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LA tehetseg lehetéség + 6nismeret.”
,Darovitost je mogucnost i samospoznaja.”

, lalent is opportunity + self~awareness”
(Hegedlis Géza iro, egyetemi tanar 1994)

, lehetseg? Szenvedélyes érdeklodeés.”
,Darovitost? Neogranicen interes.”

, lalent? Passionate interest.”
(Teller Ede professzor, 1994)
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TAPASZTALAT / ISKUSTVO / EXPERIENCE

Keverik a tehetségigéret es a tehetseg fogalmat. Nem értik,
hogy a tehetségigéret nem mindig alakul at tehetsegge,
azaz tenyleges teljesitmennye.

Mijesaju pojmove darovitost i mogucnost darovitosti. Ne
razumiju da mogucnost darovitosti ne preoblikuje se uvijek u
darovitost, tj. u konkretan rad, stvaralastvo.

They mix the concepts of talent promise and talent. They do
not understand that the promise of talent does not always
translate into talent, i.e. actual performance.



interreg 4 @ a folyo ami 9sszekot

UUUUUUUUUUU
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TAPASZTALAT / ISKUSTVO / EXPERIENCE

A tehetség egy lehetbseget, potencialt, igeretet jelent arra,
nogy valamelyik emberi tevékenységi korben olyan
Kiemelkedo teljesitményt hozzon letre, amely tarsadalmilag
nasznos, €s amely megelégedettseggel, sikerélmennyel jar
eler6je szamara.”

Darovitost znaCi mogucnost, potencijal, da netko ostvaruje
nesto iznimno I izvanredno, sto je u drustvenom smislu
KOorisno, I sto znaci zadovoljstvo, uspijeh za onoga koji je to
postigao.

"Talent Is an opportunity, a potential, a promise to produce
an outstanding achievement in some sphere of human

activity that is socially useful and that brings satisfaction and
a sense of achievement to the achiever."

(CZEIZEL Endre: Sors és tehetség, Fitt Image és Minerva Kiado, Budapest, 1997.)
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TAPASZTALAT / ISKUSTVO / EXPERIENCE

Lgifted”

potencialis tehetség, a tehetsegigeretet jeloli
oznacuje potencijalnog darovitoga

giftedness" denotes potential talent, the promise of talent

-
Jalented”

a mar felismert, a mar kifejlodesnek indult tehetseget
(Csermely Péter),

darovit, koji je veC prepoznat, koji je na putu razvijanja
svoga darovitosti

the talent that has already been recognised, that has
already started to develop

[Csermely Péter]
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Kl & TEHETSEGES? TKO JE DAROVIT? WHO IS TALENTED?

« Magas IQ, az altalanos intellektualis tehetseg alkoté elemei (6 memoria,
kerdezni tudas, lenyeglatas, kovetkeztetes, figyelem, kommunikacio, eredeti
otletek, eredetiség).

* Visoki IQ, komponenti opceg intelektualnog darovitoga (memorija, da zna
pitati, da primjecCuje temelje, paznja, komunikacija, ideje, originalnost).

* High 1Q, the constituent elements of general intellectual talent g_e.g. memory,
ability to question, reasoning, deduction, attention, communication, origina
ideas, originality).

» Specialis tehetsegfajta Gardner szerint hetféle specialis kepessegcsoport
kulonitheto el (nyelvi, zenei, matematikai-logikai, vizualis, téri, testi-
mozgasos, szocialis-interperszonalis, intraperszonalis).

* Tip specijalnog darovitosti. Prema Gardneru postoji sedam vrsta specijalnih
podrucja darovitosti, inteligencije (jezicna, glazbena, logicko-matematicka,
vizualno-prostorna, tjelesno-kinesteticka, interpersonalna, intrapersonalna).

« According to Gardner, there are seven types of special abilities (linguistic,
musical, mathematical-logical, visual, spatial, physical-motor, social-
Interpersonal, intrapersonal).
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Kl & TEHETSEGES? TKO JE DAROVIT? WHO IS TALENTED?

» Kreativitas / Kreativnost / Creativity

« Motivacio, szorgalom, kitartas.
* Motivacija, marljivost, izdrzljivost.
« Motivation, diligence, perseverance

. Erzelmi érettség, kudarctiirés. A tehetség élete szélséséges és nagyon sok
kudarcot hoz a sikerek mellett.

« Emocionalna zrelost, tolerancija neuspjeha. U zivotu darovitoga pored
uspjeha dolazi do puno neuspjeha.

« Emotional maturity, resilience to failure. The life of talent is extreme and
brings many failures along with successes.

