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Osszefoglalé

Ha a folyamatos versengésben versenyel6nyt akarunk szerezni a hazai és nemzetkdzi
vetélytdrsainkkal szemben, akkor - stratégiai szinten mindenképpen - az elsé feladat a sportra,
illetve az adott sportdgra, késébb az adott posztra helyesen sziirni, kivdlasztani, majd
konzekvensen, tudatosan, tervszertien, a sporttudomdny eredményeit felhaszndlva végig vinni a
tehetséggondozds hosszu, sok tiirelmet és kitartdst igényld folyamatdt. A tehetség-azonositds célja
a sportban is azon gyermekek kivdlasztdsa, akik az adott sportdg eredményes tizéséhez
szisztematikusan fejleszthetd képességekkel rendelkeznek. Ennek érdekében komplex, a
teljesitmény minden lehetséges, sportdg specifikus 6sszeteviit sziikséges mérni. Kutatok a
csapatsportok tehetségazonosité protokolljainak meta-analizise sordn arra jutottak, hogy fizikai
paraméterek, mint magassdg, testtémeg, testésszetétel, a fiziologiai kapacitds, mint aerob
kapacitds, anaerob erd, erd, a motorikum oldaldn a koordindcio, és az agilitds jatszik meghatdrozé
szerepet. Ugyanakkor bizonyos pszichés mentdlis képességek megléte, a stressztiiré-képesség, a
dontéshozo képesség megfeleld szinvonala mind fontos tényezdk egy-eqgy sporttehetség
azonositdsakor.
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Abstract

If we want to gain a competitive advantage over our domestic and international competitors in
continuous competition, the first task is to filter and select the sport or the given sport correctly.
Later based on the current results of sports science, it is necessary to consistently, consciously,
complete the complex, time-consuming process of talent management. Selection process requires a
lot of patience and perseverance. The aim of talent identification is to select children in sports with
specific skills that can be systematically transformed into practice.. It is necessary to measure
complex, sport-specific components of performance. Researchers in a meta-analysis of talent
identification protocols in team sports found that physical parameters such as height, body weight,
body composition, and physiological capacities such as aerobic capacity, anaerobic strength,
strength, coordination, and agility play a role. On the other hand, the quality of specific
psychological-mental skills is also critical in identifying talents.
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BEVEZETES

Ha a folyamatos versengésben versenyel6nyt akarunk szerezni a hazai és nemzetkdozi
vetélytarsainkkal szemben, akkor - stratégiai szinten mindenképpen - az elsé feladat a
sportra, illetve az adott sportagra, kés6bb az adott posztra helyesen sz{irni, kivalasztani,
majd konzekvensen, tudatosan, tervszeriien, a sporttudomany eredményeit felhasznalva
végig vinni a tehetséggondozas hosszu, sok tiirelmet és kitartast igénylé folyamatat.
Egyszerlinek tlinne a mar feln6tt koru, bevalt, nemzetkozi szintli sportoldink
utanpotlaskoru felméréseinek, jellemzdinek eredményeit 6sszevetni a jelenlegi fiatalok
hasonlé méréseivel, és amennyiben a bevalt, feln6tt kort sportolék eredményeihez
hasonléak, kiemelni 6ket. Ha lennének 0Osszevethetd, valid adataink. De nincsenek.
Raadasul, idével valtoznak a sportagi kihivasok is, és ahogyan latni fogjuk a mérhet6
teljesitmény- és tehetség Osszetevékon kiviil vannak ugynevezett nem kontrollalhato,
kornyezeti valtozok is.

Leegyszer(sitve, két alapvetd szakaszbol all a feln6tt kor, elit sportold nevelése-képzése:
1. tehetségazonositas,
2. tehetséggondozas.

Egyébként abban még a nemzetkdzi irodalmak sem fogalmaznak egyértelmtien (BAKER
et al., 2019), melyik jatszik dont6 szerepet a végsd cél elérése érdekében. Egyet mindenki
egyontetiien elfogad: a helytelen, elégtelen, tiirelmetlen képzés (tehetséggondozas),
képes a legigényesebb, komplex, tudomanyos igényességgel 0Osszeallitott
tehetségazonosité protokollt is lenullazni.

SPORTTEHETSEG AZONOSITASA

Barmennyire is egyszerlinek tlinik a tehetség fogalmanak meghatarozasa, még a mai
napig sincs egységes definicié. Szamos hazai és nemzetkozi tehetségelméletnek vannak
azonban olyan kézponti elemei, melyek egy jél kirajzol6dé képet mutatnak. Altalanosan
elfogadott, hogy a tehetség valamiféle komplex, nem egységesen definialhato,
tulajdonsagcsoport, mely az atlagosndl magasabb szintli teljesitmény elérésére teszi
lehetdve az adott egyént. Vagyis rendelkezik azzal a fejlesztési lehetdséggel, potenciallal,
mellyel adott tevékenységben, a tehetséggondozas folyamata révén kiemelkedhet tarsai
kozil. Abban is egyetértés van, hogy az id6 egy pontjaban végzett - a tehetséget, statikus
allapotnak tekint6- meéreést, tehetségazonositast, fel kell valtania a folyamatos
monitorozasnak. Hiszen gondoljunk bele, a fejlédés, névekedés, érés idészakaban 1év6
fiataloknal csak par honapos kiilonbséggel elvégzett mérések is milyen kiilonbséget
mutathatnak ugyanannal az egyénnél. Lehet, hogy az egyik alapjan tehetségnek tartanank,
de a masik mérés utan mar nem. Vagyis a tehetségazonositas folyamat, melyet
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rendszeresen ismétl6do, tehetség 0sszetevotdl fliggden, id6kozonként monitorozni kell.
Szintén elfogadott tény, hogy a tehetségnek a fenti alapvetdé (és tovabbi faktorokra
bonthato) jellemzdin kiviil meghatarozo 6sszetevdi: a rendelkezésre allo és fejleszthetd
képességek és adottsagok (1), valamint a motivacio, elkotelezettség szintje (2), tovabbi
kornyezeti tényezdk (3). Jelentdsen befolyasolja az alkalmassagot és bevalast a csaladi
hattér, az iskola, a szocialis mili6, a kortarscsoport, mint vonatkoztatasi csoport, s6t mivel
egy dinamikusan valtozé folyamatroél beszéliink a tehetséggondozas kapcsan, igy az éppen
aktualis allapot is, példaul sikeres vagy sikertelen id6szakban van-e az egyén, ,torzithatja”
a mindsitést. Nem véletlen, hogy szadmos szerz6 alapvetéen multifaktoralis
tehetségelméletet vall, 1d. b6vebben Renzulli, Monks, Gabler, Gagné, Balogh, Gyarmathy
(id. OROSZ, 2010) munkait.

Amelyekben, és ilyen a sport is, a szerencse faktornak is driasi jelent6sége van (Id.
CZEIZEL, 1997). Amiben szintén egységes az allaspont, hogy a tehetség konnyebben és
gyorsabban tanul (4), jobban terhelhet6 (5), mind mentalis, mind fizikalis téren. Vagyis
magasabb mentdlis keménységgel (6) rendelkezik, elkotelezett a cél irant, nem keres
kibuvékat, nem keres menekiil6-utvonalakat. Ez utébbi jellemzdket koézosen akar
nevezhetjiik a ,szorgalom” faktornak is. Ezek utan taldn az a kérdés sem meriilhet fel, hogy
tehetség vagy szorgalom. Hiszen a szorgalom éppen a tehetség egyik ismérve, vagyis a
siker a tehetség és a szorgalom egylittesébdl tevédik 0ssze. Célszer(i a tehetséget nem egy
alland6 személyiségvonasnak vagy képesség egyiittesnek tekinteni, mivel a kilénb6z6
osszetevOok kolcsonhatasanak révén ezek tobbé kevésbé, de allandé mozgasban vannak,
dinamikus megkozelitést kovetni. Ezzel, nevezetesen, ha egy folyamatként tekintiink a
tehetségazonositasra, tobb lehetdségiink (idében, tobb alkalom) valik a tehetségek
szlrésére, valamint csokkenhet a tehetségvesztés aranya is. Gagné 2010-es megujitott
tehetségmodelljében  (részletesen lasd PETER-SZARKA, 2011) elkilonil a
tehetségpotencial és a megvalésult (bevalt) tehetség. Mivel még napjainkban is gyakran
hasznaljak a sportban is szinonimaként, egyébként teljesen helyteleniil, érdemes rovid
kitérét tenni és kiilonbséget tenni az adottsag (gift/edness, kivalé adottsag) és tehetség
(talent, megnyilvanuld tehetség) kozott. Gagné (2010) szerint az adottsag kivételes
kompetencia egy vagy tobb képességteriileten, velesziiletett vagy 6roklott, mig a tehetség
a jelenlévo személyiség- és kornyezeti faktorok jelenlétében megnyilvanulo, kivételes
teljesitmény-egyiittes hatterében allo, fejleszthetd képességek rendszere. Az un.
Megkiilonboztetd Tehetségmodell (Differentiated Model of Giftedness and Talent)
rendszerszemlélet(i, folyamatként kapcsolja 0ssze az alapvet6en bioldgiai, genetikai
eredetli kivételes adottsagot (gift), és a szisztematikusan fejlesztheté6 kompetenciak,
tudas és készségek szintjét (talent) (Gagné 2010). A tehetségfejlesztési koncepcid
lényege: a tehetségfejlesztés segit fokozatosan megnyilvanulé tehetséggé formalni a
kivalé adottsdgokat. Onmagaban a fels6 10%-os adottsigtartomanyba tartozni nem
jelenti automatikusan a képességek kibontakozasat, ahhoz szamos egyéb faktornak,
megkiilonboztetett figyelemmel a befektetett energianak kell megjelenni. Ugyanakkor
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éppen ez mutatja jol a modell és a tehetségazonositas és fejlesztés érzékenységét: a
tehetség eltéré utakon, moédon és id6ben bontakozhat ki, és igen erdsen fiigg a
fejlesztéstdl. 1d 1. abra.
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1. dbra: Gagné DMGT modellje, tjragondolva, Péter-Szarka (2011) alapjdn, Id.
https://tehetsegkezikonyv.tehetseg.hu/page.php?id=30

