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ROVIDITESEK JEGYZEKE

ACL
AAT
AATB
AATJ
AA
AAB
AAF
AAJ
ANYL
ANYLB
ANYLF
ANYLJ
BKZT
BLZT
BMI
FIFA

F-MARC

FMS
FMSFP
FTZT
GPS
HR

HT
ILL

IT
JKZT
JLZT

Eliils6 keresztszalag (anterior cruciate ligament)
Arrowhead agilitas-teszt

Arrowhead agilitas-teszt balra

Arrowhead agilitas-teszt jobbra

Akadaly atlépés

Akadaly atlépés bal labbal

Akadaly atlépés fépontszam

Akadaly atlépés jobb labbal

Aktiv nyujtott 1abemelés

Aktiv nyujtott Iabemelés bal 1abbal

Aktiv nyujtott labemelés fopontszam

Aktiv nyujtott Iabemelés jobb labbal

Bal kéz szegmentalis zsirmentes tomeg

Bal 1ab szegmentalis zsirmentes tomeg

Testtomegindex (Body Mass Index)

Labdarugé vilagszovetség (Fédération Internationale de Football
Association)

Labdaragd vilagszovetség orvosi ¢és kutatokozpont (FIFA
Medical and Research Centre)

Funkcionalis Mozgéasminta Sz{irés

Funkcionalis Mozgasminta Sziirés fépontszam
Felsotest-torzs szegmentalis zsirmentes tomeg
Helymeghatarozé rendszer (Global Positioning System)
Pulzusszam (Heart Rate)

Helybdl tavolugras

[linois agilitas-teszt

[zomtomeg

Jobb kéz szegmentalis zsirmentes tomeg

Jobb 14b szegmentalis zsirmentes tomeg

Kitorés egyvonalban

Kitorés egyvonalban bal 1abbal
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KEF Kitorés egyvonalban fépontszam

KEJ Kitorés egyvonalban jobb labbal

LH Labhossz

LPHC Agyéki, medence, csipd komplex (lumbo-pelvic-hip complex)

MG M¢ély guggolés

RS Rotacids stabilitas

RSB Rotécios stabilitas baloldalra

RSF Rotécios stabilitas fopontszam

RSJ Rotécios stabilitas jobb oldalra

SAQ Sebesség, agilitas, gyorsasag (speed, agility, quickness)

SEBT Csillag egyensulyi-teszt (Star Excursion Balance Test)

TF Torzsstabilizacios fekvotamasz

™ Testmagassag

TMm® Testmagassag méterben mért négyzete

TT Testtomeg

TZS Testzsir

UEFA Europai Labdarugd Szovetség (Union of European Football
Associations)

VM Vall mobilitas

VMB Vall mobilitas bal kézzel

VMF Vall mobilitas fépontszam

VMJ Vall mobilitas jobb kézzel

Vo2max Maximalis oxigén felvevo képesség

YBT Y egyensulyi-teszt (Y Balance Test)

YBTBLE YBT bal 1ab elore

YBTBHB YBT bal 1ab hats6 bels6

YBTBHK YBT bal 1ab hatso kiilsé

YBTJHB YBT jobb 1ab hatso belsd

YBTJHK YBT jobb 1ab hatso6 kiilsé

YBTILE YBT jobb lab elére

YYIR1 Yo-Yo iddszakos regeneracids-teszt 1-es szint

YYIE2 Yo-Yo iddszakos alloképességi-teszt 2-es szint
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1. BEVEZETES

A labdarugas a 21. szézad egyik legnépszerlibb sportdga. Jelentoségét tekintve olyan
erdvel bir, mely bizonyitottan hatast gyakorol a kiilonb6z6 orszagok tarsadalmi és

kulturalis allapotara, alakuldsara, tovabba a globalizalt gazdasag folyamatara.

Napjainkban a sportagra jellemz6 nemzetkdzi versenynaptar minden évben kozel kilenc
hénapon keresztiil tdmasztja a jatékosokat extrém fizikai kihivas elé, illetve biztositja a
lehetdséget a szurkolok szamara, hogy hetente akar kétszer nézhessék meg kedvenc
csapatukat és jatékosukat. Az éves szinten megrendezésre keriild nemzeti bajnoksagok,
nemzeti kupak és ligakupak, illetve az elit klubok szamara kiirt Bajnokok Ligaja,
tovabba az Eurdpa Liga folyamatos teljesitmény-, illetve mérkézéskényszer alatt tartjak
a legjobb jatékosokat. Ezen versenykiirasok figyelembevétele mellett megallapithato,
hogy egy elit jatékosnak megkozelitdleg atlagosan 45-55 mérkozést kell lejatszania az
emlitett kilenc honap alatt. Mindezek mellett és ennek okdn a Union of European
Football Association (UEFA) a fokozott fizikai és mentdlis teljesitménykényszer
hatasara aggodalmat fejezte ki a sériilések novekvo gyakorisagat illetden (Ekstrand és

mtsai 2011).

A modernkori labdartigas hivatalosan tobb mint 150 éve alakult Anglidban. A
labdaragas kezdetének 1862-t tekintjiik, amikor is a rugby és a futball kettévalik, illetve
kialakitjak az elsd 6nallo labdarugasra kiterjed szabalyokat. Egy évvel késébb 1863-
ban megalakul az els6 orszagos szakszovetség az Angol Labdarugd Szovetség (Football

Association — FA) (Hepp 1952).

Napjainkra a sportag progressziven ndovekvO népszertiségének hatdsara a Fédération
Internationale de Football Association (FIFA) felmérése alapjan vildg viszonylatban

265 millib aktiv jatékost regisztralhatunk, melynek a 10%-a (26 millio) nd.

Az elmult évtizedben jelentds mértékben fejlodott a sporttudomany labdarugasra
specializalddott teriilete. A sport interdiszciplinaris jellege miatt a természet ¢€s
tarsadalomtudomanyok tertiletei egyre szélesebb korben kapnak szerepet a 21. szdzadi
labdaragasban. Napjainkban a professzionalis klubok, illetve nemzeti szovetségek olyan

tamogato6i hattérstabbal dolgoznak, melyek magaban foglaljak a sporttudomany szub-



diszciplindit: az élettant, a biomechanikat, a taplalkozastudomanyt, a pedagogiat, a

pszicholdgiat, a teljesitmény-diagnosztikat és a szocioldgiat.

A labdartigas és a sporttudomany kapcsolata, fejlodése megkdzelitdleg a 20. szézad
masodik felére teheté. Fontos azonban megjegyezni, hogy a sporttudomany
labdartgasban torténd alkalmazasa megeldzte azt a hivatalos formai elfogadast, mely
szerint a sporttudoméany egy elérhetd egyetemi képzési teriilet (Reilly és Williams

2003).

