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ROVIDITESEK JEGYZEKE

CODS
ATOA
ATUA
ASA
ToC
ATuC
ASC
CMJ
Tap
1RM
DJ

irdnyvaltoztatassal vald futds gyorsasaga - change of direction speed
teljes végrehajtasi id6 — average total time agility (reaktiv agilitas teszt)
kontaktidé — average turn time agility (reaktiv agilitas teszt)

pontok kozotti részidé — average split time agility (reaktiv agilitas teszt)
teljes végrehajtasi id6 — total time CODS (CODS futoteszt)

kontaktidé — average turn time CODS (CODS futdteszt)

pontok kozotti részidé — average split time CODS (CODS futdteszt)
felugrasi magassag - counter-movement jump

érintések szdma — tapping (taposas teszt)

egy ismétléses maximum — 1 repeat maximum

drop jump
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1. BEVEZETES

A labdajatékok fejlédésének, a mérkdzések iramanak novekedése kdvetkeztében
a jaték magas szintti kondicionalis kdvetelményeket tdmaszt a jatékosokkal szemben. A
teljesitmény kondicionalis hatterét jellemzéen nem egy kiemelt képesség magas szintje,
hanem a képességek egymasra épiil6, egymast kiegészitd, komplex megjelenése
szolgaltatja. A képet tovabb bonyolitja, hogy a kondicionélis kovetelmények eltéréek
lehetnek a jatékosok posztjatol, csapatjatékban betdltott szerepétdl, tamado és védekezo
feladatatol fiiggden.

A mérkdzés soran az egyes képességek nem elkiiloniilve, hanem egymassal valo
kapcsolatukban, dsszefliggésikben jutnak érvényre. Ugyanakkor az egyes, adott sportag
szempontjabol relevans keépességek elkilonitett vizsgalata indokolt, és altalanosan
elfogadott gyakorlat. Ennek megfeleléen a csapatok sportag specifikus motoros probak
segitségével becsilik jatékosaik képességeit, illetve megfeleld tesztekkel mérik a
teljesitményiket. A sportolok &lloképességét, gyorsasagat, erejét és izlleti
mozgékonysagat vizsgald eljarasok jol ismertek. A kutatok torekednek olyan eljarasok
kifejlesztesere, melyekkel objektiven és megbizhatdan, ugyanakkor az adott sportag
jellegzetességeinek megfelelden tudjak vizsgalni a jatékosokat.

Kiemelt jelentdséggel bir a jatékosok gyorsasdga, és a gyorsasag kiillonbozo
megjelenési formai. A felgyorsulasi képesseg, a maximalis futdsebesseg illetve a
jatékszituacio valtozasara valé gyors reagalas, a gyakori, gyors és pontos
irdnyvaltoztatés, amely a robbanékonyeré szintjével all kapcsolatban, az eredményesseg
fontos Osszetevoi. Egységes definicio hidnyaban ugyan, de a nemzetkozi szakirodalom a
jatékosok valamilyen iranyvaltoztatast magaban foglald, maximalis sebességre torekvés
melletti futoteljesitmény végrehajtasara vald képességét agilitas cimszo alatt targyalja.
Tobb kutato aldtdmasztja, hogy az agilitds nem azonos a gyorsasag képességével, igy
indokolt elkilonitett értelmezése és vizsgalata. A legpontosabb kifejezés erre a komplex
képessegre a mozgékonysag lehet. Mivel a kutatdsok zéme angol nyelven jelent meg,
ezért dolgozatomban az agility magyarositott valtozatat, az agilitast fogom hasznalni.

A legujabb, agilitassal kapcsolatos kutatasok olyan, vizualis ingerre torténd
reagalast magéban foglald teszteket mutattak be, amelyek az agilitdsban szerepet jatszd
lehetd legtobb tényezd egyiittes vizsgalatat célozzak meg. Ezen tesztek tilnyomo

tobbségére jellemz6, hogy egyszeri vizudlis ingert tartalmaznak és az ingernek



megfeleld reagalast kovetd irdnyvaltas két lehetséges iranyba torténhet. Egymas utan
tobb ingert alkalmaz6, és az irdnyvaltasok sordn tobb lehetséges alternativat lehetové
tévo tesztek kevésbé ismertek.

Kutatasunkban labdarigok agilitasat vizsgaljuk, és az eddig kevéshé feltaratlan
tertiletek koziil elsésorban vizualis ingerre torténd reagalast magaban foglald agilitas
teszt alkalmazasaval foglalkozunk, az iranyvaltasok soran kettdnél tobb alternativa
hasznalataval. Az alkalmazott agilitas teszt eredményeit az alsé végtagi izmok egyuttes
robbanékony erejét és mozdulatgyorsasagat vizsgalo eljarasok eredményeivel is

Osszevetjik, melynek célja a valtozok kozotti 6sszefliggések feltarasa.



2. IRODALMI ATTEKINTES

2.1. Labdaragok mérkdzes alatti futdteljesitménye

A labdarigdk mérkozésen végzett tevékenységenek objektiv megfigyelése
tampontot nyujt a jatékosok teljesitményének pontosabb értékeléséhez. A
megfigyelések nagyobb mintan vald elvégzése magardl a jatékrdl, illetve a mérk6zés
altal tamasztott kondicionalis kovetelményekr6l nyujt értékes informaciokat. Ezek az
adatok lehetové teszik, hogy akar posztonként meghatarozzak, milyen terhelés
elviselésére kell képesnek lennie a jatékosoknak. A megfigyelések alapjan kiemelten
fejlesztendd terlileteket lehet meghatarozni a kiilonb6zé posztokon jatszok szamara
(Carling és mtsai., 2008).

Egyes kutatasokban a jatékosok tevékenysegének megfigyelésére a
mérkozésekrodl késziilt videofelvételek manualis elemzését alkalmaztak (Bangsbo €S
mtsai., 1991; Mohr és mtsai., 2003; Withers és mtsai., 1982). Napjaink legmodernebb
mérkézésmegfigyeld rendszerei (AMISCO Pro®, ProZone® sth.) a palya koril,
meghatarozott pontokon elhelyezett kamerak segitségével rogzitik a palyan 1évo Gsszes
jatékos, valamint a labda aktudlis poziciojat és megtett Gtjat a mérk6zés teljes ideje alatt.
A rendszer képes meghatarozott sebességkategoriak alapjan a  kiilonb6z6
sebességtartomanyokban megtett mozgasok regisztralasara is.

2.1.1. Mérkdzés alatt megtett tav

Széles korben vizsgalt mutatd és alapvetd tampontot ad a teljesitményr6l a
jatékosok altal a mérkdzés teljes ideje alatt megtett tavolsadg. Kiilonb6zo tanulmanyok
alapjan a mezOnyjatékosok atlagosan 9-12km-t, a kapusok megkozelitéleg 4km-t
tesznek meg egy mérkdzés alatt kiilonboz6 intenzitast jarassal, futassal, egyéb
mozgassal. (Carling és mtsai. 2008; Di Salvo és mtsai., 2007; Stglen és mtsai. 2005).
Egyes kutatasok szerint professzionalis jatekosok nagyobb tavolsagot tesznek meg a
mérkbzéseken, mint az amat6ér jatékosok (Stglen és mtsai., 2005), mig masok nem
talaltak kiilonbséget profi és amatdr jatékosok altal, a mérkdzés egészén megtett teljes

tdvolsag kozott (Bangsbo, 1994). A mérkbzés alatt megtett tavolsagban eltérések



figyelhetok meg a jatékosok posztjatol fiiggéen. A kozéppalyasok atlagosan nagyobb
tavolsagot tesznek meg, mint a védok illetve a tamadok (Di Salvo és mtsai., 2007)

A faradas jeleként értelmezhetd, hogy a jatékosok poszttol fliggetlenil, kevesebb
tavolsagot tesznek meg a masodik félidében, mint az elsében (Mohr €s mtsai. 2003). A
mérkozésen megtett tavolsdgot befolyasolhatja a jatékos posztja mellett az ellenfél
erdssége is (Rienzi és mtsai., 2000).

A jatékosok posztjuktol fiiggden a mérkdzésen megtett tavolsag 1.2 — 4.6%-at

teszik meg labdaval (Di Salvo eés mtsai., 2007; Rampinini és mtsai., 2009).

2.1.2. Kiilonboz6 intenzitast tevekenységek

A fent leirt tavolsagokat a jatékosok nem folyamatos munkavégzéssel teljesitik
labdarago mérkézés soran, hanem intermittald jelleggel. A valdsagban tehéat intenziv és
kevésbé intenziv szakaszok valtogatjdk egymaést. Bizonyos sebességtartomanyok
meghatarozasaval elkiilonithetéek kiilonb6z6 kategoriakba tartozd6 mozgasok. A
jatékosok 1000-1400 tobbnyire rovid idétartamu aktivitast végeznek, melyek atlagosan
4 masodpercenként valtakoznak (Stglen és mtsai., 2005).

A kiilonboz6 kutatdsokban némileg eltéré sebességtartomanyokat talalhatunk,
ugyanakkor altalanossagban elmondhatd, hogy a jatékosok a megtett tavolsadg nagyobb
részét alacsony sebességgel vegzett mozgassal toltik (Bangsbo és mitsai., 2006). A
megtett tavbol megkozelitleg 6-7km-t jardssal és kocogassal, 1-2km-t lassu futassal, 1-
2km-t kozepes iramu futassal, 4-700m-t gyors futassal, kb. 500m-t sprintelve
teljesitenek (Di Salvo és mtsai., 2007; Bradley és mtsai., 2010). A jatékosok a mérk6zés

teljes idejének megkozelitleg 5%-aban allnak egy helyben (Bradley és mtsai., 2010).

2.1.3. Magas intenzitasu helyvaltoztatas, a gyorsasag jelentGsége

Az elozbéekben leirtak szerint a jatékosok a mérkdzés alatt megtett tdv nagy
részét alacsony intenzitasi mozgassal toltik. Az 6sszes tavnak megkozelitéleg csak 10-
20%-4at teljesitik nagy sebességii futassal, ugyanakkor a magas intenzitasu szakaszokban
zajlo események kritikus jelent6séggel birnak a mérk6zés végkimenetelére (Wragg és

mtsai., 2000). Mohr és mtsai. (2003) kutatasaban azt talaltak, hogy a magasabb szinten
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jatszo jatékosok 28%-kal nagyobb tavot tesznek meg nagy sebességii futassal €s 58%-
kal nagyobb tavot sprintelve, mint alacsonyabb szinten jatszo jatékosok.

Ezen eredmeények alapjan, az egyes szintek kozotti kilonbséget a magas
sebességgel végzett aktivitas aranyaval jobban ki lehet fejezni, mint a mérk6zés alatt
megtett tavval. A kutatdk egyetértenek abban, hogy a magas intenzitdsi mozgas
vizsgalata a mérk6zés megfigyelés kiemelten fontos tertlete. (Krustrup és mtsai., 2003;
Krustrup és mtsai., 2005; Bangsbo és mtsai., 1991; Mohr és mtsai., 2003)

Egy jatekos atlagosan 60 s-ként teljesit magas sebességii futast és 4 percenkent
maximalis sprintet. A jatékosok maximalis sprintjeinek szama nagy valtozatossagot
mutat (3 - 40 db mérkézésenként), és erdsen fligg az adott jatékos posztjatol, nemétol,
edzettségétdl, a verseny idészaktol, talajviszonyoktol, a sajat csapat és az ellenfel
taktikajatol (Di Salvo és mtsai., 2007; Di Salvo és mtsai., 2010).

Altalanosan elfogadott adat, hogy a mérkézésen teljesitett sprintek altalaban
rovid tdvon (10 — 20 m) és rovid id6tartamban (2 — 4 s) torténnek. (Reilly, 1997; Di
Salvo és mtsai., 2007, Di Salvo és mtsai., 2010; Carling és mtsai., 2012; Bangsbo és
mtsai., 1991; Reilly és Thomas, 1976). A jatékosok rovid sprintjei (< 10 m) gyakrabban
fordulnak el6, mint a hosszabbak (> 10 m). A megtett sprintek hossza is fiigg a jatékos
posztjatol, belsé kozéppalyas poszton tobbszor fordulnak elé 5 méternél rovidebb

sprintek, mint 5 méternél hosszabbak (Di Salvo és mtsai., 2010).

2.1.4. Iranyvaltasok, fordulatok

Labdarugo jatékosoknak gyorsan kell reagalniuk a korulottik zajlo eseményekre, a
labda, a sajat csapattarsak és az ellenfel mozgasara, illetve ezek iranyanak,
sebességének megvaltozasara. Atlagosan 7274203 fordulatot, iranyvaltast végeznek a
jatékosok mérkdzésenként (Bloomfield és mtsai., 2007). Kilondsen fontosak ezek a
mozgasok, illetve a végrehajtasukra vald képesség, és specifikus fejlesztést igényelnek
(Carling és mtsai., 2008).
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2.2. Labdartgok gyorsasaganak tesztelése

A gyorsasag tesztelésére az egyenes vonalban, 5 — 10 — 20 — 30 — 40 méter tavon
torténd sprinttesztek szamitanak széles korben elfogadottnak. Az idéeredmény rogzitése
fénysorompo6 segitségevel torténik, allorajtbol, vagy repiilorajtbol torténd egyéni
induléssal.

A Német Labdarugé Szovetség (DFB) altal hasznélt sztenderd szerint a
jatekosok 30 méteres tavot teljesitenek, allorajtbol, az elsé fénysorompo elétt 1 méteres
tavolsagbol, egyeénileg indulva. A 30 méter idéeredménye mellett az els6 5 és 10
méteres szakasz részidejét rogzitik. A jatékosok 3 kisérletet tesznek (Faude és mtsai.,
2010). Elit jatékosok atlagos sprint teszt eredményeit az 1. tablazat szemlélteti.

1. téblazat: Elit labdartgo jatékosok sprint teszt eredményei (atlag + széras)

(Meyer és mtsai., 2000 nyoman)

Teszt | Id6eredmény (s)
5Sm 0.97 £0.04
10m |1.66+0.05
30m |3.97+0.12

A gyorsasagi alloképesség tesztelésére szolgalnak az ismételt sprinttesztek,
amelyek 20 - 30 méteres tavok sorozatban 5 - 15-sz6r valé megtételét jelentik a sprintek
kozotti rovid (15 - 25 s) pihendidével (Tschan, 2001). A teszt eredményeként altalaban
a leggyorsabb sprint ideje mellett, az dsszes sprint idejét (vagy atlagat), illetve faradasi
indexet adnak meg. A 2. tablazat szemlélteti egy elit labdarigd csapat ismételt sprint
teszt eredményeit. A teszt soran a jatékosok 5-szor 30 méteres tavot teljesitettek a

sprintek kozdotti 25 masodperces pihendiddovel.
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2. tblazat: Elit labdarigo jatékosok ismételt sprint teszt soran elért
atlageredményei (Bangsbo és Mohr, 2012 nyoman)

Ismételt sprint teszt

Leggyorsabb sprint (s) | 4.41
Atlag sprint (s) 4.53
Faradasi index (%) 4.6

2.3. Agilitas

2.3.1. Az agilitas definicioja

To6bb szerzo hivja fel a figyelmet arra, hogy az egyenes vonalban végzett, illetve
az egy vagy tobb iranyvaltoztatdst magaban foglald maximalis sebességli futasok
teljesitése egymastol eltéré képességeket igényelhetnek (Buttifant és mitsai., 2002;
Young és mtsai., 1996, Vescovi és McGuigan, 2008).

Az elézbéekben ismertetett mérkézés megfigyelési eredmények jol mutatjak a
rovidtavon valé (0 - 5 m, 0 - 10 m) gyors meginduladsok, megallasok és
irdnyvaltoztatasok eredmeényes végrehajtasara valo képesseg kiemelt fontossagat.
Mindezek alapjadn indokolt az egyenes vonalban valé futds gyorsasaga mellett az
iranyvaltoztatasokat magaban foglalé futas gyorsasaganak vizsgalata. Ezen mozgasok
vegrehajtasara vald képesség az agilitds képessége, melynek nincs altalanosan
elfogadott definicioja, de a gyorsasdggal nem teljesen azonos képessegként valo
értelmezése tobb vizsgalat eredménye alapjan indokolt (Young és mtsai.,, 1996;
Buttifant és mtsai., 2002; Mayhew és mtsai., 1989; Young és mtsai., 2001; Baker, 1999;
Draper és Lancaster, 1985).

Reilly és mtsai. (2000) utanpotlaskoru labdarlgok kivalasztasat segitd
tesztbattéria kifejlesztését céloztdk meg. Antropometriai, pszichologiai, fizioldgiai és
labdarugas specifikus megfigyeléseket, méréseket végeztek ifjusagi koru jatékosokkal.
Vizsgalataik soran a gyorsasagot és az agilitast kilon kezelték, ennek megfeleléen
kiilonbozé tdvokon végzett egyenes vonalu futdteszteket végeztettek, illetve

irdnyvaltoztatdsokat magaban foglalo futotesztet is alkalmaztak. A kutatasban vizsgalt
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tizenot valtozo kozil az agilitas teszten elért idéeredmény volt a legalkalmasabb az elit
¢és az alacsonyabb szintli, utdnpdtlaskoru jatékosok csoportjainak megkilénboztetésere
(F@,27 = 80.398, p < 0.001). Eredmenyeik alapjan az agilitast a kivalasztas legfontosabb
faktorai kdzé soroljak. A fentiekhez hasonléan Raven és mtsai. (1976) vizsgalataban is
tobb valtozd koziil az agilitas teszten elért idéeredmény mutatta a legnagyobb
kilonbséget profi labdarugok és nem sportoldk csoportja kozott.

Az agilitas kutatasaval foglalkozd szerzOk kiilonboz6 eljarasokkal vizsgaltak
ezen keépességet. A legtobb kutatasban kdzds, hogy maximalis sebességre torekvéssel
veégzett futotesztet alkalmaztak, a futas irdnyanak egyszeri, vagy egymas utan tébbszori
valtoztatasaval, kiilonb6zo tavolsagokon (Draper and Lancaster, 1985; Getchell, 1992;
Semenick, 1990; Buttifant és mtsai., 2002; Vescovi és McGuigan, 2008; Spori$ és
mtsai., 2011; Milanovi¢ és mtsai., 2011; Bloomfield és mtsai., 2007).

Ezek alapjdn az iranyvaltoztatassal végzett maximalis sebességli futdsra valo
képesség jelenti az agilitdst. Az agilitds kutatasaval foglalkozd szerzék azonban
kiilonb6zé moddon definidljdk ezt a képességet. Draper és Lancaster (1985) ,,a test
mozgéasiranyanak gyors megvaltoztatasara valo képességként”  fogalmaznak.
Bloomfield és mtsai. (1994) a ,,gyors iranyvaltas képessége”, mig Barrow és McGee
(1971) ,,gyors és pontos iranyvaltoztatasra vald képesség™ kifejezést alkalmazzak.
Gambetta (1996) ,,gyors iranyvaltasra, illetve gyors megindulasra, megallasra vald
kepességként™ ertelmezi az agilitast. Baker (1999) es Moreno (1995) a ,,quickness”
kifejezést az agilitds szinonimdjaként hasznaljak, és a ,,tobbsiki vagy tobbiranyd
készség, ami a felgyorsulast, robbanékonysagot és reaktivitast igényel”
megfogalmazassal definialjak. Véleményiink szerint az agilitas (mozgékonysag)
tobbféle mozgast, hely és helyzetvaltoztatast, jatékelemet magaba foglalé feladat
vegrehajtast jelent. Ez a készség vagy képesség altalanos vagy specifikus is lehet, amely
révén bonyolult egymas utdni és egy id6ben folyo feladatokat kell teljesiteni a lehetd
legrovidebb id6 alatt. Vizsgalatunkban alkalmazott teszteket ennek figyelembe vételével
terveztik, illetve valasztottuk ki.

A témaval kapcsolatosan el6fordul még a ,,cutting” (kitamasztas) kifejezés, ami
sprintelés kozbeni irdnyvéaltoztatast jelent (Bernier, 2003; Besier és mtsai., 2001a;
Besier és mtsai., 2001b; Colby és mtsai., 2000; McClay és mtsai., 1994). , Kifejezetten
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az iranyvaltoztatds azon momentumara vonatkozik, amikor a sportold laba a talajjal
érintkezésbe kerul, hogy az iranyvaltast meginditsa.” (Sheppard és Young., 2006)

Chelladurai (1976) atfogé megfogalmazast alkalmazott az agilitasra és negy
kategoriat alkotott aszerint, hogy az adott mozgasformaban milyen térbeli vagy idébeli
bizonytalansag jelenik meg. Felosztasa szerint az elsé csoportba azok a mozgasok
tartoznak, melyek végrehajtasakor sem iddébeli, sem térbeli bizonytalansag nincs jelen.
A masodik csoportba azok a mozgasok tartoznak, melyek végrehajtasakor csak idébeli
bizonytalansag van jelen. A harmadik csoportba a térbeli bizonytalansaggal jaro
mozgasok tartoznak. A negyedik csoportba sorolta azokat a mozgasokat, amelyek
végrehajtasa soran térbeli és idébeli bizonytalansag jellemzd.

A Young és mtsai. (2002) altal alkotott modell szerint az agilitds képessegében
két f6 komponens jatszik szerepet, az iranyvaltoztatassal valo futds gyorsasdga es az
észleléssel és dontéshozéssal kapcsolatos faktorok (1. abra).

A nem kiils6 ingerre valo reagélassal végzett, iranyvaltoztatast magaban foglalo
maximalis sebességli futasra a ,,change of direction speed” (a kés6bbiekben: CODS)
kifejezést alkalmazzak. Ilyen tipusi mozgas lehet a baseball jatékos ,hazafutdsa” a
bazisok érintésével, ebben az esetben ugyanis a mozgas elére tervezett, a bazisok
kozotti tavolsdg, az irdnyvaltdsok helye, szdége nem véltozik. A cél ebben az esetben,
hogy a jatékos az adott, iranyvaltdsokat magaban foglald palyat minél gyorsabban
megtegye (Young és Farrow, 2006). Az iranyvaltoztatassal valo futds gyorsasaga
komponensben szerepet jatsz6 faktorként a futdtechnikat, az egyenes vonalu futas

sebességet, a lab izomzati tényezdit és az antropometriai jellemzdket nevezik meg.
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1. abra: Az agilitas modellje (Young és mtsai., 2002 nyoman)

Labdajatékosok sprint kozbeni futdtechnikaja nagyban eltér a rovidtavfuto
atlétdk technikajatol. A labdajatékosok alacsonyabb sulyponti helyzetben, el6rébb
dontott felsétesttel, a 1ab eldrelenditése kozbeni mérsékeltebb térdhajlitassal, valamint
alacsonyabb térdlenditéssel sprintelnek, mint a futd atlétdk (Sayers, 2000). Az
alacsonyabb sulyponti helyzet az oldaliranyu talaj-reakciderok 1étrehozasahoz szolgaltat
kedvezébb testhelyzetet, ezaltal a futds kozbeni iranyvaltoztatast segiti (Young és
mtsai., 2002). Egy balra torténd iranyvaltas esetében példaul a testnek balra kell délnie,
a jobb labbal a testtdl jobbra kell kitamasztast végezni, hogy a talajtol a jatékos a kivant
iranyba tudja ,,eltolni” magat, ezaltal a futas iranyat megvaltoztatni (Young és Farrow,
2006).

A futas kozbeni iranyvaltoztatast 1étrehoz6 kitdmasztaskor a comb és a csipd
feszitd izmai excentrikus izommukodést végeznek, az ezt kovetd koncentrikus
kontrakcio jelenti a talajtol vald elrugaszkodast. Ennek megfelelden a szerzok a lab
izomzati tényezo6i koziil kiemelt jelentdséget tulajdonitanak a reaktiv erOnek, vagyis a
hatékony nyujtasos-rovidiléses ciklus kivitelezésére valo alkalmassagnak. Elonydsnek
tartjak a kitdimasztas soran a rovid kontaktid6t, valamint az excentrikus fazis soran a
térd-, boka-, és csipdiziilet mérsékelt hajlitasat (Young és mtsai., 2002).