A tehetségazonositas célja a sportban is azon gyermekek kivalasztasa, akik
szisztematikusan fejleszthetd képességekkel rendelkeznek az adott sportag eredményes
lizéséhez (BREITBACH et al, 2014). Hohmann-Seidel (2004) szerint a tehetség a sportban
az a személy, akinek sportteljesitményei az edzéstapasztalat figyelembevételével atlagon
felilliek egy hasonld bioldgiai fejlettségli, hasonld életszokasu referenciacsoporthoz
képest, és akinek ez matematikai-szimultativ algoritmus el6re jelezte, illetve utdlag
igazolta, hogy az endogén teljesitménydiszpoziciok és a megvaldsithatd exogén
teljesitmény-feltételek figyelembevételével majdan eléri vagy elérte a cstcsteljesitményt.
Gabler-Ruoff (1979) értelmezése szerint az a személy tehetséges, aki meghatarozott
életkori szakaszokban olyan testi és pszichikai sajatossagokkal és feltételekkel
rendelkezik, amelyek a véletlenszeriinél er6sebben valdszinisitik a kés6bbi magas szinti
teljesitményt a valasztott tevékenységben. Szamos hazai és nemzetkozi szakirodalom
alapjan, a teljesség igénye nélkiil, pl. 1d. Gabler -Ruoff, Orosz, Czeizel, Monks, Gagné,
Regnier elfogadott tény, hogy a tehetség multidiszciplinaris és multifaktoralis természetd.
A sportban is! A multifaktoralis megkozelitések j6 néhany olyan elemet tartalmaznak,
melyeket nem tudunk kontrollalni. Gondoljunk csak bele, hogy a sportolonk jé esetben
napi egy vagy két edzésen tolti veliink az idejét. Mi edzéstervet készitiink, figyelembe véve
rendkivil igényes moédon, hogy az edzések hogyan épiilnek egymasra, megtervezziik a
terjedelem, intenzitas, pihenés aranyat, az edzés f6 feladatait, technikai, taktikai céljait,
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egyes részeit, stb. Ehhez képest nem tudjuk koévetni, és/vagy kontrollalni azt, hogy a
sportoldnk az edzéseken kiviili idészakban mit és hogyan tesz. Azt gondoljuk két edzés
kozott pihen, megfelel6en taplalkozik, mentalisan is készil a kovetkezd edzésre vagy
mérkdzésre, megnézi a személyesen szamdara Osszeallitott vide6anyagot az ellenfélrol.
Ehhez képest lehet, mint pl. a francia labdariugé valogatott tagjai a budapesti EB idején,
éjszaka nem alszanak, hanem E-sportolnak. Vagy az iskolaskoru sportolémnak masnap
témazarodt kell irnia. Vagy vizsgaiddszak van. Ezért nem alszik. Ennyit a tudomanyos
igénnyel megtervezett regeneralddasrdl, ami most egyébként is ,hot topic” a
sporttudomanyban. Vagyis megtervezhet az edzd, klub, akadémia, minden, a sportaghoz
szlikséges teljesitményt befolyasold tényezo6t, ha az edzésen kiviili, a nap 24 6rajabol
hatralévé id6t nem tudja kontrollalni. Es éppen itt van a masik 1ényeges pont: nevezetesen
a tehetség képes és motivalt, mondjuk azt, elkotelezett arra, hogy élsportold legyen, ezért
életmodjat alarendeli a céljainak. Tetszik vagy sem, egy dolgot be kell 1atni: az akadémia
rendszerek, egész egyszerlien azzal, hogy az utanpoétlaskord sportolok ott élnek, kelld
kozelségben vannak, sokkal nagyobb eséllyel képesek ezeket a nehezen befolyasolhatd
tényezdket, nagyon fontos, hogy kell6 pedagogiai és pszicholégiai érzékkel, timogatassal,
szabalyozni. A masik oldalrdl megkozelitve: az utanpotlas-nevelésnek rendkiviil fontos
feladata az, hogy 6nalléan gondolkodni, donteni tudd, felel6sséget- és kockazatot vallald
sportoldt neveljen. Aminek kézponti eleme az élsportoldi életmdd, annak az atadasa, hogy
mit jelent professzionalis sportolonak lenni, hogyan kell aludni, étkezni, pihenni, sajat
magat mentalisan erdsiteni és még lehetne sorolni. A palyan torténd edzés értelmét fogja
egy id6 utan vesziteni, ha ezekre az akadémia/klub/edz6k nem forditanak elég figyelmet.
Ez a mentalis képzés és felkészités alapja.

ADAPTACIO, MINT A TEHETSEG KIBONTAKOZASANAK EPITOELEME

Roviden, az adaptacié vagy alkalmazkodds, a megfeleld, adekvat ingerek hatdsara a
szervezetben lezajlédé folyamat, ez a fejlédés alapkove. A tehetséggondozas elméleteit
attekintve megallapithatjuk, hogy a tehetség egyik f6 ismérve, mondhatni altalanos
értelemben az, hogy magas szintli adaptacios képességgel rendelkezik. Nevezetesen az 6t
ért (adekvat) ingerek hatdsara fejl6dést mutat. A tehetség ilyen szempontu jellemzése
soran talan a legfontosabb, kulcsjellemzdje a tehetség ismérvének. Hiszen ez magaban
foglalja az edzés hatasara kialakulé motorikus, technikai, taktikai elemeket épptigy, mint
a kognitiv, affektiv, tarsas 6sszeteviket is. A tehetség tehat jol adaptaldadik.

A sportteljesitmény el6feltételei, illetve a tehetség faktorok két alapvetd csoportra
oszthatok:

1. kontrollalhaté (pl. tanithaté elemek, edzés mindsége)
2. nem kontrollalhato (pl. testmagassag, egyéb testalkati jellemz6k)
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Az edzés, tehetséggondozas folyamat soran a célunk az, hogy az egyénbdl kihozzuk az
adottsagai alapjan elérhet6 maximumot. Vagyis a sportolé megkozelitse a lehetséges
maximalis genetikai potencialjat. Ez azt jelenti, ha van egy versenyz6m, akinek, ha a
lehetséges maximadlis tehetség faktorok szamszerd érték egy skalan 10, de ezt a
felkésziilés soran csak 6-os szintre juttatjak, és van egy olyan sportolom, akinek a tehetség
faktor skalan az értéke ,csak” 7, de a j6 edz6, megfelel6 edzéssel ezt ki is hozza beldle,
akkor az utébbi lesz a sikeresebb, habar az adottsagai révén az els6 sportol6 tébbre van
predesztinalva. Sokszor latunk ilyenre példat a sportban, majd racsodalkozunk, vajon mi
torténhetett. Ismét élesen felvetédik a kérdés, ragaszkodunk a kivalé adottsagu
egyénekhez, akik valamilyen oknal fogva nem lesznek képesek fejlédni, vagy tobbre
értékeljiik a j6 adottsagu, motivalt szorgalmas, de fejlesztheté gyermeket (RADAK, 2016).

Melyek azok a faktorok, melyekkel jellemezhetdvé valik egy sporttehetség?

A SPORTTEHETSEG OSSZETEVOI A KOSARLABDAZASBAN

Mérjiink mindent, amit lehet, amit nem, azt pedig tegylik mérhetévé. Annak ellenére, hogy
a tehetség azonositasaban vagy dnmagaban a teljesitménydiagnosztikidban vannak nem
befolyasolhat6 valtozok is, mégis, a keret, a bevezet6ben megfogalmazott hardver, igen jol
megragadhatdé. Ez azonban mindig a ,most”, a jelenlegi allapotot tiikrozi. De ehhez
viszonyitva tudjuk meghatarozni edzés céljainkat, egyéni fejlesztési feladatainkat, s6t, az
edz6 - akkor is, ha ez nem mindig esik jol - visszajelzést is kap a sajat munkajaroél. Ha van
fejlédés, jol dolgozott, ha nincs, érdemes valtoztatni. A tehetség, vagy nevezziik nyugodtan
a fenti elméletek utan most mar tehetségigéretnek vagy tehetség potencialnak,
azonositasa, hasonld. Rendszeresen id6kozonként meg kell, er6siteni vagy esetleg el kell
vetni, at kell gondolni a szelekciot. Figyelve arra, hogy mindezeknek a minésitéseknek a
sportolora komoly pedagogiai és 1élektani kovetkezményei is vannak.

A SPORTTELJESITMENY OSSZETEVOI, HAZAI ES NEMZETKOZI KITEKINTES

Szamos tudomanyos igényességgel megirt nemzetkozi tanulmany szolgaltat szamunkra
j6 alapot ahhoz, hogy a hazai viszonyokra adaptalt protokollt tudjunk kialakitani
(PEARSON et al., 2006; TRUNIC-MLADENOVIC, 2014, JOHNSTON et al., 2018). Ezek
mindegyike, értelemszerlien, a kosarlabda sportag specifikus 6sszetev6ib6l indul ki.
Miel6tt ratérnénk ennek az attekintésére, javaslom, nézziik at a hazai, rendelkezésre allo,
gyakorlatilag a sportteljesitményt befolydsol6 minden oOsszetevét tartalmazo,
rendszerszemléletli modellt, az in. Dubecz-féle (2009) ,hagyma dbrat”. Teszem ezt abbdl
az okbol is, hogy lassuk meg, idehaza is sziilettek komplex szemléletet tiikr6z6 modellek,
elméletek. S6t, nem egyszer, ha a divatos nemzetkozi modellek m6gé néziink, akkor azt
latjuk, hogy azok pl. a tobb évtizedes Nadori-féle edzéselméletre épiilnek, ami pedig
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nagyban hagyatkozott a szovjet Verhosanszkij-féle edzéselméletre. Taldn érdemes tudni,
hogy a vildgon els6ként az 50-es, 60-as, 70-es években Kelet-Eurépa orszagos
sporttuddsai rukkoltak ki eldszor tudomanyos igényességli tehetségazonositd
modellekkel, 14sd volt NDK, Magyarorszag vagy éppen Jugoszlavia kival6an felépitett
szlrd, kivalaszto, tehetséggondoz6 rendszerét (PEARSON et al, 2006). Vallom, hogy
nekiink ma Magyarorszagon nem azon modelleket kell, féleg adaptacié nélkiil, atvenni,
melyek egy 50 vagy akar 200 millids orszagra lettek kialakitva, hanem - a j6 nemzetkozi
gyakorlatokat természetesen adaptalva -, a sajat, magyar sporttudomany, edzéstudomany
meglévl erdsségeit, hagyomanyait kellene tovabb vinni. Volt id6, mikor a magyarok
tanitottak kis tulzassal a vilagot, most azok ,tanitanak vissza”, akik kiilf6ldon, annak
idején a magyar tudast sajatitottak el. Hiszem, hogy jelenleg 3 sportagban miikodé
modszertani kézpontok rendszere kivalé lehetdséget teremt arra, hogy sajat, minden
tudomanyos és didaktikai elvnek megfelel6 médszert dolgozzunk ki kézodsen.

A kosarlabda specifikus teljesitmény 0sszetevék meghatarozasahoz eldszor attekintjiik a
sportteljesitmény komplex 0sszetevdit. Majd ebbdl valasztjuk ki a sportag specifikusakat.
Hazai, edzéstudomany-torténeti szempontbo6l Kkiindulépontnak a  Nadori-féle
terminoldgia, teljesitményt meghatarozo 6sszetevdit fogadhatjuk el, mellyel kapcsolatban
felmeriilhet, hogy nem ,korszer(i”, ellenben az alapvetd elemei mai napig helytalléak és
erre épil a tobbi modell is. Nadori (1991, 39. o.) szerint: , Teljesitmény 6sszetevon a
sportold személyéhez kapcsolodo, edzéssel befolyasolhatdé tulajdonsagait, illetve
tulajdonsagok egyiittesét értjilkk, amely meghatarozé szerepet jatszik az adott
sportteljesitményben. Szamon kell tartanunk azokat a tevékenységeket,
cselekvéssorokat is, amelyek révén az eredmény kozvetleniil vagy kozvetve létrejon.” A
meghatarozasbdl kiindulva meg kell allapitani, hogy mindenki abban lesz edzett, amire az
edzés maga iranyul. A szervezet ahhoz az ingerhez, ingerekhez alkalmazkodik,
természetesen, betartva az edzés alapelveit, és az edzésterhelés Osszetevdit jol
szabalyozva, amelyek érik, ezt a folyamatot hivjuk adaptacionak.

