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1 Bevezetés

Az elmult években az egészségre vonatkozo allapotfelmérés jelentés mértékben megnétt a kiiléonb6zé
agazatokban, tdbbek ko6zott az egészségigyben, a sportban és a személyes jolétben. Az egészségre
vonatkozo allapotfelmérések értékes adatokat szolgaltatnak, amelyek segitenek az egyén fizikai
egészségének értékelésében, a javulas mértékének meghatarozasaban és a személyre szabott
fitheszprogramok kialakitasaban. E tanulmany célja, hogy feltarja a fizikai allapotfelmérések kuldonb6z6
modszereit, kategorizalia azokat, és elmélyedjen azok alkalmazasaiban, erdsségeiben,

gyengeségeiben és legujabb fejlesztéseiben.

2 Afittségi allapotfelmérés koncepcioja

A fittségi allapotfelmérés egy sor tesztet és értékelést foglal magaban, amelyek célja az egyének fizikai
képességeinek és egészségi allapotdnak mérése. Ezek a felmérések olyan Osszetevék értékelésére
szolgalnak, mint a sziv- és érrendszeri alloképesség, az izomer6, a rugalmassag és a testdsszetétel.
Az elsddleges cél az egyén jelenlegi fittségi szintjét tikr6zd, szamszerlsithetd adatok megszerzése.
Ezek az adatok dontd fontossaguak lehetnek az egészségi allapotok diagnosztizalasaban, a

fitneszcélok kitlizésében és a személyre szabott edzésprogramok kidolgozasaban.

A folyamat kilénb6z6 szabvanyositott teszteket foglal magaban, amelyek ellenérzéott kérnyezetben
pontosan mérik a fizikai képességeket. A megbizhatd mérési technikak és berendezések
alkalmazasaval a fittségi felmérések biztositjak, hogy az 0Osszegylijtott adatok érvényesek és
megismételhetdk legyenek, és igy tényszer( alapot szolgaltatnak az ajanlott egészséglgyi vagy fittségi

beavatkozasokhoz.

1.1 Afizikai alkalmassag értékelésének céljai
A fizikai alkalmassagi felmérés céljai sokrétliek, és kilénb6zd igényeket elégitenek ki, a személyes
egészségmenedzsmenttél a professzionalis sportteljesitményig. A legfontosabb célkitizések a

kovetkezdk:

1. Egészségugyi sziirés és kockazatértékelés: A fittségi felmérések elvégzésének egyik f6 oka
a fizikai inaktivitas vagy a gyenge fittségi szinthez kapcsolédod egészségugyi kockazatok
azonositasa. Ezek a felmérések felismerhetik a lehetséges sziv- és érrendszeri problémakat,
anyagcserezavarokat és mozgasszervi egyensulyhidnyt, miel6tt azok komoly egészségugyi

problémava fejlédnének.

2. Alapértékek megallapitasa és célok kitlizése: A fittségi allapotfelmérések biztositjak a fizikai
erénlét alapszintjét, ami elengedhetetlen a realis egészségugyi és fittségi célok kitlizéséhez.
Legyen sz a sziv- és érrendszeri egészség javitasardl, az er6 ndvelésérdl vagy a fogyasrél, a
vilagos kiindulasi pont kritikus fontossagu a hatékony célmeghatarozdshoz és az azt kdvetd

értékeléshez.

3. Testreszabott programtervezés: A fitneszszakemberek a fitneszfelmérés eredményei alapjan

olyan testreszabott edzésprogramokat tudnak tervezni, amelyek megfelelnek az egyén sajatos



igényeinek, erésségeinek és gyengeségeinek. Ez a személyre szabott megkodzelités segit
maximalizalni az edzésprogramok hatékonysagat, és megakadalyozza az altalanos edzéseket,

amelyek esetleg nem mindenki szamara megfeleléek.

4. Haladaskovetés és motivacio: A rendszeres fittségi felmérések segitenek az id6beli fejlédés
nyomon kovetésében, az edzésprogramok szikség szerinti kiigazitasaban és a motivacio
biztositdsdban. A fizikai képességek kézzelfoghatd javulasanak latvanya jelentésen névelheti

az egyén motivaciojat és a fitneszprogramhoz val6 ragaszkodasat.

5. Rehabilitacié és helyreallitas nyomon koévetése: A sérilésbél valo felépllés soran a fittségi
allapotfelmérések kulcsfontossaguak az érintett teriletek funkcionalitasanak
meghatarozasahoz és a felépilési folyamat nyomon kovetéséhez. Ezek az értékelések
segitenek az egyén gyogyulasi céljaihoz és képességeihez igazodd rehabilitacios programok

kialakitasaban.

6. Professziondlis sportértékelés: A sportolok szamara a fittségi allapotfelmérés
nélkilézhetetlen a teljesitmény és a versenykésziltség optimalizalasahoz. Részletes
betekintést nyujtanak a fizikai er6sségekre és a fejlesztésre szoruld terliletekre, ami a

versenysportban kulcsfontossagu.

E célok megértésével a fitneszszakemberek, az egészségligyi szakemberek és az egyének jobban meg
tudjak becsiilni a fitheszfelmérések fontossagat, és az azokbdl szarmazé adatokat az egészségi allapot

és a fizikai teljesitmény javitasa érdekében tudjak felhasznalni.

3 Afittségi értékelési modszerek tipusai és osztalyozasa

A fittségi felmérések kiuldonb6z6 teszteket hasznalnak, amelyek célja a fizikai egészség és képességek
kuldénbdz6 aspektusainak értékelése. A tesztek mindegyike a fittség meghatarozott 6sszetevdire irdnyul,
és olyan fontos adatokat szolgéltat, amelyek az egészségmeg6rzés és a testmozgéas programozasanak
alapjaul szolgalhatnak. Az alabbiakban a fittségi tesztek négy f6 kategoériajat vizsgaljuk meg: sziv- és

légz6rendszeri, eré- és alloképességi, rugalmassagi és testosszetétel-tesztek.

3.1 Sziv- és légzdszervi vizsgalatok
Célkitiizés: A sziv, a tid6 és a keringési rendszer hatékonysaganak felmérése a test oxigénellatasa

soran.
Koz0os tesztek:

e VO2 Max teszt: A szervezet &ltal intenziv testmozgas soran felhasznalhaté maximalis
oxigénmennyiség mérése. A kardio-légz6rendszeri fittség legjobb mutatéjanak tartjak, és
futépadon vagy kerékpar-ergométeren, oxigénelemzd készlilékhez csatlakoztatott

légzésmaszkkal végzik (American College of Sports Medicine, 2018).



o Lépésteszt: Egy emelvényen fel-le Iépegetés egy meghatarozott tempdban néhany percig. A
pulzusszamot figyelik, hogy lassak, milyen gyorsan tér vissza a normalis szintre a gyakorlat
utan (Baechle & Earle, 2008).

o Futépados tesztek: Futépadon val6 gyaloglas vagy futas kézben a pulzusszam, a vérnyomas,

a légzés és a kimerlliség mérésére szolgal (Pescatello et al., 2014).

