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1. BEVEZETES

A 21. szézadi labdarigasban nemzetkdzi szintl siker multidiszciplinaris tudoméanyosan
alatdmasztott hattér nélkiil elképzelhetetlen. Az elmult 15 évben rendkiviili mdédon
megemelkedett a labdarigokkal szemben tamasztott fizikai teljesitménykényszer és a
nem-kontakt sériilések szdma. Ennek okén kiemelt teriiletté¢ valt a strukturalt sériilés
prevencid és teljesitmény-fejlesztés. Az elmult évek fokozodoé fizikai kovetelményeinek
hatasara, elengedhetetlenné valt az edzdi szubjektivitdson tal a jatékosok objektiv
nyomonkovetése. Egy kozpontilag meghatirozott és tudomanyosan megalapozott
tesztrendszer tamogatja a jatékosok hosszutavi fizikai teljesitményének fejlesztési
folyamatat, az edz6i munka hatékonysagat, illetve eldsegiti egy multidiszciplinaris
kivalasztasi €s tehetséggondozasi modell kiépitését. A szakemberek szerint elsdsorban a
strukturalt és professziondlis utdnpotlas-nevelés segithet a magyar labdarigas
nemzetkézi szinthez sziikséges felzarkozasaban. Eppen ezért rendkiviil fontos, hogy a
sporttudomanyi vizsgalatok kiemelten foglalkozzanak az utanpotlas kora labdarugok
folyamatos és strukturalt vizsgalataval. Vizsgéalatom célja egy olyan széleskorii és
Osszehasonlito felmérés volt, amely megvizsgalja a jatékosok funkciondlis
mozgasmintdjanak mindségét, a motoros képességek szintjét, tovabba ezek kapcsolatat

korosztaly- és pozicio-specifikus vonatkozasban.

2. CELKITUZES

Tapasztalataim szerint a magyar labdarugasban ma hasznalt tudoméanyosan validalt és
objektiv.  moddszerek, fizikai  szirdvizsgalatok, eld-szlirések és  motoros

teljesitménytesztek nem egységesek.

Azt feltételeztem, hogy minél atfogobb felmérést végzek, minél tobb képességet
vizsgdlok a nemzetkdzi tudoméanyos szakirodalmak 4&ltal leginkabb elfogadott
modszerek segitségével, anndl inkabb kapok globalis képet a magyar utanpoétlaskoru
jatékosok fizikai paramétereirdl, amely hosszitavon széleskori tdmogatast nytjthat a
kivéalasztas és a tehetséggondozas teriiletén. Az utdnpotlas-nevelés, illetve a teljes
magyar labdarugas szerves része kell, hogy legyen egy olyan széleskorli sportag-
specifikus tudomanyos kutatds, mely élettani, erdnléti, prevencios, rehabilitacids

vonatkozasban (is) vizsgalja a sportoldkat.



Az utanpotlasképzés teriiletén valtozo részletességiiek a sportag-specifikus felmérések,
a mért valtozok nyomonkdvetése nem mutat rendszerességet, a specidlis sériilés
prevencids és teljesitményfejlesztd alkalmazasok nem elterjedtek, illetve az adatbazisok

hasznalata sem gyakori.

A hazai kivélasztasi rendszer és az akadémidkon alkalmazott teljesitmény tesztelési
protokollok tanulmanyozdsa utan egyértelmtien latszik, hogy sziikséges lenne egy
kozpontilag meghatarozott, a kivalasztast és a folyamathatékonysagot tamogatd
tesztrendszerre. Ezaltal objektiv eszkdzok segitségével, a legnagyobb valdszinliséggel
lehetne kivalasztani a labdartigd tehetséget, detektalni a képzési folyamat soran
bekovetkez6 folyamatos fejlodést vagy az esetleges visszamaradast, illetve a sportagi

pozicio sajatossaga okan bekdvetkezd pozicio-specifikus adaptaciot.

Ezek alapjan a kovetkez6 célokat tliztem magam elé:

1. Egységes ¢és sztenderdizalt tesztrendszer bevezetése, mely kiindulasként
szolgalhat a jatékosok hosszl tdvu strukturalt objektiv nyomon kdvetésére.

