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SZECHENYI

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

Az antropometria az emberi test mérésének és a méretekbdl torténé kovetkeztetéseknek a
tudomanya. A sportantropometria az emberi test adottsagainak, alkati tulajdonsagainak,
méreteinek €s az egyes sportagakkal Osszefliggd testi tulajdonsdgoknak az elemzésével
foglalkozik. Eredményeit elsésorban a gyermekek sportagvalasztasanal, csapatsportokban
pedig a posztvalasztasnal alkalmazzak, valamint fontos szerepe van a sportiskolasok és

elsportolok edzési tervének, modszereinek kidolgozasaban.

A sportantropometria tudomanyteriiletéhez szorosan kapcsolédik az auxoldgia, amely a
fiatalkoriak novekedésének torvényszeriiségeit vizsgalo szakteriilet. Eredményeit foként a
beiskolazasnal, a gyermekek testi fejlettségének megitélésénél, illetve bizonyos szakmai

alkalmassagi vizsgalatoknal, példaul katonai sorozasoknal hasznaljak fel.

Az antropometridban, auxoldgiaban, sportantropometridban  leggyakrabban hasznalt

testméretek:

Magassagméretek:  testmagassag, vallmagassag, konyokmagassag, csuklomagassag,

ujjmagassag, csip6tovis magassag, térdmagassag, bokamagassag, iildmagassag.

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

Meélységi méretek: mellkas mélység.

Keriiletméretek: mellkas keriilet, felkarkeriilet, felkarkeriilet, alkarkeriilet, csuklokertiilet,

kézkeriilet, combkeriilet, labszarkeriilet, bokakeriilet.

Borredd vastagsag méretek: a felkar elsd és hatso oldalan, lapocka alatt, hason, csipén, a

comb eliils6 felszinén, 1abszaron.

A testndvekedési és sportantropolégiai vizsgalatoknal, ha elfogadhato eredményeket akarunk
kapni, csakis az elSirasoknak megfeleld, kalibralt (bedllitott) és hitelesitett eszkozoket
hasznalhatunk. Ez utobbi azt jelenti, hogy a gyarto cég szavatolja az eszkozzel mért adatok

valodisagat. Forgalomban vannak cm-es és col-os (inch ~hiivelyk) beosztasu antropometriai
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eszkozok is (1 col = 2.54 cm). Az antropometriaban, auxolégiaban, sportantropometriaban
leggyakrabban hasznalt eszkdzok: antropomeéter, {ildmagassagmérd asztal, rudkérzé,
mérdszalag, tolomérce, condylusszélesség (iziileti szélesség) mérd, tapintd korzd, borredd

vastagsag mérd (caliper), személymérleg, dinamométer.
Az emlitett eszk6z6kon kiviil szamos tovabbi mérémiiszert alkalmaznak a gyakorlatban.

Az antropometria mérésekhez sziikséges alapvetd eszkdzok, a mérési modszerek bemutatisa

szamos szakmai kotetben megtalalhatok (lasd: Irodalomjegyzék).

Az antropometriai-auxolégiai mérések eredményeibdl Gsszedllitott, szamos testméretre
vonatkoztatott novekedési, fejlédési tablazatok, illetve az azokat szemléltets novekedési
gorbék egy adott populacidban nemekre és korcsoportokra bontva mutatjak meg az adott
testméretek percentilis értékeit. A percentilis egy szazalekos érték, ami azt fejezi ki, hogy az
adott populacio mekkora hényadéra jellemzé legfeljebb az adott méret (pl.: a brit nék 5%-os
percentilis magassaga (P5) 1585 mm, tehat a brit n6k 95 %-a magasabb ennél az értéknél). A
novekedes és a taplaltsagi allapot megitélése, a csecsemOk, a gyermekek és a serdiilék
fejlodését kovetd orvosok és védéndk alapvetd feladata. Sportag- vagy posztvalasztas céljabol
egy sportantropometriai vizsgalatokat végzé szakember is ezekhez a percentilis értékekhez
viszonyitva allapitia meg egy vizsgalt személy ndvekedési, fejlodési  statuszat.
Meghatérozhat6, hogy egy gyermek a koranak megfeleld titemben, illetve annal gyorsabban

vagy lassabban novekedik, fejlédik.