Alkalmazasok: Ezek a tesztek létfontossaguak a sportolok szamara az edzés optimalizalasahoz, a
sziv- és érrendszeri egészséget javitani prébalé egyének szamara, vagy a szivvel kapcsolatos

lehetséges egészségugyi problémak azonositasahoz.

3.2 Eré- és alléképességi tesztek

Célkitiizés: Az izomerd, az alléképesség és az ellenallassal szembeni erd kifejtésének képessége.
Ko6z0s tesztek:

o Egy ismétléses maximalis (1RM) teszt: Meghatarozza azt a maximalis sulyt, amelyet az
egyén egy adott gyakorlat egyetlen ismétléssel fel tud emelni, és amely az adott izomcsoportok

legnagyobb erészintjét tiikrozi (Baechle & Earle, 2008).

e Fogodero teszt: A kézizmok altal a szoritdproba soran kifejtett maximalis erét méri dinamométer

segitségével (Heyward, 2010).

o Felfekvési teszt: A felsétest erejének és alloképességének értékelése a pihenés nélkil
végrehajtott fekvétamaszok maximalis szamanak szamolasaval (American College of Sports
Medicine, 2018).

Alkalmazasok: Ezek a tesztek segitenek az erénléti edzésprogramok kialakitasaban, az izmok
egészségének felmérésében, és rehabilitacios koérnyezetben is hasznaljgk a fejlédés nyomon

kovetésére.

3.3 Rugalmassagi tesztek

Célkitlizés: Egy iziilet vagy izlleti csoport mozgastartomanyanak felmérése.
Ko6zos tesztek:

e Ulj és nyulj teszt: A hat also részének és a combizmok rugalmassagat méri. A teszt soran
egyenesen el6re nyujtott Iabakkal a padlon kell Ulni, és a kezekkel elére kell nyudlni egy

mérévonal mentén (Heyward, 2010).

o Vallhajlékonysagi teszt: Az egyik kézzel a hat mogé, a masikkal pedig a vall félé kell nyulni,
hogy mérheté legyen a két kéz ujjainak érintési vagy atfedési képessége (Pescatello et al.,
2014).

Alkalmazasok: A hajlékonysagi tesztek fontosak a sportoldk szamara, akiknek sportagukban széles
mozgastartomanyra van szikséguk, valamint az altalanos fittség irant érdekl6d6 egyének szamara,

hogy csokkentsék a sérilések kockazatat és javitsak az altalanos fizikai teljesitményt.
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3.4 Testosszetétel tesztek

Célkitiizés: A zsir és a sovany tdtmeg aranyanak meghatarozasa a testben.
Ko6z6s tesztek:

o Testtomegindex (BMI): Egyszer(i index, amelyet a testmagassagbdl és a testsulybodl
szamitanak ki az alulsulyos, a normal sulyu, a tulsulyos és az elhizott kategériakba sorolasahoz
(Egészséglgyi Vilagszervezet, 2020).

o Skinfold mérések: A bdérred6k vastagsaganak mérése kulénb6z6 testpontokon, a

testzsirszazalék becslésére (American College of Sports Medicine, 2018).

o Bioelektromos impedanciaanalizis (BIA): A testdsszetételt ugy méri, hogy alacsony
elektromos aramot kild a testen keresztll, és kiszamitja a sovany szdvetek és a testzsir

ellenallasat (Heyward, 2010).

Alkalmazasok: A testOsszetétel-vizsgalatok kritikus fontossaguak a testtdomeggel kapcsolatos
egészségugyi beavatkozasok megtervezéséhez, az elhizas nyomon kdovetéséhez, valamint a

sportoloknak a csucsteljesitmény érdekében a testzsir optimalis egyensulyanak fenntartasahoz.

4 Afittségi allapotfelmérési modszerek alkalmazasai

A fittségi allapotfelmérési moédszerek szamos célt szolgalnak kiilonb6z6 terileteken, beleértve az
egészségugyet, a fittséget és a sportot. Ezek a modszerek értékes betekintést nyujtanak az egyén fizikai
képességeibe, egészségi allapotaba és altalanos jollétébe. Az alabbiakban részletesen attekintjik a

fittségi értékelési mdédszerek elsddleges alkalmazasi terileteit:

4.1 Egészségmegorzés és betegségmegeldzés

A fittségi allapotfelmérések alapvetd fontossagu eszkdzok az egészségi allapot nyomon kévetésében
és a betegségek megel6zésében. A kilonb6zd egészségligyi paraméterek, példaul a sziv- és
érrendszeri fittség, a testdsszetétel és az anyagcsere-funkcidk értékelésével ezek a felmérések

segitenek a lehetséges egészségugyi kockazatok korai felismerésében (Heyward, 2010).

o Sziv- és érrendszeri egészség: Az olyan vizsgalatok, mint a futdpadon végzett terheléses
tesztek és a VO2 max értékelések segitenek a szivvel kapcsolatos allapotok felderitésében és

a sziv- és érrendszeri alkalmassag értékelésében.

e Anyagcsere-rata elemzés: Az anyagcsere-szamok felmérése segithet az anyagcserezavarok,

példaul a cukorbetegség vagy a metabolikus szindroma korai felismerésében.

o Testosszetétel: Az olyan mérések, mint a BMI, a testzsirszazalék és a derék-csipd arany,
betekintést nyujtanak az egyén egészségi allapotaba és az olyan betegségek kockazati

szintjébe, mint az elhizas, a magas vérnyomas és a 2-es tipusu cukorbetegség.



Ezek az értékelések lehetbvé teszik az egészséglgyi szolgaltatdk szadmara, hogy megel6z8
intézkedéseket, életmodbeli valtoztatasokat és beavatkozasokat javasoljanak a krénikus betegségekkel

kapcsolatos kockazati tényez6k mérséklésére.

4.2 Személyre szabott fitness programok

A fittségi allapotfelmérések fontos szerepet jatszanak az egyén sajatos igényeihez, er6sségeihez és
gyengeségeihez igazitott, személyre szabott fitheszprogramok kialakitasaban. Az egyén alapszint(
fittségi szintignek megértésével a fitneszszakemberek olyan programokat tervezhetnek, amelyek
optimalizaljak az egészségligyi elénytket és hatékonyan elérik a személyes fitneszcélokat (Baechle &
Earle, 2008).

o Ero- és alloképességi edzés: Az erbtesztek segitenek azon izomcsoportok azonositasaban,
amelyek célzottabb edzést igényelnek, lehetévé téve a célzott ellendlloképességi

edzésprogramok kialakitasat.

o All6képességi edzés: A sziv- és légzdszervi tesztek az alloképességet és a sziv egészségét

javitd kardiovaszkularis edzésprogramok kidolgozasat segitik.

o Rugalmassag és mobilitas: A hajlékonysagi tesztek biztositjak a szlikséges adatokat ahhoz,
hogy olyan specifikus nyujtasi és mobilitasi gyakorlatok keriljenek beiktatasra, amelyek javitjak

az izlletek egészségét és csokkentik a sérilés kockazatat.

