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Felmeérések

32 egyeslilet (MFEP) > 65 egyestlet (NVFP)

2023-ban 800 sportolo vizsgalata

2024 Mircius, szeptember 2 mérések ismétlése + egyesiiletek bevonasa
Cél: Osszes tamogatott egyesilettdl évente 2 mérési eredmény

Evi 1 mérés ellen8rokkel szeptember + évi 1 6nalld mérés marcius

Uj egyestiileteknél 2024-ben marcius: ellen8rokkel, szeptember 6nalldan
Meérési feladatok kialakitasanal limitalo tényez6: id6, eszkbzigény

El6zetesen egyesiletek eszkozrendszerének felmérése



Miert van szukseg a felmeérésre, milyen célt szolgal?

|deadlis edzésterv kialakitasaban segitség

Szamszer(siti a sportoldk aktualis kondicionalis allapotat >erdsségek, gyengeségek
(szamokkal alatamasztva)

Elvégzett edzésmunka eredményessége
VersenyzGi profilok kialakitasa
Pre akadémiai képzés - fejlesztend6 teriiletek

Orszagos szinten hol all az egyesiilet



Tesztrendszerek kialakitasa |. — Teljesitmény

Teljesitmény osszetevbi a sportban:

A sportolo személyéhez kapcsolodo, edzéssel befolyasolhato tulajdonsag egyuttese,
mely meghatarozo szerepet jatszik az adott teljesitmenyben (Nadori, 1991).

Edz0, sportag, kdrnyezete,

Motorikus :

y . életrendje

kepessegek . N
Technikai, 4 ' .
taktikai — TeljesitGképesség X TeljesitOkeészség g
ismeretek . ' . Dazi

Ertelmi Jo ewgsﬂleti,sza.kosztalyi

képességek légkor, egységes

csapatszellem (Rokusfalvy,
1992)

Ezen fellill egészségi, allapot, sériilés, betegség < —>fizikai allapot, pszichés
képessegekkel



Tesztrendszerek kialakitasa Il. — Mérési terlletek

Mérési teriiletek:

Humanbioldgiai teriilet: Testosszetétel, alkattipusok részletes értékelése: testtomeg, testmagassag, testzsir (kg),
testizom (kg) PHV mérés stb.

Elettani teriilet: Keringési rendszer és a légz8rendszer valtozdi: maximalis pulzus, VO2 max, aerob kiiszdb,
vitalkapacitas stb.

Motoros teriilet: Er6, gyorsasag, alloképesség, koordinacio

Prevencios teriilet: Funkcionalis mozgasminta szlirés, prevencids eldsziirés (FMS)

Mentalis vagy pszichés és pedagdgiai teriilet: Birkdzé sz6nyegen megjelend pszichés jellemzbk: motivacio,
figyelem, koncentracio, szorongas, 6nbizalom stb.

Sportagspecifikus teriilet: Technika, taktika

Altaldnos orvosi teriilet: Altalanos orvosi vizsgalatok: nyugalmi EKG, latasvizsgalat, fogaszati sz(rés, hasi URH, sziv-
URH, laborvizsgalat stb.



Tesztrendszerek kialakitasa lll. — szenzitiv
idOszakok

Kondicionalis képességek fejlesztésének szenzitiv idoszakai

Képesség bev 7ev 8ev 9ev 10év 1lev 12ev 13ev 14ev

All6képesség ..

Nem szenzitiv Kis mértékben szenzitiv - Szenzitiv




esztrendszerek kialakitasa IV. — Eletkori
sajatossagok

Klsgyermekkor 4-7 év
ovodas korban a mozgasok tokéletesednek, és a nagymértékl novekedéstdl a mozgasok
koordinacidjanak fejlettségi szintje javul.

* A mozgasos teljesitmények fokozatosan nének, kialakulnak a mozgaskombinacidk
koordinaciofejlesztés

 Természetes mozgasokat szabad edzéseken alkalmazni (jaras, futds, ugras, szokdelés, kuszas, mdszas,
egyensulyozas, fliggés, hajitas)

Gyermekkor: 8 -11

* A teljesitmények egyre nének, és sokoldalu terhelések esetén bonyolult koordinacioju 6sszetett
mozgassorozatok is eredményesen tanithatok.

