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4. Sportantropometria mérések (Dr. Molnar Andor H.)

Az antropometria az emberi test mérésének és a méretekbol torténd kovetkeztetéseknek a
tudomanya. A sportantropometria az emberi test adottsdgainak, alkati tulajdonsdgainak,
méreteinek €s az egyes sportagakkal Osszefiiggd testi tulajdonsagoknak az elemzésével
foglalkozik. Eredményeit elsésorban a gyermekek sportagvalasztasanal, csapatsportokban
pedig a posztvalasztasnal alkalmazzak, valamint fontos szerepe van a sportiskolasok és

¢élsportolok edzési tervének, modszereinek kidolgozasaban.

A sportantropometria tudomdnyteriiletéhez szorosan kapcsolodik az auxoldgia, amely a
fiatalkortak novekedésének torvényszeriiségeit vizsgald szakteriilet. Eredményeit foként a
beiskolazasnal, a gyermekek testi fejlettségének megitélésénél, illetve bizonyos szakmai

alkalmassagi vizsgalatoknal, példaul katonai sorozdsoknal hasznaljak fel.

Az antropometridban, auxologidban, sportantropometridban leggyakrabban hasznalt

testméretek:

Magassagméretek: testmagassag, vallmagassag, konyokmagassag, csuklémagassag,

ujjmagassag, csip6tovis magassag, térdmagassag, bokamagassag, tilémagassag.

Szélességi méretek: vallszélesség, deltaszélesség, mellkas szélesség, medenceszélesség,
konyokszélesség, csukloszélesség, térdszélesség, bokaszélesség.

Mélységi méretek: mellkas mélység.

Keriiletméretek: mellkas keriilet, felkarkeriilet, felkarkeriilet, alkarkeriilet, csuklokeriilet,

kézkeriilet, combkeriilet, 1dbszarkeriilet, bokakeriilet.

Borred6 vastagsag méretek: a felkar elsd €s hatsd oldalan, lapocka alatt, hason, csipén, a

comb eliils6 felszinén, labszaron.

A testnovekedési és sportantropologiai vizsgalatoknal, ha elfogadhaté eredményeket akarunk
kapni, csakis az eldirdsoknak megfeleld, kalibralt (bedllitott) és hitelesitett eszkozoket
hasznéalhatunk. Ez utébbi azt jelenti, hogy a gyartd cég szavatolja az eszkdzzel mért adatok

valddisagat. Forgalomban vannak cm-es €s col-os (inch —hiivelyk) beosztasu antropometriai
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eszkozok is (1 col = 2.54 cm). Az antropometridban, auxologidban, sportantropometridban
leggyakrabban hasznalt eszk6zok: antropométer, iildmagassagmérd asztal, radkorzo,
mérdszalag, tolomérce, condylusszélesség (iziileti szélesség) mérd, tapintd korzod, boérredd

vastagsag méro (caliper), személymérleg, dinamométer.
Az emlitett eszk6zokon kiviil szdmos tovabbi mérdmuszert alkalmaznak a gyakorlatban.

Az antropometria mérésekhez sziikséges alapvetd eszkozok, a mérési modszerek bemutatasa

szamos szakmai kotetben megtalalhatok (lasd: Irodalomjegyzék).

Az antropometriai-auxologiai mérések eredményeibdl Osszedllitott, szamos testméretre
vonatkoztatott novekedési, fejlodési tdabldzatok, illetve az azokat szemléltetd novekedési
gorbék egy adott populacioban nemekre €s korcsoportokra bontva mutatjdk meg az adott
testméretek percentilis értékeit. A percentilis egy szazalékos €rték, ami azt fejezi ki, hogy az
adott populaci6 mekkora hanyadara jellemz6 legfeljebb az adott méret (pl.: a brit ndk 5%-os
percentilis magassaga (P5) 1585 mm, tehat a brit nék 95 %-a magasabb ennél az értéknél). A
novekedés €s a taplaltsagi allapot megitélése, a csecsemok, a gyermekek €s a serdiilok
fejlodését kovetd orvosok €s védondk alapvetd feladata. Sportdg- vagy posztvalasztas céljabol
egy sportantropometriai vizsgalatokat végzé szakember is ezekhez a percentilis értékekhez
viszonyitva allapitja meg egy vizsgalt személy novekedési, fejlédési statuszat.
Meghatarozhato, hogy egy gyermek a koranak megfeleld titemben, illetve annal gyorsabban

vagy lassabban novekedik, fejlodik.