Az antropometriai tényezOk koziil a testmagassag, a testosszetétel, a végtagok

hossza, illetve a sportoldé tomegkozéppontjanak talajtél valdo magassdga jatszhatnak
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szerepet az iranyvaltoztatassal vald futdgyorsasagban. Feltételezhetdé, hogy
alacsonyabban 1év0 tomegkozéppont eldnyt jelent a sportold szamara az
irdnyvaltoztatashoz sziikséges oldaliranyt erdkifejtéshez, mivel a tomegkdzéppont
,Sillyesztése” kevesebb 1dot vesz igénybe. Feltehetdleg elonyt jelent az alacsonyabb
relativ zsirtdmeg is, ugyanakkor az antropometriai paraméterek agilitdsban jatszott
esetleges szerepe a kevéshé feltart teriiletek koze tartozik (Sheppard és Young, 2006).

Az észleléssel es dontéshozatallal kapcsolatos faktorok kozil a latassal valo
informacioszerzést, a szituaciok ismeretét, a mintafelismerést és az elGvételezést
(anticipécid) nevezik meg. A latassal vald informacidszerzést a palyardl érkez6 vizualis
ingerek feldolgozasara valo képességként értelmezik. El6vételezés alatt a jatékban
el6forduld események ,,megjovendolését” értik, mig a mintafelismerés a jatékban
eléforduld azonos helyzetek felismerését jelenti. A szituaciok ismerete alatt a kiilonb6z6
jatékhelyzetekben eléforduld lehetséges megoldasok ismeretét értik, amelyek a
kordbban szerzett tapasztalatokon alapulnak (Young és mtsai., 2002). Ezek a
képességek teszik lehet6vé, hogy a jatékos a jatéktérrél érkezd ingerek feldolgozasa
alapjan megfelel6 dontéseket hozzon és a jatékhelyzetnek megfeleléen, hatékonyan
reagaljon.

Sheppard és Young (2006) kiemelik, hogy az agilitas sokféle definiciojanak oka
az agilitdsban szerepet jatszo faktorok nagy szama. A biomechanika szemszogébol a
legfontosabbak a mechanikai jelenségek, a mozgastanulas kutatoi nagyobb hangsulyt
fektetnek a mozgads kozbeni informacidfeldolgozasnak, a vizualis ingerre adott
reakcionak, dontéshozatalnak, mig a gyakorlati szakemberek az agilitasban szerepet
jatszd kondicionalis faktorokra koncentralnak. Sheppard és Young. (2006) a kovetkez6
definiciot javasoljak az agilitas fogalmara: ,,gyors, egesz testtel vegzett mozgas, a
mozgas sebességének vagy iranyanak valamilyen ingerre vald valtoztatasaval”. A
definicié tehat magaban foglalja azt a fontos kitételt, hogy a maximalis sebességgel
torténd mozgds kozbeni irdny, vagy sebesség megvaltoztatds valamilyen ingerre,
dontéen vizualis ingerre torténd reagalasként torténik. A gyakorlatban ez azt jelenti,
hogy a jatékosok a labda, az ellenfél, a sajat csapattarsak mozgasardl informald vizualis

ingerek folyamatos feldolgozasanak fliggvényében végzik mozgasukat.
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2.3.2. Az agilitas tesztelése

Az irdnyvéltoztatast magaban foglald, korabban leirt tesztek leginkabb az
irdnyvaltoztatassal valo futds gyorsasaganak (change of direction speed, CODS)
vizsgalatara alkalmasak, ugyanakkor agilitas tesztként szerepelnek a szakirodalomban.
A tesztek nagy véaltozatossagot mutatnak a végrehajtas idétartamat, a tesztben szerepld
iranyvaltasok szamat és az erdkifejtés elsddleges iranyat tekintve (Brughelli és mtsai.,
2008).

Meg kell jegyezniink, hogy nincs altalanosan elfogadott eljaras az agilitas
tesztelésére, igy a nemzetkdzi szakirodalomban leggyakrabban eléforduléd futoteszteket
roviden ismertetjuk. A teszteket harom f6 csoportba osztottuk: oda-vissza futassal
vegzett tesztek, cikk-cakk vonalban végrehajtott tesztek, kiilonb6zé alakzatokban
vegrehajtott tesztek. Az idezett tanulmanyok dont6é tobbségében az idéeredményt

infravords fotocellas kapu segitségével rogzitettek.

2.3.2.1. Oda-vissza futassal végzett tesztek

505 teszt

Az 505 teszt (Draper és Lancaster, 1985) 10 méteres felgyorsitasi szakasz utan
kovetkez6 5 méter oda-vissza vald megtételét jelenti. Az egy darab 180°-0s
irdnyvaltoztatast magaban foglald, oda-vissza megtett 5 méteres tavolsag (6sszesen 10
méter) idéeredményét fénysorompo segitségével rogzitik.

Pro-agility teszt

A Pro-agility teszt egy 0Osszesen 18.3 meéter hosszusagu, két, 180°-0s
irdnyvaltoztatast magéban foglalo futoteszt.

9-3-6-3-9 teszt

A 9-3-6-3-9 teszt 30 méteres tav teljesitését jelenti négy darab 180 fokos

iranyvaltoztatassal.
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Ingafutas tesztek kiilonbozo tavokon

A szakirodalomban kilonb6zé ingafutasok fordulnak eld, melyekben kozos,
hogy egy bizonyos tavolsagot kell oda-vissza futassal (180°-0s iranyvaltoztatasokkal),
tobbszor egymas utdn megtenni. Malisoux és mtsai. (2006) 6x5 méteres, Barnes és
mtsai. (2007) 4x5 méteres, Chaouachi és mtsai. (2017) 4x9 méteres ingafutast

alkalmaztak kutatasukban.

2.3.2.2. Cikk-cakk vonalban végzett tesztek

Buttifant és mtsai. (2002) négy, kb. 90 fokos irdnyvaltoztatast magaban foglalo,
cikk-cakk vonalban vezetett, 20 méter hosszusagu palyat hasznaltak agilitas tesztként.
Az iranyvaltasok helyét egymastol 4 méter tavolsagra 1évé rudakkal jelolték, amit a
vizsgélati személyeknek kiviilrdl meg kellett keriilnitik.

Little és Williams (2005) ehhez hasonld futdtesztet alkalmaztak, amely harom,

100°-os irdnyvaltoztatast tartalmazott, 20 méteres tavolsagon (2. abra)

cel O
Start O
2. abra: ,,Cikk-cakk” teszt (Little és Williams, 2005 nyoman)
Young és mtsai. (2002) 8 méter hosszusagu, 4 darab 60°-0s iranyvaltoztatassal
végzett, cikk-cakk vonalban vezetett tesztet alkalmaztak tanulmanyukban.

Condello és mtsai. (2013) 15 méter hosszusagu, 2 darab 60°-0s iranyvaltoztatast

magaban foglalo, cikk-cakk vonalban vezetett futotesztet alkalmaztak.
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2.3.2.3. Kiilonb6z0 alakzatokban végrehajtott tesztek

Illinois Agility teszt

Az Illinois Agility teszt (Cureton, 1951) egyenesen és szlalomban végzett futast
magaban foglalo, kb. 55 méter hosszisagu péalya teljesitését jelenti maximalis
sebességre valo torekvéssel (3. abra). Az eredeti tesztben a vizsgalati személy hason
fekvésbol indul a start vonal mogiil, egyes tanulmanyokban azonban allorajtbol indultak
a vizsgalati szemelyek (Fiorilli és mtsai., 2017; Asadi, 2012; Hachana és mtsai., 2014).
A sportold rajt utan egy 9.15 méter (10 yard) tavolsagra 1évé bojat keriil meg, és
kozott szlalomozva fut, majd a rajtvonaltol szintén 9.15 méterre 1évo boja megkertiilése
utan athalad a cél vonalon, ahol a teszt végzddik. A tesztet szamos kutatasban
alkalmaztak az agilitas vizsgalatara (Draper, Lancaster, 1985; Keogh és mtsai., 2003;
Miller és mtsai., 2006; Jarvis és mtsai., 2009; Asadi, 2012; Akdeniz és mtsai., 2012;
Bishop és Middleton, 2013).

| 3,66 m

cél Start

S

NS
3. abra: Illinois Agility teszt (Sheppard és Young, 2006 nyoman)

()

Vescovi eés McGuigan (2008) az Illinois teszt modositott, lerviditett valtozatat

alkalmaztak, a két egyenes vonali sprint kihagyasaval. A szerzOk tul hosszunak
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tartottdk az eredeti teszt végrehajtasanak idétartamat (16-18 sec), mert véleménylk

szerint ebben az esetben az energianyerési folyamatok szerepe tulsagosan kifejezett.
Hachana és mtsai. (2014) szintén alkalmaztak modositott Illinois tesztet,

amelyben lerdviditették a bojak kozotti tavolsagokat, illetve a kozépsd bdja sorban csak

3 darab bdjéat helyeztek el.
T-teszt

A Semenick (1990) altal Kifejlesztett T-teszt soran egy 6sszesen 36.5m
hosszusagu, ”T” alaprajza palyat kell teljesiteni elére, oldalra és hatrafelé haladassal (4.
abra). A vizsgéalati személy ,,A” pontbdl ,,B” pontba fut, majd oldalazva teszi meg a
kovetkez6 tavot ,,C” pontig, illetve ,,C”-t61 ,,D-ig €s vissza ,,B”-ig (a vegrehajtas soran
minden esetben kézzel érintenie kell az adott bdjat). ,,B”-t61 hatrafelé futassal halad ,,A”

pontba, ahol a teszt végzddik.

A 4,55m A 4,55 m A

9,15 m

A B Start/cél

4. dbra: T-teszt (Jakovljevi¢ és mtsai., 2011 nyoman)

Balsom Agility teszt

A Balsom Agility teszt egy kb. 35 méter hosszu, 6 irdnyvaltoztatast magaban
foglald futoteszt (5. &bra). A vizsgélati személy ,,A” pontban 1évé bojakapu mogil
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indul és ,,B” pontban 1évd bodjakapuig fut, ahol 180°-os iranyvéltoztatast kdvetden
visszafut ,,A” pontban 1évé bdjakapuig. Innen a ,,C” pontban 1évé bojakapun keresztiil
fut ,,D” pontban 1év6 bodjakapuig és 180°-0s iranyvaltoztatast végez. Ezutan a ,,C”
pontban 1évé bojakapun keresztiilfut és iranyt valtoztat ,,B” kapu felé, amin keresztiil fut
és athalad az ,,E” pontban 1év6 bojakapun, ahol a teszt végzoédik (Lago-Penas és mtsai.,
2014).

15m
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5. dbra: Balsom Agility teszt (Lago-Penas és mtsai., 2014)

L-run

A teszt soran egy ,,L” alaka, kb. 27.4 méter hosszu palyat kell a lehetd
legrovidebb id6 alatt teljesiteni 6sszesen 6t irdnyvaltoztatassal.

Arrowhead Agility teszt
A teszt soran a vizsgalati személy a start vonaltdl indulva teljesiti a kb. 35 méter
hosszusagu futotesztet, amely kozben sorban athalad az ,,A”, ,,C” és ,,B” jelii boja

kapukon a 6. abran lathato modon. A tesztet bal és jobb oldalra is végre kell hajtani
(Bangsbo és Mohr, 2012).
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6. abra: Arrowhead Agility teszt (Bangsbo és Mohr, 2012 nyomén)

A fent leirt tesztek nagy variabilitast mutatnak a megtett tavolsag (10 - 55
méter), az iranyvaltoztatasok szdma (1 - 9 db) illetve az irdnyvaltoztatasok szége (60 -
180°) tekintetében. EbbOl kovetkezéen az egyes tesztek soran kapott eredmények
nehezen 0Osszehasonlithatoak, mert a kiillonb6zd tesztek kiillonbozd, az agilitas
képessegben szerepet jatszé faktorokra fokuszalhatnak. Mindemellett, ezen képesség
tesztelése a labdaragok fizikai felmérésének fontos része, és az egyszerili, egyenes
vonalban torténd tesztekkel egyiitt hatarozza meg a jatékos gyorsasagat és futas
kdzbeni, gyors iranyvaltoztatd képességét (Svensson és Drust, 2005).

A fenti agilitas tesztek Young és mtsai. (2002) modellje és Sheppard és Young
(2006) agilitds definicidja szerint tehat nem az agilitds, hanem annak egyik f6
komponense, az iranyvaltoztatassal vald futds gyorsasdganak (CODS) tesztelésére

szolgalnak, mert hidnyzik beldliik a valamilyen ingerre torténd reakcio.

2.3.2.4. Reaktiv agilitas tesztek

Az agilitas kutatdsdval foglalkozo szerzok az agilitasban szerepet jatszoé mindkét
f6 komponenst (irdnyvaltoztatdssal vald futds gyorsasidga ill. anticipacioval ¢és
dontéshozatallal kapcsolatos faktorok) tartalmazo agilitas tesztek kifejlesztését tlizték ki

célul (Farrow és mtsai., 2005; Sheppard és mtsai., 2006; Gabbett és mtsai., 2008; Oliver
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és Meyers, 2009; Benvenuti és mtsai., 2010; Young és Willey, 2010; Henry és mtsai.,
2011; Bullock és mtsai., 2012). Ezekben a tanulmanyokban a ,reaktiv agilitas”
kifejezést hasznaljak és az alkalmazott tesztekben valamilyen vizualis ingerre torténd
reakcioként jelenik meg a maximalis sebességli futas kozbeni irdnyvaltoztatas.

A labdaragas a nyilt jellegli mozgaskészséget igényld sportagak kozé tartozik,
vagyis a jatékosok a mérkdzéseken a kiilsé ingerek folyamatos feldolgozasa alapjan
dontéseket hoznak, és mozgasukat ezen dontések kovetkezményeképp végzik a palyan
(Sheppard és Young, 2006; Young és mtsai., 2001). A jaték tehat kdvetelményeket
tdmaszt a jatékosok kognitiv képességeivel szemben is. Ezek alapjan a kiilsé ingerre
val6 reagalas, vagyis az észleléssel és dontéshozatallal kapcsolatos faktorok labdarigdk
agilitasanak tesztelésébe valo integralasa logikus és indokolt.

A dontéshozatalhoz sziikséges kognitiv kepességek fontossagat tamasztjak ala
azon kutatdsok, amelyek kiilonbségeket taldltak a magasabb és alacsonyabb szintli
jatékosok kozott a fent emlitett képességek terén. Lex és mtsai. (2015) azt talaltdk, hogy
magasabb szintli labdaragok gyorsabban hoznak dontést taktikai gondolkodast igényld
helyzetben, melynek hatterében a lényeges informaciok hatékonyabb kisziirése allhat.
Ward és Williams (2003) tanulmanyaban magasabb szintii ifjisagi labdaragdknal jobb
anticipacios képességet talaltak, mint alacsonyabb szintli jatékosok esetében. Roca és
mtsai. (2011) illetve Williams és mtsai. (1994) szintén jobb anticipacios képességet
talaltak magasabb szintli labdaragok esetében.

Fent emlitett kutatdsok eredmenyei arra utalnak, hogy bizonyos kognitiv
képességek magas szintje hozzajarul a labdarigok teljesitményéhez, mindez pedig
alatamasztja a jatékosok tesztelésének emlitett faktorokkal vald kiegészitéseét.

Farrow és mtsai. (2005) korfball jatékosok agilitasat vizsgaltak. Reaktiv agilitas
tesztjikben életnagysagu video felvételt hasznaltak vizualis ingerként. A kivetitén egy
tamadd jatékos szerepelt, aki jobbra, vagy balra passzolta a labdat. A vizsgalati
személyeknek maximalis sebességli futds kozben kellett reagédlni a videdn lathatd
jatéekos mozgéasara, es jobbra, vagy balra egy iranyvaltoztatast végezni. A teszt teljes
hossza kb. 11.4 méter volt, es egy 45°-0s iranyvaltoztatast tartalmazott.

Sheppard és mtsai. (2006) reaktiv agilitds tesztjében ugyancsak egy

iranyvaltoztatast kellett végezni maximalis sebességli futds kozben. A vizsgalati
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személyeknek egy segité személy mozgasara kellett reagalniuk. A futoteszt teljes
hossza kortlbelul 8 - 9 méter volt, az iranyvaltas szoge megkozelitdleg 90°.

Oliver ¢és Meyers (2009) az el6zéekhez hasonld, egy iranyvaltoztatast magaban
foglald reaktiv agilitas tesztet fejlesztettek ki. Tesztjikben a vizualis ingert felvillano

lampak fénye jelentette (7. abra).
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7. abra: Reaktiv agilitas teszt (Oliver és Meyers, 2009)

A Serpell és mtsai. (2010) altal, rogbi jatékosoknal alkalmazott reaktiv agilitas
teszt sordn a vizsgalati személyeknek egy 2 x 2 méter nagysagu feliletre Kivetitett
jatékos mozgésara reagalva kellett irdnyvaltoztatast végrehajtaniuk.

Henry és mtsai. (2011) az el6zdekhez hasonld, egy iranyvaltoztatassal
vegrehajtott futotesztet fejlesztettek ki a reaktiv agilitas vizsgalatara. Reaktiv agilitas
tesztjuk soran a vizsgalati személyek egy 11 méter hosszusagu futdtesztet teljesitettek,
amelyben egy 45°-0s iranyvaltoztatast kellett végeznilik videofelvételen lathaté korfball
jatéekos mozgasara reagalva.

Young és Rogers (2014) ausztral futball jatékosok agilitasat vizsgaltak. Reaktiv
agilitds tesztjiikben a vizsgalati személyeknek életnagysagban kivetitett ellenfél jatékos
mozgésara kellett reagalniuk és maximalis sebességre torekvés mellett irdnyvaltoztatast
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végrehajtaniuk. A teszt teljes hossza kb. 7 méter, az iranyvéaltoztatds szOge
megkozelitdleg 45° volt.

Spiteri és mtsai. (2014) néi kosarlabda jatékosok reaktiv agilitds tesztjében a
vizsgalati személyeknek egy Kivetitett ellenfél jatékos mozgasara kellett reagalniuk, és
egymas utdn kétszer irdnyt valtoztatniuk. Spasic és mtsai. (2015) kézilabda jatékosok
vizsgalatara fejlesztették ki reaktiv agilitas tesztjlket, amely soran a vizsgélati
személyeknek felvilland fényre reagalva kellett végrehajtaniuk a feladatot. Sattler és
mtsai. (2015) az el6z6hoz hasonld reaktiv agilitas tesztet dolgoztak ki, amelyben a
vizsgalati személyeknek szintén felvilland fény ingerre kellett reagalni és
irdnyvaltoztatést végezni

Benvenuti és mtsai. (2010) futsal és labdarigd jatekosok agilitdsanak
tesztelésére alkalmas reaktiv agilitas tesztet fejlesztettek ki. A 7.5 m x 7.5 m méreti,
négyzet alaki palya négy sarkdban gomb alakl, nyomasérzékeld vilagitotesteket
helyeztek el. A vilagitotestek véletlenszerii sorrendben villannak fel, a vizsgalati
személynek a felvillan6 gombot labbal vald érintéssel kellett eloltania, ezt kovetden
villant fel a kovetkezé gomb.

Hertel és mtsai. (1999), illetve Spierer és mtsai. (2010) 14 nyomasérzékeld
platformbdl, egy monitorbol és egy személyi szamitogépbdl allo, agilitas tesztelésére is
alkalmas rendszert alkalmaztak (Cybex Reactor, Cybex Corp., Ronkonkoma, NY). A
vizsgalati személyeknek a monitoron felvillané pontoknak megfeleld, talajon 1évo
nyomasérzékeld pontokat kellett egymas utan, a lehet6 leggyorsabban érinteniiik. (8.

abra)

8. bra: Cybex Reactor (Hertel és mtsai. 1999)
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2.3.3. Az agilitas kapcsolata a kondicionalis képességekkel

Az agilitassal kapcsolatos kutatasok egyik f6 kérdése, hogy milyen Osszefiiggés
figyelheté meg az agilitas képessége ¢s mas kondicionalis képességek kozott. Ezen
vizsgalatok az agilitas jobb megértéset segithetik, illetve az agilitas fejleszteset célzd

edzésmodszerek optimalizaldsdhoz nydjthatnak tdmpontot.

2.3.3.1. Az iranyvaltoztatassal valo futds gyorsasaga (CODS) és a gyorsasag kapcsolata

Az agilitassal kapcsolatos egyik legfontosabb kérdés, hogy milyen kapcsolatban
all a gyorsasdggal. Kiemelt jelentdségiik van az ennek a problémanak megvalaszolasat
célzé kutatdsoknak, mert az agilitds tesztek és a gyorsasagi tesztek eredményeinek
szoros Osszefliggése esetén megkérddjelezédhet az agilitas kiilonallo képességként vald
értelmezése. Amennyiben az agilitds tesztek és a gyorsasagi tesztek eredményei nem
mutatnak dsszefuiggest, vagy bizonyos szempontbol kevésbé szoros 6sszefliggést
mutatnak, akkor arra kovetkeztethetlink, hogy az agilitds némileg elkilonul a
gyorsasagtol, és nem teljesen azonos képességet jelent.

A gyorsasag tesztelésére altalanosan elfogadott a kiillonbozd tavokon végzett
egyenes vonalu futdtesztek alkalmazasa, mig az agilitas tesztelésére kiilonboz6 tavokon
végzett, egy vagy tébb iranyvaltast magaban foglalo futoteszteket alkalmaztak. Young
és mtsai. (2002) agilitds modellje és Sheppard és Young (2006) definicidja alapjan ezek
a tesztek nem magat az agilitdst, hanem annak egyik f6 komponensét, az
iranyvaltoztatassal vald futds gyorsasaganak (change of direction speed, CODS)
tesztelését szolgaljak, mert hianyoznak bel6liik az észleléssel és dontéssel kapcsolatos
faktorok. A kutatdsokban az agilitas szo szerepel, ugyanakkor a fent leirtak alapjan az
attekintésben az ,,iranyvaltoztatassal valo futdas gyorsasaga” (CODS) Kkifejezést
hasznéljuk.

Young és mtsai. (1996) kutatasukban ausztral futball jatékosok gyorsasagat és
irdnyvaltoztatassal valé futas gyorsasadgat (CODS) vizsgaltak. A gyorsasagot 20
méteres, egyenes vonalu futdteszttel, az iranyvaltoztatassal valo futds gyorsasagat
(CODS) 20 méteres, 3 iranyvéltoztatast magaban foglald futoteszttel vizsgéltdk. A
futotesztek idéeredményei kozott nem talaltak szignifikans Osszefiiggést, ez alapjan a

gyorsasagot és az iranyvaltoztatassal valo futas gyorsasagat (CODS) kulonallo
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képességkeént jellemezték. Buttifant és mtsai. (2002) szintén nem taléltak szignifikans
Osszefliggést az egyenes vonalban végzett, 20 méteres futdteszt és a négy
irdnyvaltoztatast tartalmazd, ,cikk-cakk” tipustd, 20 méter hosszi CODS teszt
idéeredményei kozott labdaragdk csoportjanal.