Végsé soron, maga a sportteljesitmény sportag specifikus, sét adott esetben poszt
specifikus! Meghatarozzak:

1. Motorikus tényezdk (kondicionadlis és koordinaciés képességek),

2. Fiziolégiai 6sszetevok (kiilonb6z6 funkcidk szintje, 6sszefiiggései),

3. Pszichés valtozasok (személyiségjellemzdk, tarsas kapcsolatok),

4. Alkati 6sszetevOk (hosszusag, szélesség, korméretek, testzsir, fajsuly).

Nem szabad a sportteljesitményt egy vagy két dsszetevé mérésére redukalni! Példanak
okaért a jo testalkati, élettani (kardio-respiratorikus, anyagcsere) mutatokkal rendelkezd
labdartgé teljesitményét alapvetéen hatdrozza meg a labdas koordinaci6, az egyéni
technikai és taktikai képzettsége, sOt a pszichologiai felkésziiltsége, mentalis hattere is.
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Eppen ezért, csak a komplex, a teljesitmény minden lehetséges, sportag specifikus
Osszetevlit mérni és az eredményeket a sportszakemberek szdmadara atadni képes,
sportdiagnosztikarol beszélhetiink, amikor annak hatékonysagat elemezziik. (BALOGH,
2015). Visszakanyarodva a Dubecz-féle modellhez, 1d. 2. dbra. Nadori modelljét
kiegészitve, hiszen alapvet6en a teljesitOképesség (1. kondicionalis képességek, 2.
koordinacios képességek) és a teljesit6készség (3. emociondlis - affektiv, 4. kognitiv
képességek) elemeire épit, ezeket kiegészitve a teljesitményt befolyasolé egyéb belsd és
kiils6 kornyezeti tényezékkel. A modell nagy el6nye a tehetségazonositas nézépontjabdl,
hogy meg lehet taldlni a sportadg specifikus teljesitmény-0sszetevoket, hiszen,
remélhetdleg, ismerjiik a sportagi kihivasokat, a sportag specifikus 6sszetevoket.

Befolyasold Befolyasolo
tényezdk tényezok
- Egyéni kéd % - Egyéni kod
- Lcsmlkm - Testalkat
- Nem - Nem
- Eletkor - E;.mkor
- Kémyezet MOZGAS- - Komyezet
(clsdsorban CSELEKVES (elssorban
ﬁn!&all szocidlis)
\_'nlosagn) - Pillanatnyi
- Pillanatnyi kondicionalis
kondiciondlis dllapot
dllapot

Altaldng, &
Specidlis
MOZRas - sportigi .‘

Kommunikécid - Nyelv - Beszéd - Viselkedés - Magatartis
|
Alkotoképesség - EDZETTSEG - Kreativitds
|
TELJESITMENY

Motoros, tanuldsi &s szocialis gyesség

2. dbra: A sportteljesitmény dsszetevdi, Dubecz-féle hagymadbra, 2009

A fentiekbdl kiindulva, ha a kosarlabda sportagra szeretnénk sziirni és kivalasztani, akkor
egyértelmlien a sportdg eredményes (izéséhez sziikséges képességeket, azok komplex
rendszerét kell monitoroznunk. Nem elég egy, pusztan a motorikus képességek, f6leg
kondicionalis képességek mérésére alkalmas tesztrendszer, hiszen nem ,csak” atlétat
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akarok kivalasztani és képezni, még ha a csapatsportol6k mara azok is kell, legyenek. De
arra is sziikség van, hogy a kosarlabdazé 6ssze is tudja rendezni mozgast, gazdasagosan,
mivel labdas sportagrol van sz6, megkertilhetetlen, hogy labdas - kosarlabda specifikus -
elemek is megjelenjenek. Mint ahogyan nem hagyhaté figyelmen kiviil, hiszen
folyamatosan donteni, gondolkodni, s6t olvasni és tanulni kell a jatékot, a
jatékintelligencia, a kognitiv képességek, a végrehajté funkciok (valtas, gatlas,
munkamemoria feliillirasa) sem. Nem beszélve minden sport (élsport, versenysport)
velejarojarol: téthelyzetben, nyomas alatt (de milyen jo is ez a stressz, hiszen csakis a
stressz optimalis szintjénél lesz elérhet6 a csucsteljesitmény!) kell versenyezni,
elkotelezettnek, célorientdltnak, motivaltnak lenni, képesnek lenni arra, hogy a
sikertelenségbdl ujra és tujra fel tudjon allni (reziliencia) a sportol6. Radadasul, mivel
csapatsportrol van sz6, mindezt magas szintli tarsas kapcsolati készségeket igényld
kornyezetben. Egy sok probabol all6, de csak motorikus tesztrendszer igen kevés ahhoz,
hogy egy csapatsportban, jelen esetben a kosarlabdazasban, komplex tehetség és/vagy
teljesitménydiagnosztikai rendszerrdl beszéljiink. Még akkor is, ha bizonyos elemei a
tesztrendszernek nem nélkiilozik a szubjektivitast sem, amit inkabb nevezziink az edzd,
testneveld szeme modszernek. Hiszen nem robotokat, gépeket mériink, pusztan konnyen
szamszer(sithetd adatokkal, hanem kell a nagy tapasztalattal rendelkezd, ,joszem(” edz6
is. Es éppen ez adja majd a késébbiekben a kiilénbséget: a jé szakember mdst ldt, mint a
kevésbé jo, és az 6 meglatdsaival kiegészitve a komplex sporttudomdnyi kivdlaszté, mérd
protokoll sokkal hatékonyabb, eredményesebb lesz.

Vagyis: sporttudomanyi médszerek + edzd, testnevel§ szeme mddszer = eredmény

Ezen elméletet erdsiti szamos nemzetkozi szerzd is. Példanak okaért Pearson et al., (2006)
a csapatsportok tehetségazonositdé protokolljainak meta-analizise soran arra jutottak,
hogy fizikai paraméterek, mint magassag, testtomeg, testosszetétel, a fiziologiai kapacitas,
mint aerob kapacitas, anaerob erd, erd, a motorikum oldalan a koordinacio, és az agilitas
jatszik meghatarozé szerepet. Erdemes megnézni, hogy némileg mas terminolégiat
hasznalnak a szerz6k a képességek besorolasanal, mint idehaza, de a lényeg ugyanaz.
Szintén az 6 elemzésiikben olvashato, hogy egyre tobb helyen jelenik meg a
mentalis/pszicholdgiai oldal is, mint tehetség/teljesitmény faktor. Szintén divatos
manapsag idézni Balyi et al. (2013) Long Term Athlete Developement Modell-jét is,
melyben életszakaszokra lebontva lathatjuk az egyes motorikus képességek, a pedagdgiai
és pszichologiai f6 (kognitiv és affektiv oldalon) feladatok rendszerét. Ugye, ez mar kezd
kozel jarni a fentebb emlitett, akar néhany évtizedes magyar modellekhez...

Trunic-Mladenovic (2014) munkaja konkrétan a kosarlabdazasra torténé kivalasztast
elemzi. A f6 mondanivaldja ennek is a sokoldaliisagaban, a holisztikus szemléletben rejlik.
Nem is lehet masképpen, hiszen annyi teljesitmény-6sszetevé all a siker hatterében.
Antropolégiai, morfolégiai, beleértve az 6rokletes tényezdket is (ezeket ugyanis nehezebb
fejleszteni, illetve az Un. Holtzinger-féle 6roklédési koefficiens alapjan, lathato, melyik
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képesség, milyen aranyban oOrokletes és fejleszthet6) motorikus és funkcionalis
képességeket, valamint kognitiv képességeket sorolnak fel.

A KOSARLABDA SPECIFIKUS MODSZERTANI KOZPONT TEHETSEGAZONOSITO
PROTOKOLLJA

A Kosarlabda Specifikus Modszertani Kézpont idei évének egyik legmeghatarozobb
célkitlizése az volt, hogy hozzunk létre egy kosarlabda specifikus tehetség azonosito
protokollt. Ehhez el6szor ossze kellett gytjteniink azokat az alapvetéseket, melyek a
méréslink elméleti hatterét adtak. A kovetkezdkben tekintsiik at és foglaljuk 6ssze azokat
a tehetség Osszetevoket, melyek a hazai és nemzetko6zi irodalmakban nagyjabdl
egységesen megjelennek, mint a sporttehetség ismérvei.

1. Testalkati adottsdgai (antropometria) az adott sportag (poszt, szerepkor)
eredményes (izéséhez sziikséges elvarasoknak megfelelnek, illetve bejésolhatéan
megfelelnek.

2. Jovdbeli sériilékenységének el6fordulasi valészinlisége alacsony.

3. Hasonl6é biologiai fejlettségli és életszokasu tarsaihoz képest magas szintl
motorikus képességekkel, illetve azok fejleszthet6ségének magas szintjével
rendelkezik. Ez is természetesen sportag specifikus.

4. Konnyen, gyorsan tanul. Adott edzésfeladatot hamarabb érti meg, és képes
végrehajtani, képes a meglévo tanult elemekbdl kreativan 4j megoldast alkotni.

5. Adott edzésingerre jobban reagal, amennyiben természetesen szdmara az
edzésterhelés adekvat (nem tul kevés, nem tul sok elv) alkalmazkodast valt Kki.

6. Elviseliaz edzésterheléssel jaro fizikai és pszichés terhelést, mentalisan kemény.

7. Magas szintl figyelemfokusszal, tarsas kapcsolati készségekkel és dnbizalommal
rendelkeznek.

A fenti tehetség faktorok egytdl egyig kivaléan beilleszthet6k a sportteljesitményt
meghatarozd 0sszetevOk rendszerébe. Ennek megfeleléen a KSMK TI protokollja a
tehetség- és a teljesitmény-0sszetevok szintézise alapjan késziilt el.

TEHETSEG AZONOSITASA ALPROGRAM

Az alprogram célja a hazai kosarlabdazé utanpoétlaskoru sportoldk, fiuk és lanyok,
multifaktoralis, komplex tehetség modelljének megalkotasa és egy sportagspecifikus,
kosarlabda tehetség azonositasara, illetve a fejlédés mérésére alkalmas program
Osszeallitasa, tovabba a sportakadémiakon nevelkedd kosarlabda jatékosok sportag
specifikus felmérése és nyomon kovetése. A teszt battéria a kiemelt allami
sportakadémiak k6zos munkajanak eredmeénye, és ugy kertilt kialakitasra, hogy a sportag
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specifikus képességek mérése mentén lefedje a tehetség minden sszetevdjét: motorikus
képességek, mentdlis képességek, kosarlabda specifikus készségek, mozgasminta és
antropometriai, valamint élettani jellemzdk. Az eredmények feldolgozasa és értelmezése
mellett fontosnak tartjuk azok gyakorlatba torténd visszaforgatasat, a terhelés
optimalizalasa érdekében, melynek alapja a mérkdzésterhelés és a jatékos egyéni
fejlesztési igényei. A tesztrendszert, a sportakadémidkon sportold jatékosok végzik, U15
korosztalytél. U14 -es és annal fiatalabb korosztalyokban tovabbra is kizardlag az
altalanos motoros képességeket felmér6 MKOSZ tesztrendszert hasznaljuk. A
tudomanyos feldolgozas mindsége és a sztenderdizadlds érdekében fontos, hogy a
sportakadémidk az egyes teszteket ugyanazon mérdeszkozzel végezzék el. Amennyiben
ez nem lehetséges, az adatok feltoltése a mérdeszkoz megnevezésével kell, hogy torténjen.

