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Dr. Fehér Gyorgyné dr. Mérey Ildiko testnevelStanar, c. egyetemi docens

Sziiletési idd: 1945. majus 2.
Sziiletési hely: Mezotar
Csaladi allapot: férjezett (Dr. Fehér Gyorgy villamosmérndk)
Gyermekek: F. Gyorgy matematikus—informatikus; Dr. F. Titusz szilardtest fizikus
Kozépiskola: Petéfi Sandor Kozgazdasagi Technikum (Budapest)
Fels6foku végzettségek:

— Magyar Testnevelési Fdiskola Tanari szak (Diplomaszama: 2762/1971.)

- Magyar Testnevelési Egyetem, kézilabda Szakedz6i szak (Diplomaszama: 1017/1976)
Egyetemi doktori cim: Testnevelés tudomanybol (Magyar Testnevelési Egyetem 1981)
Az értekezés cime: "Az €életmdd és a testalkat jelentdsége fOiskolai hallgatok élettani jellemzdiben és motoros
teljesitményében”.

Sportoléi mult

1962-1972 kisebb-nagyobb sériilések okozta megszakitasokkal, NB/I-es kézilabda jatékos voltam.

Legjobb eredményeim: serdiil6 valogatott (1960/1961), utanpotlas valogatott (1962/1963),

Magyar Bajnok (Bp. Spartacus 1964), Magyar Bajnok (Bp. Spartacus 1965), Europa Kupa II. hely (Bp. Spartacus
1965/1966), Vilag Mesterek Tornaja: 1. hely (Magyar Nosztalgia valogatott Koppenhaga 1989).

Munkahely

1973-1974 VASAS Sportiskola féfoglalkozast kézilabda edz6: serdiildkoru fiuk.

1975-2015 testneveld tanar (Kando Kélman Miiszaki Foiskola, illetve jogutddjai: Budapesti Miiszaki Féiskola,
Obudai Egyetem)

1995 docensi kinevezés kaptam

2004-2010 Testnevelési és Sport Intézet igazgato (Budapesti Miiszaki Fdiskola, ill. jogutédja Obudai Egyetem)

Tudomanyos tarsasagi tagsagok

1976-2018 kozott tobb tudomanyos tarsasag és szakmai civil szervezet tagja, vagy tisztségvisel6jeként, a testi-
lelki és moralis egészség megteremtéséhez sziikséges humanbiologiai, higiénés és mentalhigiénés ismereteket
népszerisit a lakossag (elsésorban a fiatalok) korében.

—1976-1985 Magyar Kézilabda Szovetség Ifjusagi Bizottsaganak, mddszertani szakvezetdje

—1979-1982 Magyar Biologiai Tarsasag Ifjusagi Szekcidjanak, elndke

—1985-2018-ig a Magyar Biologiai Tarsasag Mozgas- és Viselkedésbiologia Szakosztaly, titkara
—1990-1994 a "Jézan Elet" Egészség és Csaladvédd Orszagos Szdvetség, titkara

—1994-1997 a "Jézan Elet" Egészség és Csaladvédd Orszagos Szovetség, fétitkara

—1997-2015 a "Jozan Elet" Egészség és Csaladvéds Orszagos Szovetség, alelndke (tarselndke)

—1990-2006 a Budapesti Egyetemek Fdiskoldk Sportszovetségének, alelndke

—1990-2006 a Budapesti Egyetemek Foiskoldk Tudomanyos Bizottsag, vezetdje

—1997-2009 az Orszagos Dohanyfiistmentes Egyesiilet, vezetségi tagja

—2005-2015 az Atilla Magyar - Razo Kor, oktatdi vezetdje

—2014-2018 a Magyar Bioldgiai Téarsasag, fotitkarhelyettes






Szakmai munkamért kapott jelentosebb kitiintetések, elismerések

— Fbigazgatoi Dicséret (Kando Kalman Miiszaki Foiskola: 1981, 1989 és 2000.)

