Ifjusagi és Felnott sport mérési programok- Labdarugas

Korosztaly:
15 éves kor feletti sportolok

Sportag:
LABDARUGAS

Felhasznalasi teriilet:
Sportagalkalmassag

Fejlesztési program kialakitasa
Uj jatékos igazolasa, beillesztése
Poszt alkalmassagi vizsgalatok

Dimenzidk

Teszt név Teszt hossz (perc)

Figyelem

FOKUSZALT FIGYELEM

Signal 25

Erzékel8, Gondolkoddasi képességek

MOZGAS ES IDO ERZEKELES - Anticipacio

Zba 25

ROVID TAVU MEMORIA

Visged 13

GATLAS

Stroop 15

Reaktiv viselkedés, vizualis funkciok

STRESSZ TOLERANCIA

Dt 6

REAKCIOIDO

Rt 6

VIZUALIS ERZEKELES, LENYEGLATAS

Lvt 13

Sporthoz kapcsolédo személyiségjegyek

MERTEKLETESSEG, IDOBEOSZTAS

FEGYELMEZETTSEG

ONTUDATOSSAG

AMBICIO

KIEGYENSULYOZOTTSAG

HIGGADTSAG

SEGITOKESZSEG

NYITOTTSAG, ELFOGADAS

KOCKAZATVALLALAS

ONBIZALOM

ERDEKERVENYESITES

ENERGIKUSSAG, DINAMIZMUS

Bfsi 12

PONTOSSAG, PRECIZITAS

DONTESKEPESSEG

IMPULZIVITAS

ASPIRACIOS, TOREKVESI SZINT

TEUESITMENY IGENYSZINT

FRUSZTRACIO ELVISELES SZINT

Aha 11

Osszesen

126




FIGYELEM

Hosszu tavu szelektiv, fokuszalt figyelem - Signal
Sportagban megjelend szituaciok
¢ Félidok, mérkdzések utolso perceiben is a legjobb megoldas valasztasa.
* Biintet6rugas elinditasa, sziikséges mozdulatokra, erére koncentral
* Helyzet felismerés
* Meccs kozbeni hullamvolgyek

Teszt felépitése

A képernyd teljes teriiletén pontok jelennek
meg. Véletlenszer(ien eltlinnek és mas-mas
helyen megjelennek. A sportolénak fel kell
ismernie és minél gyorsabban
gombnyomassal reagalnia, ha valahol a
képerny6n 4 pont egy négyzetet alkot.

Eredmények

A figyelem tobb szempontbdl is fontos a labdarigé szamara. Az els6 szempont,
hogy milyen a figyelmi terjedelme, szélessége, mind szlikfokuszi, mind széles
figyelmi fokusz is sziikséges a meccs soran. Szlikfokuszu figyelmet igényel
példaul a bilintet6rugas elinditasa, széles figyelmi fokuszra pedig helyezkedéskor,
vagy labdavezetésnél van sziikség.

Egy tovabbi fontos elem, hogy a labdarugé figyelmi iranya milyen, és hogyan
tudja rugalmasan iranyitani a figyelmét a kiilsd vagy belsé tényezdkre. Kiils6 a
figyelem a labdamenet kovetésekor, a cselezésnél, a passzolasnal; bels6
figyelemr6l beszéliink, ha a labdarugdé az érzéseire, gondolatataira, és a
testtudatossagara iranyitja a figyelmét, pl. ép a labda elrugasahoz sziikséges
mozdulatokra, erére figyel.

A figyelem teszt arra is valaszt ad, hogy a labdarigdé hogyan tudja
megkiilonboztetni a megfelel6 (Iényeges) és nem megfelel6 jeleket,
informaciokat a térben hosszabb id6n keresztiil. Példaul hol van helyzet, vagy
éppen hogy ki kell kertilnie a timaddkat.

A {6 valtozok: a helyes, a késedelmes és helytelen reakciék szama adjak a
folyamat megbizhatésaganak mértékét. Iddbeli atlagteljesitmény, mellyel
hullamvolgyeket, lankadé figyelmet is nyomon lehet kévetni.

[gy lathatéva valik mely mozgas mintat Kell fejleszteni.

Kitoltési id6
14-25 perc

Fejlesztési lehet6ség



Cogni+ fejlesztdé gyakorlatokkal, sportpszicholégus segitségével és specialis
szamitdgépes jatékokkal egyarant.