* A korosztaly jellemzbje a nyulas utani kiegyensulyozott, harmonikus strukturaju, szervrendszereit
illetéen remek teljesit6képességl allapot.

* Fontos, hogy ez az id6szak a motoros képességek fejlédésének szenzibilis id6szaka!

Serdul6kor: 12 — 15
* Motoros kepessegek tovabbi fejlesztese
« Alléképesség!




Meresek: 4-7 eves korcsoport
]

Feladat Megnevezés Feladat leirasa Ertékelés
1. Talajon, vonalon séta Talajon kijeldlt 5 méteres vonalon egyszer végig sétalas. Ertékelés: Magabiztosan végig a vonalra tett ldbakkal végrehajtas:igen. Lassu
bizonytalan végrehajtas:talan. Oldalra Iépésekkel vonal mellett tdmaszkodik labbal:nem. igen/talan/nem

Felforditott torna padra fellép a gyerek és végigsétdl a padon, majd a végén lelép a padrdl. Segitségadasra figyeljiink. Ha el6z6 feladatnal

2. Felforditott torna padon séta "nem"-et kapott, akkor ezt a feladatot ne, vagy csak nagy odafigyeléssel folyamatos segitségadassal végeztessiik. Ha végig tud menni a
padon: igen. Ha nehéz tudja megtartani az egyensulyat, de lassan végig tud menni: talan. Nem tud folyamatosan végig menni vagy lelép:
nem. igen/talan/nem
, | ,I , Zsamoly el6tt megall a gyerek és helybdl lendiletszerzés utan paros labbal felugrik, majd arcirany tartassal paros labbal leugrik a padrdl. Ha
3. Zsamo yra/ro ugras ezt végre tudja hajtani: 4. Ha paros labbal csak fel, vagy leugrik, a masik ugras nem paros labbal torténik: 3. Ha fel vagy le |épésben halad,
de a masik valamilyen ugras paros labbal torténik: 2. Ha fel vagy le 1ép de masik ugrassal torténik (nem paros labbal): 1. Ha nem tudja
megcsinalni: 0. 4-3-2-1-0 pont
4. Kl.'ISZéS 5 méteres tavot kijeldliink birkdzdsz6nyegen. Végig kell kisznia a gyerekeknek a tavot. Ha megallas nélkiil végig kuszik: igen. Ha megallassal
vagy nagyon lassan végzi: talan. Ha nem tudja megtenni a tavot: nem. igen/talan/nem
Pékjaras - Csip6 nem ér le a talajra:igen. Csip6 1-2 szer ér le a talajra:talan. Csip6 tobbszor ér le ketténél: nem. igen/talan/nem
Rakjdras - Csip6 nem ér le a talajra: igen. Csip6 1-2 szer ér le a talajra: taldn. Csip6 tébbszor ér le kett6nél: nem. igen/talan/nem
p , , , p Medvejaras elbre: Végig tud maszni a sz6nyegen ugy, hogy nem ér le a térde: igen. Nem tud Ugy végig mdszni ugy, hogy nem ér le a térde:
5. Utanzé mozgasok (tav 10 méter) .. igen/nem
Medvejaras hatra: Végig tud maszni a sz6nyegen Ugy, hogy nem ér le a térde:igen. Nem tud gy végigmaszni Ugy, hogy nem ér le a térde:
nem. igen/nem
Fokajdras - Végig tud maszni a sz6nyegen megallas nélkil: igen. Nem tud végig maszni a sz6nyegen megallas nélkil: nem. igen/nem
Célba dobas: teniszlabdaval oldalra felforditott zsamoly eltalalasa (b6r a talajon) 3 méter tavolsaghdl. 3 dobas jobb kézzel 3 dobas bal
kézzel. Ahany pontot elér a gyerek annyit jegyezziink fel kezenként. J: 0-1-2-3 B: 0-1-2-3
6. KOOfdlnaCIO Ugraldkotelezés - Olyan hosszusagu kotéllel kell végrehajtani, amibe ha baros labbal beleall a gyerek és kézzel kifesziti a két végét akkor a

vége a mellkasaig ér. Pontozas: Nem tud athajtast ugrdssal/szokdeléssel végrehajtani: 0 pont. Paros labbal athajtast elére tud egyet
csinalni: 1 pont Tobb athajtast tud csinalni elére felelé, vagy egyet hatra: 2 pont. Toébb athajtast tud csindlni hatra: 3 pont. Egy labrol
felugorva egy labra érkezve tud athajtast csinalni: 4 pont 4-3-2-1-0