Az akcelerdcio a novekedés ritmusaban megfigyelhetd gyorsulas. Komplex jelenség, amely a
testméretek tobbségénél jelentkezik és a korai érés is fontos jellemzdje. Az akceleralt
ujsziilottek nagyobb testsullyal €s testhosszal sziilethetnek, a csecsemdkorban nagyobbak
lehetnek a testsuly- és testhosszatlagok, a csontrendszer kordbban csontosodhat, az els6
fogzas kordbban jelentkezhet. A kisgyermekeknél, illetve iskolaskoru gyermekeknél
gyorsabban novekedhetnek a testsuly, testhossz és egyéb testméretek, a maradandd fogak
korabban tornek at, a nemi érés €s a masodlagos nemi jellegek kordbban jelentkezhetnek,
noknél a menopausa késébbre tolédhat. Az akceleraciot kivaltd okok kozott szerepelnek

taplalkozds megvaltozasa, a fehérjerészesedés €s vitaminok mennyiségének novekedése, a

42



SZECHENYI

husfogyasztas emelkedése, a hustaplalékban az allatok novekedését serkentd ndvekedéEsi
hormonok hatasa, az idegrendszerre hatdé urbanizaciés trauma (zajartalom), a kordbbi
szexualis felvilagosulds és szexudlis élet, a heliogén hatds, azaz a napsugarzds erdsebb
érvényesiilése a konnyebb o6ltozkodés miatt, €s a mesterséges fényhatds (fényforrasok)
novekedése, a D vitamin képzddés, az UV fény hatasa. A felsorolt ingerek Osszegzddése is
jellemzd. Osszességében az életszinvonal emelkedését lehet a legfébb akceleracios hatasként

emliteni.

Egy akceleralt, kortarsaindl magasabb, erdsebb gyermek a korosztilyos versenyeken
kiemelkedd eredményeket €rhet el a testi adottsagai miatt. Viszont az esetek tobbségében csak
a novekedése, fejlodése gyorsabb, hamarabb éri el a felndttkori testméreteit. Felndttkorara sok
kortarsa utoléri, és ekkor mar nem é€lvezheti a testi adottsagainak elonyét. Ezért fordul eld,
hogy szamos sportdgban a szakemberek, akik hosszi tdvon, - nem csak korosztalyos
versenyekben - gondolkodnak, nem az akcelerdlt gyermekeket keresik. Emellett az
akceleracionak karos hatdsai is lehetnek. Szédmos egészségiigyi probléma (pl. rheuma,

cukorbetegség) egyre kordbbi életkorban jelentkezhet.

Az akceleracidval szemben a retarddcio a novekedes ritmusdban megfigyelhetd lelassulast
jelenti. Az akceleracid megnyilvanulasaival ellentétes jelenségek figyelhetok meg a
novekedési, fejlodési, érési életszakaszban. A lelassult novekedésu, fejlodést gyermek az
élsportban nem igazdn szamithat kimagaslo eredményekre, viszont a rendszeres fizikai

aktivitas szdmukra is erdsen javasolt, mert jo eséllyel gyorsithatja a lelassult fejlodést.