4.3 Atlétikai képzés és sportteljesitmény

A sport terliletén a fittségi allapotfelmérések létfontossaguak a sportteljesitmény fokozasahoz és a
sérulés kockazatanak csOkkentéséhez. Az edzdk és a sporttudosok ezeket a mddszereket hasznaljak
a sportoldk erfsségeinek és gyengeségeinek elemzésére, az edzéshatasok nyomon kovetésére és a
versenyszituaciokban a teljesitményt fokozé kondicionalé programok testre szabasara (Baechle &
Earle, 2008).

o Teljesitmény-6sszehasonlitas: Az értékelések olyan viszonyitasi pontokat biztositanak,
amelyek segitenek a sportold idébeli fejldédésének nyomon kdvetésében és az edzésprogramok

megfeleld kiigazitasaban.

o Sérilésmegeldzés: A fittségi felmérések a gyengeségek vagy egyensulyhiany lehetséges
terlleteinek azonositasaval segitenek olyan célzott megel6z6 stratégidk kidolgozaséban,

amelyek csokkentik a sporttal kapcsolatos sérilések kockazatat.

o Rehabilitacié: A séruléseket kdvetben a fittségi allapotfelmérések segitségével nyomon
kovetik a sportoldk felépllését és a sportolasba vald visszatérésre valo felkésziltségeét,
biztositva, hogy a rehabilitacid soran az optimalis fittségi szintet érjék el, a sértlések ujbdli

bekovetkezésének kockazata nélkdil.

4.4 Rehabilitacio és helyreallitas
A fittségi allapotfelmérések kritikus szerepet jatszanak a rehabilitdciéos kdrnyezetben, ahol az egyén

gyégyulasi folyamatanak értékelésére és a rehabilitdcids programok megfelels alakitdsara szolgalnak.
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o Funkcionalis helyredllitds: Az izomer6t és az alldképességet mérd tesztek segitenek annak

meghatarozasaban, hogy az egyén mennyire épul fel a miitét vagy sérulés utan.

o Fizikoterapia: Rugalmassagi és mobilitasi tesztek segitségével a gyogytornaszok olyan
helyreallitasi programokat éallitanak 6ssze, amelyek helyreallitjdk a mozgast és csokkentik a

fajdalmat.

¢ A helyredllitas elérehaladasanak nyomon kovetése: A rendszeres értékelések mennyiségi
adatokat szolgaltatnak, amelyek segitenek a feléplilés elérehaladasanak nyomon kovetésében

és a kezelési tervek sziikség szerinti kiigazitasaban.

4.5 Oktatasi eszk6zok és egészségfejlesztés
A fitneszfelméréseket oktatasi eszkdzként is hasznaljak, amelyek az egyének szamara informaciot
nyUjtanak az egészségi és fitneszszintjikrdl. Elésegitik az egészségtudatossagot, és motivaljak az

egyéneket az egészségesebb életmdd gyakorlasara (American College of Sports Medicine, 2018).

o Egészségnevelés: A személyes fittségi szintek megismerése felvilagosithatja az egyéneket a

rendszeres testmozgas és a megfeleld taplalkozas fontossagardl.

o Motivacio: A fittségi allapotfelméréseken latott javulas motivacidés eszkdzként szolgalhat, és

Osztondzheti az egészséges viselkedés folyamatos folytatasat.

4.6 Kovetkeztetés

A fittségi allapotfelmérési modszerek sokoldalu eszkdzok, amelyek széles kérben alkalmazhaték az
egészségugyben, a személyes fittségben, a sportteljesitményben és a rehabilitacidoban. Olyan kritikus
adatokat szolgaltatnak, amelyek segitenek az egészségmedgfigyelésben, a kockazatértékelésben, a
személyre szabott programfejlesztésben, a sportedzésben és az oktatasi kezdeményezésekben. A
technoldgia és a mddszerek fejlédésével a fitneszfelmérések alkalmazasi terlletei valésziniileg tovabb

bévillnek, és még kifinomultabb eszkdzdket kinalnak az egészség- és fitneszmenedzsmenthez.

5 Akilonbozo fittségi értékelési modszerek erésségei és gyengeségei

A fizikai alkalmassag tertletén kuldnb6z6 értékelési médszereket alkalmaznak az egyén egészségére
és teljesitményére vonatkoz6 adatok gy(jtésére. Mindegyik modszer rendelkezik er6sségekkel és
gyengeségekkel, amelyek jelentésen befolyasolhatjak alkalmassagukat a kilénb6z6 populaciok és
célok esetében. Ez a szakasz a fittségi allapotfelmérésekben hasznalt elsédleges mdodszereket - a sziv-
és légzbszervi teszteket, az er6- és alloképességi teszteket, a rugalmassagi teszteket és a
testdsszetétel-teszteket -  vizsgdlia meg, elemezve megbizhatésadgukat, koltségiket,

hozzaférhetéséglket és az altaluk szolgaltatott adatok mindségét.

5.1 Sziv- és légzdszervi vizsgalatok

Erésségek:



Nagy megbizhatésag: A VO2 max tesztekhez hasonlé modszerek a sziv- és érrendszeri fittség
mérésének arany standardjanak szamitanak, és ellendrzott korilmények kozott végzett
vizsgalatok esetén rendkivil megbizhatdé adatokat szolgaltatnak (American College of Sports
Medicine, 2018).

Atfog6é adatok: Ezek a tesztek nem csak az aerob kapacitast mérik, hanem betekintést
nyUjtanak az edzésre adott szivfrekvencia-valaszba is, ami létfontossagu lehet a sziv- és

érrendszeri edzésprogramok megtervezéséhez (Baechle & Earle, 2008).

Gyengeségek:

Magas koltségek: Az olyan berendezések, mint a futépadok és metabolikus kocsik dragak, igy

ezek a tesztek nem klinikai kdrnyezetben kevésbé hozzaférhetdek.

Specialis ismereteket igényel: A tesztek megfelel6 elvégzéséhez szakképzett személyzetre van

szikség, amely nem minden Iétesitményben all rendelkezésre (Pescatello et al., 2014).

Megbizhatésag:

Magas, feltéve, hogy a teszteket szabvanyositjak és képzett szakemberek végzik.

Koltségek:

Magas kezdeti beruhazas a berendezésekbe.

Hozzaférhetéség:

A sziikséges felszereléssel és képzett személyzettel rendelkezd Iétesitményekre korlatozodik.

A szolgaltatott adatok tipusa:

Az aerob fittségre, a pulzusszamra és az alloképességre vonatkozé mennyiségi adatok.

5.2 Eré- és alloképességi tesztek

Erésségek:

Sokoldalusag: A tesztek, mint példaul az 1RM és a markolaterd, kilénb6z8d beallitasokban
alkalmazhatdak, a klinikai és a sportoléi vizsgalatoktdl kezdve, értékes adatokat szolgaltatva az

izomer&re vonatkozdan (Baechle & Earle, 2008).