Mit mutatnak a teszteredmények II. — 4-7 ev

Talajon vonalon séta Felforditott padon séta Kiszas
talan nem B nem L
6.9% 1.2% 2.0%
talan _ talan 2
16.5% 11.7%
igen igen igen
92.7% 82.3% 86.3%
Pakjaras Rakjaras Zsamolyra ugras Célbadobds Ugralokatél
250 250 1 pont 1'[}j§bb = hal 125
2.3% 125
200 200 2 pont 0 N 88 10
3.9% 58 75
150 150 3 pont s 4] 46 35
24.2% 4 pont 50 19 50
100 100 69.1% 2 %5
s £l 13 s0 14 o ;
o 1 2 3
0 0
igen talan nem igen talan nem
260 f6
Medvejaras elére Medvejérs hétra Fokajaras Alapvetd egyensulyi gyakorlatokban és utanzé mozgasok

300

R

23

200

végrehajtasaban jol teljesitettek. Szem kéz koordinacid vizsgalatara
célba dobas feladatot hajtottak végre. A kapott eredmény azt mutatja,
hogy domindnsan jobb kezesek a fiatal birkézok. Ebben a korban nagyon
fontos a koordinacio fejlesztése, fontos, hogy minden feladatot mindkét
iranyba végeztessiink, illetve a ball kéz fejlesztésére akar tobb figyelmet
szenteljink. Nehezebb koordinacids feladatként ugraldkotelezést
hajtatottak végre. Az eredménybdl j6l |atszik, hogy ez a feladat nem
minden esetben, de sokszor meghaladta a fiatalok képességeit.
Kiemelten fontos a szem kéz koordinacid vizsgalata és fejlesztése ennél
a korosztalynal.




Merések: 8-11 éves korcsoport

Megnevezés

Szoritoerd mérés

Helybdl tavolugras

Ingafutas

Plank

Huzdédzkodas

4 item( fekvotamasz

Feladat leirasa

Szoritéeré mérése 3-szor jobb, 3-szor bal kézzel. kg

Birkdzo sz6nyegen, birkdzé cipében hajtsdk végre a feladatot. Egy adott vonal mogil paros labrdl maximalis elGreugras. 3
probdlkozas kozil a legjobbat jegyezziik fel. Ha hatra esik a sportolé leérkezés utan, akkor mindegy, hogy meddig ugrottel. cm

1 percen keresztil folyamatos futas 10 méteres kijelolt tav kozott gy, hogy minden iranyvaltaskor meg kell érinteni a tav 2
szélét kézzel. Parban végezziik a feladatot. A par egyik tagja fut a masik pedig szamolja. Egy perc végén a be nem fejezett

futas db-szama -1 a feljegyzett eredmény. (az 6sszes teljes hossz a feljegyzend6 darabszam) db
Alkar tamaszban plank helyzetben elhelyezkedés, ezt is végeztethetjlik parban, ha sokan vannak. Maximalis id6 3 perc. A végrehajtas

soran minden fél percet vegylink figyelembe az értékelés soran. Ha az egyik fél percen beliil mar nem elfogadhato a kivitelezés (beesik a
csip6, hajlik a térd...), akkor az utolsd, hibatlanul kivitelezett fél percet jegyezziik fel az értékelés sordn, mint elért eredményt. 1. 30 mp : 1
pont 2. 60 mp: 2 pont. 3. 90 mp: 3 pont 4. 120 mp: 4 pont. 5. 150 mp: 5 pont 6. 180 mp: 6 pont (aki tobb mint 3 percig tudja tartaniaza 6

pont) 6-5-4-3-2-1 pont

Huzodzkodas darabszamat jegyezziik fel. Fiuknal elfogadhatd kivitelezés, ha nyujtott konyok helyzetbdl indul a sportold és az alla a KTK

folé emelkedik. Labak kozé tegylink kdnnyU szert pl. szivacs darabot amit szoritani kell a kivitelezés soran. Lendulet nélkil elfogadhaté a
hlzodzkodas. Lanyoknal elfogadhato kivitelezés mellsé lefiiggés helyzetben, labtamasz a talajon (nyujtott térd), vallszélességnél egy
kézfejnyivel szélesebb fogas. Nyujtott konyok helyzetbdl indul a kivitelezés és mellkasnak hozza kell érnie a KTK hoz. db