« Kellb kapcsolatrendszer. / Primjereni sustav kontakta, veze. / Adequate
contacts.
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A folyamat, ahogyan dolgozunk
Proces, kako radimo
The process how we work

=%
=

Fejlesztés fejleszto Ertékelés, hatasvizsgalat

programokkal

Tehetségazonositas
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Beszerzések — Sto smo nabavili - Procurements

o 2 okostanterem 15-15 tablettel és interaktiv LCD
Kijelzbvel

» 2 pametne ucionice s 15-15 tableta i interaktivnom
LCD ekranom

e 2 smart rooms with 15 tablets and smart screen

 mozaBook Classroom multilang szoftver
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& Lévai Attila

Fikom Médiatdr 3D edlecke Eszkoz Vided

*
Hazi feladat Kedvencek

Valts Mozaik STUDENT fiskral

Termék

Mozalk STUDENT eldfizetéssel korlatianul haszndthatod az eszkozoket és a
JatEkokat. megnyithatod az osszes 30-modelkt, videst és a médiatar
slemelt. Megoldhatod a neked feladott hdzi feladatokat és megnylthatod
fmazaBook programban keszolt flzeteket. A sajét 5 a mésok alta)
Megoszion fuzeteket is.

mozaleb PREMIUM eidifizetés

Shop




nterreg H @ a folyo ami 9sszekot

UUUUUUUUUUU
Eurdpai Regionilis Fejlesztési Alap

Beszerzések - Sto smo nabavili - Procurements

 a tehetségazonositashoz szukseges tesztek,
szakkonyvek, szakmai anyagok,

* testovi, strucne knjige, strucni materijali koji su potrebni za
prepoznavanje darovitosti

e tests, textbooks, professional materials for talent
identification,

» szemelyisegfejlesztéeshez hasznalhatoé anyagok, jatékok
* materijali 1 igre, koje se mogu koristiti za razvo] osobnosti
* materials and games for personal development
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EUROPAI UNIO TaMPeD
Eurdpai Regionilis Fejlesztési Alap

[ 4N

KEZIKONYV

. RAVEN-FELE
= PROGRESSZIV MATRIXOK
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A tehetseggondozo miuhelyfoglalkozasokhoz kapcsolodo
szakmai anyagok

Strucni materijali, koji se vezu za radionice njegovanja
darovitosti

Professional materials related to the talent workshops

* mozgaskoordinaciot, allokepesseget fejleszté sporteszkozok
* sredstva za sport, koji razvijaju fiziCko stanje, i koordinaciju
* sports equipment to improve coordination and endurance

» tevekenységkovetesre es egeszsegelemzesre hasznalhato
eszkozok

* sredstva, koja se koriste za pracenje aktivnosti | promatranje
zdravstvenog stanja

* tools for activity tracking and health analysis
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a folydé ami 6sszekobt

river which connects




nterreg H @ a folyo ami 9sszekot

UUUUUUUUUUU
Eurdpai Regionilis Fejlesztési Alap

* nyelvkonyvek, szakkonyvek, modszertani kezikonyvek
* jeziCni udzbenici, sturcne knjige, knjige metode
 language books, textbooks, methodological manuals

» angol nyelvi szovegertést, kommunikaciot, olvasott szoveg
érteset fejleszto jatekok

* igre, koje razvijaju razumijevanje engleskog teksta,
komunikaciju, razumijevanje Citanog teksta

« games to improve English comprehension, communication
and reading comprehension
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EUROPAI UNIO TaMPeD

Eurdpai Regionilis Fejlesztési Alap

-

l éﬁ LE PLAYS
OR TODAY

Photocopiable activities
to get students speaking
5 2
%) ; .
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&y a folyd ami 6sszekot

« 3D nyomtato, programozhato dronok
« 3D printer i dron, koji se moze programirati
« 3D printer, programmable drones
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Tehetségazonositas
Prepoznavanje darovitosti
Talent identifcation

» A diakok kodolt azonositasara volt szukseg a GDPR miatt /
trebalo je koristiti Sifre zbog GDPR pravila / Coded
identification of students was required due to GDPR

» Atehetsegméreshez részben a beszerzett teszteket,
eszkozoket hasznaltak az iskolapszichologusok, reszben
online teszteket, korabban j6l bevalt mérbeszkozoket / za
mjerenje skolske psiholoskinje su se koristili s testovima, koje
su nabavile putem tecaja, te djelomicno s online testovima i
sredstvama, koja su se smatrala dobrim i korisnim / For talent
assessment, school psychologists used partly the tests and
tools they had purchased, partly online tests, previously well-
established assessment tools
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» A tehetségazonositashoz mas projektek, orszagos merések
eredmeényeit is figyelembe vették (pl. Matalent méres) /
takoder su uzeli u obzir rezultate drzavnih mjerenja / For
talent identification, the results of other projects and national

measurements were also taken into account (e.g. Matalent
measurement)




nterreg H @ a folyo ami 9sszekot

Eurdpai Regionilis Fejlesztési Alap

Ceélok - Ciljevi - Goals

« Kulonbozd modszerek/tesztek alkalmazasa, komplex felmérés létrehozasa - Upotrebljavanje
razliCitih testova | metoda, stvaranje kompleksne provjere  Using different methods/tests,
creating a complex survey