ERZEKELO, GONDOLKODASI KEPESSEGEK

Mozgas és id6 érzékelés, elorejelzés— Zba
Sportagban megjelend szituaciok
* Megfelel6 litem(i érkezés a kapu elé, labda roppalyajanak, ivének
megitélése
* ]o litemi passzok, pontos inditasok, atvételek
* Tokéletes helyezkedés vs. Helyezkedési hibak
* Az ellenfél tAmadasi szandékanak megfelel6 idejii lereagalasa
Teszt felépitése

Example 1 of 8 ‘

A térben mozg6 targyak sebességének és
mozgasanak megbecsiilése. Egy zold labda
gurul a képerny6én mindig mas utvonalon és
iranyban. Egyszercsak eltlinik és
lathatatlanul halad tovabb. Megjelenik két
vonal és a valaszadénak akkor Kkell
megnyomnia egy gombot, ha szerinte a
labda a masodik vonalhoz ért. Kézben az is a
feladata, hogy megjeldlje a pontot, ahol a
labda at fog menni a célvonalon.

Eredmények

Egyenes vagy nem egyenletes mozgasu (csavart, porgetett) passzok, inditasok
kivitelezésének és fogadasanak képessége.

Kapusoknal a labda érkezési helyének, roppalyajanak és idejének becslése
Dobasoknal, rigasoknal a labda palyajanak, ivének becslése.

Kitoltési id6
15-25 perc

Fejlesztési lehetdség
Sportagi fejlesztés edzokkel. Inditasok, pontos passzok.

Rovid tavu és vizualis memaria — Visged
Sportagban megjelend szituaciok

* Figurak megjegyzése

* Taktikai variaciok felidézése, meccshelyzetben.

Teszt felépitése

A teszt soran eldszor egy varos térképe
jelenik meg egy képernydn, amelyen a
tipikus  varosi  helyeket (bar, iroda,
vasutallomas stb.) szimbolumok jelolik. A




vizsgalati személynek memorizalnia kell a szimbo6lumok helyét a térképen, majd
helyesen fel kell azokat idéznie. A felidézés soran egy lires térképen Kkell
elhelyeznie a szimbdlumokat oda, ahol el6tte voltak. A gyakorlasi fazisban amint
a vizsgalati személy elhelyez egy szimbdélumot a térképen, a szamitogép azonnal
megmutatja a helyes valaszt, igy adva visszajelzést a teljesitményrdl. A feladatok
kilonbozhetnek a  szimbolumok szamaban és a  térkép  térbeli
jellegzetességeiben.

Eredmények

A teszt a vizudlis memoria teljesitmény valtozdéval kapcsolatban adja meg,
amelyet 0sszevethet egy normacsoport eredményeivel.

Taktikai variacié szam kapacitasa fejben, megjegyezve.

Kitoltési id6
10-15 perc

Fejlesztési lehetdség
Koncentracios feladatok. Figura gyakorlas mennyiségének emelése.

Gatlas — Stroop
Sportagban megjelend szituaciok
* Indulatok vizsgalata, mennyire vesziti el a fejét a jatékos szituaciokban.
* Az adott pillanatban a megfeleld mozgas kivitelezése.
* Bemondott edzdi utasitasok vs. indulatok.
* Kis fricskdk mennyire huznak fel a versenyen.
* Mennyire d6l be a cselezéseknek

Teszt felépitése

A szinek vizualisan és leirva is megjelennek.
A kiilonb6z6é fazisokban hol a megjelend
g szinli, hol a leirt szini gombot kell

S A RGA megnyomni. (pl. Kék szinnel jelenitjiik meg a
ot MO B sy ey s bt 0 8 sarga szot és a szint kell valasztani, nem az
S frott szoveget)

Eredmények

Jobb vagy bal agyféltekében dolgozik inkabb a sportolé. Meccsszituacié kozben
mennyire tudja beépiteni a kiilsd utasitasokat, mikozben olvasnia kell a jatékot.
A lényeges informaciok (pl. edzdi utasitas, vagy csapattars jelzése) beengedése, a
lényegtelen informaciok (pl. szurkolok bekiabalasa, ellenfél ,beszolasa”)
figyelmen kivil hagyasa.



Kitoltési id6
15 perc

Fejlesztési lehetdség

Cogni+-szal fejleszthetd. Sportpszicholégus tudatositani a stresszkezelést .
Stresszkezelés aktiv - passziv formaja - zene, relaxaci6 - meglegyen a sajat
fesziiltség levezetd csatornaja.

REAKTIV VISELKEDES, VIZUALIS FUNKCIOK

Stressztolerancia/stressztiirés, Reakcididé - Dontés teszt — DT

Sportagakban megjelend szituaciok
* Stresszhelyzetek, nagy nyomas kezelése
* Az ellenfél mozgasanak lereagalasa, kivédése, kicselezése. Reakcid
sebessége és megfelel6 megoldas valasztasa.
* Mérkdzés végi, felporgetett helyzetben hangzavar, edzdi utasitasok,
jatékostars bemondasa és ellenfél mandverei egyszerre. Mennyire lesz
alkalmas magabiztosan kezelni a szituaciékat?