FG tertiletek és alapelvek a protokoll 6sszeallitasahoz (1d. 3. abra):

Minden egyes jatékos esetében altaldnos sportorvosi vizsgalattal indul a mérés, melyet
jelen tanulmanyban nem részleteziink. Ez sportorvosi kompetencia, a szakmai stabbal
kozosen végzi az eredmények kiértékelését.

1. Fizikdlis tehetség (kosarlabdazas szempontjdb6l meghataroz6 motorikus
képességek azonositasa, edzhetbség)

2. Mentalis tehetség (mentalis keménység, jatékintelligencia, reziliencia, motivacio,
tarsas egylittmiikodési készség, érzelemregulacio, stb.)

3. Mozgasminta-, testtartas sziirés, antropometria (altalanos mozgatoszervrendszeri
allapot monitorozdsa, antropometriai mérések, ortopédiai anamnézis,
sériilékenység)

4. Kosarlabda specifikus tehetség (alapvetd technikai elemekre épiild gyakorlati
tesztrendszer Osszeallitdsa, objektiv és szubjektiv - tapasztalt edz6 szeme
modszer - elemekkel, melyek lehet6ség szerint alkalmasak bizonyos mentalis
képességek feltarasara is, mint dontés, nyomas, pszichés terhelés elviselése)

5. A protokollnak ,gazdasagosnak” kell lennie, nevezetesen olyan tesztrendszert
szliikséges kialakitani, amely a lehetd legracionalisabb médon képes a legmeghatarozobb
tehetség jegyekrdl a legrovidebb id6 alatt az elérhet6 legjobb eredményt biztositani.
Alapelv: a kevesebb néha tobb.

6. A kialakitand6 protokollnak meg kell felelnie a sporttudomanyi
kovetelményrendszernek, ugyanakkor a szinte végelathatatlanul sok opci6é kozil a
leglényegesebbeket kell kiszlirnie. Ez az egyik legnagyobb kihivasa a programnak.

7. Minden egyes munkacsoport az alabbi munkaszakaszok szerint haladt:

- képességek meghatarozas
- teszt/proba kivalasztasa
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- eszkoz kivalasztasa
- egységes as reprodukalhato protokoll és értékelési rendszer kialakitasa

TESTTARTAS ES
MOZGASMINTA
SZURESEK
(terhelhetGség,
sériilékenység,

stabilitds,

izombalansz) MOTORIKUS

KEPESSEGEK
” POMETRIAL (anacrob ésaerob

MERESEK alloképesség,
(testméretek, robbanékony erg,
tests tétel) , agilitds, max. erd,

estosszelety KSMK Tehetség iziileti

Azonosité Modellje ~ mozeékonysag)

MENTALIS
KOSARLABDA KEPESSEGEK
SPECIFIKUS (mentalis
KEPESSEGEK keménység,
(palyatesztek kognitiv
rendszere) képességek,

jatékintelligencia)

3. dbra: A KSMK Tehetség Azonosité Modelljének elemei

Az altalanos, kosarlabda sportszervezetek szamara 0sszeallitott, valamint az allamilag
kiemelt sportakadémiak részére kialakitott tesztrendszer, melyet a 2021/2022 szezon
felkészilési id6szakatodl terveziink bevezetni, ,pilot” jelleggel, az egyes konkrét mérési

eljarasok feltarandé tertiletenként az 1. és 2. tablazatban lathatok. Késébb részletesen
kifejtésre kertilnek.
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1. tdbldzat: A feltdrandd teriiletek és a hozzd kapcsolédé konkrét metodikai eljdrdsok ésszefoglaldsa 1

TERULET NEVE MERES
1. Orvosi vizsgalat - Altalanos sportorvosi vizsgalat

- Ortopédiai anamnézis
- FMSvagy fej feletti guggolas teszt

2. Mozgasminta-, testtartas ,
posture screen alkalmazas

szlirés, antropometria L,
hasznalataval

- Antropometriai mérések

, . - Spiroergometria
3. Elettani .
(opcionalis)
Aerob, - -5,10, 20 méter ,Repeated Sprint
anaerob Ability”"Teszt
alloképesség - 30:15 futbteszt

- ,CM]J” felugras er6platon

- Guggolasbdl felugras er6platéon
Gyorserd - Egylabas felugras eréplatén

- Nekifutasbdl felugras teszt

- ,Dropjump” er6platéon

- Szorit6 erd mérés (opcionalis)

- Fekvenyomas 5 RM teszt

- Deadlift trapbar 5 RM teszt

- Combahajlitok excentrikus
erejének vizsgalata

- Combkozelito és csipbtavolitd
izmok maximalis (izometrias)

4. Fizikalis
képesség
tesztek

Eré tesztek

erejének vizsgalata (opcionalis)
- Hdzodzkodas maximum teszt
- Hats6 mozgaslanc izometrikus teszt

Hajlékonysag - Hip abductor teszt
tesztek

Agilitas - Reactive shuttle run teszt
tesztek - Lane agility teszt
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2. tdbldzat: A feltdrando teriiletek és a hozzd kapcsolédd konkrét metodikai eljdrdsok sszefoglaldsa I1.

TERULET NEVE MERES
5. Orvosi vizsgalat - Altalanos sportorvosi vizsgalat
s - SMTQ
6. Mentilis Kérddivek ~ PIKJunior 48
képességek | Strukturalt - Motivacios bazis
interju - Szoc. hal6 és tarsas egyiittmiikodés
(feltarandé - Teljesitményorientacié/versenyzoi
teriiletek) alkat
. - VTSCOGS8ésDT.M
Miszeres
mérések - Stressz holter
- EEG alapu tesztek
- Technikai tudasszint izolalt
szituaciéban
7 Kosrlabda , - Techr?ilfa,i tuddasszint jatékhelyzetben
o Célzott - Kreativitas
specifikus . i L,
, , megfigyelés - Hibajavitas
képességek .- .
- Tanulasi gyorsasag
- Edzésmunka/munkamoral
- Kiizd6képesség
8. Edzés,- és mérkdzés - Catapult, Kinexon
monitoring - Polar team
ORVOSI VIZSGALAT

Evente 2 alkalommal a sportorvosi alkalmasségi vizsgalat keretein beliil, annak
protokollja szerint: vizelet, 12 elvezetéses EKG, szemvizsgalat, nagylabor.

MOZGASMINTA- SZURES, ORTOPEDIAI ANAMNEZIS, ANTROPOMETRIA VIZSGALATOK

Ortopédiai anamnézis:

A vizsgalat gyakorisaga: évente egyszer, a felkésziilési id6szakban (augusztus). A
vizsgalatot gy6gytornasz, vagy ortopéd szakorvos végezze. A vizsgalat célja: a jatékos
aszimmetriainak, testtartas- és mobilitasbeli problémajanak feltérképezése.

Végrehajtas: a ja te kos keme ny talajon a lljon, cip6 ne lku 1., a vizsga latot ve gz6 szeme ly
elolrdl, ha tulrol e s ke t oldalro 1 is megvizsga lja. Keresi az aszimmetria kat, deformita sokat,
majd dokumental.

Kimeneti adatok: stlyvonal, sarok tengelyallasa, térd tengelyallasa, csi p6 helyzete, csi p6
prominentia és/vagy deviatio, torzs-kar haromszog, lapocka alsé csucsainak helyzete,
vallak helyzete, fej tartasa, mellkasdeformitasok (pectus excavatum, pectus carinatum),
végtaghossz kiilonbségek, a gerinc elvaltozasai.
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Mozgasminta sziirés:
A vizsgalatok gyakorisaga: évente kétszer, a szezon kezdete el6tt (augusztus)és a
versenyiddszak végén (majus-junius)
FMS - mozgasminta szlrés - lehet6leg ugyanaz a szakember végezze el a méréseket. A
szakember rendelkezzen megfelel6 szakképesitéssel. A 7 teszt eredményét egyenként és
osszesitve is rogzitjiik, megjegyzésekkel
A vizsgalat célja: a kinematikai lancban megjelend gyenge lancszemek feltérképezése. Az
erénléti edzések tervezése soran figyelembe kell venni a feltart hidnyossagokat. Fontos,
hogy e vizsgalat el6tt tilos a bemelegités.

1. mély guggolas 2. akadaly atlépés 3. kitorés egy vonalban 4. vall-mobilitas 5. aktiv

nyujtott labemelés 6. torzsstabilitas-fekvétamasz 7. rotacids stabilitas tesztek.

vagy
2. Fej feletti guggolas teszt ,posturescreen” alkalmazas rogzitéssel (opcionalis)

Végrehajtas: Megkérjiik a jatékost, hogy két karjat magastartasba helyezve, a sarkait a
talajon tartva hajtson végre egy guggolast, melyet haromszor megismétel szembdl],
haromszor mindkét oldalrdl, valamint hatulrél. Posture screen alkalmazassal rogzitjik.
Vizsgalati teriiletek:

Elolnézetben: boka, 1abfej térd, vallak pozicidja, csipblapatok, aszimmetria

Oldalnézetbdl: torzs, karok helyzete, agyéki és fels6 hati szakasz pozicidja, vallak pozicidja
Hatulnézetbdl: Boka, sarok helyzete, csip0, torzs aszimmetria, aszimmetrikus terhelés

A szoveges értékelésnek tartalmaznia kell a kovetkeztetéseket a boka, térd, csipd, vall,
gerinc és vallak mobilitasi, stabilitasi, izomdiszbalansz és aszimmetria adataival
kapcsolatban.

Antropometriai vizsgalatok:

[SAK teszt (opcionalis)

Avizsgalatok gyakorisaga: félévente

Kimeneti paraméterek: biol6giai, kronolégiai életkor, szomatotipus, varhato
testmagassag, erdsithetdség.

Bioimpedancia testosszetétel meghatarozas:

(Inbody vagy Seca eszkdz hasznalataval)

A vizsgalatok gyakorisaga: havonta

Végrehajtas: reggeli mérés, éhgyomorra, lehetbleg széklet- és vizeletiiritést kdvetden,
alsénemiiben kell a tesztet végrehajtani. A bemeneti paraméterek testmagassag mérést
tesznek sziikségessé. A testmagassag mérésének végrehajtasat lasd testmagassag alpont.

(©MOoM


https://doi.org/10.36439/shjs/2023/2/13704

Vol 7, No 1 (2024): Stadium — Hungarian Journal of Sport Sciences
https://doi.org/10.36439/shjs/2024/1/14618

Kimeneti paraméterek: testtomeg, vazizom tomeg (kg), testzsir szazalék (%),
szegmentalis analizis (jobb, bal kar, torzs, jobb, bal 1ab) zsirmentes tomege (kg), ECW
arany, visceralis zsir (percentilis)

Testmagassag felmérése:

Avizsgalat gyakorisaga: havonta

Végrehajtas: A testmagassag méréséhez a mérendd személy cipd nélkiil, egyenesen, nem
tul feszes testtartasban, fejét a frankfurti vizszintesben tartva, (szemgodor legalsé pontjat
és a kiilso fiilcsap legfels6 pontjat 6sszekoté egyenes vizszintes), sarkait 0sszezarva,
egyenes hattal all Karjait lazan légatja, tenyere a teste mellett legyen, és ne érintse a
combjat, A mérendd személy fejének legmagasabb pontja (vertex) és a talppont kozotti
tavolsagot mérjiik. Az eredményt centiméterben adjuk meg.