A kivalasztasi és a tehetséggondozasi folyamat timogatasa.

A sériilés prevencio és a fizikai teljesitmény fejlesztése.

Az edz6i munka hatékonysaganak komprehenziv tdmogatésa.

A

Mindségellendrzési  rendszer bevezetése, mely keresztmetszetileg ¢és
longitudinalisan is biztositja a progressziv, innovativ modszerek lehetdségének

jovObeni bevezetését.

Hosszu tavua célom:

6. Referenciaértékek feldllitdsa a kiilonbozd korosztalytok kiilonb6zé posztokon
szerepld jatékosainak kiillonb6z6 képességeinek vonatkozasdban. Ez altal

korosztaly- és pozicio-specifikus profilok kialakitasara nyilik lehetdség.
Kutatdsom soran az alabbi hipotéziseket allitottam fel:

1. Az U18-U21 korosztalyban szerepld jatékosok jobb Funkcionalis Mozgasminta
Sziirés fopontszammal rendelkeznek, mint az U16-U17 korosztalyban szereplok.
2. A sz€lsé védok és szElsé kozéppalyasok a pozicidjukbol adodd mozgasprofil
okdn magasabb funkcionalis aszimmetridval rendelkeznek, mint a bels6

pozicidban szerepld jatékosok.



3. A Funkcionalis Mozgasminta Sziirés fOpontszdma eldrejelzoként szolgal a
motoros képességek hatékonysaganak tekintetében.

4. A 30 méteres sprint teszten az Ul8-U21 korosztalyban szerepld jatékosok
teljesitménye jobb lesz, mint az U16-U17 korosztalyban szereploké.

5. Az agilitas, mozgékonysag-gyorsasag teszteken a szélsé kozéppalyasok és a
tamadok teljesitménye lesz a legjobb.

6. Az alloképességi teszten a belsd védok teljesitménye lesz a leggyengébb, illetve
a kozéppalyasok jobb teljesitményre képesek, mint a tadmadod pozicidban

szerepld jatékosok.

3. MODSZEREK
3.1. A vizsgalt minta

Kutatdsom sordn Magyarorszag négy kiemelt fit labdarugd utanpotlas akadémidjanak

Ul6-0s, Ul7-es, Ul8-as és U21-es (N=253) korosztalyat vizsgaltam.
3.2. A vizsgalati mdodszerek

A funkciondlis mozgasmindség, a motoros képességek ¢és a fizikai teljesitmény

megallapitasara négy egymasra épiild fazist allitottam fel.
Testosszetétel és antropometriai vizsgalat

A vizsgalt minta testmagassagat sztenderd stadiométer technikédval mértem. A jatékosok
teststilyanak, izomtomegének, testzsir szazalékdnak mérésére bioimpedancia mérési
eljarast alkalmaztam (Inbody 230 Biospace Co.). A testmagassag megallapitasara
hitelesitett testmagassag mérd eszkozt alkalmaztam. A vizsgalt személyeknél frankfurti-
horizontalis fejtartds mellett végeztem a testmagassag mérését. A testtomeg adatokat
0,10kg, a testmagassagot 0,10cm pontossagu mérési eljarassal allapitottam meg és

rogzitettem.

3.2.1. Elsé fazis
Kutatdsom modszerének 1. fazisa a sériiléshajlamok kiszlirésére, a rizikdtényezok

megallapitasara, tovabba a teljesitmény komplex funkcionalis alapjat jelentd tényezokre



(torzsizomzat, mobilitds, stabilitds) koncentrdl. A mérésekre az alabbi teszteket

alkalmaztam:

Funkcionalis Mozgasminta Sziirés

A rendszer hét gyakorlatat (Mély guggolés, Akadaly atlépés, Kitorés egyvonalban, Vall
mobilitas, Aktiv nyujtott ldbemelés, Torzsstabilizacids fekvotamasz, Rotacids stabilitas)
egy 0-3-ig terjedd skalan értékeltem. A 3 pont a kompenzacié nélkiili optimalis
mozgasminta mindséget jelenti, a 2 pont a kompenzéicioval végrehajtott mozgast
mutatja, 1 pont, ahol nem tudja végrehajtani a mozgasgyakorlatot, mig 0 pont kertiil
rogzitésre, ahol a gyakorlat fijdalommal van végrehajtva. A jatékosoknak minden
gyakorlatra, illetve oldalra maximalisan 3 ismétlési lehet6ség allt rendelkezésre. A

sportolok a hét gyakorlattal maximum 21 pontot érhettek el.