Dél-Amerikai nemzeti csapatok kezdték el hasznalni a csapatokat tamogato
szakspecialistakat. A nemzetkozi versenyek felkészitésében mind a pszicholdgiai, mind
a taplalkozési és élettani felkészités is kiemelt szerepet kapott az 1970-es évektol
kezdve, ahonnan az eurdpai sportolok szamara is elérhetévé valt a tudoméanynak, azaz
atfogd rendszere, mely széleskorlien tdmogatta a jatékosok felkészitését (Reilly és

Williams 2003).

Az 1980-as években valt nyilvanvalova, hogy a labdarigas nem tamaszkodhat tovabbra
is a korabbi évtizedekben hasznalt hagyomanyos modszerekre. A sportagban dolgozé
szakembereknek, edzoknek ¢és oktatoknak nyitni kellett a kortdrs tudoményos
megkozelitések felé, melyek a jatékosok szisztematikus és megalapozott képzését és
felkésziilését tdmogattdk. A tudoméanyos moddszerek hatékonysagat bizonyitja, hogy
azok a klubok, amelyek valtoztattak addigi modszereiken sikeresebbek voltak, mint
akik maradtak a kordbban hasznélt hagyoméanyos modszereknél (Reilly és Williams

2003).

Az aktiv jatékosok magas szama miatt, illetve a kordbban emlitett rendkiviili fizikai
kovetelmények hatdsara a labdartigds — a tobbi sportaghoz viszonyitva — a sériilések
el6fordulasi aranyat tekintve, az egyik legnagyobb rizikofaktorral rendelkezd sportolasi

formava valt (Schmikli és mtsai 2011).

A modern labdarugés nélkiilozhetetlen eleme a sporttudomany felhasznalasa, illetve a

kapott eredmények gyakorlatba vald integralasa.

A FIFA Medical and Research Center (F-MARC) programja alapjan - mely a

sportdgban eddig végbemend legnagyobb volumenii tudoményos kutatds -
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megemelkedett a szdma a sériilések gyakorisdganak, ezen beliil pedig a nem-kontakt
modon 1étrejovo sériiléseknek. Emellett bizonyitott, hogy a sériilések rizikotényezdinek
vizsgalata sordn igen magas a jovobeni sériilésekre vald potencidlja a korabbi

sériiléseknek (FIFA 2009, Kiesel és mtsai 2007).

A szakemberek szerint elsdsorban a strukturdlt és professzionalis utanpoétlas-nevelés
segithet a magyar labdartigds nemzetkozi szinthez sziikséges felzarkozasaban (Vincze
2008). Eppen ezért rendkiviil fontos, hogy a sporttudomanyi vizsgalatok kiemelten
foglalkozzanak az utanpotlas koru labdaragok folyamatos és strukturalt vizsgalataval.

A multidiszciplinaris sporttudomanyi kutatasok széleskori elemzései probaljak
kategorizalni és meghatarozni a magas rizikofaktorral rendelkezé sériiléseket, illetve
azokat a kiemelt képességeket, melyek biztositjdk a magasabb szinten torténd

versenyzést (le Gall és mtsai 2008).

Témavalasztadsom személyes vonatkozasdban dontd jelentdséggel birt az a kozel 20
labdarugasban eltoltott €év, mely meghatarozta és meghatarozza jelenleg is
palyavalasztasomat, életutamat. Azok a személyes tapasztalatok, melyeket 15 éven
keresztiil labdarugdként szereztem a hazai utanpodtlasképzés keretei kozott, illetve a
szakemberként az elmult években szerzett ismeretek a Puskds Ferenc Labdarugd
Akadémia és a Magyar Labdarugd Szovetség keretei kozott, dontden meghataroztak
disszertdciom témajat. Az elmult kozel 20 év minden egyes napja szamomra a
labdarugas jegyében telt. Rendkiviil szerencsésnek mondhatom magam, hogy olyan
sz¢leskorli ismeretek és tapasztalatok birtokdba keriilhettem, korabbi edz6im, tanaraim,
mentoraim, kollegaim, illetve csapattarsaim és évfolyamtarsaim altal, melyek mind
kozrejatszottak a  labdarigassal  kapcsolatos — elképzeléseim, gondolkoddsom
formalasaban. Hazai és nemzetkozi tapasztalataim, melyeket szdmos nyugat-europai
labdarug6 klub alapos tanulményozésa soran szereztem, megerdsitettek, hogy az
utanpotlasképzés tovabbi fejlesztéséhez sziikséges egy tudomanyos evidencidkon
alapulo, objektiv tesztrendszer kialakitdsa, mely széleskorlien tdmogatja a labdaragd
szakmai tevékenységet, a periodizalt versenyfelkészitést, a prevencidt, a

teljesitményfejlesztést, ezaltal a fiatal magyar labdarugdk hosszatavu fejlodését.
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Vizsgalatom célja egy olyan széleskorli és 0Osszehasonlité felmérés volt, amely
megvizsgalja a jatékosok funkciondlis mozgasmintajanak mindségét, a motoros
képességek szintjét, tovabba ezek kapcsolatit korosztaly- ¢€s pozicio-specifikus

vonatkozasban.
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2. IRODALMI ATTEKINTES

A vizsgalatom megalapozasa céljabol alapos ¢€s széleskorli szakirodalmi kutatést

végeztem a hazai €s a nemzetkozi tudoményos kdzlemények korében.

2.1. Utanpotlaskoru labdarugok antropometriai jellemzoi

Szamos labdarugassal foglalkozé tanulméany vizsgalja a jatékosok antropometriai
jellemzdit, kiillonbozd szempontok figyelembevétele mellett (Vanttinen és mtsai 2010,
Reilly és mtsai 2000). A fokoz6do fizikai kdvetelmények hatdsara nélkiilozhetetlenné
valt a testosszetétel folyamatos nyomon kovetése, mivel pozitiv valtozasa esetén javulo
teljesitményt érhetiink el (Gil és mtsai 2007).

Az antropometriai jellemzok és a fizikai teljesitmény utdnpotlaskorban térténd nyomon
kovetése ¢és optimalizalasa elengedhetetlen indikator a sikeres kivalasztas

vonatkozasaban (le Gall és mtsai 2008).