Karolto felmérése

Avizsgalat gyakorisaga: havonta

Végrehajtas: Hanyattfekvésben, labakat talpra htizva, oldalsé kézéptartasban lemérjiik a
két kozépso ujj kozotti tavolsagot. Az eredményt centiméterben adjuk meg.

Ulémagassag felmérése:

Avizsgalat gyakorisaga: havonta

Végrehajtas: A jatékos sima feliiletli széken vagy iil6alkalmatossagon iil, melyet olyan
magassagba allitunk be, hogy labat derékszogben hajlitott térddel tudja tartan. .Kezét a
combjan tartva, falhoz szoritott hattal és keresztcsonttal iil. Ebben a pozicidban lemérjiik
az 1l6siktdl a fej/koponya legmagasabb pontja kozotti tavolsagot.

Az eredményt centiméterben adjuk meg.

TERHELESELETTANI FELMERESEK

Spiroergometria (opcionalis):

A vizsgalat gyakorisaga: opcionalis vizsgalat, évente egyszer, idealis esetben kétszer, a
szezon kezdete el6tt (augusztus)és a versenyidészak végén (majus-jinius).

A teszt célja: a kardiopulmonalis rendszer allapotanak vizsgalata maximalis terhelés
soran, az anyagcsere jellemzdinek megismerése, az aerob kapacitas értékének és a
torésponti pulzusoknak a meghatarozasa.

Végrehajtas: Vita maxima teszt végrehajtasa meghatarozott protokoll szerint.

Kimeneti paraméterek: VO2 max, VE, BR, O2pulzus, Maximalis szivfrekvencia, RER,
pulzusérték az aerob és anaerob térésponton.

MOTORIKUS KEPESSEG TESZTEK

Aerob/anaerob all6képesség felmérése:
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(5-10)-20 méteres Repeated Sprint Ability Test

A teszt gyakorisaga: évente kétszer, a nyari felkésziilési id6szak elején (augusztus) és a
versenyszezon végén (majus).

A teszt célja: a futdgyorsasag (a legjobb id6 alapjan) és a maximalis sprintterhelés utani
regeneracids képesség szintjének meghatarozasa.

Eszkozok: Fotocellas idémérd kapuk, lehet6ség szerint VALD smart time, jel6l6 bojak
Végrehajtas: a fotocellakat ugy helyezziik el, hogy a legfels6 pontjuk 100 cm magassagban
helyezkedjen el. Az elsé fotocella part a kiindulo, rajtvonalhoz (azaz 0 méter) egymastol 2
méter tavolsagra helyezziik el. A tobbi kaput a rajtkapu 2 részébdl inditott parhuzamos
egyeneseken helyezziik el a rajtvonaltél szamitott 5, 10 és 20 méteren.

A tesztet alapos bemelegités utan végeztetjiik. A jatékos sajat elhatarozasabdl, allorajttal
indul a rajtvonal mogiil, és maximalis gyorsuldssal és sebességgel teljesit 20 méter
sprintet. A célban 20 masodperc varakozas utan, visszaszamlalasra ujra elrajtol és
maximalis sebességgel végrehajtja a 20 méteres futast. A teszt 10 végrehajtott sprint
utan ér véget. A maximalis sebességet Kinexon vagy Catapult mellénnyel rogzitjiik.
Kimeneti paraméterek:

Mért valtozd: id6: T (s) és maximalis sebesség Vmax (km/h)

Szamitott valtozo: atlagsebesség: Vatl (km/h) és teljesitmény szazalékos csokkenése (%)
Ertékelés: Feljegyezziik a 10 db sprint 20 méteres idejét, masodpercben megadva,
valamint a legjobb 5, 10 és 20 méteres id6t. A teljesitmény szazalékos csokkenését a
kovetkezd képlettel szamitjuk ki: osszeadjuk a sprintek eredményét (masodpercben
megadva), ez lesz az ,0sszid8”. (Osszidé-(legjobb id6 x 10))/6sszid6/100. Ugyanez a
szamitas elvégezhetd az 5 és 10 méteres részidokkel is.

Repeated sprint képesség, faradasi index felmérése:

1. (sec) | 2. (sec) | 3. (sec) | 4. (sec) | 5.(sec) | 6. (sec) | 7.(sec) | 8.(sec) | 9 (sec) | 10(sec)

%
csokkenés

20m

Gyorsulasi képesség felmérése:

Legjobb id6
5 méter
10 méter
20 méter

30:15 futdteszt:
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A teszt gyakorisaga: évente kétszer, a nyari felkésziilési id6szak elején (augusztus) és a
versenyszezon végén (majus).

A teszt célja: az aerob alloképesség szintjének, és a kipihenési képességnek
meghatarozasa, valamint a VO2 max értékének becslése

Eszkozok: 30-15 IFT hangfajl alkalmazas lejatszasara alkalmas iPad, hangositas,
jelz6bojak, adatlap. A palya berendezése az abra szerint:

3m 3m

+—> +“—

| 1 1 1 |
A A A T A A A
A B C
Om 14m 28m

Végrehajtas: Maximum 7 jatékos alljon fel az A) rajtvonal mo6gé, majd hangjelzésre
induljon egyenletes tempdban futva a C) vonal irdnyaba, C) alapvonalon forduljon meg, és
haladjon az A) alapvonal felé. A futas (aktiv szakasz) minden esetben 30 mp-ig tart. A
lassitas, a megfordulas és a gyorsulas kb. 0.7 masodpercet vesz igénybe, amelyet a részid6
szamitas soran figyelembe kell venni. A kezd6 sebesség 10km/h. A futids soran a
hangjelzésekre be kell érni a bojak altal jelzett pihend zénakba. Eltér6 hangjelzésre 15 mp
pihend kovetkezik. Amennyiben a boéjak kozotti célzénaba érkezett meg a jatékos, akkor
ott (alap/felez6vonal) varja meg az indit6 jelzést. Ha két célzona kozé érkezett, akkor
sétaljon tovabb a kovetkezd zdnaig. A kovetkez6 30 mp futast 0,5km/h magasabb
sebességen kell végrehajtani. A teszt soran folyamatosan kell futni A) és C) pontok kozott,
érinteni kell labbal az alapvonalakat, melyet a sportszakemberek ellendriznek. A teszt
soran kétszer figyelmeztetik a sportolot, amennyiben a hangjelzésre nem érkezik be a
célzonaba vagy nem érinti az alapvonalakat (el6bb fordul). A harmadik hibanal szamara
a teszt befejezddik.

Kimenetei paraméterek:

Mért valtozo:

Az utolso befejezett, érvényes sebesség km/h-ban megadva. (VIFT)

Szamitott valtozo:

VO2max (ml.kg-1.min-1) = 28.3 - (2.15x G) - (0.741 x A) - (0.0357 x W) + (0.0586 x A x
VIFT) + (1.03 x VIFT)

G: nem, fia esetén értéke 1, lany esetén értéke 2; A: életkor; W: suly

Talentx-be: VIFT eredmény, becsiilt VO2 max eredmény

A gyorserd vizsgalatok célja, az alsé végtag gyorsasagi erd szintjének meghatarozasa:
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Counter Movement Jump (CM]J):

A vizsgalatok gyakorisaga: évente négyszer a versenyid6szak kezdete el6tt
(augusztusban) az 6szi versenyiddszak kdzben (november), a téli felkésziilési

idészakban (februar) versenyiddszak végén (majus, junius).

Eszkoz: erdmérd platd, lehet6leg VALD Performance Force Desk

Végrehajtas: A jatékos csipdszéles terpeszben all, kezei csipdre tartasban, majd dinamikus
20-30 cm mélységii sulypontsiillyesztésbdl felugrast végez, a lehet6 legmagasabbra ugy,
hogy kozben torekszik arra, hogy a koncentrikus fazisban az er6kozlés folyamatos legyen.
A kezek a teljes felugras és érkezés alatt csipdre tartdsban maradnak. A felugras soran a
leveg6ben a jatékos ne huzza fel a sarkat, ne emelje el6re a labat, ne hajlitsa térdét. Az
érkezés a térd hajlitasaval torténjen. A felugrast 2-3 perc pihendket tartva, haromszor
hajtjuk végre. A legjobb eredményt rogzitjik.

Kimeneti adatok:

Felugrasi magassaglevegdben eltoltott id6 alapjan: H levego (cm)

Felugrasi magassag g impulzus alapjan: H i(cm)

Atlag teljesitmény: Patlag (W)

Maximalis teljesitmény: Pmax(W)

Relativ maximalis teljesitmény: Prel(W/tt kg)

Szimmetria viszonyok: eltérés (%)

Squat jump (SJ):

A vizsgalatok gyakorisaga: évente négyszer a versenyiddszak kezdete el6tt
(augusztusban) az 6szi versenyiddszak kozben (november), a téli felkésziilési

id6szakban (februar) versenyiddszak végén (majus, junius).

Eszkoz: erdmérd platd, lehetdleg VALD Performance Force Desk

Végrehajtas: A jatékos csipOszéles terpeszben all, kezei csip6re tartasban, majd
sulypontjat fél guggolasig siillyeszti és ezt a poziciét 2-3 masodpercig megtartja. Fél
guggolas helyzetbol felugrast végez, a lehet6 legmagasabbra ugy, hogy kozben torekszik
arra, hogy a koncentrikus fazisban az erdkozlés folyamatos legyen. A kezek a teljes
felugras és érkezés alatt csipdre tartasban maradnak. A felugras soran a levegében a
jatékos ne huzza fel a sarkat, ne emelje el6re a labat, ne hajlitsa térdét. Az érkezés a térd
hajlitasaval torténjen. A felugrast 2-3 perc pihendket tartva, hdromszor hajtjuk végre. A
legjobb eredményt rogzitjiik.

Kimeneti adatok:

Felugrasi magassaglevegdben eltoltott id6 alapjan: H levegd (cm)

Felugrasi magassag g impulzus alapjan: H i(cm)

Atlag teljesitmény: P atlag (W)

Maximalis teljesitmény: Pmax(W)
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Relativ maximalis teljesitmény: Prel(W/tt kg)
Szimmetria viszonyok: eltérés (%)

Egylabas felugras teszt (SLJ):

A vizsgalatok gyakorisaga: évente négyszer a versenyiddszak kezdete el6tt
(augusztusban) az 6szi versenyiddszak kozben (november), a téli felkésziilési

id6szakban (februar) versenyid6szak végén (majus, junius).