Az akcelerdcio a ndvekedés ritmusaban megfigyelhetd gyorsulas. Komplex jelenség, amely a
testméretek tobbségénél jelentkezik és a korai érés is fontos jellemzéje. Az akceleralt
Ujsziiléttek nagyobb teststillyal és testhosszal sziilethetnek, a csecsemdkorban nagyobbak
lehetnek a teststly- és testhosszatlagok, a csontrendszer korabban csontosodhat, az elsd
fogzds korabban jelentkezhet. A kisgyermekeknél, illetve iskolaskort gyermekeknél
gyorsabban ndvekedhetnek a testsuly, testhossz és egy€b testméretek, a maradandé fogak
kordbban tornek at, a nemi érés és a masodlagos nemi jellegek korabban jelentkezhetnek,
néknél a menopausa késébbre tolodhat. Az akceleraciot kivalto okok kozott szerepelnek

taplalkozas megvaltozasa, a fehérjerészesedés és vitaminok mennyiségének novekedése, a
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husfogyasztis emelkedése, a hustaplalékban az allatok novekedését serkentd novekedési
hormonok hatdsa, az idegrendszerre haté urbanizaciés trauma (zajartalom), a korabbi
szexualis felvilagosulas és szexualis élet, a heliogén hatas, azaz a napsugarzas erésebb
ervényesiilése a konnyebb 6ltozkodés miatt, és a mesterséges fényhatas (fényforrasok)
novekedése, a D vitamin képzddés, az UV fény hatasa. A felsorolt ingerek Gsszegzédése is
jellemzd. Osszességében az életszinvonal emelkedését lehet a legfobb akceleracios hatasként

emliteni.

Egy akcelerdlt, kortarsainal magasabb, erdsebb gyermek a korosztalyos versenyeken
kiemelkedd eredményeket érhet el a testi adottsdgai miatt. Viszont az esetek tobbségében csak
a novekedése, fejlodése gyorsabb, hamarabb éri el a felndttkori testméreteit. F elndttkorara sok
kortdrsa utoléri, és ekkor mar nem élvezheti a testi adottsdgainak el6nyét. Ezért fordul eld,
hogy szamos sportagban a szakemberek, akik hosszu tavon, - nem csak korosztalyos
versenyekben - gondolkodnak, nem az akceleralt gyermekeket keresik. Emellett az
akceleracionak karos hatdsai is lehetnek. Szamos egészségligyi probléma (pl. rheuma,

cukorbetegség) egyre korabbi életkorban jelentkezhet.

Az akcelericidval szemben a retarddcié a névekedés ritmusaban megfigyelheté lelassulast
Jelenti. Az akceleraci6 megnyilvanulasaival ellentétes Jelenségek figyelhet6k meg a
novekedési, fejlédési, érési életszakaszban. A lelassult novekedésti, fejlodésii gyermek az
¢élsportban nem igazan szamithat kimagaslo eredményekre, viszont a rendszeres fizikai

aktivitds szamukra is erésen javasolt, mert JO eséllyel gyorsithatja a lelassult fejlédést.

Az akcelerdcio, vagy retardacio kimutatasa a vizsgalt gyermek bioldgiai életkorainak
ismeretében torténik. Az is meghatérozhato, hogy milyen naptari életkornak megfeleld
fejlettségii a vizsgalat alanya. Ilyenkor bizonyos bioldgia jellegek fejlettségét a korosztalyos
atlagokhoz hasonlitjuk. Ezek a biologia Jellegek a fogzas, a csontosodas, a nemi érés, a
masodlagos nemi jellegek és a testméretek alapjan kiszamithato morfolégiai életkor. Az elsé
négy bioldgiai életkor meghatarozasanak menetét remekiil foglalja G6ssze Bodzsar Eva és