» Er6s oldalak és fejlesztend? tertletek feltarasa

Otkrivanje snaznih strana, sposobnosti, te onih podrucja koja se trebaju razvijati

Identifying strengths and areas for improvement

A tehetség iranyultsaganak feltérképezése az iskola 6todikes és a programban részt vevo

gyermekek szamara

Otkrivanje smjera darovitosti uCenika petog razreda u nasoj skoli, te drugih uc€enika,

koji sudjeluju u programu

Talent orientation mapping for the school's fifth-graders and children participating in

the programme

Visszajelzés a gyerekeknek, a pedagogusoknak és a szul6knek

Povratna informacija, refleksije djeci, nastavnicima, roditeljima
Feedback for children, teachers and parents
Tehetséggondozd programokba valo iranyitas

Usmjerivanje uCenika u programe za darovitu djecu

Referral to talent management programmes
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Eurdpai Regionilis Fejlesztési Alap

Tesztek — Testovi - Tests

Gverekek: Djeca

kognitiv profil teszt, kognitivni test, cognitive profile test
motivacios kérddiv, anketa motivacije, motivation survey
erdekl6dés térkepe, karta interesa, map of interest

Iskolal kotodes keérdbive, anketa skolske privrzenosti, school engagement
test

kortars-azonositas - kreativitas terén - misljenje vrsnjaka — na podrucju
kreativnosti — fellow identification, creativity

MAWGYI-R intelligenciateszt - MAWGYI-R test inteligencije — MAWGY!I
Intelligence test

RAVEN-féle Progressziv Matrix - Raven Progresivan Matrix — RAVEN
progressive matrix
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Tesztek — Testovi - Tests

Pedagoqusok: ,tulajdonsaglista” kérdbiv, Williams-skala

Pedagozi: anketa osobina, Skala-Williams

Teachers: "Trait list' questionnaire, Williams scale

Szulok: .erdeklodés iranyultsaga” kerdoiv

Roditelji: anketa za smjer interesa

Parents: , interest orientation" questionnaire
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Eurdpai Regionilis Fejlesztési Alap

Az eredmeényekre epitve - Na temelju
rezultata - Based on the results:

« Csoportfoglalkozasok — Aktivnosti u grupi — Group sessions

* Programok — Programi - Programs

« Mentor és Tutor halézattal valo 0sszekapcsolas - Povezivanje s mrezom mentora
| tutora — Connections to mentor and tutor networks

* Pszichés tamogatas - Psiholoska podrska — Psychological support

« Egyéni tehetséggondozas - Osobni | pojedinacni rad s darovitima — Individual
talent management

« Az eredményeket egyénre szabottan értékeljuk - Pregled i vrednovanje rezultata
na pojedince — Personal evaluation

« Mas tesztek felvétele - Drugi testovi — Conducting additional tests
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Tehetseggondozo
foglalkozasok

Radionice, aktivnosti za
njegovanje darovitosti
Talent management study
groups
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Eurdpai Regionilis Fejlesztési Alap

Angol nyelv
Engleski jezik
English language
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Torténetmeseélés - Ispricati pricu - Storytelling

» tortenet a kepben — prica u slici — story on the image

* tortenetmeselés tobb kep alapjan — prica prema vise slika —
storytelling from more images

* tortenetmeselés zorejek alapjan — prica prema glasovima -
storytelling based on noises

* torténetmeseélés sztorikockakkal — prica sa story-kockicama —
storytelling with story cubes

e torténet a tortenet utols6 mondata alapjan — prica prema
zadnjo| recenici price - story based on the last sentence of
the story

* tortenet elsuttogva — saptati pricu - story whispered
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river which connects a folyd ami 6sszekot
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Alkotomunka: kozos torténet
Ostvarivanje: zajednicka prica
Creative work: a shared story

 szereplOk kivalasztasa kozosen — biranje likova zajedno —
identifying characters

* helyszin kivalasztasa kozosen — biranje mjesto radnje
zajedno — defining locations

« parmunkaban 4 epizdd megirasa — pisanje epizode u
parovima - writting 4 episodes in pairs

* A kész torténet feldolgozasa csoportmunkaban: a
szovegek, parbeszedek megirasa. — rad sa zavrsenom
pricom u grupama: pisanje tekstova, dijaloga - Working In
groups on the finished story: writing the texts and
dialogues
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Filmforgatas
Snimanje filma
Filming