Teszt felépitése

A sportolé szineket és jelzéseket Iat,
hangokat hall a teszt ideje alatt. Az érkezd
ingerekre megfeleléen gyors, pontos és
valtozatos reakciokat kell adni a panelen
elhelyezett kiilonb6z6 tipusu gombok
segitségével vagy lab pedalokkal.

Gyorsan és pontosan kell valaszolnia
stresszhelyzetben, ami a szelektiv figyelem
és a reaktiv stressztolerancia magas fokat
igényli. A nehézsége a gyorsan valtakozd
ingerekre adando folyamatos, gyors és egymastdl eltérd valaszok fenntartasabdl
ered. A nehézségi fok elsddlegesen nem az inger-valasz paroktdl fligg, hanem az
ingerek valtakozasanak sebességétdl, valamint a kilonboz6 ingerek és a rajuk
adand¢ valaszok szamatol.

Eredmények

Atlag reakci6ids, helyes valaszok szama (id6ben, késedelmes), helytelen
valaszok szama, kihagyott valaszok szama, pontozott ingerek szama.
Meccsszituacioban zavaro korilmények mellett (palya, bir6, k6zénség) mennyire
képes figyelni a helyes kivitelezésre.

Kitoltési ido:
6-15 perc

Fejlesztési lehetdség



A teszttel tréningezni is lehet, kiilonb6z6 tesztformakkal (szin, hang, motoros
reakciok kiilonb6z8 kombinacioival)

Reakcidid6 — RT
Sportagban megjelend szituaciok
* Passzhelyzetek leggyorsabb reakcidideje,
* [ddben odaérni passzokra
e Tamadasok kivédése, visszatamadas
* Alehetdségek azonnali, megfelel6 kivalasztasa, kihasznalasa labdaszerzés
vagy golhelyzetben

Teszt felépitése

A sportol6 hangokat hall és szines koroket
lat. Amennyiben sarga kor jelenik meg és a
hozza parosuld6 hang sz6l, a lehetd
leggyorsabban kell a panelen elhelyezett
gombot elérnie.

Eredmények

Atlag reakci6ids, atlag motoros id6, kiilonbség az 4atlagos reakciéidében
jelzdingerrel, illetve anélkiil. Mennyire gyorsan észleli és mennyire gyorsan tudja
lereagalni a paszt, a labda érkezését.

Kitoltési id6
6-10 perc

Fejlesztési lehetdség
Specialis szamitdgépes programokkal, VTS Cogni+ megoldasaval, reakcié teszttel
egyarant. Edzés szituacioban vizualis vagy hang jelzéingerrel. Monotdnia tlrést
is fejleszthetjiik veliik.

Vizualis észlelés, lényeglatas — LVT
Sportagban megjelend szituaciok
* Iranyitéknal jut fontos szerepre, mennyire latnak jol a palyan.
* Uresben l1év{§ tarsnak idében passzolas.
e Az aktuadlis helyzetek, allasok gyors atlatasa
* Passzok, tAmadasok, teljesitmény mindsége, gyorsasaga

Teszt felépitése

Example |

' Rengeteg egymast keresztezd vonalat lat a
sportold. A kezd6pontokbol kell megtalalni
minél gyorsabban a végpontokat.

el N e No—a le—— Mo Bl o—= N |



Eredmények

Mennyire tudja a 1ényegtelen informacidkat kizarni és a 1ényegeset kiszlirni és
mindezt milyen reakcididével. Az id6 el6rehaladtaval mennyire lankad a
figyelem. Mennyire lat a palyan.

Kitoltési id6
12 perc

Fejlesztési lehet6ség
Szamitogépes jatékok

SPORTHOZ KAPCSOLODO SZEMELYISEGJEGYEK

Tobb dimenzios személyiség leltar - Bfsi
Erzelmi Stabilitas, Extroverzi6, Nyitottsag, Lelkiismeretesség és Baratsagossag

Sportagban megjelend szituaciok

* Minden a versenyhelyzethez, csapattarsakhoz f(iz6d6 kapcsolatokhoz,
beilleszkedéshez, motivaciohoz, oOnbizalomhoz kapcsolddé jegy
megmutatkozik.

e Erzelmek kezelése a jo teljesitmény érdekében

* Nyomas kezelése nagy tét esetén, magatartas vesztes helyzetekben.
Eltokéltség csticsok eléréséhez, er6feszitések megtételéhez.

* Mennyire nyitott Uj feladatokra.

* Ko0z0sségi, akadémiai beilleszkedés

e Szabalykovetés, idObeosztas, fegyelem, fejlédési vagy edzéseken,
mérkdzéseken

Teszt felépitése

Nr. 1von 10 |

Az Aaltalanos instrukcié utan a kérdések
egymast kovetden jelennek meg, egyszerre
brave csak egy. A valaszadonak jelolnie kell egy
négyfokozatii skalan, hogy a bemutatott
%:::Tn';p'i;eme melléknév vagy rovid kijelentés mennyire
] ver oot torme jellemz6-nem jellemz6 ra. Amint a kérdés
T —_— megvalaszolasra  keril, megjelenik a
kovetkez6.