A 12 éves elit utanpotlaskort labdartigok atlagos testmagassaga 154-155 cm, testtomege
42-43 kg, ezzel szemben a hasonld életkort nem elit jatékosok 148-150 cm magasak és
39-40 kg-os testsullyal rendelkeznek. A 14 éves korosztalyban a kiemelt labdarugok
172-173 cm magasak és 57-59 kg testtomegliek, mig a nem elit kategdériaban 166 cm,
illetve 53 kg a megallapitott paraméter (Hansen és Klausen 2002, 2004). A 18 éves
professzionalis labdarugdk vonatkozasdban 177 cm-es testmagassag €s 70-71 kg-os

testtomeg a viszonyitasi érték (Chamari és mtsai 2004).

Russel és Tooley (2011) 14, 16 ¢és 18 éves utanpétlaskoru labdartigokon végzett
kutatassal bizonyitottak az antropometriai paraméterek és a fizikai teljesitmény kozotti
kapcsolatot, igy azok az iddsebb jatékosok, akik magasabbak voltak, nagyobb
testtomeggel rendelkeztek, szignifikdnsan jobb motoros eredményeket értek el, mint a

kisebb €s gyengébb tarsaik.

Malina és mtsai (2007) 13-15 éves labdarigokon végzett kutatisa soran azt bizonyitotta,
hogy szignifikans eldrejelzd a pubertas szakasz, az aerob-anaerob kiiszob és a magassag

labdaragé képességekre gyakorolt hatasa.
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Elit labdarigok Sheldon-modszer alapjan torténd szomatotipizaldsanak megallapitasa
kapcsan dontéen a mezomorf kategéria van talsulyban (Gil és mtsai 2007), igy az
atlagos szomatotipus a 3-5-2-vel jellemezhetd (Rienzi és mtsai 2000). Fiatalabb

jatékosok esetében (8-12 év) az ektomorf alkat a dominans (Viviani és mtsai 1993).

2.2. A sportag-specifikus fizikai teljesitmény novekedése

A labdarugés torténetének tanulmanyozésa soran az allandosagi jegyek mellett
megfigyelhetjik a dinamizmus és az egyes teljesitménykomponensek iddszakos
valtozasat és fejlodését (Orosz 1994).

A labdarigd mérkézések két 45 perces félidobol allnak, a két félidé kozott 15 perces
pihendiddvel (Wong és Hong 2005). A tiszta jatékido atlagosan 60-65 perc.

Azok a sportag-specifikus jellemzok, mint a jatékos mozgasanak, futdteljesitményének
elemzése (lasd 1. tablazat, 15. oldal), vagy a 1épésszam és a 1épéshossz adatainak,
valamint ezek gyorsasaganak vizsgélata és értékelése, a nemzetkozi kutatasok korében

mar tobb évtizeddel ezel6tt is elérhetéek voltak (Raven és mtsai 1976).

Az elmult évek sportagi fejlodése, a felgyorsult egyérintds jaték (Dellal és mtsai 2011)
azonban felerdsitette az emlitett mutatok folyamatos nyomon kovetésének ¢és
elemzésének igényét. A 21. szdzadi labdarugas fizikai kovetelményeinek jellemzése
1200 aciklikus ¢és 3-5 mdasodpercenként valtakozé mozgéasformaval kategorizalhato,
ahol 30-40 gyorsulasi fazis és felugras (Mohr €s mtsai 2003), tobb mint 700 iranyvaltas
(Bloomfield és mtsai 2007b) és tovabbi szamos intenziv sportag-specifikus 10vés,
cselezés, szerelés és test a test elleni iitkdzés talalhaté (Bangsbo 1994). A 21. szdzadi
technologia altal megalkotott mérkdzés- és teljesitmény-elemz6 rendszerek segitségével
sz¢leskorli tamogatas érhetd el a jatékosok és a csapatok fizikalis és taktikai
felkészitésében (Di  Salvo és mtsai 2007). Ezen rendszerek hasznalataval
megallapithatd, hogy a nemzetkozi szinthez sziikséges fizikai teljesitményhez 2-3 km-t
kell teljesiteni magas intenzitasu (> 25 km/h) futéssal, valamint 800 métert sprintelve (>

20 km/h) (Rampinini és mtsai 2007, Di Salvo és mtsai 2007).

Az 1980-as években a labdarigdé mérkdzések elemzései megallapitottdk, hogy a

jatékosok atlagosan 9700 métert teljesitenck a 90 perces mérkdzés soran (Ekblom
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1986). Az 1990-es évektdl kezdve azonban rendkiviili mdédon megemelkedett a
labdaragé futdteljesitmény, igy a legnagyobb futdtavolsagot teljesitd jatékosok a 2x45
perc alatt akar 13 km-t is teljesitenek (Bangsbo 1994).

Bizonyitott tény, hogy a labdartigd futdteljesitmény atlagos intenzitasa egyrészt
megkozeliti az aerob-anaerob kiiszobot (Stolen és mtsai 2005), masrészt tele van
iranyvaltasokkal, hirtelen megindulasokkal és megallasokkal. Ezek a sportag-specifikus
mozgéasformak folyamatosan tartés és erds izom-Osszehuzddasokat tartalmazva, az
egyensuly folyamatos megtartasat (torzsizomzat stabilizalé funkcidja) kovetelik meg a
jatékosoktol. Ha ehhez még hozzavesszilk az éves szinten megrendezésre Kkeriild
mérkdzések szamat (megkozelitdleg 45-55), akkor megéllapithatjuk, hogy a nemzetkozi
szinten kiemelkedden teljesitd jatékosok évenkénti futomennyisége elképesztd fizikalis
felkésziiltséget kovetel meg. A futdteljesitmény leginkabb a gyakori és gyors futasokkal
(«<10mp) és a folyamatos iranyvaltasokkal jellemezhetd, ami a mérkdzéseken teljesitett

Osszes futdomennyiség kozel 10%-a (Dos-Santos és mtsai 2012).
Az emlitett fokozott fizikai igénybevétel miatt a sportoloknak kiemelkedd sportag-

specifikus képességekkel kell rendelkezniiik (Csaki és mtsai 2013a).