2 film és egy TV hirado6

2 filma i 1TV vijest
2 movies and a news
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A szakkor temaja - Tema radionice

=

/ 4
s / y wg ’
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Interreg B
Nyelvi fejlédés

e Szokincs

* Olvasasi keszseg

* Beszédkészség

- [rAskészség

» Hallas utani megeértes

» Orszagismereti tudas

av) river which connects a folyd ami 6sszekoét

Jezicni razvo|
 Vokabular
» Sposobnost, vjestina Citanja
* Sposobnost, vjestina govora
* Sposobnost, vjestina pisanja
* Razumijevanje slusanog
teksta

» Znanje o drzavi
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Language development

* Vocabulary

* Reading skills
» Speaking skills
 Writing skills

* Listening comprehension

» Country knowledge
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Eurdpai Regiondlis Fejlesztési Alap

EUROPAI UNIO TaMPeD
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Eurdpai Regionilis Fejlesztési Alap

Akadalyverseny online
Online natjecanje
Online challenge
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HILCTITY BN

EUROPAI UNIO
Eurépai Regionilis Fejlesztési Alap

Eredményeink
Od nasih radova
Some results

SpeedEnglish Kids Introduction
\x @7 /

Students

a folydé ami 6sszekobt

School life



https://read.bookcreator.com/Jk4iHIdOTUYVScDA0u-5mvIo3L79U9CXdfNOcS3FHi4/Yw9B-79dQh-9zAEosEDgAg
https://www.thinglink.com/scene/1441748553356541953
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Eurdpai Regionilis Fejlesztési Alap

Robotika és 3D modellezés
Robotika i1 3D modeliranje
Robotics and 3D modelling
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=*Teams csapat = Stvaranje Teams
létrehozasa grupe

=Cél: 3D-modellezes =Cil): 3D-modeliranje |
€s programozas Integrirano koristenje
integralt hasznalata programiranja

*Create a Teams team
»Goal: Integrated use of 3D

modelling and programming
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Robot tervezése, mozgatandd Planiranje robota, 3D modeliranje
termek 3D-s modellezése proizvoda koju zelimo pokrenuti

Robot design, 3D modelling of the
product to be moved
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Eurbpai Regiondlis Fejlesztési Alap

* Lego alkatrész (elem) » Planiranje djelova Lego-a —
tervezese - nagy precizitast zahtjeva veliku preciznost
igenyel = Zamjena pokvarenih djelova

= Serult alkatrész potlasa

* Lego part (element) design -
requires high
precisionReplacing a
damaged part
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Programozasi Zadaci
feladatok programiranja

= Akadaly(ok) kikertlése =lzbjegavanje prepreke
(tavolsag-érzékelés) (percepcija daljine,
udaljenosti)

= Jtvonalkdvetés
(szinerzekeles)

= Kijutas kijelolt teruletrol

= Robothaboru
ron-verseny

* Pracenje puta (percepcija
boja)

" |zlaz i1z odredenog mjesta
= Rat robota

» Natjecanje drona
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= Avoiding obstacle(s)
(distance perception)

= Route tracking (colour
detection)

= EXIit from designated
area

= Robot War
*Drone competition
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3D modellezes / 3D modeliranje / 3D modelling)

= Autodesk TinkerCad -
*Trimble SketchUp
=Blender
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= MakeCode

Educational
= Scratch
=Tello EDU

SR ek | o Hangox

" LEGO Mindstorms |

river which connects a folyd ami 6sszekot
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Elkészilt Sve S$to je veé
produktumok napravljeno i zavrseno
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Finished
products




interreg M @ a folyo ami 9sszekot

UUUUUUUUUU

Eurdpai Regionilis Fejle: satési Alap

Mozgasfejleszto tehetségcsoport
Tjelesno-fizicki razvoj darovitih
Movement Development Talent Group
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A csoport tagjai - Clanovi grupe - Group

members

Felveteli a csoportba - Kako postati Clan te grupe — Selection

Deak Ferenc Gyakorlo Iskola —
matematika, magyar kompetencia
irasbel

PMFC Labdarugé Akadémia altal
javasolt sportolok
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Eurdpai Regionilis Fejlesztési Alap

Elvarasok / Ocekivanja / Requirements

» Magasszintl kozismereti tudas megszerzese - Osvajanje
osnovnih znanja na visokoj razini / Acquiring general
knowledge at high level

 Egy idegennyelv magasszintl elsajatitasa - Osvajanje jednog
stranog |ezika na visokoj razini / High level mastery of a foreign
language