Y egyensulyi-teszt

A jatékosok teljesitményét egy 0 ponton elhelyezett bazis vonaltol mértem. Kozvetleniil
a vonal mogott helyezkedett el a passziv 1ab, és ett6l a ponttdl szdmitottam az aktiv 1ab
teljesitményét centiméterben. A gyakorlatokat az aldbbi sorrendben hajtottdk végre a
sportolok: 1. Jobb 1ab eliils6, 2. Bal 1ab eliils6, 3. Jobb 1ab hatso belsd, 4. Bal 1ab hatsé
belso, 5. Jobb lab hatso kiilso, 6. Bal 1ab hatso kiilso.

Als6 végtag hosszanak meghatarozasa

Az alanyok jobb alsé végtagjanak hosszat centiméterben mértem, hanyattfekvésben a

csipdcsont spina iliaca anterior superiort6l a bokacsontig.

3.2.2. Masodik fazis
A labdarugasban megallapitott 30-40 gyorsulasi fazis és az azonos mértékben
megjelend gyakori felugrasok magas foku teljesitéséhez kiemelkedd alsé végtagi ervel
kell rendelkezni. Ezért vizsgalatom 2. fazisa specializaltan az alsé végtagi erét vizsgalja.

A mérésekhez az alabbi tesztet alkalmaztam:

Helybdl tavolugras karlenditéssel
A jatékosok minden esetben, sportcipdben, fliggdleges alld kiinduld helyzetbdl, paros
labrol, lendiiletvétellel karlendités sulypontsiillyesztés mozgasforman keresztiil

hajtottak végre a gyakorlatot paros labra érkezve. A mérési eljaras soran minden esetben



a hatul 1évé sarok helyzetét vettem alapul. A teljesitmény mérését hitelesitett

mérdszalaggal végeztem 1 centiméteres pontossaggal.

3.2.3. Harmadik fazis
A multidimenziondlis sebesség, az agilitas, a gyorsulds, a gyorsasadg, tovabba az
iranyvaltdas ¢és a fordulékonysdg meghataroz6 a labdarugd sportteljesitmény
vonatkozasdban. Vizsgéalatom 3. fazisa e képességek komplex vizsgélatdra iranyul. A

mérésekhez az alabbi teszteket alkalmaztam:

30 méteres sprint-teszt
Infravords fotocellas kapukat (Fusion Sport Smartspeed, Australia) hasznaltam a
teljesitmény méréséhez, melyeket sztenderd pozicidokban 5, 10 és 30 méteres tavolsagra

helyeztem el a kezd6 pozicidhoz viszonyitva 1 méteres magassagokban.

Arrowhead agilitas-teszt, Illinois agilitas-teszt, Zig Zag agilitas-teszt
A teljesitmény méréséhez Infravords fotocellds kaput (Fusion Sport Smartspeed,
Australia) hasznaltam, melyet sztenderd pozicidban 1 méteres magassagban a start-cél

pozicioban helyeztem el.

A harmadik fazis tesztjeinél a start pozicio mogott S0 cm-re elhelyezett kezdévonalrol
indultak a jatékosok alld6 helyzetbdl ugy, hogy az elol 1évé labuk kozvetleniil a
kihelyezett vonal mogott helyezkedett el. A vizsgalatokban részt vett személyeknek a
lehetd leggyorsabban kellett teljesiteni a teszteket. A statisztikai analizis soran a

leggyorsabb teljesitményt, a legjobb idéeredményt vettem alapul.