1. tablazat: Irodalmi attekintés a labdarugd futoteljesitmény elemzésekrol, az elso és

masodik félid6, valamint az 0sszes megtett tavolsadg (=SD) vonatkozasaban (Barros és

mtsai 2007)
Cikk Jatékosok 1. félidé 2. félido Osszes Kiilonbség
(méter) (méter) megtett (%)
tavolsag
(méter)

Barros és mtsai 2007 |55 els6 osztalya | 5173 (394) | 4808 (375) | 10012 (1024)

Di Salvo és mtsai 2007|300 els6 osztalyt | 5709 (485) | 5684 (663) | 11393 (1016)

Mohr és mtsai 2003 18 elsd osztaly | 5510 (100) | 5350 (90) | 10860 (180)
24 masod osztalyt| 5200 (140) | 5130 (120) | 10330 (260)

Nl— W[|\O|2

Rienzi és mtsai 2000 |17 els6 osztalya | 4605 (625) | 4415 (634) | 8638 (1158)
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2.3. A prevencios bemelegités jelentosége a labdariugasban, FIFA 11+

A strukturdlt bemelegités és stretching az edzések, illetve mérkdzések eldtt mar
korabban is igazolta preventiv hatdsat (Shellock és Prentice 1985). A folyamatosan
fokozott fizikai teljesitménynek kitett jatékosok korében azonban megndtt a szama a

nem-kontakt médon 1étrejovo sériiléseknek (FIFA 2009).

A rizikotényezok csokkentése érdekében a labdartigds nemzetkodzi vilagszervezete
1994-ben megalakitotta az F-MARC-ot, amely létrehozott egy labdarugo-specifikus
strukturalt bemelegité gyakorlatsort, a ,,The 11+ programot (Bizzini és mtsai 2013).
Ennek a kezdeményezésnek és a programnak a hatisara (is) az elmult években
folyamatosan megemelkedett a fontossaga a strukturalt és hatékony sportag-, illetve
pozicid-specifikus eldszliréseknek, a prevencionak, a rehabiliticionak, valamint a
teljesitménytesztekkel mért motoros képességeknek. A 11+ gyakorlatok elsésorban a
statikus ¢és dinamikus iziileti stabilizaciokra Osszpontositanak, kiilonbdzd poziciok,
valamint mozgasok tekintetében (Kilding €s mtsai 2008). A program hatékonysaga tobb
esetben bizonyitott a prevencio, a teljesitményfokozas, az izomerd és az egyensulyozasi
képesség fejlesztése teriiletén (Brito és mtsai 2010, Junge és mtsai 2010, Saho és mtsai
2011). Tobb 0Osszehasonlitdé kutatds is bizonyitja, hogy a hatékonysag érdekében
alapvetd az edz6 motival6 hatasa a gyakorlatok végrehajtasa soran, valamint a jatékosok
bizalma a gyakorlatok és a teljes program felé¢ (McKay és mtsai 2014, Soligard €s mtsai

2010).

A FIFA 11+ program harom egymashoz kapcsolodo progressziv részt tartalmaz:
1. rész: Futogyakorlatok
2. rész: Izomerd, pliometrikus gyakorlatok, egyensuly

3. rész: Futdgyakorlatok

Fontos megjegyezni, hogy a 2. rész Izomerd, pliometrikus gyakorlatok, egyensuly fazis

soran harom fokozatosan nehezedd nehézségi szintet kiillonboztetiink meg.
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2.4. Funkcionalis Mozgasminta Sziirés

A sériilések megelozésének elsd 1épése a fizikai szlrdvizsgalatok alkalmazasa.
Nemzetkozileg is validalt, megbizhato és komplex vizsgalati modszer (Teyhen és mtsai
2012), mely a sportolok funkciondlis mozgasmintdinak, mobilitasi-stabilitasi
képességeinek sziirésére szolgdl a Funkcionalis Mozgasminta Sziirés (FMS), illetve a
rendszerhez kapcsolodd Y egyensulyi-teszt (YBT). Schneiders és mtsai (2011) fiatal
populacion végzett kutatdsa sordn bizonyitotta a rendszer megbizhatésagat, amelyet

igazoltak Minick és mtsai is 2010-es kutatasukkal.

Az FMS hét kiilonb6zo gyakorlatanak (lasd 2. abra, 44. oldal): Mély guggolas (MQG),
Akadaly atlépés (AA), Kitorés egyvonalban (KE), Vall mobilitas (VM), Aktiv nyujtott
labemelés (ANYL), Torzsstabilizacids fekviotamasz (TF), Rotacios stabilitds (RS)
elvégzésével meghatidrozhatd a sportold izomzatanak ereje, hajlékonysaga, az iziileti
mozgéstartomany, a mobilitasi €és stabilitasi képesség, a koordinacid. Emellett a
rendszer meghatarozza a mozgasmintaban az egyéni mozgaslimitaciot és funkcionalis

aszimmetriat, amely az egyik legnagyobb rizikohajlammal rendelkezd teriilet a nem-

kontakt sériilések tekintetében (Cook €s mtsai 2006a, 2006b).

A funkciondlis mozgadsmindség optimalis mikddéséhez ¢és fenntartasahoz
elengedhetetlen a mobilitasi €s stabilitasi funkciok kozott a megfeleld egyensuly, illetve

a kinetikus lanc hatékonysaga.

A labdarugas aszimmetrikus mozgasformdja okan a jatékosok a rugasokhoz és a
kiilonboz6 sportag-specifikus mozdulatokhoz kiemelten csak az egyik oldalt hasznaljak
(Reilly 1996), és ezek a kikényszeritett mozgassorok megvaltoztatjak az alsé végtagok
kozotti erdegyensulyt, illetve az agonista-antagonista optimalis erdaranyt (Fousekis és
mtsai 2010). A labdartigok esetében megallapitott alsdé végtagot érintd6 combfeszito-
combhajlitdé erd aszimmetria bizonyitottan sériilés potencidl, amely az életkor
elérehaladtaval novekszik (Sannicandro és mtsai 2014, Tsepis és mtsai 2006), tovabba
gatolja az optimalis agilitas, mozgékonysag-gyorsasag teljesitmény kiépitését (Jones €s
Bampouras 2010). Az optimalis eréaranyok megléte egyarant teljesitményfejlesztd és

sériilés megel6zo hatast (Bangsbo 1994).
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Witkowski és mtsainak (2011) utanpotlaskortt labdaragoékon végzett korrektiv
intervencids programjanak hatasara csokkentek az elézetesen megallapitott dominans és
nem-dominans 1ab kozotti aszimmetridk, amely pozitiv valtozast eredményezett a

jatékosok mozgasmintajaban.

Tovabbi gyakorlatsorok bizonyitjdk az FMS pontszamok javuldsa mellett az

aszimmetridk és mozgas-diszfunkciok csokkenését (Bodden €s mtsai 2015).

Azok a sportolok, akik az FMS felmérés soran a maximalisan megszerezhetd 21 pontbol
14 pont alatt teljesitenek 11x (p<0,05) nagyobb valdszinliséggel fognak sériilést
szenvedni, illetve az aszimmetria megallapitdsa esetén 3x (p<0,05) nagyobb a

rizikofaktora a nem-kontakt sériilések bekovetkezésének (Kiesel és mtsai 2007).