Az akceleracio, vagy retardacié kimutatdsa a vizsgalt gyermek bioldgiai életkorainak
ismeretében torténik. Az is meghatarozhatd, hogy milyen naptari életkornak megfeleld
fejlettségli a vizsgalat alanya. Ilyenkor bizonyos bioldgia jellegek fejlettségét a korosztalyos
atlagokhoz hasonlitjuk. Ezek a bioldgia jellegek a fogzéas, a csontosodas, a nemi érés, a
masodlagos nemi jellegek és a testméretek alapjan kiszamithatd morfologiai életkor. Az elsé
négy biologiai életkor meghatirozasanak menetét remekiil foglalja 6ssze Bodzsar Eva és

Zsékai Annamaria Humanbiologia gyakorlati kézikonyve.

43



SZECHENYI

A morfoldgiai életkor megallapitasa testméretek alapjan torténik, ezeket hasonlitjuk a
korabban emlitett auxoldgia testfejlettségi tablazatokhoz. Leggyakrabban a testmagassagot ¢s
a testtomeget alkalmazzuk. Nagyon lényeges, hogy az auxologiai tdblazatoknak azt a
népességet kell reprezentalniuk, amelyikhez a vizsgalt személy tartozik, tehat ilyen célra mas
orszagok adatai nem alkalmazhatok. Ezeket a referencia értékeket idénként (4ltalaban tiz-
tizenot évenként) ismételten meg kell allapitani, tehat régebbi adatok szintén nem alkalmasak
a morfologiai ¢életkor meghatarozasahoz. Ilyen tablazat talalhatdé Mészaros Janos ¢&s
munkatarsai A gyermeksport bioldgiai alapjai ciml konyvében, de a KSH felmérései alapjan

a legfrissebb adatokkal is dolgozhatunk

A morfologiai életkor (MK) meghatarozasdhoz - melyet Mészaros Janos alapjan (1990)
ismertetiink - a kovetkezd valtozok ismerete sziikséges: a személy naptari életkora decimalis
értékben (DCK), a testmagassag (TTM), a testtomeg (TTS) és a plasztikus index (PLX). A
PLX a csontozatra és az izomzatra jellemzé harom mérédszam osszege, azaz PLX = VAS +
AKK + KZK, ahol a VAS = vallszélesség, AKK = alkarkeriilet, KZK = kézkertilet
(mindharom cm-ben kifejezve). A morfologiai €letkor meghatarozdsa a PLX hasznalata

nélkiil is torténhet, 4m ez a végsé eredmény pontossagat befolyasolhatja.

A morfoldgiai életkor meghatarozasakor elsé 1épésben a vizsgalt gyermek naptari életkorat
kell megismerniink. Ezt a sziiletési id0 és a vizsgalat idopontjdnak kiilonbsége alapjan
hatarozhatjuk meg. Ez az egyén kronologiai, vagy naptdri életkora. A tudomanyos értéki
vizsgalatokndl ez a mddszer azonban nem elegendd. Ilyen esetben az Un. decimadlis életkort,
azaz a tizedes tort alakban megadott életkort kell hasznalnunk. Ez kénnyen kiszamithatd, ha a
vizsgalati és a sziiletési datumot is tizedes tort alakban adjuk meg és kivonjuk Oket
egymasbol. Az évszamok utan kovetkezd tizedes jegyeket megkaphatjuk, ha kiszdmoljuk,
hogy adott nap hanyadik napja az évnek és elosztjuk 365-tel. A szokdévektol eltekinthetiink.
A decimadlis életkor meghatarozasat tablazat is segitheti. Ebben a tdblazatban az év napjaihoz
harom szamjegybol allé novekvo tizedes értékek vannak rendelve. Januar elsejénél a ,000,

december 31-nél a ,997 szamcsoportot talaljuk.

Ezek utdn a morfologiai €letkor meghatarozasa a kovetkezd modon torténik:
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1. 0,25 év pontossdggal meghatarozzuk, hogy a vizsgélt gyermek termete, testtomege €s
plasztikus indexe a tdblazatban kiilon-kiilon hany éves kornak felel meg. igy a
testméretek alapjan harom korbecslési adatot kapunk.