Parokban végezziik a gyakorlatot. Azonos érint6 magassagu parokat alakitsunk ki. 1 perc alatt pontosan kivetelezett
végrehajtasok szamat rogzitjlik. Pontos kivitelezés ha a fekvétamasz helyzet utan hason fekszik és all6 helyzetben a kivitelezé

el
........
........

magasba tartott kezébe istGyakorlat folyamatos ismétlése 1 percig db

.....




Mit mutatnak a teszteredmeények Il. 8 -11 év

szorito atlag
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6.4 Utem fekvétdmasz



Mérések: 12-15 éves koroszta

Yy

=

Megnevezés

Szoritoero mérés

Helybdl tavolugras

Ingafutas

Plank

Huzodzkodas

4 item( fekvotamasz

Kotélmaszas

Cooper teszt

Feladat leirasa

Szoritéeré mérése 3-szor jobb, 3-szor bal kézzel.

Birkdzo sz6nyegen, birkdzo cipében hajtsak végre a feladatot. Egy adott vonal mogiil paros labrél maximalis el6reugras. 3 probalkozas
kozil a legjobbat jegyezziik fel. Ha hatra esik a sportold leérkezés utan, akkor mindegy, hogy meddig ugrott el.

2 percen keresztil folyamatos futas 10 méteres kijelolt tav kozott Ugy, hogy minden irdnyvaltaskor meg kell érinteni a tav 2 szélét kézzel.
Parban végezziik a feladatot. A pdr egyik tagja fut a masik pedig szdmolja. Egy perc végén a be nem fejezett futds db-szama -1 a feljegyzett
eredmeény. (az dsszes teljes hossz a feljegyzendd darabszam)

Alkar tdmaszban plank helyzetben elhelyezkedés, ezt is végeztethetjik parban, ha sokan vannak. Maximalis id6 3 perc. A végrehajtas
soran minden fél percet vegylink figyelembe az értékelés sordn. Ha az egyik fél percen beliil mar nem elfogadhaté a kivitelezés (beesik a
csipd, hajlik a térd...), akkor az utolsd, hibatlanul kivitelezett fél percet jegyezziik fel az értékelés soran, mint elért eredményt. 1. 30 mp : 1
pont 2. 60 mp: 2 pont. 3. 90 mp: 3 pont 4. 120 mp: 4 pont. 5. 150 mp: 5 pont 6. 180 mp: 6 pont (aki tdbb mint 3 percig tudja tartaniaza 6
pont)

Huzdédzkodas darabszamat jegyezziik fel. Fiuknal elfogadhatd kivitelezés, ha nyujtott konyok helyzetbdl indul a sportold és az alla a KTK
folé emelkedik. Labak kozé tegyiink konnyd szert pl. szivacs darabot amit szoritani kell a kivitelezés soran. Lendiilet nélkiil elfogadhato a
huzédzkodas. Lanyoknal elfogadhaté kivitelezés melllsé lefliggés helyzetben labtamasz a talajon (nyujtott térd), vallszélességnél egy
kézfejnyivel szélesebb fogas. Nyujtott konyok helyzetbdl indul a kivitelezés és mellkasnak hozza kell érnie a KTK hoz.