— KKMF publikécios nivodij (Kandd Kalméan Miiszaki Féiskola:1994)

— Az egyetemi — féiskolai sportban végzett kiemelkedd tevékenységért jard elismerés (OTSH: 1995)

— ELETMUDIJ: ,,Az ifjasag testnevelésének és egészséges életmodjanak kialakitasaért végzett tobb évtizedes
kiemelkedd munkassagaért”. (Magyar Egyetemi - FOiskolai Sportszovetség: 2006)

— Magyar Koztarsasagi Eziist Erdemkereszt: ,,Az egészségvédelem és a testkultura fejlesztése teriiletén végzett
eredményes munkaért”. (Magyar Allam: 2007)

— Hugzella Tivadar Dij: ,,Kiemelkedé humanbiologiai és az orvostudomany teriileteinek tobb évtizedes magas szintii
muveléséért, kivalo szervezd tevékenységéért €s széleskorii oktatd, ismeretterjesztd munkajaért.” (Magyar Biologiai
Tarsasag: 2010)

— ,,FOvaros Sportjaért” Aranygytrt Kitlintetés: ,,A lakossag egészség- és testkulturalis ismereteinek bdvitése, az
iskolai testnevelés és sport korszertisitése, amator szintli sportversenyek szervezése és lebonyolitasa tertiletén végzett
kiemelkedé munkajaért”. (Févaros 2010)

— MATOLAY ELETMUDIJ: ,,Az iskolai testnevelés és diaksport fejlesztése, valamint az Olimpiai Eszme terjesztése
érdekében kifejtett kimagaslo tevékenységéért.” (Magyar Testneveld Tanarok Orszagos Egyesiilete: 2013).

— PEDAGOGUS SZOLGALATI EMLEKEREM elismerés (EMMI: 2013.)

— Cimzetes egyetemi docens cim: ,,az Obudai Egyetem érdekében kifejtett kiemelked szakmai

tevékenységének elismeréseként” (Obudai Egyetem: 2013).

Fébb tudomanyos és szakmai tevékenységek

Az egyén motorikus — koordinacios és kondicionalis — képességeinek megbizhato, objektiv mérése.
Kiilonboz6 életkori és teljesitmény szakaszokban a motorikus képességek fejlettségi szintjének vizsgalata,
tudatos fejlesztési lehetdsége.

1969-1985-ig a Magyar Kézilabda Szovetség Utanpotlas Bizottsag Mddszertani vezetdjeként vizsgalddasaim
soran a kézilabdazok kivalasztasaval €s bevalasaval kapcsolatos kérdésekre kerestem valaszt.

1976-ban munkahelyemen, a Kandé Kalman Miszaki Foiskolan kezdtem el vizsgalni, a hallgatoim
egeészségkozpontu fittségi szintjét, az ¢letmodjuk és munkavégzo képességiik fliggvényében.

1981-ben Testnevelés tudomanybol egyetemi doktori cimet szereztem. A dolgozat cime:

Az életmod ¢s a testalkat jelentdsége a foiskolai hallgatok élettani jellemzdiben €s motoros teljesitményében.
1983-86-ig az OTSI Kutato Intézetével egylittmiikodve szakmai vezetésemmel harom éven at, évente két
alkalommal — két vizsgalati helyen: a sportpalyan motorikus probakkal és az OTSI teljesitmény-élettani
laboratoriumaban — mértiik ugyanazon hallgatok altalanos fizikai teherbird-képességét (pillanatnyi teljesitmény-
¢lettani paramétereit). A célom az volt, hogy a sportpalyan mért motorikus probakban elért teljesitmény altal
felallitott rangsor egyezzen meg, a laboratoriumi terheléses vizsgalaton elért eredmény alapjan felallitott
rangsorral. Amikor a két vizsgalati helyen mért eredmények rangsora megegyezett, akkor bizonyossa valt, hogy az
altalunk kifejlesztett motorikus probarendszer — ha nem is egzaktul (mint a laboratériumi terheléses vizsgalat), de —
megbizhatoan és objektiven méri az egészségkozpontu fittség vizsgalatdhoz sziikséges elsérendl faktorokat.