2. elsé megkozelitésben a morfologiai €letkort a naptari életkor (DCK), a testmagassag, a
testtomeg és a plasztikus index alapjan kijelolt €letkorok atlaga alapjan kapjuk meg.

3. azigy kapott és tizedes években kifejezett morfoldgiai életkort korrigalni kell abban az
esetben, ha a gyermek testmagassaga a naptari életkoranak megfeleld tablazati értéktol
Iényegesen eltér, vagyis amikor a mért testmagassdg az egy vagy tobb évvel
iddsebbek/fiatalabbak tablazati értékéhez all kozelebb. A korrekcid a 2. pont szerint
kiszamolt morfoldgiai életkor 5 %-os csokkentését jelenti abban az esetben, ha a
gyermek termete meghaladja a néla egy évvel idésebbek testmagassagat, de még nem
éri el a két évvel idésebbek standardjat. A korrekcié ugyanilyen mértékli novelést
jelent, ha a gyermek a kordbban leirt mértékben alacsonyabb, mint a korosztalyos
standard.

4.  haa vizsgalt személy testmagassaga a két évnél tobb €vvel idésebbek vagy fiatalabbak

tablaértékéhez all kdzelebb, akkor a korrekcid + 8%.
A morfologiai életkor szamitasa tehat a kovetkezod 6sszefliggéssel foglalhatd dssze:

MK = 0,25 x (TTM kor + TTS kor +PLX kor + DCK) + Korrekcid

A sportag- vagy posztvalasztast befolydsolod antropometriai jellemz6 példaul a testmagassag.
A nagyobb testmagassag elényt jelent a magasugrasban, a kosar- kézi- és roplabdéaban,
ellenben példaul a lovassportokban, a kerékparsportban, stlyemelésben akadalyozo tényezo
lehet. A posztokat illetéen példaul kézilabdaban vagy labdarigasban a sikeres véddjatékosok
(és a tdmadok kozil is jo paran) altalaban magasabbak. Az irdnyitojatékosok viszont inkdbb
naluk alacsonyabb, jol cselezd, fordulékony jatékosok, akiknek a testtomeg-kéz€ppontja is
alacsonyabban van. Kosarlabda-jatékosok kozott is megfigyelhetd, hogy az iranyitok gyakran

alacsonyabbak a csapattarsaiknal.
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Azok a modszerek, amelyekkel viszonylag nagy pontossaggal becsiilhetd a gyerekek
felndttkori testmagassaga, megkonnyithetik a gyerekek sportagvalasztasat. Az eldrejelzés
igénye elsdsorban orvosi, ergondémiai €s palyavalasztasi kérdések kapcsan meriilt fel. De az

utanpdtlas nevelésénél is j6 lenne tudni, hogy a fiatal felndttkori testmagassdga mekkora lesz.

A felndttkori termet becslése tobb modszerrel is megvalosithatd. Walker (1974) és Prokopec

(1979) modszerét Mészaros kotete mutatja be.

M¢észaros és Mohdcsi termetbecslo eljarasa a magyar gyermekek testi fejlodésének ismerete
alapjan jelzi eldre a felndttkori testmagassagot. 385 vizsgalt gyermek 90 %-andl a felndttkori
termetet + 3 cm-nél kisebb eltéréssel lehetett becsiilni. Az eltérés nem csupan modszerbeli
hibara vezethetd vissza, hanem arra is, hogy az egyének novekedési sebességében nagy

kulonbségek lehetnek.

A korabban targyalt morfoldgiai életkor meghatarozasara alkalmas tablazatban megtalalhato a
testmagassag mért és 0,25 évenként interpolalt értéke a 18 éves életkori adat %-aban is.

Hasonld, am frissebb szdzalékos adatokat a KSH adatbazisa alapjan készithetiink.
A szamitas menete a kovetkezo:

1.  megéllapitjuk a vizsgalt fiatal morfoldgiai életkorat a kordbban ismertetett modon,

2.  atablazatban megkeressiik, hogy a vizsgalt fiatal morfologiai €letkoranak a felndttkori
testmagassag hany szazaléka felel meg,

3. a mért testmagassagot elosztjuk a talalt szdzalékkal és ezt 100-zal megszorozva

megkapjuk a + 3 cm pontossaggal becsiilt felnéttkori testmagassagot.