Kiesel (2009) ¢és munkatarsainak FMS vizsgalata ¢és hét hetes intervencids
programjanak eredménye, hogy az eldzetes FMS felméréseken megéllapitott 31
aszimmetria az intervencids program végére 20-ra csokkent. Az FMS 0sszpontszama a
hét hetes program el6tt a kritikusnak vélt 14 pont f616tt mindossze hét sportolonal volt

bizonyitott, a program utan ez a szam 30-ra nott.

Lloyd és mtsainak 11-16 éves labdarigok korében végzett kutatisaban (2014) a
teljesitménytesztekkel szignifikdns korrelaciot mutatott az FMS gyakorlatok koziil a
Mély guggolas (MG), a Kitdrés egyvonalban (KE), az Aktiv nytjtott labemelés
(ANYL), illetve a Rotacios stabilitas (RS) is.

Frohm és mtsai (2011) az FMS rendszer alapjaira és gyakorlataira tamaszkodva,
kiegészitették még tovabbi két mozgassal vizsgalatukat. Ez alapjan kilenc kiilonb6z6
gyakorlaton keresztill vizsgaltdk a 17 ¢és 28 éves kor kozotti labdarugok
mozgasmindségét, ahol nem talaltak szignifikdns kiilonbséget (p=0,31) az elsd és a

masodik vizsgalatuk tekintetében.

amely vizsgalatok alapjan az FMS értékek indikatorként szolgdlnak a jovobeni
sériilések tekintetében (Peate és mtsai 2007, Zalai és mtsai 2014a). Ezen megallapitasok
okan rendkiviil fontos a torzsizomzat edzése, illetve a preventiv gyakorlatok edzésbe

torténd integralasa a sériilés megel6zés vonatkozasaban is (Okada és mtsai 2011).
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2.5. Csillag egyensulyi-teszt és Y egyensilyi-teszt

A labdartigds sportagi mozgasprofiljanak szerves része a kiilonb6z6 sikokban
végrehajtott  erdkifejtés, az egyoldali aszimmetrikus statikus ¢€s dinamikus

egyensulyozasi képesség és a neuromuszkularis kontroll megléte.

Egy integralt teljesitmény komplex felépitésénél fontos megérteni a statikus
egyensulyozasi képesség jelentdségét, valamint a dinamikus egyensulyozési képesség
teljesitményfejlesztd hatdsmechanizmusat. A nemzetkozileg validalt Y egyensulyi-teszt
(YBT) rendszer elvégzésével megéllapithatd a multidimenzionalis sikii rotacids
mozgasokban valo erdkifejtés €s stabilitas, a propriocepcio, illetve az egy labon allas
kozben az ellenoldali 1abbal végrehajtott mozgéstartomany (Gribble és mtsai 2012,
Plisky és mtsai 2009), az azokban megjelend aszimmetria, valamint a kronikus boka

instabilitas (Hubbard és mtsai 2007).

A fokozodo fizikai teljesitmény, a sportag és pozicid-specifikus alsovégtagi adaptacio,
valamint a nem-kontakt mddon létrejovo sériilések magas szama miatt jelentOségiiket

tekintve kozponti szerepet kapnak a prevencids eld-sziirési programok.

A prevencios tesztek bevezetésével, illetve a dinamikus mozgéasokon keresztiil torténd
testtartas kontrollal és egyensulyi képességgel kapcsolatos elsd publikacido az 1990-es

¢vekbdl Gary G. (1995) nevéhez flizodik.

A kiilonbo6z6 eld-sziirési eljarasok sordn a dinamikus egyensulyi vizsgélatok sikeresen
allapitjak meg a sportolok sériilésének rizikotényezoit. Bizonyitott tény, hogy a
labdaragék esetében rosszabb egyensulyi képességrol beszélhetiink, mint a
tornaszoknal, illetve a tdncosokndl, azonban jobb képességgel rendelkeznek, mint a

kosarlabdazok (Matsuda és mtsai 2008).

A Csillag egyensulyi-teszt (SEBT) vizsgalat soran a kozéppontbdl kiindulva, nyolc
kiilonboz6 irdnyban, egymastol 45 fokban eltéréen helyeznek a padlora szalagokat,
amely egészét tekintve egy aranyos nyolcagu csillag alakzatot alkot (lasd 1. abra, 20.
oldal). Ezeket az iranyokat eliils6, eliilsd-kiilsd, oldalso, hatso-kiilsd, hatsd, hatso-belso,
belsd, illetve eliilsé-belsd iranyoknak nevezték el. Tobb tanulmény igazolja a rendszer

megbizhatdsagat (Hyong és Kim 2014, Gribble és mtsai 2013).
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Hatso-kulsé Hatso-belsd Hatso-belsd Hatso-kilsé

Kilsé

A\ 4

Eltls6-kiils6 o Eltils6-bels6 Eltils6-bels6 o Elllsé-kulsé
Eltilsé Eliilsé

Jobb ldbon allas Bal labon dllas

1. abra: Csillag egyensulyi-teszt (Gribble és mtsai 2012)

Szamos tanulmdny foglalkozott az irdnyok szaménak csokkentésével. Hertel €s mtsai
(2006), illetve Robinson és Gribble (2008) az eliils6-belsd, a belsd és a hatso-belsd
mozdulatsorok kapcsan allapitottdk meg azt, hogy ezek a gyakorlatok voltak a
leginkdbb képesek megallapitani a csipd- és térdhajlitas funkcionalis allapotat, tovabba
a kronikus boka instabilitast. Kiilonosképpen a hatso-belsd irdnyu sikban végrehajtott

gyakorlat tamasztja komoly funkcionalis kihivas elé a vizsgalt egyént.

A nyolc kiilonb6z6 iranyban végrehajtott csillagalakzat csokkentésével foglalkozo
tanulméanyok a leghatékonyabb kombinacionak a hadrom irdnyra (lasd 3. ébra, 45. oldal)
torténd csokkentést allapitottak meg (Hubbard és mtsai 2007, Plisky és mtsai 2006,
Plisky és mtsai 2009), melyek az:

1. elilso,

2. hatso-kiilso,

3. hatso-belsé.

Plisky és mtsai (2009) kutatasukkal bizonyitottdk az Y egyensulyi-teszt haromiranya
végrehajtasanak megbizhatosagat a tesztek kozott (ICC=0,85-0,89) és a tesztek alatt
(ICC=0,97-1,0).