Pauole és mtsai. (2000) férfi és néi, kiilonboz6 szinten sportold egyetemi
hallgatok gyorsasagat és irdnyvéltoztatassal valo futds gyorsasidgat (CODS) vizsgalték.
A 36.57 méteres (40 yard) egyenes vonalban vegzett futdteszt, és T-teszt idéeredményei
kozott szignifikans 6sszefliggést talaltak a férfiak és a nék esetében egyarant (r = 0.55 -
0.73). Little és Williams (2005) a felgyorsuldsi képesség, gyorsasag és
irdnyvaltoztatassal vald futds gyorsasaganak (CODS) 0Osszefuggéseit vizsgaltak.
Vizsgalati mintajukat 106 profi labdarugo alkotta. A felgyorsulast 10 méteres
futoteszttel, a gyorsasagot 20 méteres, repildrajttal vegzett futoteszttel, az
iranyvaltoztatassal valé futds gyorsasagat (CODS) 20 méter hosszusagu, 3
irdnyvaltoztatast magaban foglald (cikk-cakk) futoteszttel vizsgaltak. A felgyorsulas és
gyorsasagi futdtesztek idGeredményei és a CODS teszt idéeredményei kozott
szignifikans dsszefliggeést talaltak (r = 0.346 ill. r = 0.458). A szerz6k azonban felhivjak
a figyelmet arra, hogy a CODS és gyorsasag, valamint a CODS és felgyorsulas valtozok
kozotti 6sszefiiggés determinaciés egyiitthatéja alacsony (r’=0.209 ill. r*=0.119).
Thomas és mtsai. (2015) leirasa szerint, ha két valtozd kozotti oOsszefugges
determinacios egyitthatdja kevesebb 0.50-nél, akkor ezen valtozdk bizonyos mértékig
fliggetlenek egymastol. Ez azt jelenti, hogy az egymassal szignifikans 6sszefliggést
mutaté eredmények ellenére ezek a tulajdonsagok specifikusak és egymaéstol némileg
kiilonbozoek.

Draper és Lancaster (1985) az iranyvaltoztatassal valo futas gyorsasaga (CODS)
és gyorsasag osszefliggeseit vizsgaltak, és iranyvaltoztatassal vald futas gyorsasaganak
tesztelésére legalkalmasabb moédszert keresték. Vizsgélati személyeikkel 505, Illinois
Agility, Up and back teszteket és 20 méteres egyenes vonalban végzett futotesztet
vegeztettek. A 20 méteres sprint idéeredménye nem mutatott Szoros 6sszefliggést az
505 teszt eredményeivel, a masik két CODS teszt eredményeivel viszont igen. A
szerzO6k szignifikans korrelaciot talaltak a 10 méteres felgyorsitasi szakasz
idéeredménye és az 505 teszt sordn oda-vissza megtett 5 méteres szakasz idéeredménye

kozott. A szerzok szerint az 505 teszt a legalkalmasabb az iranyvaltoztatassal vald futas
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gyorsasaganak (CODS) vizsgalatara, mert az alkalmazott tesztek kozil a legkisebb
Osszefliggést mutatja a gyorsasagi teszt eredményeivel, ugyanakkor az iranyvaltasban
fontos felgyorsulasi képességgel (10 méteres szakasz) szignifikans 6sszefliggést mutat.

Vescovi €s McGuigan (2008) néi labdartigokat és lacrosse jatékosokat
vizsgaltak. A vizsgalati személyek kiilonb6z6 tdvokon végzett egyenes vonall sprint
teszteket (9.1 m, 18.3 m, 27.4 m, 36.6 m), vertikalis ugrotesztet (counter movement
jump) és CODS teszteket (modositott Illinois Agility teszt, Pro Agility teszt) végeztek.
A vizsgalt valtozok mindegyike kozott szignifikans Osszefuggeést talaltak. A CODS
tesztek idéeredményei és a rovidebb tavokon végzett egyenes vonall sprint tesztek (9.1
m; 18.3 m) idéeredményei kozotti osszefliggés determinécids egyiitthatdja r* = 0.09 —
0.59 volt. A CODS tesztek idéeredményei és a hosszabb sprint tesztek (27.4 m; 36.6 m)
idéeredményei kozotti 6sszefiiggés determinaciés egyitthatéja r> = 0.27 — 0.69 volt.
Eredményeik alapjan tehat az iranyvaltoztatassal valé futas gyorsasaga (CODS) és a
gyorsasag szignifikans osszefliggést mutat az egyes futdtesztek esetében, eltérd
determinaciods egyutthaté mellett.

Gabbett és mtsai. (2008) kutatdsukban rogbi jatékosokkal végeztettek egyenes
vonalid 5, 10 es 20 méteres futdtesztet, illetve 505, mddositott 505 és L-run
irdnyvaltoztatasokat  tartalmazd  futdteszteket. Az  egyenes  vonalban  és
irdnyvaltoztatdsokkal végzett futdtesztek id6eredményei kozott — szignifikans
Osszefliggeseket talaltak (r = 0.52 - 0.73).

Condello és mtsai. (2013) egyetemi szintli amerikai futball jatékosoknal
szignifikans 0Osszefliggést taldltak 15 méteres egyenes vonall és 15 méteres, ket
irdnyvaltoztatést tartalmazo, cikk-cakk vonalban vezetett futoteszt idéeredményei k6zott
(r = 0.86). Young és mtsai. (2015b) szignifikans 6sszefliggést talaltak ausztral futball
jatekosok esetében az iranyvaltoztatassal vegzett futdteszt és 10 méteres egyenes vonall
futoteszt idéeredményei kdzott (r = 0.510). Negra és mtsai. (2017) ifjuséagi labdartgé és
kézilabda jatékosok esetében szignifikans Osszefiiggést talaltak az egyenes vonall
futoteszt és Illinois Agility teszt valamint T-teszt idéeredményei kozott. Scanlan és
mtsai. (2014) nem taléltak szignifikans dsszefliggest 5, 10 és 20 méteres egyenes vonall
futoteszt ¢és egy iranyvaltoztatdst magdban foglal6 CODS futdteszt idéeredményei
kozott kosarlabdazok csoportjanél. Tomas és mtsai. (2014) nem talaltak szignifikans

Osszefliggest egyenes vonalu futdtesztek (5, 10, 20 méter) és 7 iranyvaltoztatast

29



magaban foglal6 CODS futéteszt idéeredményei kozott elit ifjisagi labdaragok
csoportjanal.

A kutatdsok eredményeinek d&sszehasonlitdsat neheziti, hogy a kutatdk
kiilonb6z6 mintakon és eltéré modszerekkel, tobb fele futdteszt hasznalataval vegeztéek
a vizsgalatokat. Osszességében elmondhatd, hogy ausztral futball jatékosoknal,
kosérlabdazdknal, és ifjusagi labdarugoknal nem talaltak szignifikdns 0sszefliggést az
irdnyvaltoztatassal vald futdgyorsasag (CODS) tesztelésére hasznélt négy, harom illetve
hét iranyvaltoztatast tartalmazo futdteszt és egyenes vonala futdteszt idéeredményei
kozott (Buttifant és mtsai., 2002; Young és mtsai., 2006; Tomas és mtsai., 2014;
Scanlan és mtsai., 2014).

NOGi és férfi labdaragoknal, néi lacrosse jatékosoknal, férfi rogbi jatékosoknal,
férfi amerikai futball jatékosoknal, ifjusagi labdarugoknal és kezilabdazoknal, ausztral
futball jatekosoknal, illetve kiilonb6z6 sportagakat (1z6 néi és férfi egyetemi
sportoloknal szignifikans 6sszefliggést talaltak az egyenes vonalu futdteszt és a
kiilonb6z6, iranyvaltoztatdsokat tartalmazd futotesztek eredményei kdzott (Draper és
Lancaster, 1985; Pauole és mtsai., 2000; Little és Williams, 2005; Vescovi s mtsai.,
2008; Gabbett és mtsai., 2008; Condello és mtsai., 2013; Young és mtsai., 2015b; Negra
és mtsai., 2017). Tobb szerzé kiemeli, hogy a szignifikans korrelacio mellett a két
véltoz6 kozos varianciajat mutatd determinécios egyiitthatd alacsony mivolta (r* < 0.5)
arra utal, hogy az adott valtozok némileg specifikusak és a kozottiik 1€vo Osszefiiggés
nem mondhato szorosnak.

Az agilitas és gyorsasag kozotti 6sszefliggés feltarasanak egy masik lehetséges
irdnyat jelenti kiilonb6z0, specifikus edzésmodszerek alkalmazasa és az ezek altal elért
esetleges fejlodés hatasanak kimutatasa kiilonb6zé futdtesztek felhasznalasaval. Young
és mtsai. (2001) kutatdsukban két csoportra osztottak vizsgalati személyeiket. Mindkét
csoport hat héten keresztil, heti két alkalommal végzett specifikus edzéseket. Az egyik
csoporttal az egyenes vonall sprintelés fejlesztését tiizték ki célul, mig a masik csoport
iranyvaltoztatassal végzett futasok gyorsasagat fejleszt6 gyakorlatokat végzett. Az edzes
hatékonysaganak ellenérzésére egyenes vonalu futotesztet és kiilonb6z6 szamu, €s
szogl irdnyvéltoztatast (2 - 5 darab, 20 - 80°) magaban foglald futdteszteket (CODS)
alkalmaztak. Eredményeik alapjan az iranyvaltoztatassal valé futdas gyorsasaganak

fejlesztésére kidolgozott edzésprogram szignifikdns javulast eredményezett az
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irdnyvaltoztatdssal végzett futdtesztek eredményeiben, de nem volt szignifik&ns hatéssal
az egyenes vonalu sprint teszt eredményére. Az egyenes vonall gyorsasadg edzése
mérsekelten fejlesztette az iranyvaltoztatast magaban foglald futas gyorsasagat. Minél
tobb volt az iranyvaltoztatas szdma az adott agilitas tesztben, annal kevésbé mutattak
javulast az eredmények a kiindulé eredményekhez képest. Az egyenes vonall gyorsasag
edzése nem eredményezett szignifikdns fejlodést a nagyobb szogben valo, vagy ketténél
tobb irdnyvaltoztatast magaban foglalé futdtesztek esetében. Young és mtsai. (2001)
munkaja alapjan az iranyvaltoztatassal valé futas gyorsasaga és az egyenes vonall
gyorsasag fejlesztése specifikus eljarasokat kdvetel, és minél tobb az iranyvaltoztatas az
edzés hatasanak kimutatasara felhasznalt futotesztben, annal kevésbé figyelheté meg
transzferhatas a két tipusu edzésmunka kozott.

A gyorsasag és az agilitas kozotti osszefuggések feltarasanak léteznek tovabbi
lehetséges megkdzelitései. Mayhew és mtsai. (1989) amerikai futball jatékosok
gyorsasagat, agilitasat, anaerob teljesitményét, testdsszetételét vizsgaltak. A valtozokkal
végzett faktoranalizis eredményeként az agilitast a gyorsasagtol elkiilonithetd faktorként
jelolték meg. Baker (1999) profi és alacsonyabb szintii rogbi jatékosok teljesitményének
kilonbségeit vizsgalta. A két csoport hasonldé eredményeket produkélt az egyenes
vonalll gyorsasagi tesztben, a profi jatékosok azonban egyértelmiien jobban teljesitettek
az iranyvaltoztatast magaban foglalo futoteszten, mint az alacsonyabb szintii jatékosok.
Yanci és mtsai. (2016) alacsonyabb és magasabb szinti labdartgéd jatékvezetdk
csoportjanak megkilonboztetésere alkalmasabbnak talaltak a modositott T-tesztet, mint
az 5 és 15 méteres egyenes vonalu futoteszteket. Az egyenes vonalu futotesztek nem
mutattak szignifikdns kiilonbséget a jatékvezetdk kiilonbozd szintli csoportjai kozott,
mig az irdnyvaltoztatasokkal végzett futdteszt igen. Ramos-Campo és mitsai. (2016)
magasabb ¢és alacsonyabb szintli n6i futsal jatékosok csoportjanak megkiilonboztetését
tizték ki tanulmanyuk céljaul. Irnyvaltoztatasokat magaban foglalo, 30 méter
hosszusadgu futdtesztben a magasabb szintli jatékosok szignifikdnsan jobban
teljesitettek, mint az alacsonyabb szintli jatékosok, mig az egyenes vonalt, 30 méteres
futotesztben nem volt kimutathato szignifikans kilénbség a két csoport kozott.

Young és mtsai. (2002) modellje, illetve Sheppard és Young (2006) definicioja
alapjan a fent emlitett irodalmak az agilitdss egyik f6 komponensét, az

irdnyvaltoztatassal valo futas gyorsasdgat (CODS) vizsgaltak, eredményeik ennek a

31



komponensnek a gyorsasaggal valo Osszefiiggéseirdl nyujtanak informaciokat. Egyes
szerzOk nem talaltak szignifikdns Osszefliggést a gyorsasag €s az iranyvaltoztatassal
vald futas gyorsasaga (CODS) kozdtt (Young és mtsai., 1996; Buttifant és mtsai., 2002).
Maésok szignifikans korrelaciot talaltak a két képességet reprezentald valtozo kozott
(Draper és Lancaster, 1985; Little és Williams, 2005; Vescovi és McGuigan, 2008;
Pauole és mtsai., 2000, Gabbett és mtsai., 2008, Condello és mtsai., 2013; Young és
mtsai., 2015b; Negra és mtsai., 2017). Kozulik tébben kiemelik a két valtozo kozos
varianci4jat mutaté alacsony (r* < 0.5) determinaciés egyitthatét. Young és mtsai.
(2001) munkaja alapjan az egyenes vonalu és iranyvaltoztatassal vald futogyorsasag
fejlesztése specifikus eljarasokat kovetel. A Mayhew és mtsai. (1989) altal végzett
vizsgalat eredményei alapjan az iranyvaltoztatassal valo futds gyorsasaga (CODS) a
gyorsasagtol elkiilonithetd faktorként jelentkezik. Baker (1999) eredményei alapjan
profi és amatér rogbi jatékosok csoportjainak megkilonboztetésére alkalmasabb az
irdnyvaltoztatast magéban foglalo futoteszt, mint az egyenes vonald.

A gyorsasag és iranyvaltoztatassal valo futdas gyorsasaga (CODS) kozotti
Osszefliggés az eddigi eredmények alapjan nem egyértelmii. A kutatok egyetértenek
abban, hogy ezen képesség bizonyos mértékig elkilonil a gyorsasagtdl és a tovabbi
vizsgalatok sziikségessége mellett specifikus tesztelést, fejlesztést javasolnak.
Figyelembe véve a fenti megallapitast, felmeril a kérdés, hogy milyen dsszefliggés all
fenn a gyorsasag és agilitds kozott, amennyiben az agilitas tesztelésére felhasznalt
futdteszt tartalmazza a masik f0 komponenst, vagyis az észleléssel és dontéshozassal

kapcsolatos faktorokat is.

2.3.3.2. Az iranyvaltoztatassal vald futds gyorsasaga (CODS), a reaktiv agilitds és a
gyorsasag 0sszefuggései

Farrow és mtsai. (2005) szerint az addigi ,agilitas” tesztek, amellett, hogy
reliabilisak ¢és validak, eldre tervezett mozgasokbdl allnak, mig a mérkdézések soran
végzett aktivitasok az elére nem, vagy nem teljesen bejosolhatd kiilsd ingerek
fliggvenyében torténnek. A jatékban megjelend agilitas teszteléséhez a vizsgalati
modszereknek tartalmazniuk kell észleléssel kapcsolatos komponenst is. A téméval
foglalkozé kutatok olyan agilitds teszteket fejlesztettek ki, amelyekben az agilitas

mindkét f6 komponense megjelenik (iranyvaltoztatassal valé futas gyorsasaga, illetve
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észleléssel és dontéshozatallal kapcsolatos faktorok). Az alkalmazott tesztekben vizualis
ingerre valo reagalaskent jelenik meg az iranyvaltoztatds, maximalis sebessegre vald
torekvés mellett. A szerzok az ilyen tipusu tesztekkel vizsgalt képesség megnevezésére
a ,reaktiv agilitas” kifejezest hasznaljak. Tovabbi érdekes keérdes, hogy az ilyen tipusu
agilitds tesztek, és a hagyomanyos, elére tervezett, iranyvaltoztatssal végzett
futotesztek (CODS) eredményei 0Osszefiiggenek-e egymassal, és ha igen, milyen
mértékben. Az elobb emlitett eredmények kozotti szoros 0Osszefliggés ugyanis
megkérddjelezheti a reaktiv agilitas elkiilonitésének sziikségességét. A tovabbiakban a
reaktiv agilitassal foglalkozo tanulméanyok eredményeit réviden ismertetjik.

Sheppard és mtsai. (2006) ausztral-futball — jatékosok gyorsaséagat,
irdnyvaltoztatassal valo futdgyorsasagat (CODS) és agilitasat (reaktiv) vizsgaltak. A
reaktiv agilitas tesztelésére a korabban ismertetett futdtesztet alkalmaztak, amely soran
a vizsgalati személyeknek egy segitd személy mozgasara kellett reagalniuk ¢és
maximalis sebességre torekves mellett irdnyvaltoztatast végezniik. A reaktiv agilitas
teszt mellett iranyvaltoztatasos futdtesztet (CODS) is végeztettek a vizsgalati
személyekkel, amely a reaktiv agilitas teszttdl annyiban kiilonb6zott, hogy nem kellett a
segité mozgasara reagalni, tehat elbére tervezett volt az iranyvaltoztatas. Ezeken Kivil
egyenes vonalu sprint tesztet is végeztek, az el6z6ekhez hasonld tdvolsagon (10 méter).
Vizsgalatukban az egyenes vonalu futdteszt idéeredménye erds, szignifikans korrel&ciot
mutatott az elbre tervezett CODS teszttel (> = 0.54), mig gyenge szignifikans
korrelciét a reaktiv agilitas teszttel (> = 0,11). Az elére tervezett, iranyvaltassal végzett
futoteszt (CODS) és a reaktiv agilitas teszt eredménye szintén szignifikans dsszefliggést
mutatott (r* = 0,1). Az egyenes vonald futéteszt és a CODS teszt idéeredménye nem
mutatott szignifikans kilénbséget magasabb és alacsonyabb szintli jatékosok kozott,
mig a reaktiv agilitas teszt idéeredménye szignifikans kiilonbséget mutatott a két
csoport kozott.

Gabbett és mtsai. (2008) rogbi jatékosok gyorsasagat, iranyvaltoztatassal vald
futogyorsasagat (CODS) és reaktiv agilitasat vizsgaltak. A reaktiv agilitast a korabban
mar ismertetett futoteszttel vizsgaltak, ahol egy vizsgalatot segité személy mozgasara
kellett reagélni és irdnyt valtoztatni. Az iranyvaltoztatassal valé futds gyorsasaganak
vizsgalatdra (CODS) 505, moddositott 505 es L-run teszteket alkalmaztak, mig a

gyorsasagot kiillonb6z6 tavokon (5, 10, 20 méter) végzett egyenes vonall futdsokkal
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teszteltek. Szignifikdns 0Osszefliggést taldltak az irdnyvaltoztatissal vald futas
gyorsasaga (CODS), a reaktiv agilitds és az egyenes vonalu futotesztek eredményei
kozott. Gyenge szignifikans korrelécidt talaltak a reaktiv agilitds és CODS ko6zott,
alacsony determinacios egyutthatoval (> = 0.16 — 0.34). A reaktiv agilitas teszt soran
rogzitették a dontési id6t, ami a vizsgalatot segité személy mozdulata és a vizsgalati
személy irdnyvaltoztatast 1étrehoz6 kitdmasztasa kozott eltelt iddtartamnak felel meg. A
CODS teszt eredménye nem mutatott dsszefliggest a reaktiv agilitds tesztben mért
dontési id6vel. Eredményeik alapjan az agilitasban szerepet jatszo észleléssel és
dontéshozatallal kapcsolatos faktorok szerepének fontossagat hangsulyozzak.

Oliver és Meyers (2009) sportegyetemi hallgatok csoportjanal talaltak
szignifikans dsszefliggest a 10 méteres egyenes vonalu sprint teszt, és a CODS teszt,
illetve a reaktiv agilités teszt idéeredményei kozott minden variacioban (r* = 0.83 —
0.93). Young és mtsai. (2015) az egyenes vonall gyorsasag, iranyvéaltoztatassal valo
futdgyorsasag és reaktiv agilitas 0sszefiiggéseit vizsgaltak ausztral futball jatékosoknal.
Vizsgalatukban a 10 méteres, egyenes vonalu futoteszt idéeredménye szignifikans
0sszefliggest mutatott a CODS futdteszt idéeredményével (r = 0.510), de nem korrelalt
szignifikansan a reaktiv agilitas teszt idéeredményével. Az iranyvaltoztatassal vegzett
futdteszt idéeredménye nem mutatott szignifikdns 6sszefliggést a reaktiv agilitds teszt
idéeredményével.

Spiteri és mtsai. (2014) n6i elit kosarlabda jatékosok iranyvaltassal vald
futogyorsasdgat és reaktiv agilitasat vizsgaltak, és nem taldltak szignifikans
Osszefliggeést a reaktiv agilitas teszt, illetve az 505 és T-teszt iranyvaltoztatassal végzett
futdtesztek idéeredményei kozott. Scanlan és mtsai. (2014) ehhez hasonldéan nem
talaltak szignifikans 6sszefliggést egy iranyvaltoztatdst magaban foglalé CODS
futoteszt es reaktiv agilitas teszt idéeredményei k6zott kosarlabdazok csoportjanal.

Farrow és mtsai. (2005) szignifikans 0sszefliggést talaltak az alkalmazott reaktiv
agilitds teszt és a CODS teszt idéeredményei kozott (r = 0.7) egyetemi szintii korfball
jatékosok csoportjanal. Lockie és mtsai. (2014) amatér és félprofi kosarlabdazokkal
vegeztettek egyenes vonald, CODS eés reaktiv agilitas teszteket. Szignifikans
Osszefiiggéseket talaltak az egyenes vonalt futoteszt és a CODS teszt idderedményei
kozott. A reaktiv agilitds teszt esetében az egyik oldalra végzett iranyvaltas esetén

szignifikdns, mig a masik oldalra vegzett iranyvaltas esetén nem szignifikans
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kapcsolatot taldltak a CODS teszt és az egyenes vonall teszt eredményeivel. A
végrehajtott tesztek kdzil csak a reaktiv agilitas teszt volt alkalmas a kiilonboz6 szintii
jatekosok kozotti kilonbség kimutatasara.

Sattler ¢és mtsai. (2015) tanulmanydban a reaktiv agilitds teszt idéeredménye
szignifikans dsszefliggést mutatott a CODS teszt idéeredményével férfi és néi egyetemi
sportolok csoportjanal (r = 0.51, r = 0.65). Spasic és mtsai. (2015) szintén szignifikans
Osszefiiggést talaltak a reaktiv agilitas teszt idéeredménye ¢és az irdnyvaltassal végzett
futéteszt (CODS) idéeredménye kozott férfi és ndi kézilabda jatékosok esetében (r =
0.40; r=0.42).

A fent emlitett kutatdsok tObbségében a gyorsasag tesztelésére alkalmazott
egyenes vonalu futdteszt és a reaktiv agilitas teszt idéeredményei szignifikans
0sszefliggest mutatnak (Sheppard és mtsai., 2006; Gabbett és mtsai., 2008, Oliver és
Meyers, 2009). Young és mtsai. (2015) azonban nem taléltak szignifikans dsszefliggést
az egyenes vonall futdteszt és a reaktiv agilitas teszt idéeredményei kozott.

Az eldre tervezett, iranyvaltoztatassal végzett futdtesztek (CODS) és a reaktiv
agilitas tesztek eredmenyei kdzotti 6sszefuiggest vizsgalo tanulmanyok kozil Farrow és
mtsai. (2005), Sheppard és mtsai. (2006), Gabbett és mtsai. (2008), Oliver és Meyers
(2009), Lockie és mtsai. (2014), Spasic és mtsai. (2015), Sattler és mtsai. (2015),
szignifikans 0sszefliggést talaltak az idéeredmények kozott. Joval kevesebb tanulmény
esetében nem mutattak Osszefliggést a fent emlitett tesztek idoeredményei (Spiteri €s
mtsai., 2014, Scanlan és mtsai., 2014; Young es mtsai., 2015).