Eredmények
Erzelmi stabilitds
¢ kudarcokkal valé megkiizdés képessége
* érzelmileg megterhel6 helyzetekben a higgadtsag és Osszpontositas
megOrzésnek képessége
* optimista pozitiv szemlélet, ami noveli a teljesitményt és az
edzéshatékonysagot
* nagy érzelmi- és fizikai terhelhet4ség
¢ ellenall6 képesség betegségekkel szemben

Onkontroll
* az 0sszpontositas alapja
e célokért torténé kiizdés és lemondas
* belso célokért torténd eréfeszités

Onbizalom
* személyes kompetencia
* bels6 meggy6z6dés képességeinkrol
¢ realis célkitlizések
e Dbelsé erd, ami a célok felé visz

Erték- és normarendszerek
* csoporton és csapaton beliili értékrendek 6sszehangolasa
¢ versenyz0k, csapattagok kézotti kommunikacio
* a csoport hangulatanak és miikodésének hatasa az egyéni- és
csoportteljesitményre

Felelosségérzet
* kotelességtudat, kiegyensulyozott teljesitmény edzéseken és versenyeken
* megbizhat6sag csapaton beliil, mennyire stabilan szamithatnak valakire a
csapattarsak
* ambiciézussag, nagy energiak megmozgatasa a célok érdekében

Nyitottsdg
* csapattagok szandékanak, érzelmi allapotanak hatékony észlelése
¢ ellenfelek hatékony észlelése

Kitoltési id6
18-20 perc

Fejlesztési lehet6ség
Sportpszicholégus, csapatépitd tréningek, programok

Munkaval kapcsolatos attitiid tesztek — Aha
Pontossag, dontésképesség, teljesitmény igényszint, frusztracié elviselése,
impulzivitas



Sportagban megjelend szituaciok
* Dontésképesség és dontéshozatali stilus meccs szituaciékban
* A sportol6 Onmagaval szembeni teljesitmény igénye mérkozésen,
edzéseken. Mennyire lelkiismeretesen végzi a munkajat.
* Redlis-e a sajat teljesitoképességének megitélése
* Precizitas és teljesitmény motivacio

Teszt felépitése

Item 1

Objektiv tesztelés mddszerét alkalmazza: a

= mérés nem Onjellemzésen alapul, hanem a

tesztkitolté strukturalt meérési helyzetekben

m ﬁ mutatott viselkedésén keresztiil torténik. A teszt

soran képet kapunk a tesztkit6lté pontos, preciz

munkavégzésre valé torekvésérd],

dontéshelyzetben = mutatott  viselkedésérd],

kitartasarél, valamint motivaciéjanak szamos
aspektusaral.

‘ No decision I

A teszt harom részbdl all.

- 1. részben, a kitoltének két alakzat nagysagat kell felmérnie, és
eldontenie, melyik a nagyobb. Opcionalisan azt is valaszolhatja, hogy nem
dont.

- 2. rész soranabsztrakt abrak kozott kell az egyezdket bejeldlnie; minden
egyes feladatsorozat utdan meg kell becsiilnie, hogyan fog teljesiteni a
kovetkez6  korben, ekdzben  idénként  visszajelzéseket  kap
teljesitményérdl és hogy mas versenyz6k milyen eredményeket értek el.

- 3. részben négy szimbo6lumok sorozataban kell megtalalnia és kijel6lnie az
oda nem ill6 szimb6lumot az el6re megadott instrukciokat kdvetve.

Eredmények

A teszt soran mind a munkastilussal kapcsolatos stilusokat, mind az egyén
motivaltsagahoz kapcsolhaté viszonyulasokat vizsgaljuk. A munkastilushoz
kapcsoldddan a teszt méri az egyén Onallé6 dontéshozatali helyzetben mutatott
viselkedését, illetve dontéshozatali stilusat. A munkastilus harmadik mérési
tartomanya arrdél ad képet, hogy a tesztkitoltd mennyire pontosan, precizen végzi
feladatait. Végiil a munkastilushoz és mar a motivacidhoz is kacsolodik az egyén
nehézségekkel, akadalyokkal terhelt helyzetekben mutatott viselkedése. E két
utobbi  faktor eredménye alapjan kovetkeztetni tudunk, mennyire
Jlelkiismeretesen” végzi munkajat - azaz mennyire alaposan és kitartéan végzi el
feladatait.

Kitoltési id6
A teszt kitoltése 10-20 percet vesz igénybe teljesitménytdl fliggéen

Fejlesztési lehet6ség
Sportpszicholégus