Eszkoz: er6mérd platd, lehetdleg VALD Performance Force Desk

Végrehajtas: A jatékos egy labon all, kezei csipdre tartasban, majd dinamikus 10-20 cm
mélységli sulypontsiillyesztésbdl felugrast végez, a lehet6 legmagasabbra tUgy, hogy
kozben torekszik arra, hogy a koncentrikus fazisban az er6kozlés folyamatos legyen. A
kezek a teljes felugras és érkezés alatt csipdre tartdsban maradnak. A felugras soran a
leveg6ben a jatékos ne huzza fel a sarkat, ne emelje el6re a labat, ne hajlitsa térdét. Az
érkezés a térd hajlitdsaval torténjen. A felugrasokat mindkét labbal egymdas utan
végrehajtjuk, majd 2-3 perc pihenét tartunk és az egészet Osszesen haromszor
megismételjiik. Labanként a legjobb eredményt rogzitjiik.

Kimeneti adatok:

Felugrasi magassag levegdben eltoltott id6 alapjan: H levego (cm)

Felugrasi magassag g impulzus alapjan: H i(cm)

Atlag teljesitmény: P atlag (W)

Maximalis teljesitmény: Pmax(W)

Relativ maximalis teljesitmény: Prel(W/tt kg)

Szimmetria viszonyok: eltérés (%)

Nekifutasbdl felugras teszt:

Eszkoz: szabadon allé sulypontemelkedés mérg szett.

A vizsgalatok gyakorisaga: évente négyszer a versenyid6szak kezdete el6tt
(augusztusban) az 8szi versenyiddszak kozben (november), a téli felkésziilési

idészakban (februar) versenyiddszak végén (majus, junius).

Végrehajtas: A jatékos érintdmagassagat (a kozépsd ujj végéig mérve) rogzitjik a
sulypontemelkedés mérd eszkozon. A jatékos szamara kényelmes, par 1épés nekifutasbdl,
(oldalrol, vagy 30-45 fokos szogbdl) az ugrolabaval tetszdleges technikaval felugrast
végez, ugy, hogy a felugras legmagasabb pontjan érintse a sulypontemelkedés méré
eszkozt. Az érkezeés a térd hajlitasaval torténjen. A felugrast 2-3 perc pihendket tartva,
haromszor hajtjuk végre. A legjobb eredményt rogzitjik.

Kimeneti adatok: Az érint6 magassag és a felugras soran elért eredmény kozti tavolsagot
centiméterben rogzitjiik.
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Drop jump (D]):

Ateszt célja a jatékos pliometrias erd szintjének meghatarozasa.

A vizsgalatok gyakorisaga: évente négyszer a versenyid6szak kezdete el6tt
(augusztusban) az 6szi versenyiddszak kdzben (november), a téli felkésziilési

idészakban (februar) versenyiddszak végén (majus, junius).

Végrehajtas: a jatékos az erdplato szintjéhez képest 30cm emelvényrdl, csipdre tett kézzel
leugrast végez az erdplatdra, figyelve arra, hogy labai, 70-80 fokban hajlitott térdekkel,
egyszerre érjenek foldet, majd 70-80 fokban hajlitott térdekkel maximalis felugrast végez.
A maximalis felugras mellett torekedjiink a minél rovidebb talajkontakt iddre!

Kimeneti adatok:

Felugrasi magassag levegdben eltoltott id6 alapjan: H levego (cm)

Felugrasi magassag g impulzus alapjan: H i(cm)

RSImod: Hi(m) / kontrakcios idd (s)

Atlag teljesitmény: Patlag (W)

Maximalis teljesitmény: Pmax(W)

Relativ maximalis teljesitmény: Prel(W/tt kg)

Szimmetria viszonyok: eltérés (%)

Maximalis erd/ er6-alloképesség:

Szorit6 erd mérése (opcionalis)

Eszkoz: Fmax (N) értéket megjeleniteni képes eszkoz,

A teszt gyakorisaga: évente kétszer, a nyari felkésziilési id6szak elején (augusztus) és a
versenyszezon végén (majus)

Végrehajtas:

A jatékos allo helyzetben helyezkedik el, az eszkozt a neutralis kartartassal tartja a
kezében. Ebbdl a helyzetbdl haromszor egymas utan, 1 perc pihendkkel maximalis
szoritast végez, mindkét kézzel. A legjobb eredményt rogzitjiik.

Kimeneti adatok:

Maximalis akaratlagos szoritéerd: Fmax (N);

Szamitott értékek:

Szimmetriaviszonyok: oldalak kozotti eltérés szazaléka (%);

A test tomegéhez viszonyitott relativ érték: relativ eré (N/kg)

1RM tesztek:

A felmérések célja: az egyén abszolut és relativ (testtomeghez viszonyitott) maximalis
erejének meghatarozasa
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A vizsgalatok gyakorisdga: évente négyszer a versenyidészak kezdete el6tt
(augusztusban) az 6szi versenyiddszak kozben (november), a téli felkésziilési id6szakban
(februar) versenyiddszak végén (majus, junius).
Avizsgalat feltételei:
- csakolyan sportoléval végezhetd el a teszt, aki rendszeres és szervezett maximalis
erdfejlesztésben vesz részt.
- a sportold kell§ foku érettsége (felfogja a felmérés sulyat és annak esetleges
veszélyeit)
- az adott erdfejleszté gyakorlatban val6 jartassag: helyes végrehajtasi maéd,
megfeleld 1égzéstechnika hasznalata
- megfelel6 bemelegités
- a maximalis erd felmérés el6tt 24 o6raval ne torténjen nagyon kimeritd fizikai
aktivitas, a szénhidrat raktarak lehetdleg legyenek feltoltve
- biztonsagos koriilmények és felszerelés megteremtése, segiték szervezése
A felmérés megkezdése el6tt a jatékos minden esetben alapos bemelegitést végez, kiilonos
tekintettel az adott gyakorlatban résztvevd izomcsoportok aktivizaciojara.

Fekvenyomas 5 RM:

Végrehajtas: Az altalanos és feladat-specifikus bemelegitést kovet6en minden jatékosnal
meghatarozzuk a rud magassagat az allvanyban, ahonnan kényelmesen és biztonsagosan
ki tudja azt venni. A helyes technikai kivitelezés soran a jatékos addig hajlitja a konyokét,
ameddig a rud érinti a mellkast, majd innen nyomja ki a rudat. A felmérést progressziv
terheléssel, azaz novekvd sullyal végezziik, lehet6séget adva a gyakorlat-specifikus
bemelegitésre. A kisérletek kozott 2 perc pihendt hagyunk. A vizsgalat addig tart, ameddig
a jatékos még megfeleld, biztonsagos technikaval ki tudja nyomni a radra felrakott sulyt.
Kimeneti paraméterek

Abszolut maximalis erd: az egyszer megmozgatott suly nagysaga (kg)

Szamitott valtozo:

Relativ maximalis erd: az egyszer megmozgatott suly viszonyitva a sportolo
testtomegéhez (dimenzi6 nélkiili aranyszam)

Deadlift trapbar 5 RM teszt:

Végrehajtas: Az altalanos és feladat-specifikus bemelegitést kovetéen a jatékos Trapbar
segitségével deadlift (felhizas) gyakorlatot hajt végre. A helyes technikai kivitelezés: a
jatékos belép a trapbar kozepére, majd csipdszéles terpeszben, pArhuzamos, vagy enyhén
kifelé forditott labfejekkel helyezkedik el. Csip6- és térdhajlitds kozben megfogja az
eszkoz fogantyujat, torzse egyenes, gerince neutralis helyzetben, mellkasa és valla és
tekintete eldre néz. Ebbdl a kiindul6 helyzetbdl, térd és csipényujtas segitségével, a kar
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nyudjtva tartasa mellett felemeli a trapbart, koriilbeliil combkézép magassagig (nyujtott
térd és csipéiziiletig). Az emelés soran iigyelni kell arra, hogy a gerinc végig kontrollalt
neutralis helyzetben maradjon (agyéki és fels6 hati szakasz extenzidjanak illetve
flexidjanak elkertilése). A rad talajra engedése szintén kontrollalt izomaktivitassal, a
felemeléshez hasonl6 modon torténik. A felmérést progressziv terheléssel, azaz névekvd
sullyal végezziik, lehet6séget adva a gyakorlat-specifikus bemelegitésre. A kisérletek
kozott 2 perc pihendt hagyunk. A vizsgalat addig tart, ameddig a jatékos még megfeleld,
biztonsagos technikaval fel tudja emelni a trapbarra felrakott sulyt.

Kimeneti paraméterek:

Abszolut maximalis erd: az egyszer megmozgatott sily nagysaga (kg)

Szamitott valtozo:

Relativ maximalis erd: az egyszer megmozgatott suly viszonyitva a sportold
testtomegéhez (dimenzié nélkiili aranyszam)

A combhajliték excentrikus erejének mérése:

Eszkoz: NordBord.

A vizsgalatok gyakorisdga: évente négyszer a versenyidészak kezdete el6tt
(augusztusban) az 6szi versenyiddszak kdzben (november), a téli felkésziilési id6szakban
(februar) versenyid6szak végén (majus, jinius).

Végrehajtas: A jatékos elhelyezkedik a mérdeszkozon (NordBord), ugy, hogy a térde
tdmaszkodik az eszkozre, labszara parhuzamos a talajjal, combja és torzse merdleges a
talajra. Ebben a poziciéban a bokara rogzitjiik az eréméré karokat ugy, hogy a karok
fliggblegesek legyenek, és megkérjiik a sportolot, hogy lassu sebességili Nordic Hamstring
Curl gyakorlatot hajtson végre. Amennyiben a jatékos nem tudja tovabb kontrollalni a
lefelé iranyulé mozgast, kéztamasszal érkezzen a talajra. A gyakorlatot haromszor
ismételjiik, a legjobb eredményt rogzitjik.

Kimeneti paraméterek:

maximalis excentrikus erd: FeccMax (N)

szimmetriaviszonyok: oldalak k6zotti eltérés szazaléka (%)

Combkozelito és csipdtavolito izmok maximalis erejének vizsgalata (opcionalis):

A vizsgalat célja: a combkdzelitd és csipdtavolitdé izmok izolalt maximalis (izometrias)
erejének, valamint az agonista-antagonista arany meghatarozasa.

Eszkoz: VALD Groinbar dinamométer

A vizsgalat gyakorisaga: beérkezd jatékos adatfelvételénél, illetve esetenként,
amennyiben NordBord-on végzett er6teszten és felugras soran jelentds aszimmetria és
gyengeség volt detektalhatd, valamint sériilésbdl valé visszatéréskor.

Végrehajtas:
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Combkozelitok erejének mérése: A jatékos a hatan fekve, 90-90 fokban hajlitott térd és
csip6 helyzetben, 6t maximalis erdkifejtést hajt végre, 6t masodperces tartassal, rovid, a
kiindul6 pozicié rendezésére alkalmas pihendiddvel. A legjobb eredményt rogzitjiik.

Csip6tavolitok erejének mérése:

A jatékos a hatan fekve 60 fokban hajlitott térddel, a térdeket nyomja, a mer6 egységbe 5
maximalis erdkifejtést hajt végre, 5 s tartassal, rovid, a kiindul6é pozicié rendezésére
alkalmas pihendid6vel. A legjobb eredményt rogzitjik.