 Példamutaté magatartas eés szorgalom - Primjereno ponasanje
| marljivost - Exemplary behaviour and diligence

* Tanulmanyi és spotversenyekre valo felkészulés - Priprema za
skolska | sportska natjecanja - Preparation for academic and
sports competitions

« Egyeni fejlesztesi tervek otthoni végrehajtasa - Obavljanje
osobnih razvojnih planova kod kuce - Individual development
plans for home implementation
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Eur6pai Regiondlis Fejlesztési Alap

MOFET felépitése - Sustav MOFET-a

» 3 testnevelés Ora 2 szakagi edzes (specialistak vezetéseével)
délelott, 4 labdarugo edzes délutan - 3 sata tjelesnog odgoja 2
strucni trening (strucnjaci vode) prije podne, 4 trening nogomete
poslije podne

« Harom havonta meéresek — egyeni fejlesztési tervek létrehozasa
Mjerenja svakog treceg mjeseca — prema tome sastavljaju im
osobne razvojne planove

« Gyogytorna ora - Sat fizioterapije

- Etkezés iskolan kivil — dietetikus altal ajanlott - Prehrana izvan
Skole— prema preporuci dijetetiCara

» Sportpszichologus es dietetikus konzultaciok es eléadasok a
gyerekeknek es a szuloknek - Konzultacije sa sportskim
psihologom | dijetetiCarom, te predavanja djeci | njihovim roditel;
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Eur6pai Regiondlis Fejlesztési Alap

Specialis tanmenet készités

IzZrada specijalnog nastavnog plana i
programa

Preparing special curriculum

Mofet-tanmenet pdf

- y mamév  2020/2021
= Osztaly / tanuli csoport: Mofet

zzzzzzzzzzz

PDF

Mofet-tanmenet.pdf
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EUROPAI UNIO TaMPeD
Eurdpai Regionilis Fejlesztési Alap

A csoport éves tervezése a terheles aranyaban
Jednogodisnji plan grupe s obzirom na opterecenje
Annual planning of the group in relation to the workload
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S S S S S
Kondicié 60
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ERB erokifejtés | 50 50,9 | 50 | 55 | 60 550 [ 45 | 50 | 60 55 52,5 45 | 50 | 40 | 55 | 60 | 50 | a0 486 |55 | 550 [60 | 55 | 50 | 35 | 60 | 55 52,5 |60 [ 50 | 55 | s0
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8 nagyobb erékifejtéssel| 20 200 | 15 | 20 | 25 20,0 || 15 | 20 | 20 10 16,3 |30 | 15 | 25 | 20 | 30 | 25 | 10 221 || 20 | 200 [15 | 25 [14 | 25 | 20 | 20 19.8 10 [ 25 [ 10 [ 20
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EUROPAI UNIO TaMPeD

Eurdpai Regionilis Fejlesztési Alap

Gyogytorna - Fizioterapija - Physiotherapy
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Eur6pai Regiondlis Fejlesztési Alap

Edzeés a fejleszto eszkozokkel
Trening s razvojnim sredstvima
Training with the development tools
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Eurdpai Regionilis Fejlesztési Alap

* Forrunner 45s okosora -
pametni sat — smart watch

* HRM pant — remen - strap

* Okostelefon (garmin connect
letoltés) - Pametni mobitel -
Smartphone

« Szamitogep-bejelentkezes
mail-es email cim
etrehozasa a talentnek -
Stvaranje e-mall adrese
(gmail) za talentirane

Create a computer login gmail
email address tor the talen




a folydé ami 6sszekobt

river which connects

interreg M o

EUROPAI UNIO TaMPeD
Eurdpai Regionilis Fejlesztési Alap

E ‘ & Google-fiok X | M Talent sziil6i - telek.ist X | .l- Foto - Google Fotok X | I; mire hasznaljuk a forr X ‘ ﬁj Garmin Farerunner 4° X ‘ I; garmin connect - Binc X ‘ Garmin Connect X + - X
&« @] () https://connect.garmin.com/modern/activity/6798658685 e ]l = 0
D bama.hu BAMA ﬂ Facebook M [freemail] - Bejelent... & Bejelentkezés — Go... @ Oktatasi Hivatal - B... D Oktatasi Hivatal - B... D https://fwww.okiata... @ szovert_testnev.pdf D www.mpigyor.hu/ta... D nki.suli.hu/innovaci... >

C &> o 0P

27.73 km [ Alap m wrkg | Zénak 80 rpm
Tavolség Elsddleges elény Atlagos kerékutem

2.6 Fenntartéas 164 W 99 rpm
Taplalék- és folyadékbeviteli Aerob Atl. teljesitmény Max. kerékatemn
zdatok () . ) i

0.0 Nincs javulas 398 W
592C Anaerob Max. teljesitmény Hémérséklet
Elégetett kaloridk o

59 187 W 14.4°C
~-C Testterhelés () Maximum atlagos teljesitmény (20 Atlagos hémérseklet
Bevitt kaloriak szama erd o

P 12.0°C

-592C Pulzusszam 173 W Minimalis hémérseklet
Netta kaloridk . . .