A sportag- vagy posztvalasztast a sportolo, vagy sportolni vagyo személy testosszetétele, azaz
a kiilonboz6é szovetek mennyisége, illetve azok teljes testtomeghez viszonyitott aranya is
befolyasolja. Antropometriai szempontbol az egyik megkozelitésben, a kétkomponensu
rendszer szerint a testet sovany testtomegre €s raktarozott zsirra lehet felosztani. A sovdny
testtomeg nem zsirmentes, megtaldlhatd benne az un. esszencidlis zsir, ami a szervezet
allando komponense, mennyisége kevésbé valtozo, elsdsorban a sejtekben, sejt kozotti

allomanyban talalhat6. Ezek alapjan a sovdny testtomeg és a zsirmentes testtomeg nem rokon
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értelmi kifejezések. Ha a sovany testtomegbdl levonjuk az esszencidlis zsir mennyiségét,

megkapjuk a zsirmentes testtomeget.

A raktarozott zsir (depdzsir) a bor alatt (subcutan) és zsigerek koriil halmozodik fel.
Mennyisége fligg a taplaltsagtol, a taplalkozasi szokasoktol, az életmddtol, a fizikai

aktivitastol, az egészségi allapottol, életiink soran nagymértékben valtozhat a mennyisége.

A tobbkomponensi megkozelités a sovany testtomeget bontja tovabb izomtomegre,

csonttomegre, illetve az egyéb szovetek (rezidualis) tomegére.

Ezen szovetek mennyisége megadhato abszolut értelemben, tomegmértékben kifejezve. Ennél
informativabb, ha relativ értelemben, a teljes testtomeg szdzalékaban adjuk meg az egyes
komponensek mennyiségét. Az abszolut mennyiség novekedése nem feltétleniil jelenti a

relativ mennyiség novekedését is.

Altalanos megkozelitésben a test magas zsir- és alacsony izomtartalma rosszabb fittségi
allapotra, ezzel ellentétben a zsir alacsony €s az izomtomeg magas aranya sportoldshoz idealis
fittségi allapotra enged kovetkeztetni. A kozhiedelem szerint tehat a sportoldk rendkiviil
izmosak, és kevés rajtuk a zsir. Ez igaz példaul a testépitOkre. A sprinterekre és az
alacsonyabb sulycsoportokban versenyz6 stulyemeldkre, kiizdésportolokra vonatkozdan is
igaz, de naluk nem annyira feltind a nagy izomtomeg. Hosszutavfutdk, orszaguti
kerékparosok, magasugrok esetében a testsulyukhoz képest magas a test relativ izomtémege,

az 6 izomzatukra szokds mondani, hogy ,,szalkés.”

Ezzel szemben bizonyos sportdgakban, a magasabb sulycsoport-kategoridkba tartozo
sulyemelok, kiizdésportolok korében, vagy a nehézatlétdk, a sulylokok, a diszkosz- és
kalapacsvetok kozott — a nagy izomtomeg mellett — még elonyds is a nagyobb testzsir-

szazalék.

A vizilabdasok kozott is tobben €lvezik és hasznositjdk annak elényét, hogy a nagyobb
zsirtomeg miatt kisebb a testiik siirisége, igy jobban hat rajuk a viz felhajtéereje, konnyebb

magukat a felszinen tartani.
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A kisebb teststirtiség az uszoknal is elényt jelent. Am naluk nem a nagyobb testzsir tartalom,
hanem a konnyebb csontozat miatt lehet kisebb a teststrliség. A nagy testzsir tartalom

befolyasolna a testiik &ramvonalassagat.