Alacsony koltségek: A legtdbb eréteszthez minimalis felszerelésre van szikség, példaul

sulyokra vagy dinamométerekre, amelyek viszonylag olcsok és széles koérben elérhetdk.

Gyengeségek:

Sérulésveszély: Ha nem megfeleléen végzik el ezeket a vizsgalatokat, sérllésveszélyt
jelenthetnek, kildnésen a mar meglévé egészségugyi problémakkal kiizdé népességcsoportok

esetében.
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o Képességfliggéség: Az eredmények pontossaga a technikatdl fuggben valtozhat, ami

torzithatja az adatokat, ha nem szabvanyositjak azokat (Heyward, 2010).
Megbizhatésag:

o A teszteld szakértelmétél és a résztvevBk gyakorlatokkal valé ismeretségétdl fliggéen

kdzepestél a magas szintig.
Koltségek:
o Altalaban alacsony, minimalis felszerelésre van sziikség.
Hozzaférhet6ség:
e Magas, mivel szamos vizsgalatot kilonb6z8 beallitasok mellett lehet elvégezni.
A szolgaltatott adatok tipusa:

o Azizomer6re és alloképességre vonatkozd mennyiségi adatok

5.3 Rugalmassagi tesztek

Erésségek:

o Egyszeril és gyors: Az olyan tesztek, mint az Ultetés és a kinyujtas, nem igényelnek bonyolult
felszerelést, és gyorsan elvégezhetdk, igy rendkivil kénnyen hozzaférhetéek (American
College of Sports Medicine, 2018).

e Relevancia az életkorok kozott: A rugalmassagi tesztek mind a fiatal sportolok, mind az idések
szamara létfontossaguak, mivel segitenek a mozgastartomany és az izmok egészségének

felmérésében.
Gyengeségek:

e Alacsony specificitas: Ezek a tesztek gyakran nem mutatjdk ki az izlletek vagy az izmok

rugalmassaganak konkrét problémait.

o Valtozékonysag: Az eredmények az egyén testhémérséklete, a napszak és a korabbi fizikai
aktivitas alapjan nagymértékben valtozhatnak, ami befolydsolhatja a megbizhatésagot

(Pescatello et al., 2014).
Megbizhat6sag:
o Mérsékelt, mivel az eredményeket kilsé tényez6k befolyasolhatjak.
Koltségek:
e Nagyon alacsony, minimalis vagy semmilyen felszerelést nem igényel.

Hozzaférhetéség:
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¢ Nagyon magas, mivel a vizsgalatokat szinte barhol el lehet végezni.
A szolgaltatott adatok tipusa:

o Minbségi és mennyiségi adatok az izllletek rugalmassagarol és az izmok rugalmassagarol.

5.4 Testosszetétel tesztek

Erésségek:

o Atfogo elemzés: Az olyan médszerek, mint a DEXA-vizsgélatok részletes informaciot nyujtanak
a testzsirrol, az izomtomegrdl és a csonts(irliségrol, atfogd attekintést nyujtva a testdsszetételrdl
(Heyward, 2010).

e Hasznos a hosszu tavu nyomon kdvetéshez: Ezek a tesztek idealisak a valtozasok idébeli

nyomon kovetésére, kiildndsen a testsulykezelés és a betegségmegelbzés terlletén.
Gyengeségek:

o Koltségek és hozzaférhetéség: Néhany fejlett moddszer, mint példaul a DEXA, draga

berendezéseket és képzett személyzetet igényel.

o Félreértelmezés lehetésége: Az egyszerlibb mdédszerek, mint példaul a BMI, néha félrevezet6
informaciot adhatnak az egyén egészségi allapotarél az izomtémeg figyelembevétele nélkil
(Baechle & Earle, 2008).

Megbizhatésag:

e Magas a fejlett mddszerek esetében; alacsonyabb az egyszerlibb médszerek, példaul a BMI

esetében.
Koltségek:

e Magas az olyan technikak esetében, mint a DEXA; alacsony a BMI és a b&rred6 mérések

esetében.
Hozzaférhet6ség:

o Korlatozott a csucstechnolégias modszerek esetében; magas az egyszerlibb modszerek

esetében.
A szolgaltatott adatok tipusa:

o Kuvantitativ és kvalitativ adatok a testzsirszazalékra, a sovany tomegre és a csontslriiségre

vonatkozoan.
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6 Afittségi értékelési modszerek fejlodése az elmult évtizedben

Az elmult évtizedben jelentds elbrelépés tortént a fittségi allapotfelmérési mddszerek teriiletén, amelyet
a gyors technoldgiai innovacié és a holisztikusabb és integraltabb egészségfelmérési modellek felé
torténd stratégiai elmozdulas jellemez. Ezek a fejlemények az egészség tagabb értelmezését tikrozik,
amely magaban foglalja a fizikai, mentalis és érzelmi j6létet. Ez a fejezet ezeket az elbrelépéseket
vizsgalja, a hagyomanyos fittségi mérbeszkdzok olyan kifinomult rendszerekké vald &talakulasat

vizsgalva, amelyek a legmodernebb technolégiat és a holisztikus egészségi elveket integraljak.

6.1 Technoldgiai innovaciok a fittségi allapotfelmérésben

Viselhet6 technoldgia: A viselhetd technoldgia elterjedése dramaian atalakitotta a fitneszfelméréseket,
mivel folyamatos, valos ideji attekintést nyujt az egyén egészségiigyi mutatéirél. Az olyan eszk6zok,
mint a fitneszkdvetdk, okosorak és GPS-monitorok nélkiilézhetetlen eszkdzokké valtak mind az alkalmi

fitneszrajongdk, mind a hivatasos sportolok szamara (Thompson, 2019).

e Példa: A fejlett okosérak ma mar rendelkeznek beépitett GPS-szel a tavolsagkovetéshez,
optikai  érzékeldkkel a pulzusszam monitorozasahoz, gyorsulasmérékkel a lépések
szamolasahoz, s6t, magassagmérékkel a magassagi valtozasok értékeléséhez. Ezek az
eszk6zOk eddig nem latott részletességgel szolgalnak a felhasznald aktivitasi szokasairdl,

alvasmindségérdl és altalanos sziv- és érrendszeri egészségérol.

o Hatas: A viselhet6 eszkdzok altal gy(jtott adatok megkdnnyitik az egészségi és fittségi szintek
arnyaltabb megértését, lehetévé téve a személyre szabott fitneszajanlasokat és az idével
bekovetkezd javulas nyomon kdvetését. Az egészségugyi mutatdk ilyen széles skalajanak
nyomon kdvetésére valo képesség a lehetséges egészségiigyi problémak korai felismerését is

segiti, ezéltal a megel6zb egészségugyi ellatas felé fordulva.