Rasool és George (2007) négy hetes progressziv intervencios programmal bizonyitottak,
hogy szignifikans javulads volt tapasztalhaté a SEBT gyakorlatok sordn minden
iranyban.
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Butler és mtsai (2012) specializaltan labdaragékon folytatott vizsgalatok soran azt
talaltdk, hogy a kiilonb6z0 korosztalyokban versenyzé jatékosok kozott eltérdek a
dinamikus alsé végtagokat vizsgald Y egyensulyi-teszt eredményei. A harom
sztenderdizalt irdnyban végrehajtott gyakorlat soran az eldre iranyulod vizsgalatnal a
kozépiskolai  korosztily, mig a hatsé-belsé és kiilsé irdnyban végrehajtott
mozgasmintanal az egyetemi €s a felndtt, professziondlis labdaragok teljesitettek

jobban.

Imai és mtsai (2014) kutatasukkal bizonyitottdk, hogy a torzsstabilizacids gyakorlatokat
tartalmaz6 intervencios programok azonnali fejlédést eredményeznek mind a belso,
mind a kiils6 SEBT gyakorlatok kivitelezésében, amely eredmények megerdsitik a

torzsstabilizaci6 dinamikus egyensulyozasi képességre gyakorolt pozitiv hatasat.

2.6. Sériilések a labdarugasban

A labdartigd sériilések és azok rizikofaktorainak nemzetkozi szintii vizsgalata és
elemzése szempontjabol kiemelten fontos, hogy tobb kritérium alapjan
kategorizalhassuk a sériilések gyakorisagat, eléforduldsat, koriilményeit tovabba azok
fliggd és fiiggetlen valtozoit (Dvorak és mtsai 2000, Ekstrand és mtsai 2004, Hagglund
¢és mtsai 2005, Hawkins és mtsai 2001).

Az eredményesség érdekében (is) alapvetd, hogy megértsilk a nagyszamu sériilések
el6fordulasanak ok-okozati Osszefliggéseit, a sériilések mechanizmusat és a kiilonb6zo

prevencids stratégidk miikodési alapelveit.

Mindezek mellett sziikséges egy atfogd allasfoglalas, mely a labdarugéasban eléfordulod
sériilések tekintetében széleskorlien feloleli a mechanizmusok feliilvizsgalatat,
meghatdrozza a rizikotényezoket, a kiilonbozo fizikai szlirévizsgélatokat és a kiilonbozo
intervencids-prevencios eljarasokat a sportdg modernkori valtozasainak figyelembe

vétele mellett (Valovich McLeod 2011).

A 21. szazadi labdartgas ¢és a sériilések kapcsolatanak vonatkozasaban rendkiviil fontos

megemliteni a FIFA és az UEFA hivatalos allasfoglaldsat is, miszerint a sériilések
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kialakuldasdnak csokkentése érdekében a harmadik generacidos miifiivek hasznalata

javasolt (Ekstrand és mtsai 2006).

Hagglund és mtsainak (2006) kutatasa alapjan megallapithat6, hogy az elszenvedett
sériilések kozel haromszorosara novelik a kovetkezd szezonban vald sériilés
valosziniiségét (Nadler és mtsai 2002). fgy kiemelten fontos az utanpotlasképzés
folyamatéaba integralni a kiilonb6z6 prevencios programokat, melyek mar fiatal korban

csOkkentik a sériilések kialakulasanak lehetOségét.

Az utanpotlaskora labdarigok sériiléseinek vizsgalatdval mar 1985-ben elkezdtek
foglalkozni, amikor 6600, 9 és 19 éves kor kozotti jatékosnal 19,1 sériilést regisztraltak
1000 jatszott percet figyelembe véve, amelynek 81%-a alsé végtagot érintd sériilés volt

(Schmidt-Olsen 1985).

Wong és Hong (2005) sériilések mechanizmusara iranyuld vizsgalata megallapitotta,
hogy a nem-kontakt sériilések tekintetében a futds, 16vés, csavard, illetve iranyvalto
mozgas, tovabba a felugras és a talajra érkezés a legnagyobb rizikéfaktorral rendelkezd

mozgasforma.

Price és mtsai (2004) az akadémiai sériilések széleskorti feliilvizsgéalata sordan azt
bizonyitottdk, hogy az utdnpotlaskoru jatékosok megkozelitdleg fele annyi sériilést
szenvednek el, mint a professziondlis szinten versenyzdé labdarugok. Korosztalyos
felosztasban az Ul9-es ¢és Ul7-es jatékosok korében a leggyakoribb a sériilések
el6fordulasi ardnya, mig pozicio-specifikus vonatkozasban a védok és a kozéppalyasok
rendelkeznek a legnagyobb rizikofaktorral a sériilések bekdvetkezését illetden. A
mérkdzéseken kialakulod sériilések tekintetében az utols6 harmadban (61-90 perc)

allapitottak meg a legtobb sériilést az utanpotlaskoru jatékosok korében.

Tovabb elemezve a sériilések eldfordulasanak lehetdségét megallapitottdk, hogy a
labdaragék nagyobb szazalékban szenvednek el sériilést mérkozés kozben, mint
edzésen (Lewin 1989). Ezek a sériilések altalaban a két félido elsd és utolsd 15 percében

kovetkeznek be (Reilly 1997).

22



Igazolva a pozicio-specifikus és egyéni képzés sziikségességét Hawkins és Fuller
(1996), valamint Hawkins és munkatarsai (2001) megallapitottdk, hogy a tobbi poszton

szereplo jatékoshoz viszonyitva a véddjatékosoknal a leggyakoribbak a sériilések.

A labdarugdk nagyobb szazalékban sériilnek meg a domindns oldalukon, mint a nem
dominans oldalon, amely tény igazolja az aszimmetridk prevenciojanak fontossagat. Ezt
tadmasztja, ala Kiesel és munkatdrsai (2011), valamint Jones és Bampouras (2010)
kutatdsa, akik azt bizonyitottak, hogy az aszimmetriaval rendelkezé sportoloknal
nagyobb az esélye egy jovoben bekovetkezd nem-kontakt sériilésnek. Ennek okan a
nemzetkdzi szintii  teljesitmény elengedhetetlen feltétele a végtagok kozotti
erészimmetria a jobb és bal, illetve az alsé ¢€s fels6 végtag vonatkozasaban, tovabba a

feszitd és hajlitdo izmok kozotti egyensuly (Fowler és Reilly 1993, Shephard 1999).