Az altalam kifejlesztett motorikus probarendszer Hungarofit elnevezést kapta. A mérési modszer kifejlesztése, a
mérési modszerrdl kiadott szakért6i vélemények: www.hungarofit.hu

A Hungarofit probarendszert alkoto valamennyi motorikus proba ,,gyermekbarat”, mert természetes mozgasra
épiil (ugras, futas, dobas), egészségkarositd hatdsa nincs, elvégzése kiilondsebb eloképzettséget nem igényel, ezért
mindkét nem valamennyi korosztalya szamara alkalmas.

—1995/96-ban testneveld tanar kollégaim nagyszamu (tobb mint 25 ezer) Hungarofit és Mini Hungarofit hiteles
mérési eredményt kiildtek vissza.

A motorikus probarendszert alkoté motorikus probakban — aerob fittség €s a mindennapi tevékenység soran
leginkabb igénybe vett izomsorok fittsége — elért teljesitmény alapjan, az egyes motorikus probakhoz,
szamszertien kifejezhetd megbizhatd, objektiv pontértékelési rendszert dolgoztam ki, korosztalyonként és
nemenként, prof. Szabo Tamas, férjem ¢és fiaim segitségével.

— 1996-ban szakmai vezetésemmel elkezdtiik, kozel 30 éven at fejlesztettiik, gondoztuk és kiilon anyagi forras
nélkiil — az oktatési tarca altal elrendelt probamérések soran — 2001-2004 kdzott orszagos szinten mitkodésbe



http://www.hungarofit.hu/

hoztuk az oktatas és az egészségligy teriiletén, (az iskolaorvosokkal szorosan egyiittmiikodve), azt az iskolai
testnevelésre és sportra €pitett Nemzeti Cselekvési Mozgasprogramot, amelynek {6 célja az oktatasban eltoltott
évek alatt fiataljaink egészségkozpontu fittségének tudatos, harmonikus, hatékony fejlesztése. Részletesen lasd:
www.hungarofit.hu
—1997-ben az Allami Népegészségiigyi Tisztiorvosi Hivatallal ,,Mozdulj, Magyarorszag” elnevezéssel a lakossag
szamara egészségkdzpontu fittséget meérd sport ,,vetélkedot” inditottunk el. A verseny egyre népszeriibb lett, nem
csak a fiatalok, hanem a felndtt lakossag €s az enyhén fogyatékkal é16k korében is. A versenyt 1997-2020-ig
minden esztenddben sikeres dontovel zartuk. A legifjabb versenyzd 3 éves, a legiddsebb 82 éves volt. A verseny
gybztesei: 1997-2020-ig. www.hungarofit.hu
— 2002-ben a Magyar Kézilabda Szovetség felkérésre folytathattam a kézilabdazok kivalasztasaval és bevalasaval
kapcsolatos vizsgalodasokat. Utmutatd a motorikus képességek miiszerek nélkiili méréséhez kézilabdazok
szamara. MKSZ. 2002. 55. oldal)
— 2002-ben néhany sportagban (labdarugas, asztalitenisz, dzstdo, stb.) elkezdtiik az egészség/terhelhetoség
kozpontu fittség és a sportag specialis koordinacids és kondicionalis képességek teriiletén elért teljesitmény
megbizhaté mérésére alkalmazott motorikus probakban elért teljesitmény objektiv, megbizhatd
méréséhez/mindsitéséhez kifejlesztett probarendszerek.
A szakmai vezetésemmel kifejlesztett, (a gyakorlati életben orszagos szinten jol miikodé) mozgas-
programokat, a lakossag egészség- és testkulturalis ismereteinek bévitése, az iskolai testnevelés és sport
egészségmegorzo/egészségfejleszté hatasanak tudatos javitasa érdekében — tobb mint 40 évig, anyagi
ellenszolgaltatas nélkiil — tettem kozkinccsé, kiildtem meg javaslatként irasban a torvényhozok felé.
Sajnalattal megjegyzem, hogy a szakmai vezetésemmel kifejlesztett és a gyakorlati életben orszagos szinten
megvaldsitott mozgasprogramokat (tobbszori kérésem ellenére sem sikeriilt) személyesen bemutatnom,
egyetlen ,,dontéshoz6” feladattal/joggal megbizott Politikusnak sem.
2008-ban a Budapesti Miiszaki Féiskolan fakultativ tantargyként inditottuk el a ,,L.épj, az egészségedért!”
Korszerii ismeretek az egészséges életvitel kialakitasahoz (2 kredit és évkozi jegy).
2020-ban kozel kettdmillio megbizhaté mérési eredmény alapjan a Hungarofit és a Mini Hungarofit
probarendszert alkoté motorikus probakhoz életkoronként és nemenként teljesitménynormakat dolgoztam Ki:

- a konnyifizikai munka és a hatékony szellemi munkat végzok,

- az amator szinten sportolok, és

- az élsportolok szamara.
A teljesitménynormak, az egyén mindennapi tevékenységének hatékony elvégzéséhez ajanlatos szamszertien
kifejezett mennyiségeket jelolik.
Az egyes motorikus probakban megadott teljesitmény-normak ismerete mindenki szamara lehetové teszi,
hogy az egészség/terhelhetdség vizsgalatahoz sziikséges elsérendli faktorok mérésére alkalmazott motorikus
probédkban elért teljesitményt (aerob fittség és a mindennapi tevékenysége soran leggyakrabban hasznalt izomsorok
erejének fittsége) ) osszevesse a Hungarofit teljesitmény-normakkal, amibél sajat maga azonnal meggy6z6dhet
arrol, hogy az egészségkozpontu fittség szintje eléri-e a mindennapi tevékenységéhez sziikséges szinteket, vagy
sem. Aki nem éri, annak hol és milyen mértéki hiAnyossagai vannak, illetve a pillanatnyi teljesitményének
megfelelve szinten tarto, vagy felzarkoztato jellegli edzésmunkat kell végeznie ahhoz, hogy a mindennapi
tevekenységét hosszu tdvon maradéktalanul és hatékonyan végezze.
Ha tudod a célt, akkor tervet tudsz késziteni célod elértéséhez. Az elérendd cél €s a pillanatnyi fittség ismerete az
els6 konkrét 1épést jelenti az egészséges 1€tezés stabil megtartasat timogatd egyénre szabott optimalis idejii és
intenzitasu napi, heti, havi, mozgésmennyiség 0sszeallitdsahoz.
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MIT KELL TUDNI A HUNGAROFIT AZ EGESZSEGKOZPONTU FITTSEGET MERO
MOTORIKUS PROBARENDSZERROL?

El6zmények

1983-86-ig az OTSI Kutato Osztalyaval egyiittmiikodve, (szakmai vezetésemmel) harom éven at, évente két
alkalommal két vizsgalati helyen mértem/vizsgaltam ugyanazon hallgatok altalanos fizikai teherbird képességét:
- a sportpalyan motorikus probakkal (a testnevelés és a sport sajatos eszkdz és modszerrendszerével), és

- az OTSI teljesitmény-¢lettani laboratoriumaban (laboratoriumi terheléses vizsgalatokkal) mértiik ugyanazon
hallgatok altalanos fizikai teherbird-képességét (pillanatnyi teljesitmény-élettani paramétereit).