6.2 Mobil egészségiigyi alkalmazasok:

A viselhetd technoldgia mellett a mobil egészségugyi alkalmazasok forradalmasitottak a fitneszadatok
gyljtésének, elemzésének és felhasznalasanak maddjat. Ezek az alkalmazasok integraljak a tébb
fitneszkdvetdtdl és mas egészségligyi monitoroktdl szarmazé adatokat, atfogd képet nyuljtva az egyén

egészségi allapotardl (Fanning et al., 2017).

e Példa: Az olyan alkalmazasok, mint a Strava és a Fitbit nemcsak a fizikai aktivitast kovetik,
hanem olyan funkcidkat is kindlnak, mint az étkezések nyomon kdvetése, meditacidés és

légz6gyakorlatok, valamint alvdselemzés, elésegitve az egészség atfogé megkdzelitését.

e Hatas: Ezek az alkalmazasok fokozzak a felhasznalok elkdtelezettségét azaltal, hogy olyan
gamifikaciés elemeket tartalmaznak, mint a kihivasok és a jelvények, amelyek motivaljak a
felhasznaldkat fitneszcéljaik elérésére. Azzal, hogy a felhasznaldk kapcsolatba léphetnek
masokkal, megoszthatjak eredményeiket, és baratsagos versenyben vehetnek részt, elsegitik

a kozosségeépitést is.
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6.3 Elmozdulas a holisztikus és integralt egészségértékelési modellek felé

6.3.1 Holisztikus egészségiigyi értékelések:
A holisztikus egészségre vald dsszpontositas a kdzelmultban a wellness atfogd megkdzelitését tukrozi,
amely magaban foglalja a fizikai, mentdlis és érzelmi egészséget. A fittségi értékelések ma mar a jollét

tobb aspektusat veszik figyelembe, nem csak a fizikai teljesitményt (Schneider et al., 2018).

e Példa: A holisztikus egészséglgyi platformok a hagyomanyos fizikai fittségi mérészamok
mellett a stresszszintet, a taplalkozast, a mentalis egészséget és az alvasi szokasokat is
értékelik.

e Hatas: Ez a megkdzelités felismeri az egészség kilonb6zd aspektusai kozotti kdlcsonods
fligg6ségeket, és pontosabb képet ad az egyén altalanos jolétérél. Segit az egészség tdbb
aspektusat érintd beavatkozasok testre szabasaban, ezéltal elésegitve a hosszu tavu

egeészseéges szokasokat és a jobb életmindséget.

6.3.2 Integracio az egészségligyi rendszerekkel:

A fittségi allapotfelmérd technoldgiak integralasa az egészségligyi rendszerekkel kibdvitette a tavoli
betegmegfigyelés és a tavegészségligy alkalmazasi korét. A viselheté eszkdzok és az egészségugyi
alkalmazasok ma mar donté szerepet jatszanak a krénikus betegségek kezelésében és a
rehabilitaciéban (Piwek et al., 2016).

o Példa: A kronikus betegségben, példaul cukorbetegségben vagy szivbetegségben szenvedd
betegek viselhetd eszkozokkel folyamatosan nyomon koévethetik fizikai aktivitasukat,
pulzusszamukat és vércukorszintjiket, amelyeket valos id6ben megoszthatnak egészséglgyi

szolgaltatoikkal.

e Hatas: Ez az integraci6 lehetévé teszi az idében torténd orvosi beavatkozasokat és a személyre
szabottabb egészségugyi ellatast, javitva a betegek eredményeit, csokkentve a kérhazi

latogatasokat és az egészségigyi koltségeket.

6.4 Kovetkeztetés

Az elmult évtizedben a fitneszértékelési modszerek fejlédése ravilagit az elszigetelt adatgyjtésrél az
atfogd egészségmedgfigyelési megoldasok felé térténd elmozdulasra, amelyek magukban foglaljak a
technoldgiai innovaciot és a holisztikus egészséguigyi modelleket. Ahogy ezek a technolégiak tovabb
fejlédnek, ugy igérik, hogy tovabb javitjdk az egészség és a fittség megértését, ami hatékonyabb

beavatkozasokat és egészségesebb életmodot eredményez.

7 Afittségi allapotfelmérés jelenlegi trendjei
A fittségi allapotfelmérés terllete gyorsan atalakul a technoldgiai innovacioknak és az egyénre szabott
és adatvezérelt megkozelitésekre vald fokozott dsszpontositasnak kdszénhetéen. Ez a fejezet harom

olyan uralkodé tendenciaval foglalkozik, amelyek jelentésen befolyasoljak a modern fitneszstratégiakat:
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a viselhet6 technoldgia integralasa, az adatvezérelt dontéshozatal hangsulyozasa az edzésben,
valamint a személyre szabott egészséglgyi és edzésstratégiak el6retdrése. Az alabbiakban minden

egyes trendet részletesen targyalunk, kiemelve azok hatasait, alkalmazasait és jévébeli lehetéségeit.

7.1 Aviselheto technolégia integralasa

Attekintés: A viselhetd technolégia behalézta a fitneszipart, példatlan hozzaférést biztositva az
egyéneknek és a szakembereknek a fizioldgiai adatokhoz. Ezek a kilonféle érzékelbkkel felszerelt
eszkdzOok valds ideji betekintést nyujtanak szamos egészséglgyi mérdészamba, példaul a

pulzusszamba, a fizikai aktivitas szintjébe, az alvas minéségébe és még sok masba.

Példa: A Garmin Fenix sorozat a technologia kifinomult integraciojat képviseli a fithneszeszkdzokben,
olyan funkcidkat kinalva, mint a GPS-kovetés, pulzusszam-ellendrzés, fejlett alvaskovetés és még a
magassagi akklimatizaciés tanacsadas is. Ezek az eszk6zOk olyan adatokat gyljtenek, amelyek
felhasznalhatok az edzés és a regeneracioé optimalizalasara a kulénbdz4 fizikai stresszhatasokra adott
egyéni reakciok alapjan.

Hatas: A viselhet6 technoldgia széles korli elterjedése a fittségi allapotfelmérésekben lehetévé teszi a
létfontossagl egészségligyi mutatok folyamatos nyomon kévetését a hagyomanyos klinikai
kérnyezeten kivil. Az egészségugyi adatok demokratizalodasa lehetévé teszi az egyének szamara,
hogy proaktivan kezeljek egészségiket, az egészségligyi szakemberek pedig részletesebb

betegadatokhoz jutnak, ami megkdnnyiti a pontosabb egészségligyi értékeléseket és beavatkozasokat.

Technoldgiai fejl6dés: A viselhet technoldgidkban hasznalt érzékel6k pontossaga jelentésen javult,
lehetéveé téve, hogy az eszkdzOk az orvosi mindségl berendezésekkel nyert adatokhoz hasonlé
pontossagu adatokat szolgaltassanak. Ez az orvosi minéségli pontossag felé mutatd tendencia
valészinlleg folytatédik, névelve a viselhet§ eszk6zok hasznossagat és megbizhatésagat a klinikai
értékelésekben (Thompson, 2019).