3.2.4. Negyedik fazis
A nemzetkdzi szintli érvényesiiléshez megfeleld alloképességgel és a gyakori magas
intenzitasu futdsok kozotti regeneracios képességgel kell rendelkezni. Ezért vizsgalatom
4. fazisa ezeknek a képességeknek a vizsgalatara iranyul. A mérésekhez az alabbi tesztet

alkalmaztam:

Yo-Yo idészakos regeneracios-teszt 1-es szint
A jatékosok a rogzitett hangjelzéseknek megfeleléen, folyamatosan fokozodo
sebességben 20 métert futottak, megfordultak és visszafutottak a kezddvonalhoz.

Amikor beérkeztek a kezdévonal mogotti 5 méter hosszll tartomanyba mindig volt 10



masodperc aktiv pihendidejiik. A teszt akkor ért véget, ha egy jatékos mar nem volt
képes fenntartani a protokoll altal eldirt sebességet és az ehhez kapcsolodo
kovetelményeket. Az els6 alkalommal ,,sarga lap” figyelmeztetésben részesiilt, mig a
masodik hivatalos jelzésre be nem fejezett tavolsagteljesités a teszt hivatalos végét
jelentette. Az eredmények értékelése soran a teljesitett €s befejezett 2x20 méteres

tavolsagot vettem alapul, mig a pihend soran eldirt 2x5 méteres tavolsagot kizartam.

Maximalis oxigénfelvevé képesség (Vo2max) mérése
Kutatasomban a YYIR 1-hez kapcsolodd egyenletet hasznaltam a Vo2max becsléséhez.
Yo-Yo idészakos regeneracios-teszt 1-es szint: Vo2max (ml/min/kg) = YYIRI tavolsag

(méter) x 0.0084 + 36.4

3.3. Az alkalmazott statisztikai analizis
Vizsgalatomban az SPSS 21.0 Statisztikai Programot hasznaltam. A minta
jellemzéséhez leird statisztikat, a korosztalyok és a posztok kozotti kiilonbségek
meghatarozasdhoz paraméteres ANOVA Fischer-féle LSD (Least Significant
Difference) post hoc vizsgalatot alkalmaztam. A korosztdlyok és posztok kozotti
kiilonbségek meghatarozasdhoz a Hayter-féle korrekcios eljarast is alkalmaztam. A
korosztalyok és poziciok homogenitds vizsgalatdhoz egy kontingencia tablazatos khi-
négyzet vizsgalatot alkalmaztam. A khi-négyzet proba értéke p=0,45, igy a minta
homogén, nem allapitottam meg szignifikans inhomogenitast. A motoros teljesitmények
kozotti kapesolat bizonyitasara Pearson-korrelaciot végeztem. Szignifikancia szintnek a
tudomanyos kutatdsokban legtobbszor alkalmazott 5%-os hibahatart vettem alapul

(p<0,05).

4. EREDMENYEK

4.1. A Funkcionalis Mozgasminta Sziirés korosztaly-specifikus vizsgalati
eredmények megbeszélése
A funkcionalis mozgasmindség vizsgalat korosztaly-specifikus eredményei azt
mutattak, hogy az FMS hét kiilonbozo gyakorlatdnak 6sszértéke alapjan a leggyengébb
FMS atlageredményt az Ul6-os korosztaly érte el (13,56+2,20). Az Ul7-es korosztaly
14,30+1,99, az U18-as 14,96+1,73, mig az U21-es korosztaly 14,35+£2,12 FMSFP-t érte

el. Ezek alapjan az elsd szamu hipotézisem, miszerint az U18 és U21-es korosztalyban




szerepld jatékosok jobb FMSFP-vel rendelkeznek, mint az Ul6 ¢és Ul7-es

korosztalyban szereplék, beigazolodott.

4.2. A Kkiilonbozo poziciokban szereplé jatékosok Funkcionalis Mozgasminta
Sziiréssel megallapitott funkcionalis aszimmetria vizsgalati eredmények
megbeszélése
A funkcionalis mozgasmindséget mér0 vizsgalat pozicid-specifikus elemzése soran
megallapitott aszimmetridk eredményei azt bizonyitottak, hogy a sz¢€ls6é védok (44%) és
a sz¢éls6 kozéppalyasok (36%) rendelkeznek a legnagyobb szazalékban funkciondlis

aszimmetriaval. Ezek alapjan a masodik szamu hipotézisem, miszerint a szélsd védok és

sz€1s6 kozéppalydsok magasabb aszimmetriaval rendelkeznek, mint a belsé pozicidban

szerepld jatékosok, beigazolddott.