Max. % | z6ndk Normalized Power® (NP®) 1 90 oC
459 ml 0.707 Maximalis hémérséklet
Becs.izz.f 113 Ut/p Intensity Factor® (IF®)
-mi Atlagos pulzusszam 498 Csapasok
Folyadékbevitel 127 Ut/p Training Stress Score® 4444
-459 mi Max. pulzus 245 W Teljes csapasszam
Netta folyadékmennyiség FTP beallitasok

Id&zités 595 K
Leégzésszam rempt SEbSSE'g Eréfeszités
30 brpm
At\.légzesszém N

Magassa

1:00:11 Besscs
15 brpm 1d& 160 m
Min. légzésszam Magassagnovekedés

50:58 R
38 brpm NPT dlo

824

" 2021.05.19.
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Kondicié - koordinacié
Kondicija - koordinacija
Condition - coordination
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a folydé ami 6sszekobt
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Izom -ideg koordinacio fejlesztese

H NV m 7’

Razvoj koordinacije misica i zivca
Develop muscle-nerve coordination

interreg k=

https://photos.qgoogle.com/photo/AF1QipM4ICIiymKFE-G1T8t098rSHU-nSCzMiBFzblwRyL
https://photos.app.qoo.gl/M4gX8rYVdHS6czP17

o' Telekom HU . 9:26

o Telekom HU 4G 9:18

Power Cues

Power Cues

00:30:00 00:30:00

1st Cycle

1st Cycle

Itelek Itelek

43
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EUROPAI UNIO

Eurdpai Regionilis Fejlesztési Alap

Keéz - lab - szem koordinacio
Koordinacija ruke - noge - o€Ci
Hand - foot - eye coordination
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Keéz - lab - szem koordinacio
Koordinacija ruke - noge - oCi
Hand - foot - eye coordination
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EUROPAI UNIO TaMPeD

Eurdpai Regionilis Fejlesztési Alap

Edzés - Trening - Training
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Eurdpai Regionilis Fejlesztési Alap

]\, PECSITUDOMANYEGYETEM bay

Bay Zoltan
A S
ERTEKELO LAP
’ .z 3

MERES IDOPONTJA: _ 2021-01-24 09:27

SZKENNER TiPUSA: BAY V.33 HUMAN
BODY SCANNER Koszonjuk, hogy részvételével

NEM: Férfi segitette a Pécsi

TESTMAGASSAG: 148 cm Tudomanyegyetem

| Y 4
v, Egészségtudomanyi Kara a
TESTSULY: 32.3 ki
m I S S.A - P £ Z »GINOP-2.3.2-15-2016-00047
TESTTOMEG INDEX: _ 14.7 kg/m Analitikai és diagnosztikai

TESTZSIR SZAZALEK: 13.3 % kutatasi kivalésag kozpont az
m s = SZARAZ IZOMTOMEG: 28.0 kg egészség és a sportteljesitmé

dokumentacioja
Dokumnetacija
svestranog
promatranja
alentiranih
Documentation of
the talent
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EUROPAI UNIO TaMPeD

InBody

[TnBody770]

Azonosito Magassag Kor Nem Teszt détums/igege
U_MATE 157cm 11 Mule 2021.06.09. 15:01
T