7.2 Adatvezérelt dontéshozatal a képzésbhen

Attekintés: A nagy adatelemzés alkalmazasa a fitneszben tudomanyos alapot biztosit az edzési
dontésekhez. A fitheszkdvetdkbdl és mas egészsegugyi monitorokbdl gydijtétt kiterjedt adathalmazok
elemzésével olyan mintak és trendek azonosithatok, amelyek személyre szabott edzés- és

egészségmenedzsment-stratégiakhoz adhatnak informaciot.

Példa: A profi sportcsapatok, példaul az NBA és a Premier League csapatai olyan adatelemzd
platformokat haszndlnak, amelyek elemzik a mérkbzések és edzések soran gylijtott
teljesitményadatokat a jatékosok munkaterhelésének és regeneralédasanak optimalizaldsa érdekében.
Ezek a platformok képesek megjosolni a sérllésveszélyt és a sportteljesitményt, és az
edzésprogramokat ugy alakitjak ki, hogy maximalizaljdk a sportolok teljesitményét, mikdézben

minimalizaljak a sérulések miatti leallasokat.

Hatas: Az adatvezérelt ddntéshozatal személyre szabottabb és hatékonyabb megkdzelitést tesz

lehetdvé a fithesz- és egészségmenedzsment terén. Csokkenti a taldlgatasokat, és lehetévé teszi a
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fithesztervek valds idejli, empirikus adatokon alapulé kiigazitasat, ami jobb egészségligyi eredményeket

€s nagyobb sportteljesitményt eredményez.

Kihivasok és lehet6ségek: Az adatelemzés integralasa a fitneszben kihivasokat is jelent, példaul
adatvédelmi aggalyokat, és azt, hogy az egyéneknek bizonyos szint(i adatismerettel kell rendelkeznilk
az informaciok hatékony értelmezéséhez és felhasznalasahoz. E kihivasok kezelése kulcsfontossagu

az adatvezérelt fitneszstratégiak jovébeli elterjedése szempontjabdl.

7.3 Személyre szabott egészségiigyi és képzési stratégiak

Attekintés: A fitnesz- és egészségligyi beavatkozasok egyéni igényekhez valé igazitdsa a modern
fitneszértékelés sarokkovévé valt. A személyre szabas a viselhetd technolégiakon és
mobilalkalmazasokon keresztll gydjtott részletes egészségligyi adatok elemzésével érhetd el, a

személyes egészseégugyi el6zményekkel és akar genetikai informaciokkal kombinalva.

Példa: A személyre szabott fitneszalkalmazasok, mint példaul a DNAFit, figyelembe veszik az egyén
genetikai hajlamat, hogy testre szabjak a fithesz- és taplalkozasi programokat. Ezek az alkalmazasok
elemzik az anyagcserével, az edzésre vald reagalassal és a regeneralddasi igényekkel kapcsolatos
genetikai markereket, hogy személyre szabott edzés- és taplalkozasi terveket nyujtsanak, amelyek célja

az egyeéni egészségi eredmények optimalizalasa.

Hatas: A személyre szabott stratégiak biztositjak, hogy az egészségugyi beavatkozasok hatékonyabbak
és fenntarthatobbak legyenek, és igazodjanak az egyéni preferenciakhoz és bioldgiai jellemzékhoz. Ez
a megkozelitéts nem csak a fitneszprogramok hatékonysagat noéveli, hanem a felhasznaldok
elkotelezettségét és ragaszkodasat is noéveli azaltal, hogy relevansabb és ezaltal motivalébb

egészségugyi és fitnesz utmutatast nyuijt.

Jovbbeli iranyok: A kutatas elérehaladtaval varhatéan még részletesebb biomarkerek, példaul a valés
ideji vércukorszint-monitorozds és a metabolikus profilok beépitése a személyre szabott egészségi
allapotfelmérésekbe. Ez tovabb fogja finomitani az egészségugyi és fithesz tanacsok személyre

szabdsat, ami forradalmasithatja a megel6z6 egészséglgyet és a kronikus betegségek kezelését.

7.4 Kovetkeztetés

A fittségi allapotfelmérés jelenlegi tendenciai az egészség és fittség technoldgiai szempontbdl
integraltabb, adatvezérelt és személyre szabott megkozelitései felé valé elmozdulast tikrozik. Ahogy
ezek a trendek tovabb fejlédnek, ugy igérik, hogy Ujradefinialjak az egészségmedgfigyelés szabvanyait,
hozzaférhetébbé, pontosabba és az egyéni igényekhez igazodéva téve a fitnesz- és

egészségmenedzsmentet.

8 Fontos megfontolasok a kortars fittségi értékelési modszerekkel
kapcsolatban

Ahogy a fittségi allapotfelmérési mddszerek a technologiaval egyltt fejlédnek, a gyakorlatiassag és

hatékonysag biztositdsa a kulénbdz4 bedllitasok koézoétt a pontossag, a hozzaférhetbség, a

koltséghatékonysag és a felhasznaldi élmény kritikus szempontjait foglalja magaban. Ez a szakasz
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ezeket a szempontokat vizsgalja, hangsulyozva fontossagukat a jelenlegi kutatdsokon és

alkalmazasokon keresztil.

8.1 Pontossag és megbizhatésag
Attekintés: A pontossag és a megbizhatésag kiemelkedd fontossagu a fittségi allapotfelmérésekben
annak biztositasa érdekében, hogy az dsszegyljtott adatok érvényesek és megbizhatéak legyenek az

egészségugyi dontéshozatalhoz.

Technolégiai fejlesztések: A szenzortechnoldgia és az adatfeldolgozas terén elért innovaciok
javitottdak a készillékek pontossagat. A legujabb pulzusmérék példaul tovabbfejlesztett
fotopletizmografias (PPG) érzékelbket hasznalnak, amelyek nagyobb pontossagot biztositanak,

kiilénosen dinamikus és nagy mozgast igénylé korilmények kézott (Smith, 2020).

Kalibralas és szabvanyositas: A rendszeres kalibralas szabvanyositott referenciaértékekkel szemben
elengedhetetlen. Az American College of Sports Medicine példaul iranymutatasokat ad az
edz8eszkdzok kalibralasara és validalasi protokollokat az adatok megbizhatésaganak biztositasa

érdekében (American College of Sports Medicine, 2018).

Példa: A szivrehabilitdcioban a futdpados tesztek megbizhatésaga kritikus fontossagu, mivel

kdzvetlendl befolyasoljak a klinikai dontéseket (Jones et al., 2017).

Hatas: A fokozott pontossag és megbizhatésag noveli a fittségi allapotfelmérések megbizhatdsagat, igy

azok hasznosabba valnak a klinikai és sportkérilmények kozott.

8.2 Hozzaférhetoség és koltséghatékonysag
Attekintés: A fittségi allapotfelmérések hozzaférhetévé és megfizethetévé tétele szélesebb kori

felhasznalast és a kozegészségugyi stratégiakba valé integralast biztosit.