4.3. A Funkcionalis Mozgasminta Sziirés fépontszamok és motoros tesztek
vizsgalati eredmények megbeszélése
Az FMS és motoros képességek felmérési eredményei alapjan azt allapithatjuk meg,
hogy a vizsgalt mintdban nem volt szignifikdns kapcsolat a funkciondlis mozgasminta

vizsgalat gyakorlatai és a motoros képességek kozott. Ezek alapjan a harmadik szamu

hipotézisem, miszerint az FMSFP elorejelzoként szolgdl a motoros képességek

hatékonysaganak tekintetében, nem igazolddott be.

4.4. A sprint teszt vizsgalati eredmények megbeszélése
A 30 méteres gyorsasag vizsgalat korosztaly-specifikus eredményei azt bizonyitottak,
hogy a legjobb idéeredményt a 30 méteres sprint teszten az U18-as korosztaly érte el

(4,24+0,15), mig a 2. legjobb teljesitményt az U21-es korosztaly teljesitette (4,31+0,14).

Ezek alapjan a negyedik szdmu hipotézisem, miszerint a 30 méteres sprint teszten az
U18 és U21-es korosztalyban szerepld jatékosok teljesitménye jobb lesz, mint az U16 és

U17-es korosztalyban szereploké, beigazolodott.

4.5. Az agilitas, mozgékonysag-gyorsasag pozicio-specifikus vizsgalati
eredmények megbeszélése

Az agilitas  képességét mérd vizsgalatok pozicid-specifikus eredményei azt
bizonyitottdk, hogy a sz€lsd kozéppalyasok agilitds eredményei nem, de a tdmadok

eredményei (AHAJ: 7,92+0,35; AHAB: 7,92+0,35; ILL: 15,17+0,40; ZZ: 6,39+0,99)



jobbak voltak a tobbi pozicidban szerepld jatékoshoz viszonyitva. Ezek alapjan az

otodik szamu hipotézisem, miszerint az agilitds, mozgékonysag-gyorsasag teszteken a

sz€ls6 kozéppalyasok és tamadok teljesitménye jobb lesz, mint a tobbi pozicidban

szerepld jatékosé, részben igazolddott be.

4.6. Az alloképesség-teszt vizsgalati eredmények meghbeszélése
Az alloképességet méro vizsgalat pozicio-specifikus eredményei azt bizonyitottak, hogy
a teljes vizsgalt mintat figyelembe véve a belsé védok teljesitették a 2. legjobb
eredményt (2426,50+297,31) a YYIRI1 teszt vonatkozasaban, ennél csak a belso
kozéppalyasok teljesitménye volt jobb. A belsé kozéppalyasoknal (2465,23+294,83) és
sz€1s6 kozéppalyasoknal (2414,36+244,25) is jobb eredményt allapitottam meg, mint a
tamado poszton (2382,73+£261,25) szerepld jatékosokndl, amely aldtdmasztja

hipotézisiinket. Ezek alapjan a hatodik hipotézisem, miszerint az alloképességi teszten a

belsd védok teljesitménye lesz a leggyengébb, illetve a kozéppalyasok jobb
teljesitményre képesek, mint a tamadd pozicidban szerepld jatékosok, részben

igazolodott be.

5. KOVETKEZTETESEK

Tudomanyos kutatasom célja az volt, hogy a magyar labdarigas vonatkozasaban egy
olyan atfogd sztenderdizalt tesztrendszeren keresztiil mérjem le a vizsgéalt minta,
kiilonboz6 képességeit, amely a nemzetkozi szakirodalom altal leginkabb elfogadott és
validalt vizsgalati modszereket tartalmazza, s mely hidnypdtldé a honi labdaragas

vonatkozasaban.