Az életkor novekedésével valtozik a test Osszetétele. A serdiilokortdl kezdve a lanyokndl a
zsirraktarozas fokozddik, a fitk inkabb nagyobb izomtomeget ,.épitenek” a nemi hormonok
emelkedd szintjének hatdsara. Szadmos sportag versenyzdinek jellemzé testzsir-szazalékat,
teststirliségét, a testosszetevok relativ mennyiségének alakulasat életkoronként és nemenként,
valamint a testosszetétel vizsgalatdhoz és az egyes komponensek mennyiségének becsléséhez
hasznalatos hagyoményos modszereket részletesen foglaljak Ossze Mészaros Janos, illetve
Bodzsar Eva szakkonyvei. Kiemelendd kozillik a Drinkwater — Ross-modszer, amely
segitségével a lemért testméretekbodl egy eljarassal négy testosszetevd frakcid (zsir, izom,
csont, egyéb) tomeget, illetve relativ ardnyat is meg lehet becsiilni. Hangsulyozzuk, hogy
ezek a becslo eljarasok konnyen, gyorsan €s viszonylag kisebb eszkozigénnyel kivitelezhetdk,
am a becslés csak a valdsagos értéket kozelité adatot szolgaltat. A pontos adatokhoz

mérémiiszerekre van sziikség.

A testosszetétel mérésére tobbféle muszeres eljaras is alkalmas, az izotophigitasos
technikatol, a DEXA-n (Dual-energy X-ray absorptiometry) és az MRI-n (magnetic resonance
imaging) at az CT-ig (computer tomography). Ezek az eszkozoket viszont inkdbb az

orvosdiagnosztikaban hasznaljak.

Napjainkban a legszélesebb korben felhasznalhatova a testosszetételt a bioimpedancia elvén
méré miiszerek, a testosszetétel analizatorok, az ugynevezett InBody gépek valtak. Az
impedancia kifejezés elektromos ellenallast jelent. A bioelektromos impedancia analizis,
azaz BIA modszer a testszovetek elektromos vezetoképességének kiillonbozdsége alapjan
vizsgalja a test Osszetételét. A vezetdképesség szempontjabol fontos tényezd az adott
szovetet alkotd sejtek alakja, formdja: minél kerekebb a sejtforma, annal rosszabb a
vezetOképesség. A szovetek elektromos vezetoképessége a benniik tarolt viz, illetve elektrolit
mennyiségével is ardnyos. Mivel a zsirszovet mas szovetekkel osszehasonlitva kevés vizet
tartalmaz, tovabba sejtjeire leginkabb a kerek forma jellemzo6, ezért elektromos ellenallasa

nagy, vezetoképessége a tobbi testszovetnél rosszabb. Ezzel szemben példaul viszonylag
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magas viztartalma €s hosszanti, rostos elemekbdl felépiilé szerkezete miatt az izomszovet kis
ellenallast, nagyon jo elektromos vezeté. Altaldban elmondhatd, hogy a zsirszovet

kivételével a tobbi testszovet jol vezeti az elektromossagot.

A testosszetétel elemzd gépek nemcsak a testosszetétel mérését végzik el, hanem azt is
kimutatjak, hogy a vizsgéalt személy testosszetétele koranak, nemének, testsulyanak ¢&s
testmagassaganak megfelelo-e. A gép szoftvere felndttek esetében a nemzetkozi standard
eredményekhez, 18 év alatti novekedésben levd fiataloknal korosztalyos percentilis gérbék
értékeihez hasonlitja a mért adatokat. Az egyszertibb, un. két elektrddas testzsirszdzalék-
mérd eszkozok csak a relativ zsir mennyiségét mérik. A komolyabb, négy elektrodas InBody
gépek a testosszetétel meghatdrozasa mellett alkalmasak tulsuly diagnézisra (festtomeg
index, derék-csipé ardny) is. Megmutatjak az alapanyagcsere energiaigényét (BMR - Basal
Metabolic Rate), a test teljes viz- és asvanyi anyag tartalmat, a zsirmentes testtomeget. A
modernebb InBody valtozatok nemcsak az egész testre, hanem kiilon-kiilon a négy végtagra,
valamint a térzsre vonatkoztatva is megadjak a testosszetételi adatokat. A szoftver bemutatja
az adott nemre, ¢letkorra ¢€s testmagassagra vonatkozo, szakirodalmi adatok alapjan tarolt

idedlis testsulyt és testosszetételt, akar mozgasprogramot is javasolhat az idedl eléréséhez.