Gazdasagi megfontolasok: A koltséghatékony fitneszfelmérd eszkdzok kifejlesztése kulcsfontossagu,
kilbnésen az alacsony eréforrasokkal rendelkezd kdrnyezetben vagy olyan egyének szamara, akik nem

engedhetik meg maguknak a csucskategorias eszkdzoket (Taylor & Francis, 2019).

Infrastrukturalis igények: Az olyan innovaciok, mint az okostelefon-integracié, javithatjak a
hozzaférhetéséget. Az okostelefonokban mar meglévd érzékeléket hasznald alkalmazasok tovabbi

felszerelési koltségek nélkll nyujthatnak alapvetd fittségi felméréseket (Patel et al., 2019).

Példa: A "MyFitnessPal" alkalmazas alapvet§ bemeneti adatokat hasznal a fithesz- és taplalkozasi

értékelésekhez, igy az egészségmegfigyelés szélesebb k6zonség szamara is elérhetbvé valik.

Hatas: A koliségek csokkentésével és a fittségi allapotfelméré eszkdzok hozzaférhetéségének
javitasaval szélesebb demografiai rétegek vehetnek részt a proaktiv egészségmedfigyelésben,

elésegitve a jobb kdzegészségligyi eredményeket.

8.3 Felhasznalébarat technolégiak és felliletek
Attekintés: A fittségi allapotfelméré eszkozok hatékonysaga a kénnyl hasznalatuktdl és a

technolégiaval valo felhasznaldi interakcié minéségétél is fligg.
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Tervezési elvek: A j6 tervezés alapelvei szerint a fellleteknek intuitivnak és vonzénak kell lennitk, és

azonnali, érthetd visszajelzést kell adniuk a felhasznaldknak (Nielsen, 2016).

Személyre szabasi jellemzok: Az alkalmazasok személyre szabhatdésaga az egyéni igényeknek
megfeleléen jelentGsen noveli a felhasznaldk elkdtelezettségét és elégedettségét. Az olyan funkciok,
mint a testreszabhaté mdiszerfalak vagy az Aallithatd célbedllitasok az eszkdzoket jobban

alkalmazkodova teszik a személyes preferenciakhoz (Kumar et al., 2018).

Példa: A Fitbit eszk6zdk olyan fellleteket kinalnak, amelyeket a felhasznalok személyre szabhatnak,
hogy megjelenitsenek bizonyos egészségligyi mérészamokat, amelyek a leginkdbb relevansak a
fitneszcéljaik szempontjabdl, ndvelve a felhasznaldi elkdtelezettséget és az adatok felhasznalasat
(Clark et al., 2020).

Hatas: A felhaszndldbarat technoldgidk elésegitik a fitneszeszkdzokkel vald tartds foglalkozast, javitva

a hosszu tavu egészségi allapot nyomon kdvetését és kezelését.

8.4 Kovetkeztetés

Ezeknek a szempontoknak a beépitése a fittségértékeld eszkdzok tervezésébe és alkalmazasaba
biztositjia azok hatékonysagat és szélesiti hatasukat a kilénb6zd populaciokban. A pontossag, a
hozzaférhetfség, a koltséghatékonysag és a felhasznaldi elkbtelezettség fokozasara 6sszpontositva a

fitnesztechnoldgiak kulcsszerepet jatszhatnak a kdz- és egyéni egészségfejlesztésben.

9 Osszefoglalas és jovébeli kilatasok

Mivel a fittségi allapotfelmérés terilete a technoldgiai fejlédés és a holisztikus egészségre valdé nagyobb
o6sszpontositas kdvetkeztében tovabb fejlédik, alapveté fontossagu az elért eredmények mérlegelése
és a jovébeli innovaciok és megvaldsitasok palyajanak mérlegelése. Ez a szakasz 6sszefoglalja a
fittségi allapotfelmérés jelenlegi tendenciainak elemzésébdl szarmazé legfontosabb megallapitasokat,

és ajanlasokat tesz a jovébeli kutatasra és fejlesztésre.

9.1 Alegfontosabb megallapitasok 6sszefoglalasa
1. Technoldégiai integraciéo: A viselhet6 technoldégia és a mobilalkalmazasok integracioja
atalakitotta a fittségi allapotfelméreést, lehetévé téve a kiildnb6z6 egészségigyi mérészamok
folyamatos, valds ideji nyomon kdvetését. Ezek a technolégidk részletes betekintést nyujtanak
a felhasznaldknak fizikai aktivitasukrdl, sziv- és érrendszeri egészségukrél és altalanos

jolétukrdl.

2. Adatvezérelt megkozelitések: Az adatvezérelt ddntéshozatal felé térténd elmozdulas a
fithesz- és egészségigyi rendszerekben jelentés. Ez személyre szabottabb, pontosabb és
hatékonyabb beavatkozasokat tesz lehetdve, javitva mind a sportteljesitményt, mind az

altalanos egészségligyi eredményeket.
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Holisztikus és személyre szabott egészségiigyi stratégiak: A holisztikus megkozelitések
egyre nagyobb hangsulyt kapnak, amelyek az egyén egészségének és jo6létének minden
aspektuséat figyelembe veszik, nem csak a fizikai alkalmassagot. Az egyéni igényekhez és
preferenciakhoz igazitott, személyre szabott egészséglgyi és edzési stratégidk

hatékonyabbnak és vonzébbnak bizonyulnak a felhasznalék szamara.

Hozzaférheté6ség és felhasznaldi elkotelezettség: A fittségi allapotfelméré eszkdzok
hozzaférhetéségének javitdsa a koltséghatékony technoldgiak és a felhasznaldbarat fellletek
révén demokratizalta az egészségmedfigyelést, lehetévé téve a szélesebb korl lakossagi

elkotelezettséget és részvételt.

9.2 Ajanlasok ajovobeli kutatasra és fejlesztésre

1.

Az érzékelé6 pontossaganak névelése: A viselhetd technolégidkban hasznalt érzékelbk
pontossaganak és megbizhatésaganak javitasa érdekében folyamatos kutatasra van sziikség.
Ez magaban foglalja az uj érzékel6technoldgidk kifejlesztését és a meglévok tokéletesitését

annak biztositasa érdekében, hogy azok orvosi mindségl adatokat szolgaltassanak.

Az egészségiigyi adatok interoperabilitasa: A jovdbeli fejlesztéseknek a kilénb6zé
egészsegmedgfigyel6 eszkdzok és rendszerek interoperabilitasara kell 6sszpontositaniuk. Az
egészségugyi adatokra vonatkozd egyetemes szabvanyok létrehozasa fokozhatja az
informaciok integracidjat a kiilonbozé platformokon, és ezaltal atfogdbb képet adhat az egyén

egészségi allapotardl.