Az elmult évek fokozodo fizikai kdvetelményeinek hatésara, illetve a megndvekedett
nem-kontakt sériilések okan, napjainkra elengedhetetlenné valt az edzdi
szubjektivitason tili objektiv nyomon kovetés a fizikai teljesitmény, a sériilés prevencid

tertiletén, illetve ezek tudomanyosan megalapozott mindségellendrzése.

Kutatdsom rovid tavu célja:

1. Reprezentativ jelleggel, keresztmetszetileg meghatdrozni a kiemelt magyar
labdaragd akadémidk kiilonb6z6 korosztalyaiban szerepld jatékosok adott

képességére vonatkozo aktudlis szintjét.



Hosszu tavu célok:

2. Komprehenziv, orszagos szinten bevezethetd tesztrendszer kiépitése, amely
tudomanyos megalapozottsaggal biztositja az objektiv nyomon kovetés
lehetdségét.

3. Globalis adatbazis létrehozdsa, amely eldsegiti egy multidiszciplindris
kivalasztasi és tehetséggondozasi modell kiépitését.

4. Hosszu tava tehetségfejlesztési folyamat, teljesitmény-innovacio.

Célom volt tovabb4, hogy statisztikai elemzésekkel megalapozva iranymutatast nyujtsak
a szakedzok, szakspecialistak szdmara egy strukturalt, hossza tava fejlesztési folyamat
megalapozéasédhoz, ahol a cél, az egyén maximalis teljesitményének elérése, fenntartasa

¢€s timogatasa, illetve a folytonos és széleskorii sériilés prevencio.

Kutatasom eredményei azt tamasztottak ala, hogy egy strukturalt képzési folyamat soran
elengedhetetlen az egységes tesztrendszer alkalmazisa. Szadmos esetben allapitottam
meg nem optimalis képességszintet és/vagy regressziv folyamatot, akar a kiilonb6zo
képességek, akar a kiilonboz6 korosztalyok vonatkozasdban. A pozicidk tekintetében
megallapitott szignifikans kiilonbségek a funkciondlis mozgasminta sziirés
teljesitménye soran pedig igazoljak a pozicio-specifikus prevencids programok

utanpotlasban vald alkalmazasanak sziikségességét.

Fontos, hogy az utanpétlaskoru jatékosoknal a képzési folyamat sordn objektiv
adatokkal kovethessiik nyomon a kiillonboz6 képességek aktudlis szintjét, illetve az

esetlegesen fennallo rizikofaktorokat a sériilések kialakuldsanak tekintetében.

A vizsgalt mintan elvégzett tesztek kiemelt szerepe, hogy komprehenziv vonatkozasban
fedik le a kiillonboz6 képességek aktualis szintjét, illetve tarja fel a korosztaly és
pozicid-specifikus kiilonbozoségeket, jellemzoket. Ennek okan mértem fel az elit
utanpotlaskort labdartigok humanbioldgiai jellemzdit, funkcionalis mozgasmindségét és

motoros képességeit.

Vizsgalatom révid konkluzidja, hogy a 21. szdzadi labdarigéds extrém fizikai
kovetelményeinek hatdsdra a modernkori labdartgas olyan komplexen felkészitett

sportolokat, labdarugokat kivan, mely eléréséhez a magyar labdarugasban sziikséges



egy olyan egységes tesztrendszer bevezetése, amely mind keresztmetszetileg, mind

longitudinalisan azonositja és nyomon koveti az adott képességek aktualis szintjét.

A kiilonb6z6 korosztalyok kiilonbdz6 pozicidiban szerepld jatékosainak hosszmetszeti
vizsgalata és adatrogzitése széleskorti tamogatast nyujt a teljes képzési folyamathoz,
mind a labdaragé edzok, mind a kiilonboz6 szakteriiletek vonatkozasaban. Az
utanpotlaskort jatékosok hosszutavi nyomonkovetése altal olyan specialis modszerek
fejlesztésére nyilik lehetdség, amelyek objektiv adatokon alapszanak. Tamogatja az
erénléti edzok tevékenységét a kondicionalis és koordinacids képességfejlesztésben,

crer

kivalasztasi folyamat hatékonysagat és a nemzetkozi szinthez vald viszonyitast.
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