Parokban végezziik a gyakrolatot. Azonos érinté magassagu parokat alakitsunk ki. 2 perc alatt pontosan kivetelezett végrehajtasok szamat
rogzitjuk. Pontos kivitelezés ha a fekv6tamasz helyzet utan hason fekszik és allé helyzetben a kivitelezd sportold a tarsa magastartasba

rema re r
'

nyujtott kezébe ad pacsit. (segit6 tars szamol) Gyakorlat leirasa:strKiindulhelyzet: alapéllasitsl. iitem: ereszkedés guggoldtamaszba;iste2.
kpid. item ugras
sz6gallasba, karlenditéssel magastartasba, taps a tars magasba tartott kezébe.isteiGyakorlat folyamatos ismétlése 1 percig

________

item: ugras hatra hasonfekvésbe; tenyértamasz a talajon mellkas mellettist»3. titem: ugras vissza guggolétamaszba;ist

3 méter hosszd kotélen maszasok. Pontozas: nem tud felmdszni: 0 pont. Allasbél-allasba labkulcsolassal felmaszas lemdszas: 1 pont.
Allasbol - 4llasba labkulcsoldssal felmdszas lemdszas kétszer: 2 pont. Alldsbdl - allasba fiiggeszkedve felmaszas lemaszds: 3 pont. Allasbdl -
allasba fliggeszkedve felmdaszas lemaszas és labkulcsolassal felmaszas: 4 pont. Ulésbél - iilésbe fiiggeszkedve felmdaszds lemaszas: 5 pont.
Ulésbél - ilésbe fiiggeszkedve felmdszas lemaszas kétszer: 6 pont.

12 percen keresztil megallds nélkil futds. Megtett tavolsag feljegyzése méterben.

Ertékelés

kg

cm

db

6-5-4-3-2-1 pont

db

db

6-5-4-3-2-1-0

m




Mit mutatnak a tesztek eredmenyek II. 12 - 15 év

12-15 éves korosztalyban fiukrdl rendelkezliink abrazolhato adatokkal. 168 Cooper eredmény,

223 huzodzkodas eredmény és a tobbi elvégzett tesztnél nagyjabol 260 eredmeénnyel rendelkezunk.

Histogram of szoritoerd atlag
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Mit mutatnak a teszteredmeények: PHV .

Eszkbzigény: mér@szalag, mérleg

e Sziiletési datum! (decimalis életkor)

2010. 01.10. - 2024.01.20.

14x365,25+10=5123,5

5123,5/365,25= 14,027 év

szuletése Ota eltelt napok szama osztva 365,25-tel (szokbév)

hany éves, tizedes jegyekkel megadva
* Magassag (cm)

» Suly (kg)

e Labhossz (cm)

Hanyatt fekvésben a csipGcsont fels6 széletdl (iliac crest) mérjik a tavolsagot méréGszalaggal a nagylabujjig,
labfej természetes helyzetben legyen cip6 nélkil. Figyeljink arra, hogy a mér&szalag egyenes vonalban mérjen.

e Ul magassag (cm)

Olyan Ul6 helyzetet vegyen fel a sportold, amiben a térde 90°-ban van hajlitva. Ezutan az Glés feltuletétdl a fej
tetejéig mérjuk meg a tavolsagot. Egyenes mérdszalagra figyeljlnk.




Mit mutatnak a teszt eredmények: PHV Il. =8 -11 év fiu

A 8-11 éves korosztalynal a fiuk atlag magasaga a felmért paraméterek alapjan 182 cm-re becsilheté.

8-11 felndttkori magassag. n = 81 8 éves érési ritmus, n = 23
oo . . 9 éves érési ritmus, n = 35
” Bep o:.O a pre & S e® ..":00

Wl g g T @ N7 e o % e El

o [ & .l",. o o "0'. ".0‘-
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100

10 éves érési ritmus, n = 28
11 éves érési ritmus n = 33




Mit mutatnak a teszt eredmények: PHV IIl. =8 -11 év

Lanyok esetében a kovetkezbket tapasztaltuk: feln6ttkori atlagosan 175 cm-re becsulheté.

any

Atlagosan 3,4 évre vannak a PHV kortdl, viszont a legtavolabb 5,1 évre a legkdzelebb pedig 1,6 évre van

ett6l a fejlédési szakasztol.

8-11 érési ritmus, n = 31

urity offset

mat

8-11 feln6ttkori magassag, n = 31

felndttkori magassag

210

200

190

180

170

160

150

140

130

120

110

100



Mit mutatnak a teszt eredmények: PHV IV. =12 -15 év

12-15 felndttkori magassag, n = 68
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Koszondm a megtisztelod figyelmet!
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