Zsakai Annamaria Humanbiologia gyakorlati kézikonyve.
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A morfoldgiai életkor megallapitisa testméretek alapjan torténik, ezeket hasonlitjuk a
kordbban emlitett auxologia testfejlettségi tablazatokhoz. Leggyakrabban a testmagassagot és
a testtomeget alkalmazzuk. Nagyon lényeges, hogy az auxologiai tablazatoknak azt a
népesseget kell reprezentalniuk, amelyikhez a vizsgalt személy tartozik, tehat ilyen célra mas
orszagok adatai nem alkalmazhatok. Ezeket a referencia értékeket idénként (altalaban tiz-
tizendt évenként) ismételten meg kell allapitani, tehat régebbi adatok szintén nem alkalmasak
a morfologiai életkor meghatarozasihoz. Ilyen tablazat talalhatdé Mészaros Janos és
munkatéarsai A gyermeksport bioldgiai alapjai cimf konyvében, de a KSH felmérései alapjan

a legfrissebb adatokkal is dolgozhatunk

A morfologiai életkor (MK) meghatirozaséhoz - melyet Mészaros Janos alapjan (1990)
ismertetiink - a kovetkezd valtozok ismerete sziikséges: a személy naptari életkora decimalis
ertekben (DCK), a testmagassag (TTM), a testtomeg (TTS) és a plasztikus index (PLX). A
PLX a csontozatra és az izomzatra jellemz8 harom mérészam Osszege, azaz PLX = VAS +
AKK + KZK, ahol a VAS = vallszélesség, AKK = alkarkeriilet, KZK = kézkeriilet
(mindhdrom cm-ben kifejezve). A morfologiai életkor meghatdrozdsa a PLX hasznalata

nélkil is torténhet, 4m ez a végsd eredmény pontossagat befolyasolhatja.

A morfolégiai életkor meghatarozasakor elsé Iépésben a vizsgalt gyermek naptari életkorat
kell megismerniink. Ezt a sziiletési id6 és a vizsgélat id6pontjanak kiilonbsége alapjan
hatérozhatjuk meg. Ez az egyén kronolégiai, vagy naptari életkora. A tudomanyos értéki
vizsgalatokndl ez a modszer azonban nem elegend. Ilyen esetben az un. decimalis életkort,
azaz a tizedes tort alakban megadott életkort kell hasznalnunk. Ez konnyen kiszamithatd, ha a
vizsgalati és a sziletési datumot is tizedes tort alakban adjuk meg és kivonjuk Oket
egymasbol. Az évszamok utan kovetkezd tizedes jegyeket megkaphatjuk, ha kiszamoljuk,
hogy adott nap hanyadik napja az évnek és elosztjuk 365-tel. A szokéévektd! eltekinthetiink.
A decimalis életkor meghatarozasat tablazat is segitheti. Ebben a tablazatban az év napjaihoz
harom szamjegybdl allo6 novekvo tizedes értékek vannak rendelve. Januar elsejénél a ,000,

december 31-nél a ,997 szamcsoportot talaljuk.

Ezek utan a morfologiai életkor meghatérozasa a kdvetkezé modon torténik:
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1. 0,25 év pontossaggal meghatérozzuk, hogy a vizsgélt gyermek termete, testtémege és
plasztikus indexe a tablazatban kiilén-kiilon hény éves kornak felel meg. igy a
testmeretek alapjan harom korbecslési adatot kapunk.

2. elsd megkozelitésben a morfologiai életkort a naptari €letkor (DCK), a testmagassag, a
testtomeg ¢s a plasztikus index alapjan kijelolt életkorok atlaga alapjan kapjuk meg.

3. azigy kapott és tizedes években kifejezett morfologiai életkort korrigalni kell abban az
esetben, ha a gyermek testmagasséga a naptari életkoranak megfelel6 tablazati értéktdl
lényegesen eltér, vagyis amikor a mért testmagassag az egy vagy tobb évvel
idésebbek/fiatalabbak tablazati értékéhez 4ll kozelebb. A korrekcid a 2. pont szerint
kiszdmolt morfologiai életkor 5 %-os csokkentését jelenti abban az esetben, ha a
gyermek termete meghaladja a nala egy évvel idésebbek testmagassagat, de még nem
eri el a két évvel idGsebbek standardjat. A korrekcid ugyanilyen mértékii ndvelést
jelent, ha a gyermek a korabban leirt mértékben alacsonyabb, mint a korosztalyos
standard.