A két telephelyen elvégzett mérések/vizsgalatok kiértékelésével (szamszeriien is kifejezhet6 hiteles adatok
alapjan) rangsort allitottam fel a sportpalyan mért motorikus probakban elért teljesitmény ¢€s a laboratériumi
terheléses vizsgalaton elért eredmény alapjan. Amikor a két helyen mért vizsgalati eredmények alapjan
Osszeallitott rangsorok megegyezek, akkor bizonyossa valt, hogy az altalam 3 év alatt kifejlesztett Hungarofit
motorikus probarendszer — ha nem is egzakt mddon (mint a laboratériumi terheléses vizsgalat), de —
megbizhatoan és objektiven méri az egészségkdzpontu fittség vizsgalatdhoz sziikséges elsorendi faktorokat
(aerob fittség és az izomerd fittség).

A mérési modszer kifejlesztése, a mérési modszerrdl kiadott szakértdi véleményeket lasd: www.hungarofit.hu
A Hungarofit probarendszert alkotd valamennyi motorikus proba ,,gyermekbarat”, mert természetes mozgésra
¢épiil (futas, dobas, ugras), egészségkarositd hatasa nincs, elvégzése kiilondsebb el6képzettséget nem igényel,
mindkét nem valamennyi korosztalya szamara alkalmas.

—1995/96-ban testneveld tanar kollégaim onzetlen segitségének kdszonhetd, hogy nagyszamu (tobb mint 25
ezer) megbizhatdo Hungarofit és Mini Hungarofit hiteles mérési eredmény alapjan a probarendszert alkotd
motorikus probakhoz pontértékelési rendszert dolgoztam ki, korosztalyonként és nemenként prof. Szab6é Tamas,
férjem és fiaim segitségével.

A Hungarofit egészségkdzpontu fittséget mindsitd motorikus probarendszert az egészség/terhelhetéség
vizsgalatahoz sziikséges elsorendil faktorok - a keringés-1égzés allapotéara utalo aerob fittség és a mindennapi
tevékenység soran leginkabb igénybe vett izomcsoportok fittségének - megbizhatd, objektiv
mérésére/mindsitésére fejlesztettiik ki.

A tesztrendszereket alkotd motorikus probakban elért teljesitmény alapjan maximalisan 140 pontot lehet
megszerezni, ebbdl: aerob fittség maximalisan 77 pont, izomerd fittség maximalisan 63 pont.

Az egyén ,,pillanatnyi” egészségkozpontu fittségi szintje (altaldnos fizikai teherbird képessége) a megszerzett
pontszamok alapjan 1-140 pont kdzott, hét Hungarofit fittségi szintet mindsitd kategoridba sorolhato.

Az egyes fittségi kategoriak értelmezése soran ki-ki azonnal megtudhatja, hogy az egészségkodzpontu fittség
szintje eléri-e a mindennapi tevékenységéhez sziikséges fittségi szintet. A fittségi kategoridk értelmezése soran
azt is kideriil, hogy fejlesztd jellegli, vagy szinten tartatd edzéstervet kell késziteni, (ill. edzésmunkat végezni) a
mindennapi tevékenységiik tartos és hatékony elvégzéséhez (pl. a konnyli fizikai munka és a szellemi munkéat
végzOknek, vagy az amatdr szinten sportoloknak, vagy az élsportoloknak).

Mivel mérjiink? Hungarofit, vagy Mini Hungarofit?

Mind a két ,,gyermekbarat” motorikus probarendszer a tudomanyossag legfobb kritériumainak megfelelve:
megbizhatoan, objektiven, egyszeriien, minimalis anyagi ¢s 1d6 raforditassal méri és mindsiti az
egészségkozpont fittség vizsgalatdhoz sziikséges elsérendli faktorokat, ezért a kétféle mérési modszer
egymassal helyettesitheto.

Hungarofit motorikus probarendszer 7-25 évesek szamara: 1 aerob fittség + 6 kiilonféle fobb izomcsoport
fittségét méri. A probarendszert alkotd motorikus probakban elért teljesitmény objektiv értékelés¢hez
korosztalyonként és nemenként pontértékelési rendszer tartozik.