Kimeneti paraméterek:

maximalis izometrikus ero: F Max (N)

szimmetriaviszonyok: oldalak k6zotti eltérés szazaléka (%)

HGzbdzkodas maximum teszt:

Avizsgalat célja: a fels6 végtag erd alloképességének meghatarozasa

Végrehajtas: a jatékos fiiggésben helyezkedik el, kifelé forgatott tenyérrel fogva a rudat.
Folyamatos végrehajtassal maximalis uszamu huzdédzkodast végez, mindig fliggésbdl
indulva, az all vonalaig felhtizva magat.

Ertékelés: a helyesen végrehajtott hizédzkodasok szamat rogzitjiik.

Hatsé mozgaslanc izometrikus erejének vizsgalata:

A vizsgalat célja: a hats6 mozgaslanc izometrikus erd-alloképességének és a lumbalis
motoros kontroll mérése

Végrehajtas: A jatékos egy vizszintes fellileten (pl svédszekrény, pad) hason fekvésben
helyezkedik el gy, hogy a feliilet vége a medencéje alatt (szeméremcsont magassagaban)
helyezkedjen el és labat ellensulyozasképpen be tudja akasztani egy erre alkalmas
targyba (bordasfal, er6sité gépek labtartdja, stb). A jatékos ezen a feliileten fekve csipdre
tartasban csip6hajlitast végez, majd felemelkedik ugy, hogy torzse vizszintes helyzetbe
kertljon. A vizsgalatot vezet6 személy ekkor elinditja a stopperérat. A fent leirt
testhelyzetet kell a jatékosnak megtartania, maximum 2 percen keresztiill. A helyes
kivitelezés soran a teljes torzs egyvonalban helyezkedik el, a lumbalis szakasz kontrollalt.
A vizsgalat akkor ér véget, ha a jatékos mar nem képes a torzsét megtartani, vagy elvesziti
a lumbalis kontrollt.

Ertékelés: a teszt befejezésekor mért id6eredményt rogzitjiik, masodpercben megadva.
Hajlékonysag:

Hip abductor teszt
Ateszt célja, a combkozelitd izmok flexibilitasanak mérése
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Eszkozok: mérdszalag

A vizsgalatok gyakorisdga: évente négyszer a versenyidészak kezdete el6tt
(augusztusban) az 6szi versenyiddszak kozben (november), a téli felkésziilési id6szakban
(februar) versenyiddszak végén (majus, junius).

Végrehajtas: a jatékos iilésben, a falnak tdmaszkodva maximalis alsé végtag tavolitast
(abdukcidt) hajt végre (terpesziilés). A belbokak (malleolus medialis) tavolsagat lemérjiik
Kimeneti paraméterek: A centiméterben lemért tavolsagot elosztjuk a végtaghosszal (Az
als6 végtag valodi hosszat a spina iliaca anterior superior és a belboka tavolsaga adja, és
a kozbeiktatott pont a femur medialis epicondylusa lehet.)

Agilitas:
A tesztek célja a gyorsasag és az agilitas —-iranyvalto képesség — mérése

Reactive shuttle run teszt

A teszt gyakorisaga: évente kétszer, a nyari felkésziilési id6szak elején (augusztus) és a
versenyszezon végén (majus)

Eszkoz: id6kapu, jel6l6boja Fitlight vagy 2 eltér6 szini jel616boja.

Palya mérete (trapéz oldalvonalainak tavolsaga)

Végrehajtas: Egy indité személy két bojat tart a kezében. A jatékos abba az iranyba indul
el, amelyikhez tartoz6 szinl bojat az indité személy a lehetd leggyorsabban a feje f6lé
emeli (pl: piros boja balra, kék boja jobbra). A jatékos eléri a jelzett iranyban a kihelyezett
jeloldbojat, majd a palya masik oldalan elhelyezett jel6ld bojat. Ezutan egy ujabb
iranyvaltassal atfut az idémérd kapun. A jatékos haromszor hajtja végre a feladatot, 2 perc
pihendvel.

Ertékelés: alegjobb eredményt masodpercben rogzitjiik

Lane agility teszt:

A teszt gyakorisaga: évente kétszer, a nyari felkésziilési id6szak elején (augusztus) és a
versenyszezon végén (majus)

Eszkozok: idémérdkapuk, 4 jelolébdja

Végrehajtas: A palyat a képen lathaté modon bdjakkal kijeloljiik. Az iddméré kapukat, a
rajtot jelold bojatdl balra, egymastol két méter tavolsagban, kortilbeliil 100 centiméteres
magassagban helyezziik el.
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19feat

18 feet —

A jatékos a rajtvonal mogott helyezkedik el, a rajtvonalban elhelyezett elsé (bal oldali)
béjatdl balra, a fotocellds rajtkapuk kozott. A jatékos sajat elhatarozasbél, maximalis
sebességgel elkezd futni. Az alapvonal magassagaban, az elhelyezett béjanal iranyt valt és
jobbra oldalazé ldbmunkat folytat, az alapvonal mentén. A harmadig béjanal hatrafelé
mozogva eléri az alapvonalat, majd balra halad oldalazé labmunkaval. A startot jel6l6
bdjat megérintve, a teljes mozgassort masik irdnyba is elvégzi: jobbra oldalazas, elére
sprint, balra oldalazas, hatrafelé sprint. A teszt akkor ér véget, ha a jatékos mindkét kor
megtétele utan athalad a startvonalon.

Ertékelés: a tesztet kétszer hajtjuk végre, a jobb idéeredményt rogzitjiik, masodpercben.
Ahol rendelkezésre all, pl. Debrecen, javasoljuk a speedcourt palya haszndlatat és
tesztrendszerét.

MENTALIS KEPESSEGEK

A vizsgalatok célja a jatékosok aktualis mentalis allapotanak felmérése. Minden mentalis
képesség-vizsgalat (4. dbra) nyugodt és zavartalan koriilmények kozott torténik. A
mentalis képességek vizsgalatat pszichologus végzi.

Vizsgalatok gyakorisaga: harom alkalommal évente (augusztus és juanius kozt
id6aranyosan elosztva).

Kérddivek: onjellemzéses kérdo6ivek papir alapon. A valaszok négyfoku Likert-skalan
adhatdok meg, és azt mutatjak, mennyire jellemzd a kitoltére az adott allitas

SMTQ: A mentdlis keménység hatterében all6 faktorokat (kimeneti paraméterek) méri.
Pszicholdgiai Immunkompetencia Kérdéiv (PIK) Junior 48:

A teszt a fesziiltségekkel és stressz hatasokkal valé eredményes megbirkézast, az egyén
hatékonysagat és lelki egészségének meg6rzését lehetové tevl tényezdket méri. Az alabbi
alrendszereket (kimeneti paraméterek) vizsgaljuk:
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e Megkdzelitd, monitorozo alrendszer: ez az alrendszer a kognitiv mechanizmusok
segitségével lehet6vé teszi, hogy a személy megértse a helyzetet, ellendrzése ala
vonja azt, és felismerje a pozitiv kovetkezmények lehet6ségét. A kovetkezd
skalakbél képezi: Pozitiv gondolkodas, Kontrollérzés, Koherenciaérzés,
Novekedésérzés, Rugalmassag és kihivaskeresés, Empatia és tarsas monitorozas,
Kitartasképesség.

e Mobilizalo, alkoto, végrehajto alrendszer: ez az alrendszer azokat a mddszereket
foglalja magaba, amelyekkel a személy felzarkdztatja képességeit és
megvaltoztatja sajat fizikai vagy tarsas kornyezetét annak érdekében, hogy elérje
céljait. A Kkovetkezé skaldkbol 4all o6ssze: Ontisztelet, Leleményesség,
Enhatékonysagérzés, Tarsas mobilizalas képessége, Szocialis alkotoképesség.

e Onszabalyoz6 alrendszer: ez az alrendszer biztositja a figyelmi és tudati m{ikodés
szabalyozasat, valamint a stresszhelyzetekben kialakul6 érzelmi allapotok
uralasat. A kovetkez6 skalakbol all 6ssze: Szinkronképesség, Impulzivitas kontroll,
Erzelmi kontroll, Ingerlékenység gatlas.

Miiszeres mérések:

A papir-ceruza tesztek mellett, a nemzetkozi gyakorlatnak megfeleléen, ahol
rendelkezésre allnak a megfeleld eszkozok, célszerl, els6sorban a sportteljesitmény
kognitiv és affektiv 0sszetevdit, mliszeres méréssel is elvégezni. A rendszerek alapvetéen
egy hardver és egy hozzakapcsol6do, sokoldaluan hasznalhatd szoftverbdl allnak, és
komoly pszicho fiziolégiai kompetenciakkal rendelkezd szakembert igényelnek az adatok
sporttudomanyi szemléletii kiértékeléséhez.

Az aldbbi tesztek 1ényege nem a rendszer tipusa, markaja, gyartoja, hanem az, hogy a
kognitiv (els6sorban a végrehajtd funkciok - valtas, gatlas, munkamemoria frissités),
valamint a stressz (pszichés eredet(i) hatterét tudjak objektiven, megbizhatéan, real-time
feltérképezni.

« VTS COGS8
VTS DT.M.
e MSB-MET Stressz-holter Cardiosys

Strukturalt interju:

A strukturalt interjat a pszicholégus veszi fel négyszemkozti helyzetben a jatékosokkal.
(A felvétel soran a kérdéseket a gyermek szamara érthet6 nyelven kell megfogalmazni,
figyelembe véve az adott jatékos verbalis készségeit!) A jatékosokkal felvett strukturalt
interja hat alapteriilet (3 un. Belsd és 3 un. Kiilsd) feltarasat célozza meg - ezek a kimeneti
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paraméterek: Motivacids bazis, Szocialis hald, Tarsas egyiittm(ikddés, Jelen motivacio,
Erzelmi stabilitds és 6nbizalom, Attitude.

Minden alaptertilethez harom részteriilet tartozik, részteriiletenként 0-2 pont kozott
értékelhetdek a valaszok, vagyis 6sszesen 36 pont szerezhetd maximalisan.

Afeltarandé teriiletek (kimeneti paraméterek) az alabbiak:

Kiilsé:
Motivacios bazis
e Hogy és mikor keriilt kapcsolatba a sportadggal, miért ezt valasztotta (kinek a
valasztasa, kinek a hatasa stb.)?
e Hogyan alakult eddigi karrierje (hogyan érezte magat az egyes helyeken, viszony a
korabbi edz6kkel és csapattarsakkal, sikerek és kudarcok aranya)?
o Eletpalyak, modellek, példaképek a kérnyezetben, referencia személyek és -
gondolatok? Mit gondol a csalad a sportoloi életpalyarol (keriilend6 / kivanatos)?

Szocidlis halé

e (saladi allapot, aktudlis szintje a stabilitdsnak, tadmogatdsnak (mindennapi
logisztika, kiadasok, stb. - mennyire teher / mennyire faraszt6)? Hogyan reagalnak
a sikerekre, nehézségekre és kudarcokra?

e Kortarsi szocialis kapcsolatok: sporton kiviili kortarsak szamara mit jelent a sport
(statusz vagy lesajnalt)? Hogyan reagalnak a sikerekre, nehézségekre és
kudarcokra?

e Mennyire éli meg a sportkérnyezet elfogadasat / tdmogatasat a sporton kiviili
élettel kapcsolatban?