Kiilonb6z6 sportdgak versenyzdinek testi adottsdgait megfigyelve az is felttin, hogy
sportaganként  vagy sulycsoportonként mas ¢€s mdas testalkatd sportolok a

legeredményesebbek.

A testalkat az  egyén 0Oroklott €s szerzett szomatikus tulajdonsigainak Osszessége,
genetikailag részben kodolt, alapvetden meghatarozza a vazrendszer felépitése, illetve az
izom- és zsirszovetek mennyisége és eloszlasa. A testalkat sokat elarulhat az egyén
fittségérol €s ezaltal a varhatd sportteljesitményérdl: az izmos, sportos, j6 kidllasa emberek

altalaban fittebbek, mint az alul-vagy taltaplaltak.

A testalkat meghatarozasat szomatotipizaldsnak nevezziik. A Heath — Carter modszer a
legelterjedtebb. Ez a metédus a kiilonbozé szovettipusok (zsir, izom, csont) ¢&s
szervrendszerek dominanciaviszonyai alapjan endomorf, mezomorf és ektomorf testalkat-

komponenseket irt le. Az egyes komponensek kifejezédését 1-t61 7-ig terjedd szamok
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jellemzik. Ennek megfeleléen az endomorf tipust 711, a mezomorf tipust 171, az ektomorf

tipust 117 szamcsoporttal jellemezhetd. A 444 szamcsoport az atlagos testalkattipust jel6li.

Az emlitett valtozatok egy haromszog (szomatokart) csicsain helyezhetdk el. Mivel a harom
elhelyezhetok (6. abra), lehet6ség nyilik arra, hogy nem csupan harom testalkattipust

kiilonitstink el, hanem mindenkit kategorizalni lehessen.

A szomatotipizalas soran a kovetkezd testméreteket allapitjuk meg: testsuly, testmagassag,
tobb boralatti zsirredok vastagsaga, konyok- és térdszélesség, felkar és alkarkeriilet. Ezek,
valamint egy tablazat segitségével szamitdsokat végziink s megallapitjuk, hogy az egyes
komponenseknek milyen értékek felelnek meg (1-7 kozott) és a harom szamjegy altal kijelolt
pont elhelyezhetd a szomatokarton. A szamitdsok menete, illetve a szomatotipizalas soran
hasznaland6é tablazat megtaldlhato Heath és Carter instrukcidiban, valamint Bodzsar és

M¢szaros konyveiben.

Szamos olimpikon szomatotipizalasa soran az 1is kideriilt, hogy egy adott tipusu
sporttevékenységhez milyen testalkat az idealis, hol helyezkednek el egy adott sportdg
képviseldinek pontjai a szomatokarton. Ebbol arra is kovetkeztethetlink, hogy egy adott

testalkatu gyermek milyen sportagban érhet el jelentosebb eredményeket.

Sportantropometriai mérésnek tekinthetok azok a moddszerek is, amelyek a vizsgalt személy
egyes szerveinek, szervrendszereinek allapotat térképezik fel, és beldliik a fittségi allapotra is
kovetkeztetni lehet. Ilyenen technikdk példaul a 1égzési térfogatok vizsgalata spirométerrel, a
ktlonbozé izomcsoportok erejének vizsgdlata dinamométerrel, vagy a hajlékonysag

vizsgalata az egyes iziiletek elmozdulasi szogének mérése.