4. haa vizsgilt személy testmagassaga a két évnél tobb évvel idésebbek vagy fiatalabbak

tablaértékéhez all kozelebb, akkor a korrekcio + 8%.
A morfoldgiai életkor szamitasa tehat a kovetkezd osszefliggéssel foglalhat6 6ssze:

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

A sportag- vagy posztvalasztést befolyasold antropometriai jellemzd példaul a testmagassag.
A nagyobb testmagassag elényt jelent a magasugrasban, a kosar- kézi- és roplabdaban,
ellenben példaul a lovassportokban, a kerékparsportban, silyemelésben akadalyozo tényezd
lehet. A posztokat illetéen példaul kézilabdaban vagy labdarugasban a sikeres védéjatékosok
(és a tdmadok koziil is j6 paran) altalaban magasabbak. Az iranyitojatékosok viszont inkabb
naluk alacsonyabb, jol cselezd, fordulékony jatékosok, akiknek a testtomeg-kozéppontja is
alacsonyabban van. Koséarlabda-jatékosok kozott is megfigyelhetd, hogy az irdnyitok gyakran

alacsonyabbak a csapattarsaiknal.
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Azok a modszerek, amelyekkel viszonylag nagy pontossaggal becsiilhetd a gyerekek
felnSttkori testmagassdga, megkonnyithetik a gyerekek sportigvalasztisat. Az elérejelzés
igénye elsdsorban orvosi, ergonomiai és palyavalasztasi kérdések kapcsan meriilt fel. De az

utanpotlas nevelésénél is j6 lenne tudni, hogy a fiatal felnéttkori testmagassaga mekkora lesz.

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

(1979) modszerét Mészaros kotete mutatja be.

Mészaros és Mohécsi termetbecslé eljarasa a magyar gyermekek testi fejlddésének ismerete
alapjan jelzi elére a felnéttkori testmagassagot. 385 vizsgalt gyermek 90 %-4nal a felnéttkori
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

kiilonbségek lehetnek.

A korabban térgyalt morfologiai életkor meghatérozaséra alkalmas tablazatban megtalalhato a
testmagassag mért és 0,25 évenként interpolalt értéke a 18 éves életkori adat %-dban is.

Hasonlo, am frissebb szazalékos adatokat a KSH adatbdzisa alapjan készithetiink.
A szamitas menete a kovetkezd:

1. megallapitjuk a vizsgalt fiatal morfologiai életkorat a korabban ismertetett modon,

2. atabldzatban megkeressiik, hogy a vizsgélt fiatal morfologiai életkoranak a felnéttkori
testmagassag hany szazaléka felel meg,

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

megkapjuk a + 3 cm pontossaggal becsiilt felnéttkori testmagassagot.

A sportag- vagy posztvélasztast a sportold, vagy sportolni vagyo személy testisszetétele, azaz
a kiilonbozd szovetek mennyisége, illetve azok teljes testtdbmeghez viszonyitott ardnya is
befolyasolja. Antropometriai szempontbél az egyik megkozelitésben, a kétkomponensii
rendszer szerint a testet sovany testtomegre és raktarozott zsirra lehet felosztani. A sovany
testtomeg nem zsirmentes, megtalalhatd benne az Un. esszencidlis zsir, ami a szervezet
allando komponense, mennyisége kevésbé valtozo, elsésorban a sejtekben, sejt kozotti

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

megkapjuk a zsirmentes testtomeget.

A raktdrozott zsir (depbzsir) a bér alatt (subcutan) és zsigerek koriil halmozodik fel.
Mennyisége fligg a taplaltsagtol, a taplalkozasi szokéasoktol, az életmodtol, a fizikai

aktivitastol, az egészségi allapottol, életiink soran nagymértekben véltozhat a mennyisége.

A tobbkomponensii megkozelités a sovany testtdmeget bontja tovdbb izomtomegre,

csonttomegre, illetve az egyéb szovetek (rezidualis) tomegére.

Ezen szovetek mennyisége megadhato abszolut ertelemben, tomegmértékben kifejezve. Ennél
informativabb, ha relativ értelemben, a teljes testtdmeg szazalékdban adjuk meg az egyes
komponensek mennyiségét. Az abszolut mennyiség ndvekedése nem feltétleniil jelenti a

relativ mennyiség novekedését is.