étel analizis

EErTES InBody Score

3101 P - o
" o (1
Teestestviz (1) ('S0 ) 31 40.0
! 2 6 /100 Points
. (ke) 8.1 (32. 8 ~40. 0) 42.6
Feteiid SR S Gr7~a2.4 461 « Total seore that reflects the evaluation of bod
. (48, G52, 3) composilion. A museular persan may seore over
Asvinyi N 38, Beia 100 points.
anyagok (2. 36~2. 88) Visceral Fat Area
Testesit (k) o 0 VF A
t6meg TGaA~109) 200
Izom-Zsir analizis 150
= B
23] 115 160 175 190 w05 ® 100
Suly
s . T T TR T4 504
(Vazizorn tameg) +10. 9
; o To 8@ w0 180 o 20 o o0 480 530 * o
Tomasit (%) o 3.5 0 40 G0 S0 Age
Weight Control e
Target Weight 16. 1 kg
Weight Control 0.0 ke
BMI » [ % [ wa w2 W sl Fat Control 0.0 ke
{Testd mﬁiﬁnm! [ fustle Cotbiol 0. 0 ke
0h 50 100 130 Mo 2506 3.0 80 0.0 450 500 .
rrgslt:zs(rszézalék(_p%) ;—- 7.7 Segmental Fat Analysis —————————
vi— I A
: " x4 RightArm (0. 2kg ) = %
. Zsujmemes ::i)meg analiz Leftarm (0. 3kg )= 63.0%
) s & ] o 145 1o 175 ) Trunk € 0. 7ks ?' £ U'_"
Jobb kar K e e e s |, 42 0. 375 RightLeg ( 0.8kg)b—— TLO%
T ———— Y Lot IS -
- o —— - T s g (0. Bky ) === o, 0%
| = 2 5 wo s wde s 10
Bal kar EE-‘) ——— el4('188 0. 376 Research Parameters
I B R T T S TR T T Inracellalar Water 19 1. 15.8~19.4)
Torzs (KL e s s 51 (g(zlz 0. 379 Extracellular Water 1.7 ( 97~119)
[ e e —— L T ‘ 2~ I
! (7 @ &k T R A 1 : Basal Wetabolic Rate 1290 gear € H32Z~1301)
Jobb lab  (ka) = ¢ 0. 376 Waist-Hip Ratio 0. 72 { 0.80~0.90 )
(v S — o I
= 5 % 0 1 s o 1 % o Body Cell Mass 27. Ty (227~21.7)
Bal lab (K)o s s s s . GG 0. 380

Results Interpretation QR Code———

[£79 1 et ————— L]

Scan the QR Code to see E

s I
Sejten kiviili viz (ECW) arany analizis results interpretation in 'lé.?%%”
poeks % E § Lol

-

s more detail. I;:" el
B 0. 0,310 0. 0800 0400 0410 0420 0.0 0.0  0.450 m E
ECW ardiny o — — i (). 378 4
Whole Body Phase Angle ———— —
Testisszetétel eldzmények } ‘ : I 59°
Saly tke) L4h£ L : : i Impedance ———
Vazizom 16mag)  (K2) 1 23.- 3 Zey l‘jj :
3 30 ke 215. 8
azale 7.7 25041 16,8 187.9 192.4
e ““)‘ e ; S 5004 15.2 182.5 186.9
ECW arany 0. 378 1000 k= 13.2 179.8 184.4
(Testzsirszazalék) - .

o 21 06, O
W Recent oTotal i5:01

7 TODM-0332/7T055-A020,/TTOMS-AO4 1 /WLOAD-A130,CTIR001 05 Capyr & 1996~ by Blosgace Co Lt Al (gt sossrved. BR.Englieh CT.8-140205

BARNI

1. Haton fekve labak talpon, karok torzs mellett. Jobb labat felnyujtjuk a levegdbe és 10 |abkorzés
kifele, majd 10 labkdrzésbefele. Minél nagyobb kérdket. Utanabal 1abbal is ugyanez.

2. Haton fekve, Iabak talpon, kezek tarkon. 1abakat felhizzuk hashoz, torzset picit emeljik, és
bicikliziink. Hlentétestérd konyok kozelitéssel. 2x15

b < -

\

3. Hason fekve, 1abak nyujtva, kezek tarkon. Farizmokat feszitjuk, konydkdket kiemeljuk, lapockakat
zarjuk, majd picit a torzset is elemeljuk. Arclefele néz, Iabak zarva maradnak és nem emelkednek el.
Kicsit tartjuk majd visszaengedjik a torzset konyokuiket. 10x

4. Négykézab, kezek vallak alatt, térdek csip6 alatt. Arc végig lefelé néz Jobb labat hashozhtizzuk,
majd nyujtjukhatra, majd visszahashoz UtanaBal Iabbal is. Gsipére-torzsre figyeljink, hogy ne
billenjen el kdzben. Jobb ésbal Iabbal is 15x.

5. Négykézab, kezek vallak alatt, térdek a csip6 alatt. Hlentéteskar-lab nyujtas. Jobb kar elére, bal
lab hatratdrzs vonalaban. Utana csere: bal kar-jobb Iab, 2x15
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river which connects