Az eredmenyek értelmezésekor figyelembe kell venniink, hogy a tanulményok
tulnyomd tobbségében a szerzok altal alkalmazott, elére tervezett (CODS), illetve
reaktiv agilitas tesztek egy iranyvéltoztatast tartalmaztak. Ebben az esetben, az
agilitasban szerepet jatszo kognitiv tényezok feltehetéen kevés teret” kapnak arra,
hogy a teljesitményben érvényesiilni tudjon jelent6ségiik. Felmeril a kérdés, hogy az
egymads utan kovetkezd, véletlenszerli vizualis ingerekre valo reagalast, ezaltal tobb, és
elére nem kiszamithato iranyvaltoztatast magaban foglald (reaktiv agilitas) futoteszt
idéeredményei milyen 6sszefliggest mutatnak az egyenes vonalu futdteszt és a CODS
futoteszt eredményeivel. Az ilyen tipust vizsgélat eredményei a reaktiv agilitas, az
iranyvaltoztatassal valo futas gyorsasaga (CODS) és a gyorsasag 0sszefliggéseinek jobb

megértését segithetik. Az eredmeények alatamaszthatjadk vagy megkérddjelezhetik a
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reaktiv agilitds elkllonitésének sziikségességét, egyuttal a vizualis ingerre valo reagalast

magaban foglalo tesztelési eljarasok alkalmazasat.

2.3.3.3. Az iranyvaltoztatassal valo futds gyorsasdga (CODS) es a lab erejének
kapcsolata

A szakirodalomban altalanosan elfogadott, hogy a lab dinamikus ereje és a
futogyorsasag szoros dsszefliggésben allnak egymassal (Baker és Nance, 1999; Wislgff
és mtsai., 2004; Smirniotou és mtsai.,, 2008; Alemdaroglu, 2012; Ingebrigtsen és
Jeffreys, 2012; Bret és mtsai., 2002). Az el6z6 fejezetben lattuk, hogy a gyorsaség és az
irdnyvaltoztatassal val6 futds gyorsasdga (CODS) nincsenek szoros dsszefliggésben,
illetve a kozottik 1évé Osszefiiggés nem egyértelmi. Mindezek alapjan felmeril a
kérdés, hogy milyen 6sszefiiggés all fenn az iranyvaltoztatassal valo futas gyorsasaga és
a lab ereje kozott.

A témaval foglalkoz6 kutatdsok kozll sokan valamilyen lab er6 mérésére
alkalmas teszt és a CODS futoteszt eredmenyei kozotti 0sszefuggest vizsgaltak. A 1ab
dinamikus erejének mérésére széles korben alkalmazott eljards a kiilonbozo,
horizontélis és vertikélis ugrotesztek alkalmazasa. Ezekben a tanulményokban az
ugrotesztek és a futotesztek eredményei kdzotti dsszefuiggések vizsgélataval igyekeztek
feltarni az iranyvaltoztatassal vald futds gyorsasaga és a lab ereje kozotti esetleges
Osszefliggeseket.

Webb és Lander (1983) kutatasaban vertikalis és horizontélis ugrotesztet
alkalmaztak a lab dinamikus erejének mérésére, illetve L-run harom irdnyvéltoztatast
magéaban foglal6 CODS futdtesztet. Nem talaltak szignifikdns dsszefiliggést a futoteszt
és az ugrotesztek eredményei kozott. Young és mtsai. (1996) szintén nem talaltak
Osszefliggest a testtomeg 50%-aval, végzett vertikalis ugroteszt (counter movement
jump, CMJ) és suly nélkil végzett CMJ, és cikk-cakk tipusi CODS teszt eredményei
kdzott ausztral-futball jatékosoknal.

Young és mtsai. (2002) sem taldltak szignifikans Osszefliggest izokinetikus
guggolas és CODS futdteszt eredményei kozott. Ugyanebben a vizsgalatban a néegy
irdnyvaltoztatdst magaban foglalo6 CODS futoteszt és az egy labbal, illetve két labbal
végzett mélybeugrasbol vald felugrés (Drop Jump, DJ) eredményei kdzott szignifikans
negativ korrelaciot talaltak (p < 0.005; r = -0.54 ill. r = -0.59). A vizsgélat tovabbi
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eredménye volt, hogy az egy labbal végzett DJ felugrasi magassaga alapjan
meghatarozott erdsebb labbal gyorsabban valtottak iranyt a vizsgalati szemelyek a
futotesztek soran (1.5%, p < 0.05).

Djevalikian (1993) szignifikans 6sszefliggést talalt DJ és Boomerang run hét
irdnyvaltoztatdst magaban foglalé CODS futdteszt eredményei kozott ndi
labdartgdknal. Peterson és mtsai. (2006) néi és férfi egyetemi roplabda jatékosok erejét,
gyorsasagat és iranyvaltoztatassal valo futd gyorsasagat vizsgaltdk. Az alsé végtag
erejének méresére vallra vett sallyal végzett guggolast, illetve vertikalis (CMJ) és
horizontélis (helybdl tdvolugras) ugroteszteket, a gyorsasag tesztelésére egyenes vonalu
futoteszteket, a CODS tesztelésére T-tesztet végeztettek. A ndék esetében a T-teszt
idéeredményei szignifikans Osszefliggést mutattak a guggolas teszt (r = 0.408), a
vertikalis (r = 0.713) és a horizontalis ugroteszt (r = 0.788) eredményeivel. A férfiak
esetében a helybdl tavolugras szignifikans 6sszefliggést mutatott a T-teszt eredményeével
(r = 0.613), ugyanakkor a vertikalis ugroteszt eredményével nem. Pauole és mtsai.
(2000) szintén szorosabb 0sszefiiggést talaltak ndi egyetemi sportolok csoportjanal a T-
teszt és a CMJ eredményei kozott, mint férfiaknal. Eredményeik mindkét nem esetében
szignifikans kapcsolatot mutattak.

Barnes ¢és mtsai. (2007) n6éi roplabda jatékosokkal végeztettek vertikalis
ugroteszteket és CODS tesztet. Szignifikans dsszefliggést taldltak a vertikalis ugroteszt
(CMJ) soran mért felugrasi magassag és a CODS futdteszt soran mért idéeredmény
kozott (p < 0.05, r = - 0.58). Kapidzi¢ es mtsai. (2011) szintén szignifikans
Osszefiiggeéseket taldltak vertikalis ugrotesztek (counter movement jump, drop jump,
squat jump) és CODS futdteszt eredményei kozott amat6r labdartagok csoportjanal (r = -
0.42 - -0.44).

Jones és mtsai. (2009) egyetemi sportolokkal végeztettek vertikalis ugroteszteket
és 505 futdtesztet. Eredményeik alapjan a CMJ tesztben mért felugrési magassag és az
505 futoteszt idéeredménye szignifikans dsszefuggest mutatott (r = -0.498), mig a DJ
tesztben mert felugrasi magassag nem mutatott szignifikans 6sszefliggést az 505 teszt
eredményeivel. Spiteri €s mtsai. (2014) elit néi kosarlabdazok csoportjanal mutattak ki
szignifikans 6sszefiiggést 505 és T-teszt id6eredményei és CMJ ugréteszt, izometrias
felhlzas, illetve vallra vett stllyal végzett koncentrikus és excentrikus guggolas tesztek
eredmeényei kozott (r = 0.791 — 0.892).
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Young és mtsai. (2015b) ausztral futball jatékosoknal szignifikans dsszefiiggést
mutattak ki DJ ugroteszt és egy iranyvaltoztatast magéban foglalé CODS futoteszt
eredményei kozott. Ugyanebben a tanulmanyban a CMJ soran mért felugrasi magassag
nem volt szignifikans dsszefuggésben a CODS teszt eredményeivel.

Sattler és mtsai. (2015) CODS tesztben nydjtott teljesitmény alapjan két
csoportra osztottdk egyetemi szintli sportolokbol allé vizsgalati mintajukat. A CODS
tesztben jobban teljesitok csoportja szignifikansan jobb eredményt ért el a CMIJ
ugrotesztben mert felugrasi magassagban és a DJ teszt alapjan szamitott reaktiv
indexben.

A felsorolt kutatdsok kozil haromban alkalmaztdk a T-tesztet az
irdnyvaltoztatassal valo futas gyorsasdganak vizsgalatara, a tobbi tanulmanyban
kiilonb6z6 futdteszteket alkalmaztak. A lab erejének mérésére szolgald tesztek és a
futotesztek eredmeényeinek  Osszevetését alkalmazé kutatdsok eredményeinek
értelmezésekor figyelembe kell venniink, hogy sokféle CODS tesztet alkalmaztak,
kiilonb6z6 vizsgalati mintakon. Mindezek megnehezitik a tanulmanyok eredmenyeinek
0sszehasonlitasat.

Osszességében elmondhatd, hogy a vizsgalatok tobbségében szignifikans
Osszefliggéseket talaltak a vertikalis ugrotesztek és az iranyvaltoztatassal végzett
futotesztek eredményei kozott. A CMJ tesztben mért felugrasi magassag a legtobb
kutatasban szignifikans 6sszefliggést mutatott a CODS tesztben mért idéeredménnyel
(Peterson és mtsai., 2006; Pauole és mtsai., 2000; Barnes és mtsai., 2007; Kapidzi¢ és
mtsai., 2011; Jones és mtsai., 2009; Spiteri és mtsai., 2014, Sattler és mtsai., 2015).
Ezzel ellentétben Peterson és mtsai. (2006), Young és mtsai. (1996), illetve Young és
mtsai. (2015b) kutatdsdban nem talaltak szignifikans kapcsolatot. Utobbi két tanulmany
esetében a jelenség egy lehetséges magyarazata, hogy a CODS futoteszt egy, illetve
harom irdnyvéltoztatast tartalmazott. A rovidebb tavokon, tobb irdnyvaltoztatést
tartalmazé futdtesztek idéeredménye feltehetden szorosabb Osszefliggést mutat a 1ab
erejét vizsgalo tesztekkel (Sheppard és Young, 2006).

A DJ teszt eredménye a legtébb esetben szintén szignifikans 6sszefliggést
mutatott a CODS teszt eredményével (Djevalikian, 1993; Young és mtsai., 2002;
Kapidzi¢ és mtsai., 2011; Young és mtsai., 2015b). Jones és mtsai. (2009) ezzel

ellentmondasos eredményt kaptak. NOk csoportjanal szorosabb 6sszefiiggés mutatkozott
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a lab ereje és CODS tesztben mutatott teljesitmény kdzott (Peterson és mtsai., 2006;
Pauole és mtsai., 2000).

Az iranyvaltoztatassal vald futds gyorsasaga es a lab ereje kozotti dsszefliggések
feltarasanak masik lehetséges megkozelitése a kiilonb6z6 erdfejlesztd edzésprogramok
hatasanak kimutatdsa a CODS tesztben megnyilvanulo teljesitményen keresztil.
Hoffman és mtsai. (2004) nem talaltak szignifikans fejlodést a T-teszt idéeredményében
egyetemi amerikai futball jatékosok csoportjanal, sulyemel és eréemelé gyakorlatokkal
végzett, tizenot hetes, maximalis erdfejlesztést célzd edzésprogram alkalmazasanak
hatasara. Harris és mtsai. (2000) szintén nem talaltak szignifikans fejlédést a 10 yardos
ingafutas eredményében szabadsulyokkal végzett, 9 hetes, maximalis er6fejlesztd
edzésprogram hatésara, edzett fiatal felndttek csoportjanal. Ugyanebben a kutatasban a
maximalis és gyorserd fejlesztést is végzok csoportjanal szignifikans fejlodést
tapasztaltak a 10 yardos ingafutés teljesitményben.

Tricoli és mtsai. (2005) nem taléltak szignifikans fejlédést CODS futoteszt
teljesitményben sportegyetemi hallgatoknal, sulyemeld gyakorlatokkal és szokdeld
gyakorlatokkal végzett erdfejlesztd edzés hatdsara sem. Brito és mtsai. (2014) szintén
nem tapasztaltak szignifikans fejlodést egyetemi labdardgoknal, 9 hetes, maximalis
erofejlesztd, pliometrias gyakorlatokkal végzett, illetve ezek kombinaciojabdl allo
edzésprogramok hatdsara a T-tesztben mért id6eredményben. Hammami és mtsai.
(2016) sem talaltak szignifikans fejlédést a kiillonboz6 CODS futdtesztek
idéeredményében gatak feletti szokdelést €s mélybeugrasbol felugrast alkalmazo 8 hetes
edzésprogram hatasara, ifjusagi labdarigdk csoportjanal.

A fentiekkel ellentétben McBride és mtsai. (2002) szignifikdns fejlodést
mutattak ki amat6r sportolOk csoportjanal a T-tesztben mért idéeredményben, 8 hetes,
vallra vett sullyal végzett felugrasokat tartalmazd edzésprogram hatasara. Miller és
mtsai. (2006) szintén szignifikdns fejlodést tapasztaltak pliometrids gyakorlatokkal
végzett, 6 hetes edzésprogram hatdsara Illinois Agility, és T-teszt CODS tesztekben
mért idéeredményben. Ehhez hasonloan Malisoux ¢€és mtsai. (2006) szignifikans
fejlodést talaltak 6 x 5 méteres ingafutas tesztben mért idéeredményben gatak feletti
szokdeléssel és mélybeugrasbol vald felugrassal végzett, pliometrias edzésprogram
hatasara. Thomas és mtsai. (2009), valamint Asadi (2012) egyarant szignifikans

fejlodést mutattak ki 505, illetve Illinois Agility €s T-teszt soran mért idéeredményben
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CMJ és DJ gyakorlatokkal végzett edzésprogram hatéasara, ifjusagi labdarigok és
egyetemi sportolok csoportjanal. Véaczi és mtsai. (2013) amatdr labdarugoknal talaltak
szignifikans fejlodést 6 hetes, gatak feletti szokdelésbdl €s mélybeugrasbol végzett
felugrast tartalmazd, pliometrias edzesprogram hatasara.

Garcia-Pinillos és mtsai. (2014) izometrias és pliometrias gyakorlatokbdl allo
edzésprogramot alkalmaztak ifjusagi labdarigok csoportjanal. Tizenkét hetes
erbfejlesztd programjuk hatasara szignifikans fejlodést figyeltek meg a Balsom Agility
teszt soran mért idéeredményben. Chaouachi és mtsai. (2017) szintén szignifikans
fejlédést mutattak ki ifjiisagi labdartigdéknadl 8 hetes, egyensuly fejlesztd és pliometrids
gyakorlatokkal végzett edzésprogramjuk hatasara a 4 x 9 méteres ingafutas teszt
idéeredményében.

A kiilonbo6z6, eréfejleszté edzésprogramok hatasat vizsgalo tanulmanyok kozil
Hoffman és mtsai. (2004), Harris és mtsai. (2000), Tricoli és mtsai. (2005), Brito és
mtsai. (2014), Hammami és mtsai. (2016) nem talaltak szignifikans fejlédést a CODS
tesztben mért idéeredményben. Az 6t tanulmanybdl négyben nagy ellenallasokkal
végzett, maximalis erdfejlesztés célzd edzésprogramot alkalmaztak, ez alapjan a
maximalis er6fejleszté edzés nem okoz szignifikans fejlédést az iranyvaltoztatassal valo
futas gyorsasagaban.

A szignifikans fejlédést kimutaté tanulmanyok mindegyike dinamikus, gyorserd
fejlesztést célzo edzésprogramot alkalmazott (McBride és mtsai., 2002; Miller és mtsai.,
2006; Malisoux és mtsai., 2006; Thomas és mtsai., 2009; Asadi, 2012; Vaczi és mtsai.,
2013; Garcia-Pinillos és mtsai., 2014; Chaouachi és mtsai., 2017). Ezen kutatasok
eredményei alapjan a gyorserd, illetve a reaktiv erd szerepet jatszik az
irdnyvaltoztatassal vald futas gyorsasagaban. A reaktiv erd fontos tényezdje a nyljtasos-
roviduléses ciklus hatékony végrehajtasara vald képesség, amely sordn az izom az
excentrikus kontrakcio fazisdban megnyulik és tobbek kozott a parhuzamos, illetve
soros elasztikus elemeknek kdszonhetden elasztikus energiat tarol, amelyet az
excentrikus fazist kdvetd koncentrikus fazisban hasznosit. A reaktiv erének az
iranyvaltoztatast 1étrehoz6 kitamasztaskor lehet szerepe, amikor a boka, térd és csipd
izllletet mozgato6 izmok a test fékezésekor excentrikus izommiikodést végeznek, majd az
Uj mozgasiranyba vald elrugaszkodaskor koncentrikus kontrakciot hajtanak végre,

felhasznalva a kitdmasztas excentrikus fazisaban felhalmozott elasztikus energiat. A
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pliometrids gyakorlatok célzottan hasznaljak ki a nyujtasos-rovidiléses ciklus soran
végbemend elasztikus energia hasznositast. Az alsd végtag esetében legtobbszor
kiilonb6zé ugré ¢és szokdeld gyakorlatokat alkalmaznak. A reaktiv erd
irdnyvaltoztatassal valo futas gyorsasagban jatszott szerepét alatamasztja, hogy a
pliometrias gyakorlatokkal végzett eréfejleszté edzésprogramok tulnyomd tébbsege

szignifikans fejlédést eredményezett a CODS futotesztek idderedményében.

2.3.3.4. A reaktiv agilitas és a lab erejének Gsszefliggesei

Az iranyvaltoztatassal valé futas gyorsasaga és a lab ereje kdzotti dsszefliggés
targyalasa utan logikusan kovetkezik a kérdés, hogy milyen kapcsolat all fenn a vizudlis
ingert is magaban foglald, iranyvaltoztatassal végzett futdteszt és a lab erejét mérd
eljarasok eredményei kozott. Az ilyen vizsgalatot végzo tanulmanyok segithetnek
abban, hogy megértsiik a 1ab erejének a reaktiv agilitasban jatszott esetleges szerepét.

Spiteri és mtsai. (2014) video felvételt hasznald reaktiv agilitas tesztet, vertikalis
ugrotesztet (CMJ), izometrids felh(zas tesztet, koncentrikus és excentrikus guggolas
tesztet végeztettek ndi elit kosarlabda jatékosokkal. Eredményeik alapjan a reaktiv
agilitas teszt eredménye nem volt szignifikdns Osszefliggésben az eré mérésére hasznalt
tesztek eredményeivel. Young és mtsai. (2015b) hasonld eredményre jutottak ausztrél
futball jatékosok esetében. Kutatdsukban nem talaltak szignifikans 6sszefliggést a
videofelvételt alkalmazo reaktiv agilitas teszt és CMJ illetve DJ vertikalis ugrotesztek
eredményei kozott. Az eldzéekkel megegyezd eredményekre jutottak Henry és mtsai.
(2016) is. Az egy labbal végzett horizontalis, vertikalis és lateralis ugrétesztek és
videofelvételt alkalmazd reaktiv agilitas teszt eredményei kozott nem talaltak
szignifikans 6sszefliggést.

Az eddigi kutatasok alapjan, az iranyvaltoztatassal vald futds gyorsasagaval
foglalkozé tanulméanyok eredményeivel ellentétben, a reaktiv agilitas és a Iab ereje nem
mutat szignifikans Osszefliggést. Ennek valoszinli magyarazata, hogy a reaktiv agilitas
teszt joval komplexebb feladatot jelent a vizualis ingerre valo reakcié miatt. A reaktiv
agilitds tesztben nagyobb szerepet jatszhatnak a kognitiv tényezék (latassal valo
informacioszerzés, szitudcidk ismerete, mintafelismerés, el6vételezés), €s a
mozgaskoordinacio. A lab ereje igy feltehetéen kisebb mértékben jarulhat hozza a

teljesitményhez. A sportoloknak a vizualis ingerre valdé reagalassal torténd
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irdnyvaltoztatést tartalmazo teszt sordn valdszintileg nincs lehetdségiik arra, hogy erd

kapacitasukat maximalisan kihasznaljak.

2.3.3.5. Az iranyvaltoztatassal valo futas gyorsasaga (CODS) és a mozdulatgyorsasag
Osszefliggése

A mozdulatgyorsasag (mozgasfrekvencia) gyorsasagban jatszott szerepe alapjan
felvetédik a kérdés, hogy megfigyelhet6-e valamilyen kapcsolat az iranyvaltassal valo
futas gyorsasaga és fent emlitett képesség kozott. A témaban tudomasunk szerint egy
kutatdst végeztek (Bartels e€s mtsai., 2016), amelyben az iranyvéltassal végzett
futétesztek idéeredményeit és valtott 14bbal, &l16 helyzetben végzett tapping (taposas)
teszt eredményeit vetették Ossze. A szerz6k nem taldltak szignifikans dsszefuggest az

alkalmazott tesztek eredményei kozott.

2.3.3.6. A reaktiv agilitas és a mozdulatgyorsasag 6sszefiiggése

A mozdulatgyorsasag kapcsan is felmerul a kérdés, hogy a vizudlis ingert is
magaban foglalo, iranyvaltoztatassal végzett futotesztek eredményei 6sszefliggésben
allnak-e a mozdulatgyorsasagot vizsgalo tesztek eredményeivel. A korabban emlitett
vizsgalatban a reaktiv agilitas és a mozdulatgyorsasag kozott sem talaltak szignifikans
Osszefliggest (Bartels és mtsai., 2016).

Osszességében elmondhatd, hogy az iranyvaltoztatassal valé futas gyorsasaga és
a mozdulatgyorsasag, illetve a reaktiv agilitas és a mozdulatgyorsasag kozotti kapcsolat
vizsgalata a keveshé feltart terlletek kozé tartozik. A témaban kozolt tanulméanyok

szama minimalis, igy tovabbi kutatasok elvégzése indokolt mindkét kérdéskor esetében.
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3. CELKITUZESEK

A bemutatott kutatasi eredmények alapjan az agilitas a gyorsasaggal nem azonos
kondicionalis minéségként értelmezhetd, amely a sportagi teljesitmény egyik fontos
faktora. Az agilitassal kapcsolatos eddigi kutatdsok nagy része az agilitdsban szerepet
jatszo egyik f6 komponenst, az irdnyvaltoztatassal vald futds gyorsasagat (change of
direction speed), illetve ennek a gyorsasaggal és a lab erejével val6 6sszefliggéseit
vizsgalta. A futdtesztek tobbsége nélkilozte az észleléssel és dontéshozassal
kapcsolatos faktorokat, vagyis elére tervezett palyat kellett teljesiteni a futotesztek
soran. A labdarugasban és a tobbi sportjatékban az agilitas elére nem teljesen
tervezhetd mozgasokban nyilvanul meg. Ezek az aktivitdsok véletlenszerii
gyakorisaggal eés idétartamban jelentkeznek, ugyanakkor bizonyos altalanositasok
tehetdek a nemzetkozi élvonal mérkdzéseinek megfigyelése alapjan.

A reaktiv agilitdas és iranyvaltoztatassal vald futogyorsasdg (CODS) kozotti
Osszefiiggés feltardsat célzd kutatdsok tobbsége szignifikans dsszefuggest talalt a reaktiv
agilitds teszt és a CODS futédteszt idéeredményei kozott. Ezek az eredmények
megkérdojelezhetik a reaktiv agilitas elkiilonitésének sziikségességét.

Figyelembe kell vennink azonban, hogy az eddig publikalt reaktiv agilitas
tesztek tobbsége egy irdnyvaltoztatast foglal magaban, az irdnyvaltoztatas soran két
lehetséges alternativa felhasznalasaval (iranyvaltoztatas jobbra vagy balra).