Mini Hungarofit motorikus probarendszer 4-100 éves korig: 1 aerob fittség + 4 kiilonféle fobb izomcsoport
fittségét méri. A probarendszert alkotd motorikus probdkban elért teljesitmény objektiv értékeléséhez 4 éves
kortol korosztalyonként és nemenként pontértékelési rendszer tartozik,

Az egyes motorikus probdkban megszerzett pontértékek szdma, azonnal jelzi, hogy mindennapi
tevékenységének hatékony végzéshez ,,sziikséges”, vagy ,,kell” értékhez viszonyitassal, az aerob fittség, vagy
az izomero fittség teriiletén vannak-e hianyossagok, és ha igen akkor hol és milyen mértékiiek.



A Hungarofit és a Mini Hungarofit motorikus probarendszer, valamint a hozzajuk tartoz6 értékelési és

mindsitési rendszer — az altalunk feldolgozott nagyszamu (2 millid) epidemioldgiai szempontbdl szamszertien is
kifejezhetd hiteles mérési eredménnyel — bebizonyitottdk, hogy minimalis id6- és anyagi raforditassal,
megbizhatoan és objektiven mérik a ,,pillanatnyi” teljesitmény élettani paramétereket, (az
egészségkozponti/terhelhetdség szempontu fittség vizsgalatahoz sziikséges elsérendi fatorokat (aerob fittség és
izomero fittség).

Megjegyzés: az emberek javat szolgalo, kizardlagos szellemi tulajdonomat képezé Hungarofit és a Mini
Hungarofit egészségkdzpontu fittséget mérd motorikus probarendszert, a probarendszert alkoté motorikus
probéakhoz kidolgozott teljesitmény-normakat sok szeretettel kozkincsnek nyilvanitottam a vildg minden részében.

PUBLIKACIOS JEGYZEK (A TELJESSEG IGENYE NELKUL)

Eddigi vizsgalddasaimrol, kutatasi eredményeimrol, tobb évtizedes testneveld tanari munkdm sordn megszerzett
tapasztalataimrol, hazai és nemzetkozi kongresszusokon, konferencidkon, tudomanyos tanacskozasokon 1979-
td] rendszeresen adok szdmot eldadasok, és cikkek forméjaban.

E témaban megjelent konyveim/jegyzeteim szama 10-15, publikiciéim szama tobb mint szaz.

Néhany jelentésebb szakmai mddszertani szakanyagok, konyvek

1979. A mindennapos testedzés az ifju ¢letmodjaban. Pedagdgiai szemle:1980/5. 445-450.0.)

1981. Az életmdd és a testalkat jelentosége a féiskolai hallgatok élettani jellemzéiben és motoros
teljesitményében. Egyetemi doktori értekezés, TF

1986. Eletméd és testkultira. (Cikk) Népszabadsag, 1986. VII. 23.

1988. A keringés —1égzés allapotanak miiszerek nélkiili mérése, fejlesztése a gyakorlatban. (Eléadas, cikk
Magyar Sportorvosi Tarsasag Tudomanyos Konferenciaja Tata, X. 28-30.)

1988. Az iskolai testnevelés 0sztonzobb jellegét segité modszerek. (Eldadas, cikk Felsdoktatasi Ankét Pécs)
1989. Egy mddszer az iskolai testnevelés élettani hatékonysaganak noveléséhez. (Eldadas, cikk AISH
Sporttudomanyos Tanacs 255-268. 0.)

1990. Se tobbet, se kevesebbet c. konyv Kiadé: MEDICOR, 30000 pl.

1992. Vitaindit6 gondolatok az ij nemzeti alaptanterv elkészitéséhez, a testneveld tanari munka megujitasahoz.
(Cikk) Testnevelés Probaszam, 1992. 29-30. o.

1992. Miért van sziiksége a testnevelésnek a képességek, (képesség egylittesek) objektiv, mérésére,
értékelésére? (Cikk) MKM Testnevelési és Sport Onalld Osztalyanak melléklete, 1992. IX. 12-15.0.

1993. A megmérettetés elengedhetetlen a minoséghez kovetelmény kell! (Cikk) Fejleszté pedagogia,
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