a folydé ami 6sszekobt

I. 1. hét — 3. hét Il 2. hét
Gyakorlat Ismétlésszam Pi.he,flﬁ Gyakorlat Ismétlésszam Pi.h e,flﬁ
A Pihené s Piheng idé idé
Gyakorlat Ismétlésszam e an Gyakorlat Ismétlésszam 1
idé idé . ) Valtott labii
uggolas 12 x 30 mp KitGrés 12 x 30 mp
. Valtort labu
Guggolas 12 x 30 mp kitérés 12 x 30 mp Sarok behiizds 12 x 30 mp Csipemelés 12 x 30 mp
Sarok behiizds 12 x 30 mp CsipSemelés 12 x 30 mp Magas evezés 12x somp | Mely evezés 12x s0mp
1 huzas 12 x 30 mp W hiizas 12 x 30 mp
Magas evezés 12 x 30 mp Mély evezés 12 x 30 mp
Tricepsz 12 x 30 mp TRX push up 12 x 30 mp
-y -y Crunch
| huzas 12 x 30 mp W hiizas 12 x 30 mp TRX Plank 20 mp somp | atkariamas=pan 10 x 30 mp
alkartamasszal (térdbehiizas)
. TRX supine
: TRX supine plank
Tricepsz 12 x 30 mp TRX push up 12 x 30 mp dthiizdssal 10x somp | plank 20 mp 30 mp
Crunch S
TRX,PIank 20 mp 30 mp allcartamaszban 10 x 30 mp Kor utani pihend id6: 1 perc
alkartamasszal . iy
(térdbehuizdas) n " T < <
: TRX supine Hét |lismétlésszam sorozatok szama
TRX supine plank 10 x 30 mp plank 20 mp 30 mp 1. 12 2
athuzassal alkartamasszal
2. 12 2
3. 15 2
Kor utani pihend id6: 1 perc
P P 4. 15 3
1. héten 3kor 5. | 15 3 |
2. héten 4kér 6. |10 3 |

3. héten 3kor
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\ JATEKOS ERTEKELO LAP \

Jatékos neve: X.Y
Edz6 neve: Horviath Tamas - Telek Istvan

Datum: 2021.06. O foglalé vélemény: Atlétikailag a Ruben kiemelked6 a
Sziiletése: Q1234 csapatbél. Amin valtoztatnia kell az a mentalitisa. Hinni kell
Posztja: [ Dominans 1ab: Jobb Aban, batornak lenni. Ha ez sikeriil, akkor nagyot

fejlzdhet és a csapat elsé felében taldlhatja magat.

Korosztaly: U10
Iskola: 1. Gyakorlo
Csaladi, szocialis hattér: Elvalt sziilék

Iskolai vélemény:

Mérkozés teljesitmény:

Mérk6zés szam: Jatszott: Kezdo: Csere: Ossz. jaték perc:
Lecserélve: Becserélve:
Gol: Sérga lap: Piros lap: Kategoria: 3
SZEMPONTOK Pont 1-6
Labdabiztonsag 5 Technikailag folyamatosan fejlodott, a gyengébbik laban is
§ Cselezd készség 5 latszik a fejlédés, valamint a cseleket jol alkalmazza
= Passzolas 5 gyakorlas kozben.
= ivelés
il Kapura 16vés 76%
= Fejelés
Kétlabassag 4
O 30/23
1:1 elleni jaték 4 Még mindig azt mondom, hogy sajat magaban kell hinnie
Q Labda nélkiili mozgés 4 és a teljesitménye nagyot valtozik.
=] - Z .
< Helyzetfelismerés labdaval 4
E Helyzetfelismerés (dontéskészség) 4 66.66%
= Valtas labdaszerzéskor 4
Elbvételezési képesség 4
[0} 36/24 Sokszor van, hogy félve megy oda az 1:1 elleni
o 1:1elleni jaték 3 szituaciokba, de vannak napok amikor ugy, ahogy kell. Ha
N Helyezkedés 4 ezen képesek vagyunk valtoztatni, akkor nagyot fejlodik.
@ Védekezd mozgas (tolodas, sziikités) 4 Folyamatosan fejlodott az életkori sajatossagoknak
g Labda vesztés utani magatartas 5 megfelelGen.
= Helyzetfelismerés 4
- Eldvételezés (jaték olvasasa) 4 66.66%
O 36/24
Erd
:é Gyorsasag
= Ruganyossag /dinamika
= Alloképesség
: Mozgékonysag
Koordinicio
[o 24/
Fegyelmezettség 4 Mentalisan kell fejlédni, ha ez sikertiil, akkor ugrasszer(i
Z Testbeszéd/Kiallas 5 fejlédés figyelheté meg a Rubennél minden téren.
ti Teljesitménykészség/Gnmotivacid 5
= Gybzni akaras 5 75 %
[ Pszichikai terhelhet§ség (nyomas kezelése) 4
E Csapatszellem 5
= Vezérszerep 4
Koncentracio 4
O 48/36
VEGEREDMENY 168/108 %




- interreg H @ a folyo ami 9sszekot

UUUUUUUUUUU
Eurdpai Regionilis Fejlesztési Alap

Tobb sportagban is kivalo
eredmeények elerese
U vise grana sporta postignuti
izvrsni rezultati
Achieving excellent results in
several sports
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