A fent leirtak alapjan felmeril a kérdés, hogy milyen 6sszefiiggés all fenn a
reaktiv agilitas teszt és a CODS futdteszt idéeredményei kozott, amennyiben mindkét
tipust teszt egymas utan tobb irdnyvaltoztatast tartalmaz, illetve ha a reaktiv tesztben az
irdnyvaltoztatasoknal tobb, mint ket lehetséges alternativa jelenik meg.

Vizsgalatunkban t6bb, vizualis ingerre torténd reagalassal végrehajtott
irdnyvaltoztatdst magaban foglaldo reaktiv agilitas tesztet alkalmazunk, az
irdnyvaltoztatdsnal tobb lehetséges alternativa alkalmazédsaval. A szakirodalom

attekintését kovetden az alabbi vizsgalati célokat tliztiik ki kutatasunkban:

e Az iranyvaltoztatassal valo futdas gyorsasdganak és a reaktiv agilitas

kapcsolatanak felfedése négy iranyvaltoztatast tartalmazo reaktiv agilitds és
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CODS futotesztek esetében, a reaktiv agilitds tesztben megjelend minden

irdnyvaltoztataskor 8 lehetséges alternativa alkalmazésaval.

Négy irdnyvaltoztatast magaban foglalo, reaktiv agilitds teszt és CODS teszt
idéeredményei és a dinamikus laber6t vizsgald vertikalis ugrotesztek

eredmeényei kozotti 6sszefliggések kimutatasa

Négy iranyvaltoztatdst magaban foglalo, reaktiv agilitas teszt és CODS teszt
idéeredményei illetve a mozdulatgyorsasagot vizsgalo teszt eredmeényei kdzotti

Osszefliggések megallapitasa

KUTATASI HIPOTEZISEK

A reaktiv agilitas teszt és CODS futoteszt idéeredményei kozotti kilonbségekre

vonatkozé hipotézisek:

1.

2.

3.

Négy iranyvaltoztatdst magaban foglald, az irdnyvaltoztatadsoknal nyolc
lehetséges alternativa alkalmazésaval vegrehajtott reaktiv agilitds teszt soran
mért teljes végrehajtasi idé hosszabb, mint négy iranyvaltoztatast magaban

foglalé CODS futdteszt esetén

A reaktiv agilitas teszt soran mért kontaktidé hosszabb a CODS futdteszt soran

meért kontaktidénél

A reaktiv agilitas teszt és CODS futdteszt sordn, a végrehajtott
irdnyvaltoztatdsok kozott mért idotartamok (pontok kozotti részidék) hossza
nem kilonbozik egymaéstol
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A reaktiv agilitas teszt és CODS futoteszt idoeredményei kozotti osszefiiggésekre

vonatkozé hipotézisek:

4. A reaktiv agilitds teszt soran mért teljes végrehajtasi id6 nincs Osszefliggésben a

CODS futoteszt soran mért teljes végrehajtasi idovel

5. A reaktiv agilitds teszt soran mért kontaktidé nincs Osszefliggésben a CODS

futdteszt soran mért kontaktidovel.

6. A reaktiv agilitas teszt soran mért pontok kozotti részidé Gsszefliggésben van a

CODS futoteszt sordn mért pontok kozotti részidovel.

A CODS futoteszt idoeredményei és vertikalis ugroteszt eredményei kozotti

Osszefliggésre vonatkozo hipotézisek:

7. A CODS futoteszt soran mért teljes végrehajtasi idé és a vertikalis ugroteszt

soran mért felugrasi magassag osszefuiggésben allnak egymassal.

8. A CODS futoteszt soran mért kontaktidé és a vertikélis ugréteszt sordn mért

felugrasi magassag 0sszefuiggésben allnak egymassal.

A reaktiv agilitas teszt és vertikalis ugréteszt eredményei kozotti 6sszefliggésre

vonatkozé hipotézis:

9. A reaktiv agilitds teszt és a vertikalis ugroteszt eredményei nem mutatnak

Osszefiliggést egymaéssal.

A CODS futéteszt és a mozdulatgyorsasag merésére szolgalo teszt eredményei

kozotti 0sszefliggesre vonatkozd hipotézis:

10. A CODS futoteszt és a mozdulatgyorsasag vizsgalatara alkalmazott taposas teszt

eredmeényei 0sszefliggésben allnak egymassal.
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A reaktiv agilitas teszt és a mozdulatgyorsasag mérésére szolgald teszt eredményei
kozotti dsszefliggésre vonatkozo hipotézis:

11. A reaktiv agilitas teszt és a mozdulatgyorsasag vizsgalatara alkalmazott taposas

teszt eredményei nem mutatnak 6sszefiiggést egymassal.

46



4. MODSZEREK

4.1. Vizsgalati személyek

Vizsgalati mintankat 16 amatdr labdaragd alkotta (életkor: 24.1 + 3.3 év;
testtdmeg: 72.4 + 7.3 kg; testmagassag: 178.7 + 6 cm). A vizsgalati személyek magyar
harmad és negyedosztalyi bajnoksagokban jatszo labdartigdcsapatok mezoényjatékosai
voltak. A jatékosok mindegyike legaldbb 10 év tapasztalattal rendelkezett labdardgas
sportagban. A vizsgalati személyek a vizsgalatok elvégzésekor egészségesek voltak,
sériilés nem hatraltatta a tesztek elvégzését. A vizsgdlat megkezdése eldtt szoban
tajekoztattuk a személyeket a vizsgalat menetérdl, lehetséges kockazatairol ¢&s
elényeirdl. Ezt kovetden a vizsgalatban valo részvételliket a kutatas leirasat tartalmazo
tajékoztato alairasaval erésitették meg. A vizsgalati személyek adatai a 3. tablazatban
lathatok. A vizsgalatot és adatrogzitést az Egyetem Tudomanyos és Kutatasetikai

Bizottsaga hagyta jova és a Helsinki Dekrétum human vizsgalatokra vonatkozd

eldirasainak megfeleléen végeztiik el.

3. téblazat: Vizsgalati személyek

Atlag Szoras (SD)
Eletkor (év) 24.1 3.3
Testmagassag (cm) | 178.7 6.0
Testtomeg (kg) 72.4 7.3
BMI (kg/m?) 22.6 1.7

4.2. A vizsgalathoz alkalmazott eszkdz

Kutatasunkat fedett téren, a SpeedCourt (GlobalSpeed GmbH, Hemsbach,
Németorszag) rendszer alkalmazasaval végeztik el (9. dbra). Az eszkdz egy 4 x 4 méter
nagysagu, négyzet alakil palyabol, egy nagyképernyds televiziobol és egy személyi
szamitogépbdl all. A milanyag boritasu palyan 6sszesen 9 darab, 30 x 30 cm nagysagu,

négyzet alaku, nyomasérzékeld platform taldlhatd, melyek feliilete a palya felszinével
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egy sikban helyezkedik el. Az egymas mellett taladlhatd platformok kozéppontjai 1.5
méter tdvolsagra taldlhatok egymastol. Az eszk6z alkalmas elbre tervezett,
iranyvaltoztatasokat magaban foglald futotesztek (CODS), illetve vizualis ingerre
torténd reagalassal végzett, reaktiv agilitds tesztek elvégzésére is. A televizid
képernydjén a palya kétdimenzios alaprajza lathatd, a kilenc nyomasérzékeld
platformnak megfelelé6 négyzet megjelenitésével. Reaktiv futoteszt esetében, a rajt
jelzés utan, a kilenc nyomasérzékeld platformot reprezentald négyzetek egyike felvillan
(alapszine sargara valtozik), amelyet a vizsgalati személynek egyik labaval érintenie
kell. A megfeleld nyomasérzékeld platform megérintésének pillanatdban a képernyén
egy masik négyzet villan fel, megjelolve a kovetkezd pontot, amit a vizsgalati
személynek a palyan érintenie kell. Az ilyen tipusl teszt soran tehat a vizsgalati
személynek figyelnie kell a képernydt, az azon megjelend vizualis ingerekre kell
reagalnia, és a palydn adekvat mozgéssal teljesitenie a futdtesztet. A rendszer
tetszOleges szamu pont felvillandsaval alkotott palya bedllitasat teszi lehetdvé, igy
rendkiviil sokféle futdteszt elvégzésére alkalmas. Az eszkdz lehetdvé teszi teljesen
véletlenszerli pontok, illetve elére programozott palydknak megfelel6 pontok
felvillanasat is, ezaltal a tesztelés standardizalhato. A palya kdzepén taldlhatd szenzor
segitségével, a rendszerrel ugrotesztek végrehajtasara is lehetdség van. A kozépen
talalhatd szenzorra jellemzd, hogy tobb kiilonallo részbol all, igy valtott labbal
végrehajtott taposas teszt kivitelezését is lehetové teszi, rogzitve az adott idOtartam alatt

végrehajtott, valtott labbal végzett talajérintések szamat.

9. dbra: A vizsgalathoz hasznalt SpeedCourt rendszer sematikus képe
(a kép forrasa: http://www.endo-online.de/myosports/assets/images/SpeedCourt01.jpg)
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4.3. Vizsgalati protokoll

A vizsgalati személyek egységesitett bemelegitést kovetden, azonos sorrendben
vegezték el a teszteket. A bemelegités 6sszesen 20-25 percet vett igénybe, amely soran
a vizsgalati személyek 10 perc futépadon végzett futast (8 km/h), 5 percig tartd statikus
és dinamikus nyujtogyakorlatokbol allé gimnasztikai blokkot és szubmaximalis CODS
és reaktiv agilitas futdteszteket hajtottak végre. Minden vizsgalati személy csak a sajat
tesztelésénél volt jelen, nem nézhette meg, ahogy a tobbi vizsgalati személy vegrehajtja
a tesztfeladatokat. A bemelegitést kovetden a vizsgalati személyek az aldbbi sorrendben
hajtottdk végre a teszteket: CODS futéteszt, vertikalis ugroteszt, taposas teszt, reaktiv

agilitas teszt.

4.3.1. Irdnyvaltoztatasokkal végzett futéteszt (CODS)

A vizsgalat sordan alkalmazott CODS futoteszt egy 14.5 m hosszusagu, 4
irdnyvaltoztatast magaban foglalo palya teljesitését jelentette a SpeedCourt rendszeren
(10. &bra). A vizsgalati személyek igény szerint annyi probalkozasi lehetdséget kaptak a
teszt elvégzése eldtt, amennyi sziikséges volt szamukra, hogy memorizaljak a palya
utvonalat. A teszt végrehajtdsa kdzben a vizsgalati személyeknek nem kellett a
képerny6t figyelniiilk, hanem a memorizalt pontokat a megfeleld sorrendben, egyik
labukkal kellett érinteniiik és igy végighaladniuk a palyan. Minden vizsgalati szemely
ugyanazt az utvonalat teljesitette a teszt soran, vagyis ugyanazokat a pontokat kellett
ugyanabban a sorrendben megérintetnitk. A vizsgalati személy a kezdd pontrol
(,,Start”) indult Ggy, hogy a kezdé pontot egyik labaval érintve allt, és vart a képerny6n
megjelend rajt jelzésre. A képernyon, visszaszamlalast kovetden jelent meg a rajtjelzés,
ami jelen esetben egy ,,GO” felirat volt. A vizsgalati személynek ezt kovetden kellett a
lehet6 leggyorsabban teljesitenie a megadott palyat (gy, hogy az irdnyvaltoztatasokat a
Kijelolt pontokon, egymas utan a megadott sorrendben kellett végrehajtania, mikézben a
megfeleld pontot egyik labaval érintette. A teszt az utols6 pont (,,Cé€1”’) egyik labbal vald
megérintéseig tartott. A vizsgélati személyek a futdtesztet egymés utdn haromszor

hajtottdk végre az egyes probalkozasok kozé iktatott 1 perces pihendiddvel. A
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legrovidebb 1d6 alatt végrehajtott probalkozast vettiik figyelembe a statisztikai elemzés

soran.

Képernyé
< im >
& /1
S~ 4m
|~
Cel_ 4 Start

10. abra: Az alkalmazott CODS fut6teszt

4.3.2. Robbanékonyero teszt

Fiiggbleges felugras tesztet alkalmaztunk a robbanékonyerd szintjének
meghatarozasara. Az ugroteszt kiinduld helyzetében a vizsgalati személy vallszéles
terpeszben, nyujtott térdekkel, csipdre tett kezekkel allt a SpeedCourt kozépso
nyomasérzékeld platformjan. A végrehajtds soran a vizsgalati személy térd- és
csipOhajlitast hajtott végre, majd ezt kovetden a lehetd legmagasabbra ugrott karlendités
nélkiil, kezeit végig a csip6jén tartva. Ugy instrualtuk a személyeket, hogy alsé végtagi
iziileteiket a lehetd legrOvidebb id6 alatt hajlitsak be, majd tetszéleges iziileti hajlitasban
allitsak meg a behajlast és ezt kovetden azonnal kezdjék meg az iziletek kinyujtasat a
lehet6 legmagasabb ugrasra torekedve. Vizsgalati személyeink harom ugrast hajtottak

végre az ugrasok kozé iktatott 1 perces pihendidével. A harom ugras koziil a
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legnagyobb felugrasi magassagot eredményezd ugrast vettiik figyelembe a statisztikai

elemzés soran.

4.3.3. Taposas teszt

A mozdulatgyorsasadg vizsgalatara all6 helyzetben, harom méasodperc
id6tartamban, valtott labbal végrehajtott taposas tesztet alkalmaztunk. A taposas teszt
kiindul6 helyzetében a vizsgalati személy vallszélestdl kissé szélesebb terpeszben allt a
SpeedCourt kozépsé nyomasérzékeld platformjan gy, hogy jobb és bal labaval a
platform két elkiilonitett részén tamaszkodott. A vizsgélati személy a képernyon,
visszaszamlalast kovetden megjelend rajtjel megjelenése utan (,,GO” felirat), valtott
labbal, a lehetd legtobb talajérintést végezte harom masodperc idOtartamban a
nyomasérzékeld platform két részén. A taposas tesztet hAromszor ismételtettik meg egy
perces pihendidékkel. A harom probalkozas koziil a legtobb talajérintést eredményezd

probalkozast vettik figyelembe a statisztikai elemzés soran.

4.3.4. Reaktiv agilitas teszt

A reaktiv agilitds teszt sorédn a vizsgalati személyek 5 darab futétesztet hajtottak
végre, melyek mindegyike 4 darab, vizualis ingerre torténd reagalassal végrehajtott
irdnyvaltoztatast foglalt magaba. Az iranyvaltasok soran minden esetben 8 lehetseges
alternativa volt a kdvetkezd pont megjelenésére. A futdteszt sordn a vizsgalati személy a
kezdd pontrdl indult Gigy, hogy a kezdd pontot egyik ldbaval érintette és vart a
képerny6n megjelend rajt jelzésre. A teszt kezdé pontja ugyanott volt, mint a CODS
futoteszt esetében. A képerny6n, visszaszamlalast kovetden jelent meg a rajtjelzés,
vagyis a,,GO” felirat. Ezt kdvetden a képernydn lathatd pontok koziil az egyik felvillant
(alapszine sargéra valtozott), a vizsgalati személynek ezt a pontot kellett a palyan a
lehetd legrovidebb idon beliil egyik labaval megérintenie és iranyt valtoztatnia rajta.
Abban a pillanatban, amikor a vizsgalati személy a ladbaval a megfelelé pontot
megerintette, egy Ujabb pont villant fel a képernyén. A vizsgalati személynek tjra a
lehetd legrovidebb idon beliil a megfeleld ponthoz kellett futnia és egyik labaval

érintenie €s iranyt valtoztatnia rajta. Ez a folyamat egymas utdn négyszer ismétlodott,
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vagyis a vizsgalati személy a kezd6 pontrdl indulva 5 pontot érintve teljesitette az adott
palyat, ami 4 iranyvaltoztatast foglalt magéaban. A vizsgalati személyek 5 darab ilyen
palyat, azaz reaktiv agilitds futotesztet hajtottak végre egy perces pihendidével. Az ot
palya kulonb6zdtt egymastdl és ismeretlen volt a vizsgalati személy szamara, de minden
vizsgalati személy ugyanazt az 6t palyat hajtotta végre, ugyanabban a sorrendben. A
vizsgalati személyek azt az instrukcidt kapték, hogy a képerny6n felvillandé pontoknak
megfeleld pontokon végezzenek iranyvaltoztatast, a f6 cél a lehetd legrovidebb id6 alatti
veégrehajtas volt. Az 6t futoteszt mindegyikeét figyelembe vettlik a statisztikai elemzés

soran.

4.4. Adatfeldolgozas

4.4.1. CODS futo6teszt

A CODS futoteszt sordn a SpeedCourt rendszer segitségével rogzitettik a
futoteszt teljes végrehajtasanak idejét (ToC), amely a kezd6 pontrol vald indulas és az
utolsd kijelolt pont megérintése kozott eltelt idétartamnak felelt meg. Ezen Kivdl
rogzitettitk a kontakt id6t, ami az iranyvaltoztatas idétartamat jelentette, vagyis annak a
szakasznak a hosszat, amely abban a pillanatban kezdddott, amikor a vizsgalati személy
az iranyvaltoztatds megkezdésekor labaval ¢érintette az adott nyomasérzékeld
platformot, és addig a pillanatig tartott, amikor a vizsgalati személy laba elhagyta az
adott nyomasérzékeld platformot. A négy iranyvaltoztatds sordn mért kontaktidok
atlagat (ATuC) vettik szdmitasba a statisztikai elemzés soran.

A harmadik rogzitett paraméter a pontok kozotti részidé volt, ami az egyes
pontok érintése kozotti idétartamot jelentette. Ez a szakasz abban a pillanatban
kezd6dott, amikor a vizsgélati személy laba elhagyta az eléz6 nyomasérzékeld
platformot ¢és addig a pillanatig tartott, amig a vizsgalati személy laba a kdvetkezd
nyomasérzékeld platformot érintette. Az igy mért 6t darab pontok kozotti részido atlagat
(ASC) wvettuk figyelembe a statisztikai elemzés soran. A legrévidebb ToC-t

eredményez6 proba ATuC és ASC értékeit vettiik figyelembe az elemzés soran.
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4.4.2. Robbanékonyero teszt

A robbanékonyer6 szintjét a felugrasi magassaggal (CMJ) jellemeztik, amelyet

a SpeedCourt rendszerhez tartozé szoftver a levegében tartozkodas idejébdl szamolt ki.

4.4.3. Taposas teszt

A taposds teszt sordn a harom masodperc alatt, valtott labbal veégzett

talajerintések szamat (Tap) rogzitettik.

4.4.4. Reaktiv agilitas teszt

A reaktiv agilitas teszt soran a SpeedCourt rendszer segitségével rogzitettik a
futoteszt teljes végrehajtasanak idejét, a CODS teszt esetében leirt mddon. Az 6t reaktiv
agilitas futdteszt soran mért teljes végrehajtasi idok atlagat (AToA) vettiik figyelembe a
statisztikai elemzés soran.

A reaktiv agilitds teszt esetében is rogzitettiik a kontakt idét, a CODS teszt
esetében leirt modon. Az 6t palya négy iranyvaltoztatasa sordn mért kontaktidok atlagat
(ATUA) vettiik szdmitésha a statisztikai elemzés sorén.

A pontok kozotti részidot is rogzitettilk a reaktiv teszt esetében is, a CODS
tesztnél ismertetett modon. Az 6t reaktiv agilitds teszt sordn mért 6t darab pontok

kozotti részid6 atlagat (ASA) vettlk figyelembe a statisztikai elemzés soran.

4 5. Statisztikai elemzés

Minden valtozo esetében atlagot és szdrast szamitottunk. A valtozok kozotti
Osszefliggések vizsgalatara Pearson féle korrelacios szamitast alkalmaztunk. A
korrelacios szamitas esetében p < 0.05 szignifikancia szintet alkalmaztunk. A
tablazatokban a p < 0.05 értékhez tartozo szignifikdns Osszefiiggést csillaggal jeloltiik.
Az atlagok kozotti kulonbségek kimutatasara Student fele paros t-probat alkalmaztunk.
A halmozott t-probak esetében el6forduld, elséfaju statisztikai hiba valdsziniiségének

csokkentésére Bonferroni korrekcidt alkalmaztunk, igy a szignifikancia szintet p <
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0.017 értékben hataroztuk meg az atlagok kozotti kulonbségek kimutatdsanal. A
tablazatokban a p < 0.017 értékhez tartozo szignifikans kilonbséget csillaggal jeloltik.
A statisztikai szamitasokat Statistica 12.0 szoftver segitségével végeztik el (StatSoft
Inc., Tulsa, OK, USA).

54



5. EREDMENYEK

5.1. CODS futoteszt és reaktiv agilitas teszt idéeredmények

A CODS futéteszt soran mért teljes végrehajtasi id6é (ToC) szignifikansan
rovidebb volt, mint a reaktiv agilitas teszt sordn mért teljes végrehajtasi idé (AToA) (p
< 0.001). Nem taldltunk szignifikans kilonbséget a CODS teszt és a reaktiv agilitas
teszt soran mért kontaktidék (ATuC és ATuA) kozott, ugyanakkor a reaktiv agilitas
teszt soran mért pontok kozotti részidd (ASA) szignifikdnsan hosszabb volt, mint a

CODS teszt soran mért pontok kozotti részid6é (ASC) (p < 0.001) (4. t&blazat).

4. tablazat: A CODS teszt soran mért teljes végrehajtasi idé (ToC), kontaktid6 (ATuC),
pontok kozotti részidd (ASC), illetve a reaktiv agilitas teszt soran mért teljes

végrehajtasi id6 (AToA), kontaktidé (ATuA) és pontok kozotti részidd (ASA)

Reaktiv agilitas CODS
ATOA(s) | 5.42+0.44 | ToC(s) | 4.18+0.32*
ATUuA (s) | 0.33+0.08 | ATuC (s) | 0.31+0.06

ASA (s) | 0.79+£0.09 | ASC (s) | 0.59 +0.06*

*p <0.05

5.2. A taposas és robbanékonyerd teszt eredményei

A taposas teszt és a robbanékonyerd teszt soran mert eredmenyeket az 5.

tablazat szemlélteti.

5. tablazat: A taposas teszt soran mért érintések szama €s a robbanékonyerd

teszt soran mért felugrasi magassag (atlag + szoras)

Taposas (db) |36.6 +3.8
CMJ (cm) 415+5.2
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5.3. Osszefiiggések a CODS futéteszt és a reaktiv agilitds teszt soran mért

idéeredmények kozott

Nem talaltunk szignifikans dsszefliggést a CODS futdteszt es a reaktiv agilitas
teszt soran mért teljes végrehajtasi idok (ToC, AToA) kozott (r = 0.245; p > 0.05). Nem
talaltunk szignifikans 6sszefliggest a CODS futoteszt és a reaktiv agilitas teszt soran
mért kontaktidok (ATuC, ATuA) kozétt (r = 0.333; p > 0.05). Nem talaltunk
szignifikans dsszefliggést a CODS futdteszt és a reaktiv agilitas teszt sordn mért pontok
kozotti részidok kozott (ASC, ASA) (r=0.307; p > 0.05).

5.4. Osszefiiggések a CODS futdteszt soran mért idderedmények és a robbanékonyerd

teszt soran mért felugrési magassag kozott

Nem talaltunk szignifikans dsszefuiggést a CODS futdteszt soran rogzitett teljes
végrehajtasi id6 (ToC) és a robbanékonyer6 teszt soran mért felugrasi magassag (CMJ)
kozott (r = 0.242; p > 0.05). Nem talaltunk szignifik&ns 6sszefliggést a CODS futoteszt
soran rogzitett kontaktidé (ATuC) és a robbanékonyerd teszt soran mért felugrasi
magassag (CMJ) kozott (r = 0.242; p > 0.05). Nem talaltunk szignifikans dsszefliggést a
CODS futoteszt soran rogzitett pontok kozotti részidd (ASC) és a vertikalis ugroteszt
soran mért felugrasi magassag (CMJ) kozott (r = 0.102; p > 0.05).