A holisztikus egészségligyi paraméterek kiterjesztése: Tovabbi kutatasokra van sziikség a
holisztikus egészségi allapotfelmérés paramétereinek kiterjesztéséhez. Ez magaban foglalja a
mentélis egészség monitorozasanak integraldsat a rendszeres fittségi értékel6 eszkdzdkbe,

ezaltal az egészség pszicholdgiai sszetevdit is figyelembe véve a fizikai mellett.

Inkluziv tervezés: Létfontossagu, hogy a fittségi allapotfelmérd eszkdzoket ugy tervezzék meg,
hogy azok befogaddak legyenek, és megfeleljenek a kiulbnbdz8 népességcsoportok, kbztik az

id6sek, a fogyatékkal él6k és a kronikus egészségi allapotuak igényeinek.

Az adatok etikus felhasznalasa: Az adatvezérelt megkodzelitések elterjedésével az
adatvédelemmel, biztonsaggal és felhasznaldssal kapcsolatos etikai megfontoldsoknak a
jovébeli fejlesztések el6terében kell allniuk. Az egészséguigyi adatok biztonsagos és etikus
kezelési modjainak kutatasa alapvet6 fontossagu a felhasznalok maganéletének védelme és a

fitneszértékelési technologiakba vetett bizalom erésitése érdekében.

Prediktiv analitika: A prediktiv analitika alkalmazasa a fittségi allapotfelmérésben izgalmas
terllet a jovobeni kutatas szempontjabdl. Az olyan algoritmusok kifejlesztése, amelyek az
aktualis fitneszadatok alapjan el6re jelzik a lehetséges egészségligyi problémakat,

forradalmasithatja a megel6z6 egészségugyi ellatast és a korai beavatkozasi stratégiakat.
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9.3 Kovetkeztetés

A fittségi allapotfelmérési mddszerek fejlédése Uj lehetéségeket nyitott meg az emberi egészség és
teliesitmény fokozasara. A technoldgiai innovaciéra, az adatintegracidora és a személyre szabott
megkodzelitésekre vald tovabbi 6sszpontositassal a fittségi allapotfelmérés jovéje igéretesnek tlnik. Ezt
a fejlédést azonban a pontossag, az etika és az inkluzivitas gondos mérlegelésével kell iranyitani annak
biztositasa érdekében, hogy e fejlesztések elényei a lakossag minden szegmense szamara elérhetdek
legyenek.
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1. melléklet

101 Teljesitményértékelési tesztek!

Kitartas:

Astrand futépados teszt
Balke futépados teszt
Balke VOmax teszt
Bruce Treadmill teszt

A kilométeres futas teszt
Conconi-teszt

Cooper VOmax teszt

Kritikus Uszasi sebesség

© © N o o ~ w DN PR

Harvard Step teszt

=
©

Astrand ciklus teszt

[ERN
[N

. Otthoni Iépés teszt

=
N

Harom perces lépés teszt

=
w

Tébblépcsds fitnesz teszt

=
E

Queen's College Step teszt

=
o

Rockport Fitness gyaloglé teszt

=
o

Tecumseh Step teszt

=
™~

Futépadon végzett VOmax teszt

=
o

VOmax egy mérfoldes kocogasbol

=
©

VOmax nem edzésbd6l szarmazé adatokbodl

N
©

Futas alapu anaerob sprint teszt (RAST)

N
=

. Haromszint(i aerob teszt

N
N

. Haromszint(i tejsavas teljesitményteszt

N
w

. Haromszint(i Alactic Power teszt

N
e

Cunningham és Faulkner teszt

Agilitas:

1. Hatszdgletl akadaly teszt
2. Zig-Zag teszt

3. 505 Agilitasi teszt

4

lllinois Agility Run teszt

" Brian Mackenzie (2005): Electric World plc: 101 teljesitményértékelési teszt, Electric World plc
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© N o O

Oldaliranyu iranyvaltoztatasi teszt
Gyors labak tesztje
Burpee teszt

"T" faréproba

Mozgékonysag és egyensiily:

© © N o 0 ~ 0w D PRF

Modositott Sit & Reach teszt

Ulés és kinyulas teszt

Csipd hajlitasi teszt

Statikus hajlékonysagi teszt - boka

Statikus hajlékonysagi teszt - csipd és toérzs
Statikus hajlékonysagi teszt - vall

Statikus hajlékonysagi teszt - vall és csukld
Statikus hajlékonysagi teszt - torzs és nyak

Torzs hajlitasi teszt

10. All6 golya teszt

11. All6 gélya teszt - vakon

Testosszetétel:

1. Testtdmeg index

2. Testzsirszazalék

3. Jackson és Pollock Skinfold teszt
4. Yuhasz Skinfold teszt

Erésség:

© ©® N o 0 > 0w DN P

Core izomer¢ és stabilitas teszt
Curl Up teszt

Kanadai Crunch teszt

Sit Ups teszt

Ugrasok Decathlon

Laberd teszt

All6 tavolugras teszt

Sprint Bound Index teszt

Ormester ugras teszt

10. All fel teszt
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11. Fogberé teszt

12. Medicine Ball Javelin Quadrathlon
13. Nyomas-felhuzas teszt

14. Bench Press teszt

15. Univerzalis padnyomas teszt

16. Metrondm Bench Press teszt

17. Overhead Press teszt

18. Labnyom¢ teszt

19. Leg Curl teszt

20. Dinamikus térdnyuijtasi teszt

21. Bicepsz Curl teszt

22. Guggolas teszt

23. Kézfogas erfsség teszt

24. Hajlitott kar-felakasztasi teszt

25. Fali guggolas teszt

26. A McCloy-féle fizikai alkalmasséagi teszt
27. A Quadrathlon

28. A Wilf Paish rogbifoci-tesztek 168

Gyorsasag és ero:

10 Iépéses teszt

30 méteres gyorsulasi teszt

60 méteres sebességteszt
Shuttle Run teszt

150 méteres alloképességi teszt
250 méteres alloképességi teszt
400 méteres sprint teszt

300 yardos Shuttle teszt

© © N o 00 ~ 0w D PF

400 méteres Drop Off teszt

[y
o

. Margaria-Kalamen teljesitményteszt

=
=

. 400 méteres ellen6rzé vizsgalatok

=
N

. 40 méteres sprint teszt

=
w

. 30 méteres sprint faradtsag - teljesitmény karbantartasi teszt

H
S

. 2. koncepcioé Evezb Iépésproba

=
(62}

. Repll6 30 méteres teszt
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VII.

VIil.

16.
17.
18.
19.
20.
21.

Kosmin teszt

A LAS (Lactic vs. Speed) teszt
PWC-170 Ciklusteszt

A Wingate Anaerob 30 ciklusos teszt
35 méteres sebességteszt

Tobbszords sprint teszt

Sportpszicholégia:

1.
2.

TEOSQ - Feladat- és énorientacié a sportban kérddiv

Allandé sportverseny-szorongas teszt (SCAT)

Altalanos egészségi allapot:

3.
4,
5.

Ortosztatikus szivritmus teszt
Vizelet szinének mérése

Derék-csip6 arany értékelési teszt
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