorikus-kepessegek-merese. pdf
Jones G, Connaughton H.D., Connaughton D. (2002) Journal of Applied Sport Psychology 14(3):205-218
https://www.donovanmentalperformance.com/5-tips-to-mental-toughness-in-sports

/ Mentdlis képesséqgek

Példa:
-Pozitiv hozzadllast.
-Onmotivacio
fenntartasa.
-Redlis célkitizések
meghatdrozdsa.
-Pozitiv 6nbeszéd
haszndlata.
-Hatékony szorongds
kezelés.
-Hatékonyan érzelem
kezelés.
-Fejlett koncentrald
képesség.




Mentadlis teljesitmény mérése

-

- Kérdbives felmérés: Mental Toughness
Questionnaire 48-items (MTQ48)

)

Forras: Perry, J. L., Strycharczyk, D., Dagnall, N., Denovan, A., Papageorgiou, K. A., & Clough, P. J. (2021). Frontiers in psychology, 12, 654836.
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2021.654836http://www.dralexdiazconsulting.com/general /sports-mental-toughness/



Extrem mentadlis teljesitményd sportolok I.
Hogyan gondolkodik egy sportol6?

Asha Philip (sprlnter torndasz)
2007:100 m-en 16 évesen aranyat nyert az ifjlasagi wlagbojnoksogon
sUlyos térdsérulés utdn, tébb éves rehabilitacids idészakot kdvetden
visszatért

2014: aranyat nyert az atlétikai Eurdpa-bajnoksagon 4 x 100 méteres
valtdban

2017: aranyat nyert Atlétikai Eurdpa Bajnoksagon, 60 méteres néi futdson, a
brit 4 x 100 méteres valtécsapat tagjaként

2016: olimpiai bronzérmet szerzett 4 x 100 méteres valtéban

A hires gyors indul6.
9y https://www.youtube.com/watch?v=_iuPewWbp2U

Forras: https://en.wikipedia.org/wiki/Asha_Philiphttps://
www.kingston.ac.uk/news/article/1877/20-jun-2017-olympian-asha-philip-encourages-promising-athletes-to-dream-big-while-on-kingston-universitys-sports-
performance/



Milyen faktorok befolyéasoljak a mentdlis

teljesitményt (MT)?

Genetikai hattér
Eletkor

- Biologiai nem

- Edzéssel eltoltott évek

szOma

- Versenytapasztalat

- Egyéni vagy csapat sportold
Kontakt és nem-kontakt
sportdgak sportoldi

Nem befolyasolja:

- Sportolo fizikai teljesitménye

Nem tudjuk még:

- Iskolai végzettség

- Biologiai valtozdsok/érés

- MT és fizikai teljesitmeény
kapcsolata

- MT fejlédése életkorral

Forras: Nichollsa AR, Polmanb RCJ, Levy AR, Backhoused SH (2009) Personality and Individual Differences 47(1): 73-75.
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