5.5. Osszefiiggések a reaktiv agilitds futdteszt sordn mért idéeredmények és a

robbanékonyerd teszt soran mért felugrasi magassag kozott

Nem taldltunk szignifikans 0Osszefliggést a reaktiv agilitds futoteszt soran
rogzitett teljes végrehajtasi id6 (AToA) és a robbanékonyer6 teszt sordn mért felugrasi
magassag (CMJ) kodzott (r = - 0.308; p > 0.05). Nem taléaltunk szignifikans dsszefuggést
a reaktiv agilitas futoteszt soran rogzitett kontaktidé (ATuA) és a robbanékonyerd teszt
soran mért felugrasi magassag (CMJ) kozott (r = - 0.322; p > 0.05). Nem talaltunk
szignifikans Osszefliggést a reaktiv agilitds futdteszt soran rogzitett pontok kozotti
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részidé (ASA) és a robbanékonyer6 teszt soran mert felugrasi magassag (CMJ) kozott (r
=-0.108; p > 0.05).

5.6. Osszefiiggések a CODS futdteszt soran mért idéeredmények és a taposis teszt

soran mért érintések szdma kodzott

Nem talaltunk szignifikans dsszefuggést a CODS futdteszt soran rogzitett teljes
végrehajtasi 1d6 (ToC) és a taposas teszt soran mért €rintések szama (Tap) kozott (r = -
0.038; p > 0.05). Nem taléaltunk szignifikans Osszefliggést a CODS futdteszt soran
rogzitett kontaktidé (ATuC) és a taposas teszt soran mért érintések szama (Tap) kozott
(r = 0.186; p > 0.05). Nem talaltunk szignifikans dsszefuiggést a CODS futdteszt soran
rogzitett pontok kozotti részidé (ASC) és a taposas teszt soran mért érintések szama
(Tap) kozott (r = - 0.134; p > 0.05).

5.7. Osszefiiggések a reaktiv agilitds futoteszt soran mért idéeredmények és taposds

teszt soran mért érintések szama kozott

Nem taldltunk szignifikans 0Osszefliggést a reaktiv agilitds futoteszt soran
rogzitett teljes végrehajtasi id6 (AToA) és a taposas teszt soran mért €rintések szama
(Tap) kozott (r = - 0.255; p > 0.05). Szignifikans pozitiv korrelaciot talaltunk a reaktiv
agilitas futdteszt soran rogzitett kontaktidd (ATuA) és a taposas teszt soran mért
érintések szdma (Tap) kozott (r = 0.529; p < 0.05) (11. abra).

57



ATuA  =-0534 + 01064 * Tap
Correlation: r = 52882
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11. dbra: Osszefiiggés ATUA és Tap kozott
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Szignifik&dns negativ korrelaciot taldltunk a reaktiv agilitdas futdteszt soran

rogzitett pontok kozotti részidé (ASA) és a taposas teszt sordn mért erintések szama

(Tap) kozott (r=-0
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513; p <0.05) (12. &bra).
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12. abra: Osszefiiggés ASA és Tap kozott
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A reaktiv agilitas teszt soran rogzitett idéeredmények (AToA, ATuA, ASA) és a
taposas teszt soran mért érintések szdma kozotti 0sszefliggéseket a 6. tablazat foglalja

0ssze.

6. tAblazat: A reaktiv agilitas teszt és a taposas teszt soran mért valtozok kozotti
korrelacids egytthatdk (r értékek)

AToA |ATUA ASA
Tap -0.255 |r=0.529*|-0.513*

*p < 0,05

5.8. Osszefiiggés a taposas teszt soran mért érintések szama és a robbanékonyerd teszt

sordn mért felugrasi magassag kozott.

Nem talaltunk szignifikans 6sszefliggést a taposas teszt soran mért érintések

szdma (Tap) és a robbanékonyerd teszt soran mért felugrasi magassag (CMJ) kozott.
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6. MEGBESZELES

Kutatasunk elsddleges célkitlizése az volt, hogy kimutassuk, milyen 0sszefiiggés
figyelhetd meg az iranyvaltoztatassal végzett futas gyorsasaga és a reaktiv agilitas
kozott. A probléma megvélaszolasara altalanosan elfogadott felfogas a kiilonb6zé
futotesztek idéeredményeinek Osszevetése, a kozottik 1évo kapcsolat, esetleges
Osszefliggés feltardsa. Az eddigi kutatdsok dontd tobbsége soran szignifikdns
Osszefliggest taldltak a CODS tipust futdtesztek és a reaktiv agilitds tesztek
idéeredményei kozott (Sheppard és mtsai., 2006; Gabbett és mtsai., 2008; Oliver és
Meyers, 2009; Farrow és mtsai., 2005; Lockie és mtsai., 2014; Sattler és mtsai., 2015;
Spasic és mtsai., 2015). Ennek ellenére a kutatok hangsulyozzak, és indokoltnak tartjak
a reaktiv agilitas elkllonitését az iranyvaltoztatassal végzett futas gyorsasagatol.

Ez némi ellentmondast hordoz magaban, ugyanakkor valdsziniisithetd, hogy az
alkalmazott reaktiv agilitds tesztek karakterisztikdja részben magyarazattal szolgal a
CODS tesztek eredményeivel valo dsszefuggésekre. Az eddig alkalmazott reaktiv
agilitas tesztek tobbsége vizudlis ingert alkalmaz, ugyanakkor az ingerre adott
reakcioként megjelend iranyvaltoztatds a legtobb esetben csak egyszer kovetkezik be.
Raadasul az iranyvaltoztatas a legtobb esetben két lehetséges futasi irany valamelyikébe
torténik. Véleményiink szerint az ismertetett tesztek valosziniileg talsagosan
leegyszertisitik a reaktiv agilitas €s a vizualis ingerre valo reagéalas problémajat a reaktiv
irdnyvaltoztatasok alacsony szama és az iranyvaltoztatdsok esetében alkalmazott
lehetséges alternativak alacsony szdma miatt.

Tudomésunk szerint eddig harom olyan tanulményban alkalmaztak egynél tébb
reaktiv iranyvaltoztatast tartalmazo agilitds tesztet, amelyben a CODS teszt
eredményével is 0sszevetették eredményeiket (Spiteri és mtsai., 2014; Sattler és mtsai.,
2015; Spasic és mtsai., 2015). A fent citalt tanulményok eredményei ebbdl a
szempontbol ellentmondésosak, ugyanis kettében szignifikans Osszefiiggést talaltak a
CODS teszt es a reaktiv agilitas teszt idéeredményei kozott, mig egy kutatas esetében
nem volt szignifikans az 0Osszefuiggés. Ezek alapjan indokolt tovabbi kutatdsok
elvégzése a témaban, illetve a reaktiv agilitas tesztek tovabbfejlesztése.

A témaban vald egyértelmli kovetkeztetések levonésat neheziti, hogy sem az
irdnyvaltoztatassal végzett futds gyorsasdganak sem a reaktiv agilitasnak nincsen

altalanosan elfogadott, ugynevezett ,gold standard” tesztelési eljarasa. A CODS
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futotesztek esetében meg lehet emliteni olyan teszteket, amelyeket hosszabb ideje és
szélesebb korben alkalmaznak (Illinois teszt, T-teszt, 505 teszt stb.), ugyanakkor ezek is
jelentdsen kiilonbozhetnek egymastol a teszt teljes hosszat, a végrehajtas jellemzd
id6tartamat, az iranyvaltoztatasok szamat, illetve sz6gét tekintve. A reaktiv agilitas
tesztek esetében egyelore még ennél is kevésbé beszélhetiink konszenzusrol, igy a
kutatok napjainkban sokféle reaktiv agilitds teszt kifejlesztésén dolgoznak, és ezek
alapjan kapjak eredményeiket, illetve vonnak le kdvetkezteteseket.

Munkankban feltételeztlik, hogy az egymas utan negy iranyvaltoztatast magaban
foglald, az iranyvaltoztatdsok soran nyolc lehetséges alternativaval végzett reaktiv
agilitas futdteszt alkalmazasa esetén nem kapunk szignifikans dsszefliggést az el6re

tervezett futdteszt idéeredményeivel.

6.1. A CODS futoteszt és a reaktiv agilitds teszt soran mért idéderedmények kozotti

kilonbségek

Feltételezésiinket, mely szerint a reaktiv agilitas teszt végrehajtasa hosszabb 1d6t
vesz igénybe, arra alapoztuk, hogy a kiils6, véletlenszer(i vizualis inger miatti reagalas
iddigénye megndveli a teszt végrehajtasanak iddtartamat. A kontaktidok esetében
feltételeztiik, hogy a reaktiv agilitds teszt soran mért kontaktidé hosszabb lesz, amit arra
alapoztunk, hogy a vizudlis ingerre valo reagalas az iranyvaltoztatas vegrehajtasa
kozben megy végbe. Feltételeztiik tovabba, hogy a pontok kozotti részidokben nem
talalunk kiilonbséget, mert a vizudlis inger feldolgozéasat kovetd 1épéseket mar nem
befolyasolja egyéb tényez6 a CODS teszthez képest.

Vizsgalatunkban a CODS teszt teljes végrehajtasi ideje szignifikansan révidebb
volt, mint a reaktiv agilitdas teszt teljes végrehajtasi ideje (4. tablazat). Mindez
0sszhangban van korabbi kutatasok eredményeivel (Farrow és mtsai., 2005; Henry és
mtsai., 2011; Oliver és Meyers 2009; Sattler és mtsai., 2015, Spasic és mtsai., 2015),
amelyek szintén hosszabb végrehajtasi idot talaltak a reaktiv agilitas teszt esetében, mint
az eldre tervezett futdtesztnél. Hozza kell tenniink, hogy a CODS és reaktiv agilitas
teszt idéeredményeinek ilyen fajta dsszehasonlitdsa azoknal a vizsgalatoknal indokolt,
ahol a két fajta teszt csak abban kilonbdzik, hogy az iranyvaltoztatds vagy

iranyvaltoztatasok eldre tervezettek vagy vizudlis ingerre torténd reakciot kovetden
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torténnek, de a tesztek hossza, az irdnyvaltoztatdsok szdma nagy hasonldsédgot mutat. A
reaktiv iranyvaltoztatast magukban foglalé tesztek hosszabb végrehajtasi ideje nagy
valdszintiséggel a kognitiv tényezok szerepébdl adodik. A végrehajtas soran megjelenik
az informaciofeldolgozas folyamata, illetve a reakcididd szerepe. A vizsgalati
személynek figyelnie kell a vizuélis inger megjelenését, amit azutan fel kell dolgoznia,
¢s a megfeleld reakciot kivalasztania, jelen esetben a megfeleld iranyba futnia.
Mozgéasat ennek megfelelden kell megvaltoztatnia, ami nagy valdszintséggel
megkoveteli, tobbek kozott, a testhelyzetnek, a 1épések hosszanak, az erdkifejtések
iranyadnak megvaltoztatasat, koordindlasat. Ez a folyamat hosszabb id6t vesz igénybe,
mint az elére tervezett palya teljesitése, ahol nem kell kiils6, valtozo ingerekre figyelni,
igy az eldre tervezett irdnyvaltoztatast jobban elé tudja késziteni a sportolo.
Testhelyzetét, Iépeseinek hosszat és iranyat joval korabban igazitani tudja az adott
irdnyvaltoztatas kovetelményeinek megfeleléen.

Kutatasunkban a vizsgalati személyek az adott futoteszt teljesitése kozben vagy
az egyik nyomasérzékeld platformon tartozkodtak iranyvaltoztatds kozben vagy két
nyomasérzékeld platform kozott voltak a palyan. Mas szavakkal a futOtesztek teljes
végrehajtasi ideje a pontok kozotti részidokbol és a kontaktidokbol adodott Ossze a
CODS és a reaktiv agilitas teszt esetében egyarant.

A CODS futoteszt ¢és a reaktiv agilitds teszt soran mért kontaktidok
0sszehasonlitasakor nem talaltunk szignifikans kilénbséget a két valtozé atlagai kozott.
Ez azt jelenti, hogy a vizsgalati személyek atlagosan ugyanolyan hosszu ideig
tartozkodtak az egyes platformokon iranyvaltoztatds kozben az elére tervezett és a
reaktiv teszt esetében. Az elézéekben azt is lathattuk, hogy a reaktiv agilitas teszt
végrehajtasa hosszabb id6t vett igénybe, mint az eldre tervezett futdteszt. Mindezeket
figyelembe véve levonhatd az a kovetkeztetés, hogy a kontaktidd nem reprezentalja a
reaktiv agilitds tesztben fellelheté kognitiv komponenst, hiszen nem mutatja meg a
reaktiv és az eldre tervezett irdnyvaltoztatas esetében eldforduld iddkiilonbséget. A
jelenség lehetséges magyardzata a teszt végrehajtasainak modjaban keresendo.
Eredmenyeink arra utalnak, hogy a vizsgalati személyek a reaktiv teszt vegrehajtasakor
megérintették labukkal a kijelolt nyomasérzékeld platformot és onnan a kitdmasztast
kovetden meginditottdk mozgasukat egy lehetséges, eldvételezett kovetkezd iranyba.

Ebben az esetben az ,,iranyvaltoztatast” mar a kovetkez6 vizualis inger feldolgozasa
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elétt meginditottak, majd a kovetkezd pontot kijeldld vizualis inger teljes feldolgozasa
utdn mddositottdk a mar megkezdett mozgasukat, ekkor mér a ,,helyes” irdnyba. Ez a
veégrehajtas soran tovabbi lépéseket, azaz Ujabb iranyvaltoztatast eredményezhetett. A
fent leirtakat aldtdmasztja, hogy a reaktiv agilitas teszt soran mért kontaktidok hossza
(0.33 £ 0.08 s) rovidebb, mint 8 lehetséges alternativa alkalmazasa esetén mért
valasztasos reakcioidd (Alegria és Bertelson, 1970). A valasztasos reakcioidd reaktiv
agilitas tesztekben betoltott szerepét a kovetkezd fejezetben részletezziik.

A kordbban leirtak szerint, futOtesztjeink teljes végrehajtasi ideje a
kontaktid6kbél és a pontok kozotti részid6kbol adodott 6ssze. Mivel a CODS és reaktiv
agilitds teszt sordn mért kontaktidék atlagai kozott nem talaltunk szignifikans
kiilonbséget, igy a teljes végrehajtasi idok kiilonbségét a masik Osszetevd, vagyis a
pontok kozotti részidék kiilonbsége okozta. A CODS teszt soran mért pontok kozotti
részidd szignifikansan rovidebb volt, mint a reaktiv agilitds teszt soran mért pontok
kozotti részid6 (4. téblazat). Ez a kontaktidéknél leirt jelenséggel magyarazhato, vagyis
a vizualis inger feldolgozasa okozta plusz 1d6 sziikséglet a pontok kozotti részidékben
nyilvanult meg. Az adott nyomasérzékeld platform megérintését kovetd elso 1épés, vagy
1épések valosziniileg még nem a kovetkezd felvilland pont irdnydba torténtek.
Lehetséges, hogy a vizsgélati személyek egy altaluk eldvételezett, anticipalt kovetkezo
pont felé inditottdk meg mozgasukat.

Lehetséges tovabba, hogy a vizsgalati személy nem egy eldvételezett, anticipalt
kovetkezO pont iranyaba valtoztatott irdnyt, hanem a kijeldlt pont megérintését kovetden
egy olyan alaphelyzetet foglalt el, amely kedvezd testhelyzetet biztositott szamara
barmelyik Uj iranyba valé megindulashoz (l&bak terpeszben, hajlitott térdek, a talp
eliils6 részén tdmaszkodva). Ezt az alaphelyzetet azonban mar gy vette fel, hogy a laba
nem érintette az el6zdleg kijeldlt pontot, hanem amellett tamaszkodott a palya feltletén,
igy ezt az id6tartamot a rendszer mar a pontok kozotti részidd részeként regisztralta.

Fent leirtakat Osszefoglalhatjuk Ggy, hogy a CODS teszt soran rogzitett
szignifikdnsan rovidebb teljes végrehajtasi id6 hatterében a révidebb pontok kozotti
részidd all, mert a reaktiv agilitds teszt soran a vizudlis inger feldolgozasabol adodo
plusz 1d0 sziikséglet nem a kontaktiddk, hanem a pontok kozotti részidok

meghosszabbodasat okozta a CODS tesztben mért eredményhez képest.
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6.2. Osszefiiggések a CODS futdteszt és a reaktiv agilitds teszt soran mért

idéeredmények kozott

Tanulményunk elsédleges célkitizésének megfelelden vizsgaltuk, hogy
mutatkozik-e Osszefliggés a reaktiv agilitas teszt és a CODS futdteszt idéeredmeényei
kozott. Feltételeztik, hogy a reaktiv agilitas teszt esetében az észleléssel és
dontéshozatallal kapcsolatos megndvekedett kovetelmények miatt nem lesz 6sszefliggés
a két tipusu futoteszt eredményei kozott. A gyakorlatban ez azt jelenti, hogy aki a
CODS teszthen gyorsabban hajtja végre a feladatot, nem az lesz gyorsabb a reaktiv
agilitas tesztben, aminek hatterében az informécio feldolgozas folyamata allhat.

Kutatasunkban a reaktiv agilitas tesztben mért teljes végrehajtasi id6 és a CODS
tesztben mért teljes végrehajtasi id6 kozott nem volt szignifikans dsszefugges. Ehhez
hasonldéan nem taldltunk szignifikdns Osszefiiggést a kontaktidok és a pontok kozotti
részidok tekintetében sem.

A teljes végrehajtasi idok esetében talalt eredmény ellentétes tobb korabbi
tanulmanyban kimutatott eredménnyel (Farrow és mtsai., 2005; Sheppard és mtsai.,
2006; Gabbett és mtsai., 2008; Oliver és Meyers, 2009; Henry és mtsai., 2011; Lockie
és mtsai., 2014; Sattler és mtsai., 2015; Spasic és mtsai., 2015). Ezekben a kutatasokban
szignifikans korrelaciot talaltak a reaktiv agilitas teszt es a CODS futoteszt teljes
végrehajtasi idéeredménye kozott.

Az eredmények kozotti ellentmondas értelmezéséhez szilkséges megvizsgalnunk
az emlitett tanulméanyokban illetve sajat kutatasunkban alkalmazott reaktiv agilitas
teszteket, és azok kiilonbozdségeit. Az elemzés szempontjai lehetnek, hogy a reaktiv
agilitas tesztek hany iranyvaltoztatast tartalmaztak, illetve az irdnyvaltoztatasok soran
hany lehetséges alternativa kozil jelent meg az az egy, amelyikre a vizsgalati
személynek reagalnia kellett.

A reaktiv agilitds tesztek kilonbségei a bennik taldlhatd iranyvaltoztatasok szama
alapjan
Sheppard és Young (2006) modellje alapjan az agilitasban két f6 komponens

jatszik szerepet, ezek az iranyvaltoztatassal valo futas gyorsasaga illetve az észleléssel

és dontéshozatallal kapcsolatos faktorok (1. abra). A szerzok az iranyvaltoztatassal valod
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futas gyorsasaganak részeként a futdtechnikat, az egyenes vonall futas gyorsasagat, a
lab izomzati tényezdit és az antropometriai jellemzoket jelolik meg. Az észleléssel és
dontéshozatallal kapcsolatos faktorok részeként a latassal vald informacidszerzést, a
szituaciok ismeretét, a mintafelismerést és az anticipaciot emlitik. A modellt Ugy is
értelmezhetjik, hogy az agilitasban szerepet jatszanak a fizikai tényezok illetve a
megismeréssel vagy informdacidfeldolgozassal kapcsolatos kognitiv tényezék. A
szakirodalomban szereplé hagyoményos agilitas tesztek, amelyek soran eldre kijelolt,
irdnyvaltoztatasokat magaban foglalo palyat kell a lehetdé legrovidebb id6 alatt
teljesiteni, elsdsorban az agilitas fizikai tényezdire koncentralnak. Ezekben a tesztekben
kevésbé jut érvényre a sportold azon tulajdonsaga, képessége, amellyel a valtozé
kdrnyezet ingereire hatékonyan tud reagalni. A legujabb kutatasokban az ilyen tipusd
teszteket CODS (change of direction speed) tesztként jelolik meg, hogy
egyértelmiisitsék, a teszt nem tartalmaz véletlenszerli ingerre valo reagéalast (Pehar és
mtsai., 2017; Lockie és mtsai., 2017; Dos’Santos és mtsai., 2018).

A reaktiv agilitas tesztekben megjelenik a véletlenszerli ingerekre valo reagélas,
illetve az ennek megfeleléen végzett iranyvaltoztatds. Fogalmazhatunk tugy, hogy
érvényre jutnak a sportold észleléssel és dontéshozatallal kapcsolatos tulajdonsagai,
képességei és mindezek befolyasoljak a teszt eredményét. Az ilyen tesztek tehéat
alkalmasak arra, hogy a fizikai és kognitiv tényezOket egyiittesen vizsgaljak a
sportoloknal. Lattuk azonban, hogy a reaktiv agilitds tesztek is kildnbdzhetnek
egymastol, példaul a benniik eléforduld iranyvaltoztatasok szama alapjan. Ha a
vizsgalati személynek tobbszor egymas utan kell véletlenszerli ingerre reagalnia, ugy
tobb alkalommal van lehetdsége arra, hogy gyorsan és pontosan reagaljon, igy
észleléssel és dontéshozatallal kapcsolatos tulajdonsagainak hatasa tobbszor jelenik meg
a teszt végrehajtasa soran. A vizsgalati személy ilyen tulajdonsédgainak, képessegeinek
magas szintje esetén tobbszor tud eldnyt szerezni az ugyanezen tulajdonsagokban,
képességekben alacsonyabb szintet mutaté versenytarsaival szemben. Osszefoglalva
feltételezhetd, hogy az egymas utdn tobbszor végzett, reaktiv moddon torténd
irdnyvaltoztatast tartalmazé tesztek eredményeit nagyobb mértékben befolyasoljak az
észleléssel és dontéshozatallal kapcsolatos faktorok.

A fent emlitett tanulmanyok tobbségében az alkalmazott reaktiv agilitds teszt

egy iranyvaltoztatast tartalmazott (Farrow és mtsai., 2005; Sheppard és mtsai., 2006;
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Gabbett és mtsai., 2008; Oliver és Meyers, 2009; Henry és mtsai., 2011; Lockie és
mtsai., 2014). Ez al6l a Sattler és mtsai. (2015) illetve Spasic és mtsai. (2015) éaltal
vegzett kutatasok kepeznek kivételt, amelyekben az alkalmazott agilitas teszt 3-3
reaktiv irdnyvaltoztatast foglalt magaban.

Az altalunk alkalmazott reaktiv agilitas teszt soran a vizsgalati személyeknek
egymds utdn sorozatban négy iranyvaltoztatdst kellett végrehajtaniuk a megjelend

vizualis ingerre megfelelden reagalva.

A reaktiv _agilitas tesztek kiilonbségei az egyes iranyvdltoztatasoknal jelen lévd

lehetséges alternativdk szdma alapjan

Erdemes azt is megvizsgalni, hogy az alkalmazott reaktiv agilitas tesztekben, a
vizualis ingerre val6 reagalaskor hany lehetséges irany kozil jelenik meg az az egy,
amire reagalni kell, vagyis hany lehetseges alternativ Utvonal kozil kell (a lehetd
legrévidebb 1d6 alatt) a megfelelén haladni.