Altaldnos megkozelitésben a test magas zsir- és alacsony izomtartalma rosszabb fittségi
allapotra, ezzel ellentétben a zsir alacsony és az izomtémeg magas aranya sportolashoz idedlis
fittségi allapotra enged kovetkeztetni. A kdzhiedelem szerint tehat a sportolok rendkiviil
izmosak, és kevés rajtuk a zsir. Ez igaz példaul a testépitdkre. A sprinterekre és az
alacsonyabb siilycsoportokban versenyzé sulyemel6kre, kiizddsportolokra vonatkozoan is
igaz, de ndluk nem annyira felting a nagy izomtémeg. Hosszatavfutok, orszaguti
kerékparosok, magasugrok esetében a teststilyukhoz képest magas a test relativ izomtdmege,

az 0 izomzatukra szok4s mondani, hogy ,,szalkés.”

Ezzel szemben bizonyos sportagakban, a magasabb sulycsoport-kategoriakba tartozo
silyemel8k, kiizdGsportolok kérében, vagy a nehézatlétak, a sulylokék, a diszkosz- és
kalapéacsvetok kozott — a nagy izomtdmeg mellett — még eldnyds is a nagyobb testzsir-

szazalék.

A vizilabdasok kozott is tobben élvezik és hasznositjdk annak elényét, hogy a nagyobb
zsirtémeg miatt kisebb a testiik siirtisége, igy jobban hat rajuk a viz felhajtoereje, konnyebb

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

befolyasoln4 a testiik aramvonalassagat.

Az életkor novekedésével valtozik a test osszetétele. A serdiilékortol kezdve a lanyoknal a
zsirraktarozas fokozodik, a fitk inkabb nagyobb izomtomeget ,,épitenek” a nemi hormonok
emelkedd szintjének hatésdra. Szamos sportdg versenyzdinek jellemzé testzsir-szazalékat,
testsiirliségeét, a testosszetevék relativ mennyiségének alakulasat életkoronként és nemenként,
valamint a testosszetétel vizsgalatahoz és az egyes komponensek mennyiségének becsléséhez
haszndlatos hagyomanyos mddszereket részletesen foglaljak Gssze Mészaros Janos, illetve
Bodzsar Eva szakkényvei. Kiemelendd kéziilik a Drinkwater — Ross-modszer, amely
segitségével a lemért testméretekbol egy eljarassal négy testosszetevéd frakeid (zsir, izom,
csont, egyéb) tomegét, illetve relativ aranyat is meg lehet becsiilni. Hangsulyozzuk, hogy
ezek a becsld eljarasok konnyen, gyorsan és viszonylag kisebb eszkozigénnyel kivitelezhetok,
am a becslés csak a valosagos értéket kozelitd adatot szolgaltat. A pontos adatokhoz

mérémiiszerekre van sziikség.

A testdsszetétel mérésére tobbféle miiszeres eljaras is alkalmas, az 1zotophigitasos
technikatol, a DEXA-n (Dual-energy X-ray absorptiometry) és az MR/I-n (magnetic resonance
imaging) at az CT-ig (computer tomography). Ezek az eszkozoket viszont inkabb az

orvosdiagnosztikaban hasznaljak.

Napjainkban a legszélesebb kirben felhasznalhatova a testosszetételt a bioimpedancia elvén
merd miiszerek, a testdsszetétel analizatorok, az ugynevezett InBody gépek valtak. Az
impedancia kifejezés elektromos ellendlldst jelent. A bioelektromos impedancia analizis,
azaz BIA modszer a testszovetek elektromos vezetoképességének kiilonbozdsége alapjan
vizsgalja a test Osszetételét. A vezetdképesség szempontjabdl fontos tényezé az adott
szovetet alkoto sejtek alakja, formdja: minél kerekebb a sejtforma, annal rosszabb a
vezetOképesség. A szovetek elektromos vezetOkeépessége a benniik tarolt viz, illetve elektrolit
mennyiségével is ardnyos. Mivel a zsirszovet mas szovetekkel Osszehasonlitva kevés vizet
tartalmaz, tovabba sejtjeire leginkabb a kerek forma jellemzd, ezért elektromos ellenallasa

nagy, vezetoképessége a tobbi testszovetnél rosszabb. Ezzel szemben példaul viszonylag
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magas viztartalma €s hosszanti, rostos elemekbdl felépiil§ szerkezete miatt az izomszdvet kis
ellenallasu, nagyon jo elektromos vezet. Altalaban elmondhatd, hogy a zsirszovet

kivételével a tbbi testszovet jol vezeti az elektromossagot.