Az antropometriai jellemzok mellett tehat a sportagvalasztast befolyasolhatja a fittségi
allapotunk, illetve hogy milyen mozgéasformak elsajatitasdban, milyen mozgasok
koordinacidjaban vagyunk jobbak az 4atlagnal. Egy sportolni vagyd személy fittségi
allapotabdl nem csak a terhelhetdségére lehet kovetkeztetni. Tobbféle fittségi teszt, sot
tesztrendszer l1étezik (Harvard Step Test, Cooper-teszt, Eurofit, Hungarofit, stb.). Egy vizsgalt

személy fittségi teszteken elért eredményei megmutatjak, hogy melyik tesztben, melyik
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vizsgalt mozgéasforméban teljesitett kimagasloan, atlagosan, vagy az atlagnal gyengébben.
Egy kivalé Cooper-teszt (12 perces futas) eredmény jo alloképességre utal, érdemes tehat
olyan sportagat valasztani, ahol hosszabb ideig tartd, monoton mozgasformak érvényesiilnek,
példaul hosszatavtutast, kerékparozast, uszast. Aki jol teljesit egy egyszerli felugras teszten,
azaz atlagon feliili a fliggbleges sulypontemelkedése, az eredményes lehet azokban a
sportagakban, amelyek robbanékonysagot, rovidtavon hirtelen, gyors erokifejtést igényelnek.
Gondoljunk az atlétikai sprint-, vagy ugrdészamokra, a rovidtava gyorskorcsolyara, illetve
példaul labdarugasban a tamaddjatékosokra! A fittségi teszteket, illetve az egyéb
sportképességek mérésére szolgdld vizsgalati moddszereket remekiil foglalja Ossze a
L»Sportképességek mérése” cimill kotet Dr. Nadori Laszlo szerkesztésében. Ezek a tesztek
tehat alkalmasak arra is, hogy eldsegitsék az adott személy sportagvalasztasat, vagy
csapatjatékok esetében akar a posztvalasztast is. A fittségi tesztek rendszeres ismétlésével
nyomon kovethetjik egy gyermek fizikai fejlédését, vagy egy sportold edzéseinek
hatékonysagat. Eredményeikbdl kovetkeztethetlink azokra a fittségi jellemzokre, amelyek

esetleg tovabbi fejlesztést igényelnek.

Az eddig emlitett humanbiologiai, antropometriai karakterek fittségi mutatoként valo
alkalmazasanal azonban feltétleniil figyelembe kell venni, hogy ez csak egy lehetéség a
sportagakra vagy posztokra vald kivalasztasnal, illetve adott sportdgra vald felkészitésnél.
Ehhez jarulnak még hozza azok a tényezok, melyek rendkiviil fontosak ahhoz, hogy a
sportold valoban kimagaslé eredményeket érhessen el. Ezek példaul a ruganyossag, az
alloképesség, a gyorsasag. a megfeleld reakcididd €s a tokéletes egészségi allapot. Csupan a
megfeleld testalkat, vagy az idedlis testosszetétel nem elegendd a kimagaslé eredmények
eléréséhez, viszont egy olyan lehetdség, amely megfelelé kiinduldpontot jelent az edzd

Szamara.

A sportsikerek eléréséhez mindez azonban nem elég. Tovdbbd nem elég az adott sportag
technikdjanak magas szinti ismerete sem. A versenyeket tudatos felkésziilés el6zi meg,
odafigyelve a sportoldi életmddra, a formaidozitésre, jol meghatarozva az edzések tipusat,
mennyiségét ¢s intenzitasat, az edzések kozotti pihenés és regeneracid iddtartamat és

mindségét, valamint a sportolo taplalkozasat, jol megvalasztott étrendjét. Versenyhelyzetben
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megfeleld pszichés felkésziiltség, motivaltsag, sikeréhség és taktikai fegyelem, esetleg
improvizalo készség sziikséges. Lényeges a kivalo egészségi és fittségi allapot, a

koncentracio.

... és természetesen a felsoroltakon kiviil a szerencse is nagyon fontos faktor!
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