Egy adott ingerre valoé lehetd leggyorsabb reagalds esetén (egy féle lehetséges
inger és eldre tervezett valasz) az inger megjelenésétdl az ingerre adott valaszcselekvés
megindulésaig eltelt id6tartamot egyszerii reakcididének nevezziik (Schmidt és Lee,
2013). A reakcididének azt a forméajat, amely olyan reagalasi feladatban mérhetd, ahol
tobb lehetséges inger koziil jelenik meg egy, és a megjelend ingernek megfeleld
valaszcselekvést kell kivalasztani és végrehajtani, a szakirodalom véalasztasos
reakcididének nevezi. Ez a reagilas egy bonyolultabb forméjat jelenti. Az ilyen
helyzetben megjelend, névekvé komplexitas nehezebb feladat elé¢ allitja a szervezetet,
ez pedig az ingerre valo valasz, illetve valaszcselekvés késObbre tolodasaban, a
reakci6idé hosszabb mivoltaban jelenik meg. A valasztasos reakcioidével kapcsolatos
kutatdsok kimutattdk, hogy a lehetséges alternativak szdmaénak novekedésével a
reakcioid6 is novekszik. Hick térvénye alapjan a valasztasos reagaldsi feladatban
megjelend alternativak szamanak kettes alapt logaritmusa és a valasztasos reakcioido
hossza egyenes aranyban allnak egymassal (Hick, 1952).

A reaktiv agilitas tesztek vizsgéalata soran tehat fontos tényezé a lehetséges
alternativak szamanak figyelembe vétele, mert a hosszabb reakcididd a teljes

végrehajtasi idoben mindenképpen megjelenik. Lattuk, hogy a valasztasos reakcioidd
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esetében az alternativak szamanak fuggvényében valtozik a valaszcselekvés
meginditasaig eltelt idétartam. ROviden: a tobb lehetséges alternativa hosszabb
reakci6idét eredményez. A  kevesebb  alternativat alkalmazd tesztek az
informaciofeldolgozas szempontjabdl egyszeriibb feladat elé allitjdk a sportoldt, mint a
tobb alternativaval végzett tesztek. Ezen megallapitasok alapjan a tobb alternativaval
vegzett tesztek nagyobb nehézségi fokot jelentenek a vizsgalati személyeknek a teszt
elvégzésekor. Ez a nagyobb nehézségi fok valdszinileg hangsulyosabba teszi az
észleléssel és dontéshozatallal kapcsolatos faktorok jelent6ségét az adott feladat
végrehajtasa soran.

A miénkkel ellentétes eredményt hozd tanulmanyok tdbbségére igaz, hogy a
reaktiv teszt esetében a vizulis inger megjelenésekor a lehetséges alternativak (futasi
iranyok) szama kett6 volt, ez azt jelenti, hogy a vizsgalati személyeknek a vizualis
ingerre torténd reagalast kovetéen (az egyes teszteknél eltérd szogben) jobbra vagy
balra kellett iranyt valtoztatniuk és tovabb sprintelniik. Ez alol egyedul a Sattler és
mtsai., (2015) altal vegzett kutatas jelenti a kivetelt, amelyben az alkalmazott reaktiv
agilitas teszt négy lehetséges alternativat tartalmazott az irdnyvaltoztatas soran.

Az altalunk alkalmazott reaktiv agilitas teszt nyolc lehetséges alternativat
tartalmazott. A vizsgalati személy a teszt vegrehajtasa kozben a palyan talalhatd kilenc
pont valamelyikét érintette. A kovetkezd felvilland pont az aktualisan érintett ponton
kivul barmelyik lehetett, igy a vizsgalati személynek a vizualis inger megjelenését

kovetden a tobbi nyolc lehetséges pont valamelyike felé kellett haladnia.

Az altalunk alkalmazott reaktiv aqilitds teszt és a kordbbi kutatdsok sorédn hasznalt

tesztek kilonbségei az iranyvaltoztatasok szama és a lehetséges alternativak szama

alapjan

Az iranyvaltoztatdsok szdmaét illetve az irdnyvaltoztatasok soran eléfordulo
lehetséges alternativak szamat figyelembe véve jelentds kiilonbségeket talalunk az
altalunk alkalmazott reaktiv agilits teszt és a korabbi kutatasokban hasznalt tesztek
kozott. Jelen tanulméanyban felhasznélt reaktiv agilitds teszt négy egymast koveto,
vizualis ingerre valo reakciot jelentett, minden egyes reagalaskor nyolc lehetséges

alternativa alkalmazasaval. Ezzel szemben a hivatkozott tanulmanyok tébbségében egy
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iranyvaltoztatast és az iranyvaltoztatas soran el6forduld két lehetséges alternativat
latunk. A tanulméanyunkban alkalmazott reaktiv agilitas teszt tehat tobb iranyvaltoztatast
és az iranyvaltoztatasok soran tobb lehetséges alternativat tartalmazott az eddigi
kutatasok tobbségenél. A korabban leirtak alapjan ezek a kilénbségek lehetséges
magyarazatul szolgalnak arra, hogy a témaban végzett eddigi kutatdsok talnyomd
tobbségével ellentétes eredményt kaptunk, miszerint a reaktiv agilitds teszt teljes
vegrehajtasi ideje nincs statisztikailag kimutathaté ésszefliggésben a CODS futoteszt
teljes végrehajtasi idejével. Jelen tanulmanyban leirt reaktiv agilitas teszt emlitett
tényezOk szerinti karakterisztikdja nagyobb komplexitast, bonyolultabb reagalasi
helyzetet hozott Iétre, mint a korabbi tesztek, ezaltal nagy valdszinliséggel
megndvekedett a kognitiv faktorok teljesitményt befolyasolé szerepe. A kognitiv
komponens reaktiv agilitds tesztben vald markansabb megjelenése magyarazatul
szolgalhat arra, hogy nincs szignifikdns Osszefliggés az egyébként hasonlé CODS
futdteszt idéeredményei és a reaktiv agilitds teszt teljes végrehajtési ideje kdzott. A
kognitiv komponens szerepének erdsodése mellett az iranyvaltoztatassal falo futas
gyorsasaga, vagyis a fizikai komponens teljesitményben jatszott relativ szerepe
valésziniileg mérséklodott.

A sportolok tesztelése sordn megfontolasra érdemes szempont, hogy az
alkalmazott tesztelési eljarasok, végrehajtasuk madja alapjan, mennyire allnak kozel az
adott sportag vagy sportagi csoport jellegzetességeihez, a jatékosok palyan végzett
tevekenységéhez. A sportjatékok csoportjara és azon belil a labdarugas
tevékenységprofiljara jellemzd, hogy a jatékosoknak folyamatosan figyelemmel kell
kisérnillk a korulottik zajlo eseményeket. A jatékosoknak a palyan végezett mozgasuk
vegrehajtasa kdzben reagalniuk kell a labda, a csapattarsak, az ellenfelek mozgéasara. Az
egyes jatékhelyzetekben dontéseket kell hozniuk és mozgasukat ezen déntések sorozata
alapjan végzik, illetve modositjadk. Dontéseiket befolyasolhatja, hogy a palya mely
tertletén, milyen irdnyban stb. torténik az adott esemény, vagyis, hogy mik az adott
jatékhelyzet jellemzodi. A dontéseket egyéb tényezok is befolyasolhatjak, tobbek kozott,
az adott jatékos taktikai feladata, a mérkdézés eredményének aktualis allasa, a hatralévo
jatékido is. Elmondhatjuk tehat, hogy a dontési helyzetek egymés utan sorozatban
jelentkeznek és meglehetdsen komplexek, bonyolultak, mindenesetre tobbségében nem

két lehetséges alternativa kozuli valasztasra korlatozodnak.
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Feltételezzik, hogy azok a reaktiv agilitds tesztek, amelyek tobb
irdnyvaltoztatést és az irdnyvaltoztatasok sorén tobb alternativat alkalmaznak, kdzelebb
allnak a jaték altal tamasztott kbvetelményekhez és dontési helyzetekhez. Az egyszeri és
két lehetséges alternativaval végzett iranyvaltoztatds valoszinlileg tulzottan
leegyszertsiti a problémat.

Bartels és mtsai. (2016) az altalunk is alkalmazott SpeedCourt eszkozt
hasznaltak fel tanulmanyukban. Ifjusagi labdarigdok csoportjaval végeztettek taposas
tesztet, egy és paros labbal végrehajtott CMJ ugroéteszteket, CODS futotesztet és reaktiv
agilitas teszteket. Vizsgalatuk nagy hasonldsagot mutat az altalunk végzett vizsgalattal a
felhasznalt eszkdz, a vizsgélati minta, és a tesztelési eljardsok tekintetében.
Eredmenyeink 6sszhangban allnak az emlitett tanulmany eredményeivel, mivel a
szerzOk nem talaltak szignifikans Gsszefliggést az oda-vissza futssal teljesitett CODS
futoteszt és két féle reaktiv agilitds teszt idderedményei kozott. Emlitett tanulmany
szerzOi a reaktiv agilitas teszt esetében minden iranyvaltoztatasnal tizenkét lehetséges
alternativat hasznaltak.

Eredményeink alapjan a reaktiv agilitas tesztben nyujtott teljesitmény nem fligg
Ossze az iranyvaltoztatassal végzett futds gyorsasagaval, ebbdl arra kovetkeztethetiink,
hogy a reaktiv agilitds és az irAnyvaltoztatassal végzett futas gyorsasaga nem azonos
kondicionalis mindségek. Bartels és mtsai. (2016) munkaja aldtdmasztja, hogy ha a
reaktiv agilitas teszt tobb iranyvaltoztatast illetve tobb lehetséges alternativat tartalmaz,
akkor a teszt eredményei nincsenek szignifikans 6sszefliggésben a CODS teszt
eredményeivel.

Fenti megallapitasnak tobbrétii gyakorlati jelentdsége is lehet. A jatékosok
tesztelésére, kivalasztasara vonatkoztatva megallapithatd, hogy az elére tervezett,
irdnyvaltoztatasokkal végzett futotesztek soran kapott eredményekbdl korlatozott
mértékben lehet kovetkeztetni a kettonél tobb alternativat felvonultatd, sorozatban
veégrehajtott reagélasi helyzetben végzett iranyvaltoztatasos futas gyorsasagara. Azok a
jatékosok, akik tarsaikhoz képest jo eredményt érnek el az eldre tervezett teszteken, nem
biztos, hogy a komplexebb, reagalast magaban foglalé helyzetben ugyanolyan jo
teljesitményt nytjtanak. Ehhez hasonld logika alapjan az eldre tervezett tesztben
relative kevésbé jol teljesitok, az esetlegesen magas szintli észleléssel és

dontéshozatallal kapcsolatos faktoroknak és mozgaskoordinacids képességeknek
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koszonhetden, a komplexebb, reagalast megkoveteld helyzetben jobban teljesithetnek,
mint azt a fizikai tényezok eldrevetitik.

Tovabbi kovetkeztetések vonhatok le a jatékosok képességeinek fejlesztését
célzd eljarasok, edzésmddszerek tekintetében. A valtozok kozotti nem szignifikans
kapcsolat arra utal, hogy a reaktiv agilitas és az irdnyvaltoztatassal vald futds
gyorsasadganak fejlesztése eltéré modszereket igényelhetnek. Valoészintisithetd, hogy a
reaktiv agilitds fejlesztését célzd edzésmodszerek esetében elonyds, ha a feladat
tartalmazza az agilitds modelljében szerepld kognitiv komponenst, azaz reagaldsi vagy
dontési helyzetben kell a lehet6 leggyorsabban cselekedni, iranyvaltoztatast végezni. A
téméaban végzett tanulmanyokban egyetértés mutatkozik ebben a kérdésben (Young és
mtsai., 2015a). Eredményeink alapjan a fenti megallapitashoz tovabbi, fontos
kiegészitések tehetok, mégpedig, hogy a reaktiv agilitds fejlesztését célzo gyakorlatok
sorén ajanlott egymas utan tébbszori iranyvaltoztatast végezni és az iranyvaltoztatdsok
esetében ketténél tobb lehetséges alternativaval dolgozni. Az igy végzett gyakorlatok az
agilitdas szempontjabdl specifikusabbak, bizonyos értelemben jobban kilonboznek az
eldre tervezett, iranyvaltoztatassal vald futds gyorsasdgot fejleszté gyakorlatoktol.
Feltételezhetjiik tovabba, hogy nagyobb mértékben felelhetnek meg a mérkézéseken
eléfordulo, reagalast megkoveteld helyzetek jellegzetességeinek, ezaltal hatékonyabbak

lehetnek a sportjatékok tobbségére jellemzd reaktiv agilitas fejlesztésében.

6.3. Osszefiiggések a CODS futdteszt és a vertikalis ugrdteszt soran mért valtozok

kozott

Feltételeztiik, hogy a CODS futdteszt soran mert teljes végrehajtasi idé, valamint
a kontakt id6 0Osszefliggésben van a vertikdlis ugroteszt soran mert felugrasi
magassaggal. Feltételezésiink alapja az volt, hogy azok a személyek, akik magasabbra
ugranak, azoknak nagyobb az alsé végtagi feszité izmok maximalis ereje (Wislgff és
mtsai., 2004). Amennyiben az elrugaszkodasban résztvevo izmok ereje nagy, akkor az
erd-sebesség kapcsolatbdl adodoan az elrugaszkodas dinamikusabb lehet, azaz nagyobb
lehet a sulypont sebessége az elrugaszkodéast kovetden. A labdarugok az
iranyvaltoztatast, igy a CODS tesztben is, pliometrias jellegli izomtevékenységgel

vegzik, amely magaba foglalja az izmok excentrikus, majd koncentrikus, azaz
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nyUjtasos-rovidiléses kontrakcidjat (Schmidtbleicher, 1992). A pliometrias erékifejtés
jol jellemzi az izmok reaktiv erdkifejté képességét, amely nem tévesztendd Ossze a
reaktiv agilitdssal. Beattie és mtsai. (2017) kimutattak, hogy a maximalis izometrias erd
¢s a reaktiv eré kozott szignifikans kapcsolat van. Kovetkezésképpen, akik nagyobb
reaktiv erével rendelkeznek, azok rovidebb id6 alatt képesek rovid tavot (5, 10, 20 m)
lefutni és iranyt valtoztatni, vagyis feltételezhetéen mind a teljes CODS i1d6, mind a
kontaktid6 atlaga rovidebb lehet.

Vizsgalatunkban nem hataroztuk meg az als6 vegtag feszitd izmainak a
maximalis erejét (1RM), de a CMJ eredménye és a maximalis erd kozott kapcsolatbol
(Wislgff és mtsai., 2004) arra kovetkeztethettlink, hogy azok a személyek, akik
magasabbra ugrottak nagyobb reaktiv erdvel is rendelkeznek (Beattie et al., 2017),
amely adott tav rovidebb id6 alatti megtételét eredményezi (Comfort et al., 2014).

Az altalunk mért 41.5 + 5.2 cm felugrasi magassag hasonld svéd harmadosztalyu
labdarugodknal talalt értékekhez (39.8 — 43.0 cm) ugyanakkor Kisebb, mint horvat els6
osztalyd labdarugok csoportjanal talalt 45.1 £ 1.7 cm felugrasi magassag (Faude és
mtsai., 2013; Sporis és mtsai., 2009).

Vizsgélatunkban, hipotézisiinkkel ellentétben, nem tudtunk kimutatni
kapcsolatot a CODS teszt végrehajtas teljes ideje, valamint a kontaktidok atlaga kozott,
amelynek tobb oka is lehet. Az egyik oknak azt tekinthetjiilk, hogy bar a fiiggdleges
felugras (CMJ) robbanékony erdtesztnek tekinthetd magaba foglalva a nyujtasos-
rovidiilési kontrakcios ciklust, nem tudtuk meghatdrozni a reaktiv erdindexet a
vizsgalati eszkoziink limitalt hasznalata miatt. A reaktiv eréindex meghatarozasa ugy
torténik, hogy a levegdben tartdzkodasi idot elosztjdk a végrehajtasi idével (Young,
1995). Minél révidebb az iziileti hajlitasra és nyujtasra forditott (felugrasi) idé és minél
hosszabb a levegdben tartozkodasi id0 (felugrasi magassag) annal nagyobb az
aranyszam. Feltehetden, amennyiben a reaktiv erdindexet ki tudtuk volna szdmolni,
akkor a valtozdok kozott szignifikans kapcsolatot lehetett volna kimutatni.

Eredményiinket 0sszehasonlitva a korabbi kutatasi eredményekkel azonossagok
¢és kiilonbozoségek allapithatok meg. A teljes végrehajtasi id6 tekintetében kapott
eredményiink ellent mond a legtébb, ugyanezen témaban végzett kutatas eredményével
(Peterson és mtsai., 2006; Pauole és mtsai., 2000; Barnes és mtsai., 2007; Kapidzi¢ és
mtsai., 2011; Jones és mtsai., 2009; Spiteri és mtsai., 2014, Sattler és mtsai., 2015). A
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felsorolt kutatasok szignifikdns 0sszefliggést taldltak a vertikalis ugrdteszt sordn mert
felugrasi magassag és a CODS futoteszt eredményei kozott. A kapott eredmény
ellentétes Young és mtsai. (2006a) megallapitasaval, miszerint a nydjtasos-roviduléses
izommiikodés hatékony végrehajtdsa az iranyvaltoztatdst 1étrehozo kitamasztas soran
kedvez6 feltételeket biztosit a sportolonak, ezaltal az irdnyvéltoztatassal valo futas
gyorsasaganak fontos komponense.

Fenti ellentmondasok egyik lehetséges magyarazata az altalunk alkalmazott
CODS futoteszt végrehajtasi modjaban keresendd. Jelen tanulmanyban alkalmazott
CODS futéteszt bizonyos értelemben kilénbozik a korabbi tanulmanyok szinte
mindegyikében hasznalt CODS futdtesztektdl. Az eddig leirt tesztek esetében
jellemzéen a vizsgalati személyeknek bizonyos akadalyokat kellett megkertilnitik
(Young eés mtsai., 2002; Kapidzi¢ és mtsai. 2011), vagy kezlkkel érinteniik (Peterson
és mtsai., 2006; Pauole és mtsai., 2000; Spiteri és mtsai., 2014; Sattler és mtsai., 2015)
iranyvaltoztatassal val6 futas kdzben. Young és mtsai. (2015b) kutatdsaban a vizsgalati
személyeknek egy nagyobb Kkijel6lt tertleten, pontosan nem meghatarozott helyen
kellett iranyt valtoztatniuk, mig Barnes és mtsai. (2007) vizsgalataban egy viszonylag
nagy feliileti eréplaton kellett kitdmasztani €s irdnyt valtoztatni.

A kutatasunkban leirt CODS futdteszt esetében a vizsgalati személyeknek,
iranyvaltoztatassal vald futas kdzben, 30 x 30 cm nagysagu, négyzet alaku tertleteket
kellett labfejiikkel érinteni. Ez a végrehajtasi mod nagy valoszinliséggel nehezebb
feladat elé allitotta a vizsgalati szemelyeket, mint a korabbi CODS tesztek, mert
maximalis sebességre vald torekvés kozben viszonylag kisméretii, kijeldlt teriiletet
kellett egyik labukkal érinteni, ami &sszetettebb mozgaskoordinaciét igényelhetett
tolikk. A futas kozben végzett 1épések hosszanak és frekvenciajanak pontos igazitasara
valo torekvés valoszinlileg komplexebb feladatot jelentett, mint azok a tesztek, ahol a
vizsgalati személyeknek nem egy meghatarozott pontot kellett érintenitik a talajon.

Ha a teljesitendd palyat bojak vagy kardk jelolik, akkor ezen akadalyok
megkerllésekor a sportolonak nem kell arra figyelnie, hogy pontosan hol érinti a talajt a
labfejével. Ugyanez jellemz6 akkor is, ha egy adott bojat kell kézzel érinteni, vagy ha az
iranyvaltoztatas egy tébb négyzetméter nagysagu teriileten megy végbe.

A Barnes és mtsai. (2007) altal hasznalt tesztben a vizsgalati személyeknek egy

kijelolt teriiletet kellett ugyan a ldbukkal érinteni, de az emlitett teriilet (erdplato)
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viszonylag nagy volt (az altalunk hasznélt platform fellletének hatszorosa), szélessége
pedig a tesztre kijelolt palya szélességével megegyezé méretli volt. A teszt oda-vissza
futasbol allt, 180 fokos fordulatokkal, és a vizsgalati személyeknek végig a kijel6lt
savban kellett haladniuk. Véleménylnk szerint ebben a tesztben az adott fellilet 1abbal
valo érintése nem jelentett jelentds mozgaskoordinacios kdvetelmény ndvekedést.

Mindezek alapjdn a vizsgélatunkban leirt teszt végrehajtasi maddjanak
sajatossdga egy lehetséges magyarazata a korabbi tanulmanyok és az altalunk
lefolytatott vizsgalat eredményeinek kiilonbozdségének. A talajon jelolt, viszonylag kis
feluletek maximalis sebességre vald torekvés mellett valé megérintése megnovelhette a
mozgéskoordinacio teljesitményt befolydsoldé szerepét, ezéltal a 1ab erejének
teljesitményt befolyasold szerepe mérséklddhetett. Alatamasztja ezt a véleményt Bartels
és mtsai. (2016) tanulmanyanak eredménye, mert az azonos eszkzon végzett, de jelen
tanulmanyban alkalmazott CODS teszttdl eltérd (iranyvaltoztatdsok szdma és szoge,
teljes hossz) futdteszt esetében szintén nem talaltak szignifikans 6sszefiliggést a felugrasi
magassag ¢s a futoteszt idéeredménye kozott, ami a korabbi tanulmanyok
eredményeinek tobbségével ellentmondasos eredmény.

A kontaktid6 szintén nem mutatott szignifikdns Osszefliggést a vertikalis
ugroteszt sordn mért felugrasi magassaggal. A nagyobb felugrasi magassagban
megnyilvanuld nagyobb dinamikus laberd szint tehat nem jart egyiitt az
irdnyvaltoztatassal valo futas esetén végzett kitamasztas kontaktidejének rovidilésével.
Ezen eredmény hatterében feltehetleg ugyanazok a tényezok jatszanak szerepet, mint a
teljes végrehajtasi id6 esetében. A kijelolt feliiletek érintésébdl ad6dd magasabb
mozgéskoordinacios kovetelmény, a futds kozben tett I[épések hosszanak és
frekvencigjanak igazitasa, az egyensuly nagy haladasi sebesség melletti megtartasa
feltehetdleg korlatozta a vizsgalati személyeket abban, hogy dinamikus léberejiik
szintjét maximalisan hasznositani tudjak a teszt végrehajtasakor.

Kutatasi eredményiink hatterében valdszinlileg a CODS futdteszt specialis
végrehajtasi modja all. Véleménylink szerint ez az eredmény nem kérddjelezi meg a 1ab
dinamikus erejének szerepét az iranyvaltoztatassal valé futas gyorsasagaban, ahogy azt
a korabbi kutatdsok nagy része kimutatta. Vizsgalati személyeink minimum tiz év
labdarugas sportagban szerzett tapasztalattal rendelkeztek, igy biztosan allithatjuk, hogy

jartasak voltak az iranyvaltoztatasokkal, kitamasztasokkal vegzett gyors futasok
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teljesitésében. Az is igaz azonban, hogy mozgastapasztalatuk tdlnyomorészt nem olyan
tipusi mozgasmintdkbdl szdrmazott, ahol a talajon kijel6lt, viszonylag kis fellleteket
kellett érintenilik iranyvaltoztatas k6zben, maximalis sebességre valo torekvés mellett.
Feltehetdleg az ilyen tipusu tesztek végrehajtasdban vald jartassag novekedésével a
sportolok egyre inkabb képessé valnak dinamikus laberejuk minél hatékonyabb
kihasznalasaban is hasonlé feladat végrehajtas soran.