A testosszetétel elemzd gépek nemcsak a testdsszetétel mérését végzik el, hanem azt is
kimutatjék, hogy a vizsgalt személy testdsszetétele kordnak, nemének, teststilyanak és
testmagassaganak megfelel6-e. A gép szoftvere felndttek esetében a nemzetkozi standard
eredményekhez, 18 év alatti novekedésben levd fiataloknal korosztalyos percentilis gorbék
értékeihez hasonlitja a mért adatokat. Az egyszeriibb, tn. két elektrodas testzsirszazalék-
mérd eszkozok csak a relativ zsir mennyiségét mérik. A komolyabb, négy elektrodas InBody
gépek a testosszetétel meghatirozasa mellett alkalmasak talsuly diagnozisra (testtomeg
index, derék-csipé ardny) is. Megmutatjak az alapanyagcsere energiaigényét (BMR - Basal
Metabolic Rate), a test teljes viz- és asvanyi anyag tartalmat, a zsirmentes testtdmeget. A
modernebb InBody véltozatok nemcsak az egész testre, hanem kiilon-kiilon a négy végtagra,
valamint a torzsre vonatkoztatva is megadjak a testosszetételi adatokat. A szoftver bemutatja
az adott nemre, életkorra és testmagassagra vonatkozé, szakirodalmi adatok alapjan tarolt

idedlis testsulyt és testosszetételt, akar mozgasprogramot is Jjavasolhat az ideal eléréséhez.

Kiilénb6z6 sportagak versenyzdinek testi adottsdgait megfigyelve az is feltiing, hogy
sportaganként  vagy  sulycsoportonként mas és mas testalkatd sportolék a

legeredményesebbek.

A testalkat az  egyén Oroklott és  szerzett szomatikus tulajdonsagainak Gsszessége,
genetikailag részben kodolt, alapvetden meghatérozza a véazrendszer felépitése, illetve az
izom- és zsirszvetek mennyisége és eloszlasa. A testalkat sokat elérulhat az egyén
fittségérdl és ezaltal a varhato sportteljesitményérdl: az izmos, sportos, jo kiallast emberek

altalaban fittebbek, mint az alul-vagy tultaplaltak.

A testalkat meghatdrozasat szomatotipizaldsnak nevezziik. A Heath — Carter médszer a
legelterjedtebb. Ez a metddus a kiilonbozo szovettipusok (zsir, izom, csont) és
szervrendszerek dominanciaviszonyai alapjan endomorf, mezomorf és ektomorf testalkat-

komponenseket irt le. Az egyes komponensek kifejezédését 1-t6l 7-ig terjedd szamok
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jellemzik. Ennek megfeleléen az endomorf tipust 711, a mezomorf tipust 171, az ektomorf

tipust 117 szdmcsoporttal jellemezhetd. A 444 szdmcsoport az 4tlagos testalkattipust jeloli.

Az emlitett véltozatok egy haromszog (szomatokart) csticsain helyezhetdk el. Mivel a harom
elhelyezhet8k (6. abra), lehetdség nyilik arra, hogy nem csupan harom testalkattipust

kiilonitsiink el, hanem mindenkit kategorizalni lehessen.

A szomatotipizalas soran a kovetkezd testméreteket allapitjuk meg: teststly, testmagassag,
tobb béralatti zsirredSk vastagsaga, konyok- és térdszélesség, felkar és alkarkeriilet. Ezek,
valamint egy tablazat segitségével szamitisokat 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 szamitasok menete, illetve a szomatotipizalas soran
haszndlandé tablazat megtalalhat6 Heath és Carter instrukcidiban, valamint Bodzsar és

Mészaros konyveiben.

Szamos olimpikon szomatotipizdldsa sordn az is kideriilt, hogy egy adott tipusu
sporttevékenységhez milyen testalkat az ideélis, hol helyezkednek el egy adott sportag
képviseldinek pontjai a szomatokarton. Ebbél arra is kovetkeztethetiink, hogy egy adott

testalkati gyermek milyen sportagban érhet el jelentdsebb eredményeket.