Mivel a labdartgé sportag-specifikus mozgasformat egyrészt az iranyvaltozassal torténd
rovidtava gyors futds, masrészt a kiilonbozd testhelyzetekben végrehajtott rotécio,
sulypontsiillyesztés és sulypontathelyezés, majd az abbdl valo robbanékony megindulas
jellemzi, ezért a legnagyobb terhelésnek az als6 végtag izmai és iziiletei vannak kitéve.
Ebbdl kifolyolag, a labdarugéasban tapasztalt fizikai teljesitmény kivaltotta sportag-
specifikus adaptacio6 leginkabb az als6 végtagot érinti, ami viszont az egyik legnagyobb
rizikofaktorral rendelkezd teriilet, mivel az Osszes sportsériilés kozel felét képezi

(Pénics 2010).

A labdartigokndl leggyakoribbak a bokaiziileti és térdiziileti sériilések — eliilsé
keresztszalag (ACL) szakadasok — valamint a combhajlitd izom huzddasa. Ennek oka,
hogy a labdaragdk esetében a combfeszitd izomcsoport a legerésebb — a rendkiviil
nagyszamu rugdsok miatt — és nem csak a jobb ¢és baloldal kozotti aszimmetria a
rizikdtényez0 a nem-kontakt sériilések tekintetében, hanem az agonista-antagonista
(combfeszitd-combhajlitd erdarany) izomparokban létrejové is (Kim és Hong 2011).
fgy a labdartgasban 1étrejové gyakori combhajlitd sériilések oka az erés combfeszitd és
a gyenge combhajlitd erdarany. Mindezek mellett Witvrouw ¢és mtsai (2003)
labdaragoékon végzett vizsgalatokkal bizonyitottdk, hogy akik kevésbé voltak
hajlékonyak a combfeszitdé és combhajlitdé izmokban azok nagyobb aranyban
szenvedtek el nem-kontakt mechanizmussal jaro sériilést. A combhajlitonal gyakori

nem-kontakt izomhuzodéasos sériiléseket elsésorban a gyors és robbanékony
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izommunkaval végrehajtott mozgasformak jellemzik (Inklaar 1994a, 1994b), amelyek a

sportag fizikai kdvetelményeinek hatdsara egyre gyakoribbak.

fgy mig az 1980-as években zajlo vizsgilatok (Ekstrand és Gillquist 1983, Ekstrand és
Tropp 1990) a bokaranduldsokat tartottdk a leggyakoribb labdartgo-specifikus
sériilésnek, a napjainkban zajlé vizsgalatok megallapitottdk, hogy gyakoribba valtak a
nem-kontakt modon 1étrejové combhajlitd izom huzdédasok (12-16%), mely sériilések a
két félido utolso 15 percében a leggyakoribbak. Ezek atlagosan 90 kihagyott edzésnapot
és 15 elmulasztott mérkdzest jelent a sériilt jatékos szamara (Greig és Siegler 2009,

Hawkins és Fuller 1996, Hawkins ¢és mtsai 2001, Woods €s mtsai 2004).

Ekstrand és Gillquist (1983) kiilonboz0 sportagak Osszehasonlitdé vizsgalata soran
megallapitottak, hogy az izomhuzodasok 80 szazalékat labdarugo jatékosok szenvedték

el, s ezek 47 szazaléka a combhajlitd izomban kovetkezett be.

A labdarugésban igen gyakori eliills6 keresztszalag sériilések tekintetében a
mechanizmusok 70-75 szazalékanal allapitottdk meg a nem-kontakt moddon
bekovetkezd sériiléseket, melyek tilnyomorészt a sportag-specifikus mozgasformara

jellemzden, a rendkiviil gyors lassitdsoknal kovetkeztek be (Hawkins és mtsai 2001).

Tovabb elemezve a sportagi sériiléseket megallapithatd, hogy az Osszes labdaragd
sériilés koriilbeliil 17-20 szazalékat képezik a bokaficamok (Ekstrand és Tropp 1990). A
bokaiziileti sériilések 75 szazaléka kiilsé szalagranduldsokbol ered. A sériiléseket
kovetden 76 szazalékos valoszintiséggel jelentkezik ismételten bokaiziileti probléma,

még az adott szezonban (Hawkins és mtsai 2001).

2.7. A sériilés-prevencio alkalmazasi lehetoségei, prevencios teljesitményfejleszto

programok

A labdarugasban tapasztalt fokozott fizikai igénybevétel, valamint a sériilések
el6fordulasanak nagy szdma miatt szdmos nemzetkdzi tanulmany foglalkozik
intervencids, prevencids programok hatékonyaganak vizsgalataval (Junge és Dvorak

2004, Heidt és mtsai 2000, Caraffa és mtsai 1996).
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1994-ben a labdartigds nemzetkozi vilagszervezete (FIFA) egy 15 éves tudomanyos
kutatdsba kezdett. A kutatds a labdaragasban eldforduld sériilések koriilményeit,
el6fordulasi aranyat, mechanizmusat vizsgalta. A kutatds konklizidja a prevencids
programok strukturdlt és folyamatos alkalmazasa volt. A programoknak tartalmaznia
kell strukturalt bemelegitést, szabalyos levezetést, koordinaciofejlesztést, boka €s térd
izlileti, illetve torzs stabilizacios gyakorlatokat, tovabba hajlékonysag fejlesztést

(Bizzini és mtsai 2013).

A ,,Core” avagy a tOrzsizmok meghatarozzak az emberi mozgatdrendszer agyéki,
medence, csipd komplex (LPHC), strukturalt mikodését (Arakoski és mtsai 2001). A
core izmok kapcsan alapvetden harom funkciot kategorizalhatunk. A lokalis és globalis
stabilizaciot, illetve a komplex mozgésrendszert. Ezen integralt rendszerek biztositjak
az aktiv és passziv rendszer intervertebralis és interszegmentalis stabilizalo funkciojat,
az agyeki és medence stabilizaciot, illetve erdt, amely biztositja a kiilonbozé sika
dimenzidkban valé mozgasok teljesitményorientalt végrehajtasat. Edzése a test minden
szegmentumaban alapvetd kdvetelmény az integralt teljesitményprogramok alkalmazasa
soran, mivel komplex hatdsa egyarant érvényesiil a fizikai teljesitmény javuldsaban,

illetve a sériilések megeldzésében.

A torzsizmok erdsitésére és a tartaskorrekcidok szinergikus miikddésére koncentrald
prevencids programok elsésorban a mozgasmintak korrekcidjara és fejlesztésére, illetve
az iziilet stabilitasi és mobilitasi funkciojara koncentralnak. A strukturalt torzsizomzat
bizonyitottan csokkenti a nem-kontakt médon kialakuld sériilések rizikofaktorat a
sportolok palyafutasaban, hatdsdra csokkennek a gyakori derék problémak, emellett
pozitiv fejlédést eredményez az alsé és felsd végtag kozotti erdatvitelre, illetve a teljes

fizikai teljesitményre (Okada és mtsai 2011, Young 2006, Kibler és mtsai 2006).