6.4. Osszefiiggések a reaktiv agilitds futoteszt soran mért idéeredmények és a vertikalis

ugroteszt soran mért felugrasi magassag kozott

Azt feltételeztiik, hogy reaktiv agilitas teszt es a vertikalis ugroteszt eredményei
nem mutatnak 6sszefliggést egymassal. Ennek a feltételezésnek raciondlis alapja az vollt,
hogy amennyiben 0sszefiiggés van a CODS teszt eredményei es vertikalis felugras
eredménye kozott és nincs kapcsolat a CODS a reaktiv agilitas teszt idderedményei
kozott, akkor nincs kapcsolat a reaktiv teszt idoeredményei és a fiigglleges felugras
eredménye kozott. A masik feltételezési alap az volt, hogy amennyiben azért nincs
Osszefiiggés a CODS ¢és a reaktiv agilitas teszt idéeredményei k6zott, mert a reaktiv
agilitas teszt végrehajtasakor a figyelem megoszlast okoz, akkor feltételezhetd, hogy a
robbanékonyerd kihasznalasi lehetdséget befolyasolja a feladat végrehajtasara torekves.
Nevezetesen, nem biztos, hogy az lesz képes a leggyorsabban reagalni a jelekre, aki a
legmagasabbra tud ugrani.

Nem taléltunk szignifikans 0sszefliggést a reaktiv agilitas teszt soran mért teljes
végrehajtasi ido, kontaktidd és pontok kozotti részidd illetve a vertikalis ugréteszt soran
mért felugrasi magassag kozott. Eredményeink dsszhangban vannak a témaban végzett
kordbbi kutatdsok eredményeivel (Spiteri és mtsai., 2014; Young és mtsai., 2015b;
Henry és mtsai., 2016, Bartels és mtsai., 2016), amelyek szintén nem taléltak
szignifikans Osszefliggést a reaktiv agilitds teszt idéeredménye és vertikalis ugroteszt
soran mért eredmények kozott. Egyetértiink fent emlitett szerzokkel abban a
megallapitasban, hogy ennek a jelensegnek a magyarazatat a reaktiv agilitas tesztben
megjelend észleléssel és dontéshozatallal kapcsolatos tényezdk jelenléte adja. A vizualis
inger megjelenésekor ¢és feldolgozasakor végbemend folyamatok, a reagélds
sziikségessége a feladatban, lecsokkentik a dinamikus laberd teljesitményben jatszott

relativ szerepét. Spiteri és mtsai. (2014) kiemelik, hogy a reaktiv tesztben a kitdmasztas
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irdnya akkor valik biztossa, amikor a sportolé mér feldolgozta a vizualis ingert, igy
kevésbé tud felkészulni az irdnyvaltoztatasra. Young és mtsai. (2015b) azt figyelték
meg, hogy vizsgalati személyeik a reaktiv agilitas teszt végrehajtasakor apré lépésekkel
kozelitettek ahhoz a ponthoz, ahol a vizudlis inger lathatdva valt szamukra, és olyan
testhelyzetet igyekeztek felvenni, amely a lehetséges kovetkezé haladasi iranyok
mindegyikébe torténd elindulashoz a lehetd legkedvezdbb helyzetet biztositotta. Az
elore tervezett tesztnél (CODS) a sportold valdsziniileg jobban eld tudja késziteni az
irdnyvaltoztatast, lépéseinek hosszat és frekvencigjat, torzsének helyzetét joval
kordbban optimalizalni tudja, ezéltal dinamikus laberejének kapacitasat is nagyobb
hatasfokkal tudja kihasznélni. Ennek f6 oka valdszintileg, hogy a sportolé ebben az
esetben a robbanékony erdkifejtés szempontjabol kedvezébb biomechanikai helyzetbe
tudja hozni testszegmenseit és iziileteit.

Egyes kutatdsokban a reaktiv agilitds teszt sordn vided elemzés segitsegével
meghataroztak a vizualis inger megjelenése és a valaszcselekvés meginditasa kdzott
eltelt idGtartamot, amit dontési idének (decision time) neveznek. A vizuélis inger
megjelenésétdl a célba érkezésig eltelt iddtartamot pedig mozgasi idonek (movement
time) nevezik (Farrow és mtsai., 2005; Gabbett és mtsai., 2008; Serpell és mtsai., 2010;
Young és Willey, 2010; Henry és mtsai., 2011; Scanlan és mtsai., 2014). Young és
Willey (2010) kutatdsaban a teszt teljes végrehajtasi ideje szignifikans dsszefliggést
mutatott a dontési idével és a mozgasi idével egyarant, ugyanakkor a dontési 1d6
esetében talalt korrelacios egyitthaté nagyobb volt, (r = 0.77), mint a mozgasi id6
esetében (r = 0.59). Eredményiik alapjan a vizudlis inger feldolgozasanak gyorsasaga
jobban befolyasolta a teljes teszt végrehajtasi idejét, mint a reagalast kovetden
meginditott mozgas gyorsasaga, mindamellett, hogy a dontési id6 a teszt teljes
vegrehajtasi idejének csak 3.6%-a volt (Young és mtsai., 2015b). Scanlan és mitsai.,
(2014) szintén szignifikans 0sszefliggést talaltak a dontési id6 és a reaktiv agilitas teszt
teljes végrehajtasi ideje kdzott.

A dontési id6t vizsgalo tovabbi tanulmanyok esetében Farrow és mtsai. (2005),
Gabbett és Benton (2009), Gabbett és Abernethy (2013) szignifikansan révidebb dontési
1d6t talaltak magasabb szintli rogbi jatékosokndl, mint alacsonyabb szintli tarsaiknal.

Serpell és mtsai. (2011) illetve Young és Rogers (2014) kutatisdban a reaktiv agilitas
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fejlesztését célzd, videoklippeket illetve specialis edzésjatékokat alkalmazd edzést
kovetden szignifikans fejlodést talaltak a dontési id6 tekintetében.

Fenti tanulmanyok eredményei alatamasztjak az észleléssel és dontéshozatallal
kapcsolatos tényezOk reaktiv agilitdsban jatszott kiemelt szerepét. Tanulmanyunkban a
reaktiv agilitds tesztben megjelend kognitiv komponens valdsziniileg mérsékelte a
dinamikus laberé teljes kapacitdsanak kihasznalasat, ez magyardzatul szolgalhat a
reaktiv agilitas tesztben mért idéeredmények és a vertikalis ugroteszt eredményeinek

Osszevetése soran kapott eredményekre.

6.5. Osszefiiggések a CODS futdteszt soran mért idéeredmények és a taposds teszt

soran mért érintések szama kozott

Hipotézisink szerint 0sszefliggést vartunk a taposéds tesztben mért érintések
szama ¢és a CODS futéteszt soran mért idéeredmények kozott. Ennek hatterében az allt,
hogy a futdgyorsasag és a CODS elkildnitése megalapozott, ugyanakkor nem tisztazott,
hogy a teljesitményben szerepet jatszé mely faktorok koézosek, és melyek jelentik a
kilonbséget. A mozdulatgyorsasag CODS teljesitményben jatszott feltételezett szerepét
az iranyvaltasok esetében megfigyelhetd, gyors, rovid lépések végrehajtdsanak
kdvetelményére alapoztuk.

A taposas teszt a mozdulatgyorsasag (frekvenciagyorsasdg) vizsgalatara
alkalmas tesztelési eljaras, amelyben fontos szerepet jatszik az intra- és intermuszkularis
koordinacio szintje. A ciklikus frekvenciagyorsasdg a gyorsasag egy megjelenési
formdja, amely a ritmikusan ismétlddd, alacsony ellenélldssal szemben végzett motoros
akciok sorozatanak lehetd legnagyobb sebességgel vald végrehajtasara valod képességet
jelenti (Weineck, 2004).

Damerow (2006) szignifikans osszefliggést talalt az alsé végtag mozgasaban
megnyilvanul6 frekvenciagyorsasag és a futogyorsasdg kozott. Korabban lattuk, hogy
az egyenes vonall futasban megnyilvanulé gyorsasag nem azonos az iranyvaltoztatassal
vegrehajtott futas gyorsasagaval, igy felmerul a kérdés, hogy van-e 6Gsszefligges az
iranyvaltoztatassal val6 futds gyorsasaga és a frekvenciagyorsasag kozott.

A 3 s idGtartamban végzett taposas teszt soran altalunk mért 36.6 + 3.8 db érintes

némileg tobb, mint német, terlleti bajnoksagban jatszé ifjusagi csapat esetében mért
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34.7 + 3 db érintés, ugyanakkor nagyon hasonld ugyanezen kutatasban, specialis
edzésprogramot kovetéen mért 36.8 £ 2.1 db értékkel (Bartels és mtsai., 2016).

Vizsgalatunkban a CODS teszt sordn meért valtozok egyike sem allt szignifikans
kapcsolatban a mozdulatgyorsasaggal. Ezen eredmény dsszhangban all a korabban mar
emlitett Bartels és mtsai. (2016) altal végzett vizsgélat eredményeivel, akik szintén nem
taldltak szignifikdns dsszefliggést a taposas teszt €s oda-vissza futassal vegzett CODS
futoteszt eredményei kozott.

A dinamikus laberé kapcsdn mar leirt gondolatmenet itt is érvényesnek latszik,
miszerint az irdnyvaltoztatassal végrehajtott gyors futas eltérd mozgéskoordinécios
mintazata lecsokkenti a gyorsasag esetében fontos tényezOk relativ, teljesitményt
befolyasolo szerepét. Ezek az eredmenyek egyben tovabbi alatamasztast nydjtanak azon
veleményre, hogy a futdgyorsasag irdnyvaltoztatassal nem azonos az egyenes vonall

sprint futas esetében megnyilvanulé gyorsasaggal.

6.6. Osszefliggések a reaktiv agilitds futdteszt sordn mért idderedmények és taposas

teszt soran mért érintések szama kozott

Feltételezésiink szerint a reaktiv agilitds teszt soran mért idderedmények nem
allnak 6sszefiiggésben a taposas teszt soran mért érintések szamaval, mert az észleléssel
¢s dontéshozatallal kapcsolatos tényezdk relativ nagyobb jelentoséggel birnak a
teljesitményben, ezaltal a mozdulatgyorsasag teljesitményt befolyasolo relativ szerepe
lecsokken.

A reaktiv agilitas teszt idéeredményei és a taposas teszt soran mért érintések
szama kozotti 6sszefuggések némileg ellentmondasosak, ugyanis a teljes végrehajtasi
1d6 nem mutatott szignifikans kapcsolatot a taposas tesztben mért érintések szamaval,
ugyanakkor a pontok kozotti részidd és a kontaktidd igen. ASA tekintetében negativ,
mig ATUA esetében pozitiv szignifikans korrelaciot talaltunk.

A teljes végrehajtasi 1d6 tekintetében talalt eredmény arra utal, hogy a reaktiv
agilitas  teljesitmény nem fligg 0Ossze a taposds tesztben megnyilvanulo
mozdulatgyorsasaggal. Ezen eredmény 6sszhangban all Bartels és mtsai. (2016)
eredményével, akik szintén nem talaltak 6sszefiiggést a taposas teszt és a reaktiv agilitas
teszt eredmeényei kozott. A reaktiv agilitds komplex természete és az ilyen

teljesitményben szerepet jatszo egyéb faktorok miatt a mozdulatgyorsasag szerepe
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mérsékeltnek latszik. Ezt alatamasztja, hogy az egyenes vonalban vald futas esetében
megnyilvanulé gyorsasag és a mozdulatgyorsasag kozoétt szignifikans dsszefliggéseket
talaltak (Damerow, 2006).

A kontaktidok és a pontok kozotti részidok elemzésekor kapott eredmények
értelmezését neheziti, hogy tudomasunk szerint nincs olyan korabbi tanulmany, amely a
fent emlitett valtozok Osszefiiggéseit vizsgalja. A pontok kozotti részidok és a taposas
teszt soran mért érintések szama kozott talalt szignifikans 0sszefiiggés (12. abra) arra
utal, hogy a nagyobb mozdulatgyorsasdg hozzajarul a rovidebb pontok kozotti
részidokhoz, ez azonban a teljes végrehajtasi id6 iddtartamat nem befolyasolja. A
mozdulatgyorsasdg magas szintje miatt a sportold adott idétartam alatt tobb Iépés
megtételére lehet képes, ezaltal gyorsabban tudja lépéseit igazitani, hogy a vizudlis
inger feldolgozéasa utan megfeleld iranyba tudjon megindulni. A megfigyelés, miszerint
a mozdulatgyorsasag az eldre tervezett teszt eredményével nem mutat 0sszefliggest,
ugyanakkor vizudlis ingerre torténd reagalaskor igen, arra utal, hogy a nagyobb
mozdulatgyorsasag kifejezetten az ilyen, reagalasos helyzetekben jelenthet elényt a
sportold szamara. Lehetséges, hogy ezekben a szituaciokban a sportoldk instabilabb
egyensulyi helyzetben kell, hogy lépéseik hosszat, labuk helyzetét, kitamasztasuk
szOgét optimalizalni tudjdk, mint az elére tervezett iranyvaltoztatasokkor. Ebben az
instabil egyenstlyi helyzetben elény6s lehet a nagy mozdulatgyorsasag, amelynek
segitségével a fent leirt mozdulatok hatékonyabban végrehajthatdak.

A kontaktidd és a taposas tesztben mért érintések szama kozott talalt pozitiv
korrelacio tovabbi kéréseket vet fel, mert ezen eredmény azt jelenti, hogy a taposas teszt
soran vegzett tobb érintés hosszabb kontaktid6vel jart egyiitt a reaktiv agilitas teszt
soran. A két valtozo kdzos varianciaja 28%.

Fenti, részben ellentmondasos eredmények alapjan nehéz kovetkeztetéseket
levonni a reaktiv agilitas és a mozdulatgyorsasag kozott fennall6 esetleges
osszefiiggésekrol, igy a témaban végzett tovabbi kutatasok javasoltak. Osszességében
elmondhato, hogy eredményeink alapjan a mozdulatgyorsasag €s a reaktiv agilitas nem

mutatnak szoros 6sszefiliggést egymassal.
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7. KOVETKEZTETESEK

7.1. Hipotézisek bevalasanak vizsgalata

Eredményeink alapjan az aldbbi megallapitasokat tehetjik a megfogalmazott
hipotézisekre vonatkozdan:

1. Négy iranyvaltoztatast magaban foglalo, az iranyvaltoztatasoknal nyolc
lehetséges alternativa alkalmazésaval vegrehajtott reaktiv agilitds teszt soran
mért teljes végrehajtasi id6é hosszabb, mint négy irdnyvaltoztatast magaban

foglalé CODS futdteszt esetén

A hipotézist igazoltnak tekintjuk, mert a reaktiv agilitds teszt esetében hosszabb

teljes végrehajtasi idét talaltunk, mint a CODS teszt esetében.

2. A reaktiv agilitas teszt soran mért kontaktidék hosszabbak a CODS futéteszt

soran mért kontaktidoknél

A hipotézist el kell vetniink, mert nem talaltunk kiilonbséget a kontaktidoknél a

reaktiv agilitas és CODS tesztek eseteben.

3. A reaktiv agilitas teszt és CODS futdteszt soran mért pontok kozotti résziddok
hossza nem kilénbdzik egymastal

A hipotezist el kell vetniink, mert a reaktiv agilitas teszt esetében hosszabb pontok

kozotti részidot talaltunk, mint a CODS teszt esetében.

4. A reaktiv agilitas teszt soran mért teljes végrehajtasi id6 nincs osszefliggésben a

CODS futéteszt soran mért teljes végrehajtasi idovel

A hipotézist igazoltnak tekintjuk, mert nem taldltunk 0sszefliggést a reaktiv

agilitas teszt és a CODS teszt teljes végrehajtasi ideje kdzott.
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5. A reaktiv agilitas teszt sordn mért kontaktidé nincs Osszefiiggésben a CODS

futdteszt soran mért kontaktiddvel

A hipotézist igazoltnak tekintjuk, mert nem talaltunk 6sszefliggést a reaktiv

agilitas teszt és a CODS teszt soran mért kontaktidok kozott.

6. A reaktiv agilitas teszt soran mért pontok kozotti részidd nincs Osszefliggésben a

CODS futéteszt soran mért pontok kozotti részidovel

A hipotézist igazoltnak tekintjuk, mert nem taldltunk 0sszefliggést a reaktiv

agilitas teszt és a CODS teszt soran mért pontok kozotti részidok kozott.

7. A CODS futoteszt soran mért teljes végrehajtasi id6 és a vertikalis ugroteszt

soran mért felugrasi magassag dsszefliggésben allnak egymassal.

A hipotézist el kell vetniink, mert nem talaltunk 6sszeftiggést a CODS futotesztben

mért teljes végrehajtasi ido és a CMJ ugrotesztben mért felugrasi magassag kozott.

8. A CODS futoteszt soran mért kontaktidé és a vertikélis ugréteszt sordn mért

felugrasi magassag 0sszefuiggésben allnak egymassal.

A hipotézist el kell vetniink, mert nem talaltunk dsszefliggést a CODS futotesztben

meért kontaktido és a CMJ ugrotesztben mért felugrasi magassag kozott.

9. A reaktiv agilitds teszt és a vertikalis ugroteszt eredményei nem mutatnak

Osszefiliggést egymaéssal.
A hipotézist igazoltnak tekintjuk, mert nem talaltunk 6sszefliggést a reaktiv

agilitas teszt soran mért teljes végrehajtasi id6, pontok kozotti részidé, kontaktido

illetve a CMJ tesztben mért felugrasi magassag kozott.
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10. A CODS futoteszt és a mozdulatgyorsasag vizsgalatara alkalmazott taposas teszt
eredmeényei 0sszefiiggésben allnak egymassal.

A hipotézist el kell vetnink, mert nem talaltunk ésszefliggést a CODS futoteszt és a

taposas teszt soran vizsgalt valtozok kozott.

11. A reaktiv agilitas teszt és a mozdulatgyorsasag vizsgalatara alkalmazott taposas

teszt eredményei nem mutatnak 6sszefliggést egymassal.

A hipotézist részben igazoltnak tekintjik. A reaktiv agilitas teszt soran mert teljes
végrehajtasi id6 tekintetében nem talaltunk osszefiiggést a taposas tesztben mért
érintések szamaval. A pontok kozotti részidé negativ, mig a kontaktidé pozitiv

korrel4ciot mutatott a taposas teszt sorén rogzitett érintések szamaval.

7.2. Kdvetkeztetesek dsszefoglalasa

Vizsgalati eredményeink arra utalnak, hogy a reaktiv agilitas és az
irdnyvaltoztatassal val6 futds gyorsasdga nincsenek 6sszefliggésben egymassal,
amennyiben a felhasznalt futotesztek négy iranyvaltoztatast tartalmaznak és a reaktiv
agilitas teszt esetében az iranyvaltoztatasok nyolc lehetséges alternativa kozul kell a
megfeleld iranyba iranyt valtoztatni. Fenti megallapitast bizonyitja, hogy a két tipusu
futoteszt esetében vizsgalt valtozok egyike esetén sem talaltunk dsszefliggést.

Eredményeink alapjan az iranyvéltoztatassal valé futds gyorsasaga és a
dinamikus laberé nem mutat 6sszefliggést, amelynek valdszinii magyardzata az altalunk
alkalmazott futoteszt végrehajtasi modjaban keresendo.

A reaktiv agilitds és a dinamikus laberé kozott szintén nem talaltunk
Osszefliggést, aminek hatterében a reaktiv agilitas komplex természete allhat.

Az iranyvaltoztatassal valé futds gyorsasaga nem mutatott 6sszefliggést a
mozdulatgyorsasaggal, ennek hatterében az alkalmazott futoteszt karakterisztikaja
allhat. A reaktiv agilitdas és a mozdulatgyorsasag kapcsolatdnak vizsgalatakor részben
ellentmondésos eredményeket kaptunk, igy egyértelmi kovetkeztetések levonasa helyett

azt mondhatjuk, hogy nem mutatkozik szoros 6sszefiiggés ebben a tekintetben.
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8. OSSZEFOGLALAS

Kutatasunk {6 célja a reaktiv agilitas és az iranyvaltoztatassal valo futés
gyorsasaga kozotti 0sszefuggések feltarasa volt. A témaban végzett eddigi kutatasok
hangsulyozzak a két teriilet egymastol valo fliggetlen mivoltat, ugyanakkor az elvégzett
tanulmanyok nagy részében szignifikans 0Osszefliggéseket talaltak fent nevezett
képessegeket reprezentald valtozok kozott. Ennek egyik lehetséges oka a felhasznalt
tesztek jellegzetessége. Kutatasunkban négy iranyvaltoztatast tartalmazo, elére tervezett
és vizualis ingerre valo6 reakcioval végzett futdteszteket alkalmaztunk, a reaktiv agilitas
teszt esetében minden iranyvéaltoztatasnal nyolc lehetséges alternativaval. Vizsgaltuk
emellett a reaktiv agilitas és az iranyvaltoztatassal valo futas gyorsasaganak
Osszefliggéseit a dinamikus laberével és a mozdulatgyorsasaggal.

Vizsgalati mintdnkat 16 amatdr labdaragd mezdényjatékos alkotta, akikkel elére
tervezett, iranyvaltoztatassal vald futotesztet (CODS), reaktiv agilitas tesztet, vertikalis
ugrotesztet (counter-movement jump), és harom masodperc idGtartamig, valtott labbal
vegzett taposas tesztet végeztettiink.

Nem talaltunk szignifikans dsszefliggést a CODS futdteszt es a reaktiv agilitas
teszt soran rogzitett idéeredmények kozott. Nem talaltunk tovabba szignifikdns
Osszefliggést a két féle futdtesztben mért idéeredmények illetve a vertikalis ugroteszt
soran meért felugrasi magassag kozott. A CODS futdteszt esetében rogzitett
idéeredmények egyike sem mutatott Osszefiiggést a taposas tesztben mért érintések
szamaval. A reaktiv agilitds teszt esetében a teljes végrehajtasi id6 nem mutatott
szignifikans dsszefuggest a taposas teszt eredményével, mig a kontaktid6é pozitiv, a
pontok kozotti résziddé pedig negativ szignifikans korrelaciét mutatott az érintések
szamaval.

Eredményeink aldtdmasztjak a reaktiv agilitas és az iranyvaltoztatassal valé futas
gyorsasaganak egymastdl valo elkilonitését és hasznos gyakorlati informaciokkal
szolgalnak a labdajatékosok teszteléséhez, képességeinek fejlesztéséhez. Tanulmanyunk
alapjan a reaktiv agilitas tesztelésében és fejlesztésében az egymas utan tébbszor és tobb

lehetséges alternativaval végzett tesztfeladatok es gyakorlatok alkalmazasa javasolt.
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9. SUMMARY

The main aim of this study was to assess the relationship between reactive
agility and change of direction speed. Studies conducted in this topic emphasize that
these two abilities independent from each other, but most of the studies found a
significant relationship between the variables representing the two above mentioned
abilities. A possible reason for these findings are the characteristics of the tests utilised
in these studies. Our participants completed change of direction speed and reactive
agility tests with four changes of direction. The reactive agility test contained
directional changes with eight possible alternatives. We also assessed the relationship
between change of direction speed, reactive agilty, leg strength and movement
frequency.

Sixteen amateur outfield soccer players participated in the study. They
completed CODS, reactive agility, counter-movement jump and foot tapping tests (3
Sec).

We found nonsignificant relationships between times measured in CODS and
reactive agility tests. We found also nonsignificant relationships between jump height
and times measured in CODS and reactive agility test. Times measured in the CODS
test showed nonsignificant relationships with tapping count. Average total time in the
reactive agility test showed a nonsignificant relationship with tapping count. Average
turn time showed a positive significant correlation with tapping count. Average split
time showed a negative significant correlation with tapping count.

Our results support the distinction of reactive agility and change of direction
speed, and also contribute to the testing and training of team sport athetes. According to
our study it is suggested to apply reactive agility tests and training drills with repeated

changes of directions and with more directional alternatives.
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