Tarsas egylittmiikodés

e Viszony az edz6kkel (autoritas elfogadasa / iranyithatosag)?

e Viszony a csapattarsakkal (egyiittmiikodés, csapaton beliili szerep elfogadasa,
mennyire talalja meg a helyét a k6zésségben stb.)?

¢ Konfliktusok kezelése (példakon keresztiil): milyen gyakran van konfliktus,
hogyan alakul ki, hogyan reagal (érdekérvényesités / alarendelddés / elkeriilés...)?

Belsé:
Jelen motivacio (elkotelezddés, szenvedély)

e Mi okoz most 6romet a kosarlabddban, miért csindlja, mit szeret benne
(konkrétumok)?
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o Az edzéseken, meccseken kiviil foglalkozik-e a kosarlabdaval, jelen van-e az
életében egyéb formaban?
e Miacélja (elképzelések, almok)?

Erzelmi stabilitas és 6nbizalom

e Hogyan/mennyire éli meg, hogyan kezeli a negativ élményeket (nehézségek,
kudarcok - szorongas tiinetek)?
e Hogyan/mennyire éli meg, hogyan kezeli a pozitiv élményeket (sikerek,
elismerések)?
e Sportoléként milyennek éli meg magat most, milyen az 6énbizalma, mihez/kihez
viszonyitja? Mi befolyasolja az 6nbizalmat (mi alakitja, mennyire stabil)?
Attitude (work and athlete)

e Edzések, meccsek szama? Mit gondol errdl, hogyan éli meg &ket (energia,
faradtsag)?

e Mit jelent szamara a sportol6i életmdd (mennyi edzés, mire kell odafigyelni,
életmdd stb.)? Hogy van jelen ez az életében?

e Mennyi lemondassal jar szdmara az élsport az egész életét tekintve? Mikrdl kell
lemondania, hogyan tudja ezt kezelni? Mit gondol err6l, mennyire érzi ezt
aldozatnak?
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[-Mentélis keménység

« Pszichologiai i6s bazis
Immunkompetencia 6 és tarsas
» Megktizdés mikodés

ményorientacio -
zGi alkat
, Osszefliggésben a
1. 2 ekkel, opcionalisan
N

KérdGives Strukturalt
felmérések

M(iszeres / ™
mérések

« Jatékintelligencia
(pszichomotoros
kognitiv képességek)

« VersenyzGi alkat
(sikerorientalt,
kudarckertlg)

« Komplex kognitiv
» Dontésképesség s
« Stressz fizioldgiai
paraméterek (opci onalisan)

. J

4. dbra: A mentdlis tehetség mérésére megalkotott komplex mérdrendszer elemei

KOSARLABDA SPECIFIKUS KEPESSEGEK

A vizsgalat célja: a kosarlabda specifikus képességek mérése, fiiggetlen vizsgalati
személyek bevonasaval, meghatarozott pontozasi rendszer mentén.

A vizsgalatok gyakorisdga: évente négyszer a versenyidészak kezdete elStt
(augusztusban) az 6szi versenyiddszak kozben (november), a téli felkésziilési id6szakban
(februar) versenyiddszak végén (majus, junius).

Végrehajtas: A kosarlabda specifikus képességek megfigyelése egy elére meghatarozott
feladatsor mentén torténik. Az edzések soran harom edzd és/vagy segédedzd pontozza a
jatékosokat a megadott szempontrendszer alapjan (2. sz. melléklet)

Ertékelés: az értékels lap Kkitdltése, a kiilonboz6 képességteriiletek pontozisa, az
Osszesitett pontszam megadasa (3. tablazat).
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3. tdbldzat: Ertékeld lap

Technikai Technikai

Lo P Edzés
tudasszint tudasszint L. o
a1 s 1 s o e s Tanulasi munka Kiizd6 .
értékelése értékelése | Kreativitds | Hibajavitas i 1l e i Ossz.
L, o orsasa ellem- épessé
izolalt jaték & &) ] pesseg
zése

szituaciokban | helyzetben

Pont

TELJESITMENY DIAGNOSZTIKA

A teljesitmény diagnosztika célja, a mérkdzés-terhelés monitorozadsadn keresztil a
kosarlabdazas terhelésmutatéinak megismerése. Ezen ismeretek teszik lehetvé az
edzések soran kapott LPS adatok terhelés - optimalizalasban és egyéni képzésben térténd
felhasznalasat.

Kinexon paraméterek: Total distance, distance/min, Accum acceleration load,
Accumulated acceleration load/ min, Acceleration max, Deceleration max, Accelerations,
Decelerations, Speed max, Jump max, Hr max, Hr atlag, TRIMP, Time in Hr zone 80-90,
Sprints in speed zone 3, Sprints, Jumps

Catapult paraméterek:

Polar Team Pro paraméterek

A MERESEK GYAKORISAGA ES ERTEKELESE

Az alkalmazott tesztek tobbségének kiértékelése az adott protokollok (4. és 5 tablazat)
szerint torténik, ezek részletes ismertetése jelen tanulmanynak nem célja. Minden, az
adott tertiletért felel6s szakmai-tudomanyos vezetd, mint erénléti edzd, fizioterapeuta,
gyogytornasz, sportpszicholdgus, mentaltréner és természetesen a kosarlabda edzd és
szakmai igazgatd, egylittm(ikodd team-ként képes értékelni, pontozni és meghatarozni
azt, hogy melyik tehetség/teljesitmény-6sszetevét milyen sullyal veszik figyelembe az
osszertékelés soran. Tovabba, nyilvanvalodan, életkoronként és posztonként (vagy varhato
posztonként) is eltérhet az értékelés és a sulyozott atlag alkalmazasa.

Szintén arnyalja az értékelést, hogy a felmérés milyen idészakban (tiszta felkésziilés alatt
vagy éppen versenyidészakban), és az adott egyén aktudlisan milyen sportformajaban
torténik. Talan ez az ilyen és hasonldé modellek egyetlen igazi kritikaja is: a mérések
eredményét és az abbdl levont kovetkeztetéseket alapvetéen befolyasolhatja az adatok
felvételének id6pontja. Javaslatunk alapjan a sport antropometriai teszteket minimum
félévente, a tobbit minimum negyedévente érdemes elvégezni. Természetesen minden
akadémia maga dont az egyes mérések varhatdéan érdemi, raciondlis eredményeket hozo
gyakorisagardl. Javaslatunk a pilot id6szakra az alabbi tablazat szerint lent lathato.
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4. tiblazat: A KSMK Protokoll méréseinek gyakorisaga L.

nyari Gszi teli versenyiddszak
TESZTEK felkésziilési | verseny | felkésziilési vége (méjus-
id@szak id6szak id@szak jtnius)
eleje(aug) kozben (februar)
Orvosi vizsgalat X X
Ortopédiai anamnézis X X
Mozgasminta sziirés X X
Antropometria (ISAK) X X(félévente)
Testosszetétel
X X X X
(Inbody, Seca)
Spiroergometria (X) X)
5,10,20 méter
X X
RS teszt
30:15 teszt X X
CM] felugras eréplaton X X X X
G lasbol felugra
uggo af 0 ,eugras X X X X
erdplatén
Drop jump eréplaton X X X X
Egylabas felugra
gyla ”as elugras X X X X
erdplatén
Nekifutasbol felugras
X X X X

teszt
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5. tdbldzat: A KSMK Protokoll méréseinek gyakorisdga I1.

nyari Oszi téli i
P g versenyid§szak
TESZTEK felkésziilési | verseny | felkésziilési vége (mijus
idGszak id6szak idGszak g'l'mius;
eleje(aug) koézben (februar) :
Szorit6 er6 mérés X X
Fekvenyomas 1 RM
teszt X X X X
Deadlift trapbar 1 RM
teszt X X X X
Combhajlitok
excentrikus erejének X X X X
vizsgalata
Combkozelito és
csip6tavolito izmok
maximalis erejének X X
vizsgalata (opcionalis)
Hip abductor teszt X X X X
Reactive shuttl
1ve shuttle run X X
teszt
Lane agility teszt X X X X
Mentalis ké .
entalis képessége X X
tesztek
Kosarl ifik
osa}r abd,a specifikus X X X X
képesség tesztek
OSSZEFOGLALAS

A tanulmany célja az volt, hogy bemutassa a Kosarlabda Specifikus Médszertani Kézpont
Tehetség Azonositd Protokolljat. Ehhez a tehetség és sporttehetség fogalmanak hazai és
nemzetkozi rovid attekintése utdn, a sportteljesitmény Osszetevdit, és a kosarlabda
specifikus tehetség/teljesitmény faktorokat néztiik meg.
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egallapithato, egyrészt, hogy léteznek kontrolldlhaté és nem kontrollalhaté faktorok,
masrészt, hogy a tehetség jellemzdi alapvetéen az aldbbiakbdl tevédnek 0ssze:

o rendelkezésre all6 és fejleszthetd képességek és adottsagok (1),

e amotivacid, elkotelezettség szintje (2),

e kornyezeti tényezdék (3), mint a csaladi hattér, az iskola, a szocidlis milli6, a
kortars-csoport, mint vonatkoztatasi csoport, s6t mivel egy dinamikusan valtozé
folyamatrol beszéllink a tehetséggondozas kapcsan, igy az éppen aktualis allapot
is.

A hazai és nemzetkozi irodalmak alapjan megallapithaté tovabb3, hogy a tehetség:

1. Testalkati adottsagai (antropometria) az adott sportag (poszt, szerepkor)
eredményes (izéséhez sziikséges elvarasoknak megfelelnek, illetve bejésolhatéan
megfelelnek.

2. Jovdbeli sériilékenységének el6fordulasi valdszinlisége alacsony.

3. Hasonl6 biolégiai fejlettségli és életszokasu tarsaihoz képest magas szintll

motorikus képességekkel, illetve azok fejleszthet6ségének magas szintjével rendelkezik.
Ez is természetesen sportag specifikus.

4, Konnyen, gyorsan tanul. Adott edzésfeladatot hamarabb érti meg, és képes
végrehajtani, képes a meglévo tanult elemekbdl kreativan Gj megoldast alkotni.

5. Adott edzésingerre jobban reagal, amennyiben szamara az edzésterhelés adekvat
alkalmazkodast valt ki.

6. Elviseli az edzésterheléssel jaré fizikai és pszichés terhelést.
7. Magas szintii figyelemfokusszal, tarsas kapcsolati készségekkel és 6nbizalommal
rendelkeznek.

A fentiekre épitve keriiltek kivalasztasra a kosarlabda specifikus teljesitmény 6sszetevdk,
a testtartds és mozgasminta szlirések, a sport antropometriai mérések, a motorikus
képességek felmérései, a mentalis képességek és a kosarlabda specifikus képességek
tesztelései alapjan. Azt gondoljuk, ezzel komplex, megbizhaté médon lehet az adott egyént
felmérni. Amely azonban tudjuk, csak az els6 1épés ahhoz, hogy a tehetség be is valjon,
mert a tehetséggondozas folyamata legaldbb olyan fontos, mint a kivalasztas. A tehetség
csak akkor tud utat térni maganak, ha tamogatjak.

A kutatast a ,, Témateriileti Kivalosagi Program 2021 (TKP 2021) -Nemzeti Kutatasok
Alprogram Sporttudomanyi Projekt" tamogatta
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