Sportantropometriai mérésnek tekintheték azok a modszerek is, amelyek a vizsgalt személy
egyes szerveinek, szervrendszereinek allapotat térképezik fel, és belélik a fittségi allapotra is
kévetkeztetni lehet. Ilyenen technikék példaul a légzési térfogatok vizsgalata spirométerrel, a
kiilonbdz6 izomcsoportok erejének vizsgalata dinamométerrel, vagy a hajlékonysag

vizsgalata az egyes iziiletek elmozduldsi szogének mérése.

Az antropometriai jellemz8k mellett tehat a sportigvalasztast befolyasolhatja a fittségi
allapotunk, illetve hogy milyen mozgasformak elsajatitdsdban, milyen mozgasok
koordindcidjadban vagyunk jobbak az 4tlagndl. Egy sportolni vagyo személy fittségi
allapotdbol nem csak a terhelhetéségére lehet kovetkeztetni. Tobbféle fittségi teszt, sot
tesztrendszer létezik (Harvard Step Test, Cooper-teszt, Eurofit, Hungarofit, stb.). Egy vizsgalt

szemely fittségi teszteken elért eredményei megmutatjak, hogy melyik tesztben, melyik
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vizsgalt mozgasforméaban 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 tart6, monoton mozgasformak érvényesiilnek,
példaul hosszhtavfutast, kerékparozast, uszast. AKki jol teljesit egy egyszertl felugras teszten,
azaz atlagon felilli a fiigg6leges stlypontemelkedése, az eredményes lehet azokban a
sportagakban, amelyek robbanékonységot, rovidtavon hirtelen, gyors erdkifejtést igényelnek.
Gondoljunk az atlétikai sprint-, vagy ugroszamokra, a rovidtavl gyorskorcsolyara, illetve
példaul labdaragasban a tamadojatékosokra! A fittségi teszteket, illetve az egyéb
sportképességek mérésére szolgald vizsgalati modszereket remekiil foglalja Ossze a
,,Sportképességek mérése” cimii kotet Dr. Nadori Laszl6 szerkesztésében. Ezek a tesztek
tehat alkalmasak arra is, hogy eldésegitsék az adott személy sportagvalasztasat, vagy
csapatjatékok esetében akar a posztvéalasztast is. A fittségi tesztek rendszeres ismétlésével
nyomon kovethetjiik egy gyermek fizikai fejlodését, vagy egy sportolo edzéseinek
hatékonysagat. Eredményeikbdl kovetkeztethetiink azokra a fittségi jellemzdkre, amelyek

esetleg tovabbi fejlesztést igényelnek.

Az eddig emlitett humanbioldgiai, antropometriai karakterek fittségi mutatoként valo
alkalmazéasanal azonban feltétleniil figyelembe kell venni, hogy ez csak egy lehetdség a
sportagakra vagy posztokra valé kivalasztasnal, illetve adott sportagra valo felkészitésnél.
Ehhez jarulnak még hozza azok a tényez6k, melyek rendkiviil fontosak ahhoz, hogy a
sportol6 valoban kimagaslo eredményeket érhessen el. Ezek példaul a ruganyossag, az
alloképesség, a gyorsasag. a megfeleld reakeioidd és a tokéletes egészségi allapot. Csupan a
megfeleld testalkat, vagy az idedlis testdsszetétel nem elegendé a kimagaslo eredmények
eléréséhez, viszont egy olyan lehetdség, amely megfelelé kiindulopontot jelent az edzd

szamara.

A sportsikerek eléréséhez mindez azonban nem elég. Tovabba nem elég az adott sportag
technikdjanak magas szintli ismerete sem. A versenyeket tudatos felkésziilés elézi meg,
odafigyelve a sportoloi életmédra, a formaidézitésre, jol meghatarozva az edzések tipusat,
mennyiségét és intenzitasat, az edzések kozotti pihenés és regeneracio iddtartamat és

mindségét, valamint a sportolo taplalkozasat, jol megvalasztott étrendjét. Versenyhelyzetben
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megfeleld pszichés felkésziiltség, motivaltsag, sikeréhség és taktikai fegyelem, esetleg

improvizalé készség sziikséges. Lényeges a kivalo egészségi és fittségi allapot, a

koncentracio.

... €s természetesen a felsoroltakon kiviil a szerencse is nagyon fontos faktor!
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