A torzs és a gerincoszlop statikus €s dinamikus stabilizalasa, erdsitése bizonyitottan
csoOkkenti a labdarugésban a nem-kontakt mechanizmussal el6fordulé combhajlito, és
térdsériilések kialakuldsanak lehetdségét (Willson és mtsai 2005, Sherry és Best 2004).
Javitja a dinamikus erdkifejtést €s mozgaskontrollt, a mozgaskoordinacidt, az
egyensulyozd képességet, a neuromuszkularis kontrollt, a hatékony biomechanikai

miikodést, az erdtranszfert az alsd ¢és felsd végtag kozott, valamint a teljes fizikai
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teljesitményt (Shinkle és mtsai 2012, Willardson 2007, Zech és mtsai 2010, Hrysomallis
2011, Hibbs és mtsai 2008).

Imai és mtsai (2014) utanpotlaskort labdaragdkon végzett intervencids programmal
bizonyitottdk, hogy a térzsizom erdsitésére iranyulo statikus és dinamikus gyakorlatok
javitjdk a jatékosok egyensulyozd képességét, az elugrasi és felugrasi teljesitményt,

illetve a motoros képességeket.

Peate ¢és mtsai (2007) 12 hoénapos intervencidos nyomon kdvetéssel bizonyitottdk a
torzsizom erdsités hatékonysagat, ahol a program végére 44%-al csokkentették a

sériilések gyakorisagat, valamint 62%-al a sériiléssel eltoltott idoszakot.

A labdarugd mozgasformak alapjat képezik a folyamatosan eléfordulé robbanékony
izommunkaval jellemezhetd gyorsuldsok és lassitdsok, a gyors irdnyvaltasos, torzs
rotacioval jar6d futdsok (Little és Williams 2006). E mozgéasformak soran fokozott
terhelés nehezedik az alsé végtagi iziiletekre, izmokra €s a torzs stabilizatorokra. Az
izliletek mobilizald, illetve stabilizald képességének hatékonysaga elengedhetetlen a
sulypontsiillyesztéseknél, talajra érkezéseknél. Az ebbdl kialakuld robbanékony
iranyvaltasos meginduldshoz az izomzat excentrikus és koncentrikus hatékonysaga,
valamint a tOrzsizomzat rotaciot eldsegitd képessége sziikséges. Az emlitett
képességeknek a fejlesztésével javithatd a sportag-specifikus fizikai teljesitmény és
csOkkenthetd a sériilések eléforduldsa. Ezen allitds labdarago-specifikus vonatkozasban
mar tobb esetben bizonyitott (Hoshikawa és mtsai 2013, Kubo és mtsai 2010, Vanttinen
¢s mtsai 2011), igy az utanpotlasképzés keretein beliil kiemelt fontossagl e teriilet
integralt alkalmazasa, mivel komplex hatdsa meghatarozo a teljes sportoloi palyafutas

alatt (Junge és mtsai 2002).

Nemzetkozi kutatdsok a proprioceptiv edzések - az egyensulyoz6 gyakorlatok, a
pliometrikus edzések, tovabba a statikus és dinamikus stabilizalé gyakorlatok -
alkalmazasaval igazoltdk jelentOségiiket és preventiv hatékonysagukat a labdartigo-
specifikus nem-kontakt ACL sériilések, a bokaficamok, valamint a combhajlitd
hazodasok, illetve a fizikai teljesitmény javuldsa terén (Alternon-Geli és mtsai 2009,
Greig és Siegler 2009). A proprioceptiv edzések pozitiv hatdsa az edzések, illetve

mérkdzések eldtt tobb esetben bizonyitott (Little és Williams 2006, McMillian és mtsai
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2006). A gyakorlatok sportag-specifikus mozgassorokon keresztiil valo alkalmazasa a

labdaragé bemelegitések szerves részeként végezheto.

Azt bebizonyitottdk, hogy a labdarigd versenyszezonon kiviili és a felkésziilési
iddszakban alkalmazott ellendlldsos edzések (gumiszalag), melyek a combhajlitd izmok
erdsitésére szolgalnak, csokkentik a bajnoksag kozbeni izomhizodasok szamat

(Arnason ¢és mtsai 2008, Askling és mtsai 2003).

A pliometrikus edzés széles korben hasznalt edzésmodszer, amely fejleszti az izomzat
robbanékony erejét. A labdaragé-specifikus alsd végtagi terhelés és a fizikai
kovetelmények miatt meghatarozéak azok a kutatdsok, amelyek igazoltdk a
pliometrikus edzés hatékonysagat az el- és felugrasi képesség (Gheri és mtsai 1998), a
gyorsulasi képesség (Rimmer és Sleivert 2000), valamint a maximalis ¢és

robbanékonyer6 fejlesztésében (Saez-Saez és mtsai 2010).

A statikus és dinamikus egyensulyozd képességfejlesztéssel foglalkozd programok
kiilonboz6 stabil és instabil aldtdmasztasi feliileteken végzett gyakorlatokon keresztiil
segitik a sportolok egyensulyozd képességének fejlesztését. Statikus egyensulyozasi
képességnek nevezhetd a test vagy valamely testrész stabilizald megtartasa (Olmsted
2002), mig a dinamikus egyensulyozés jellemzéje a kiilonbdzd irdnyban és sikban

végrehajtott mozgasok sordn torténd egyensulyi helyzet fenntartdsa vagy megszerzése
(Ross és Guskiewicz 2004).

Alapvetd fontossagii a sériilés-megeldzés szempontjabol, hogy az emlitett képesség
fejlesztése nem csak a rehabiliticios idOszak alkalmaval, hanem a teljes
versenyiddszakba beépitve alkalmazandé. Hatasuk 4ltal javitjak a kiilonb6z6
helyzetekben valo végtagkontrollt (Gioftsidou és mtsai 2012) és az also végtagi iziiletek

stabilizalo képességét (Hrysomallis 2011).

Mindezek mellett és e szempontok okan (is) kiemelten fontos, hogy a kiilonb6z6
prevencids, sériilés megel6zé programokon keresztiil mind a jatékosok mind az edzék
oktatasi tevékenységben részesiiljenek a gyakorlatok technikai végrehajtdsa és a
programok elméleti hatterének vonatkozasaban (Brito és mtsai 2012, Zalai és mtsai

2013).
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2.8. Tesztelési eljarasok a labdariagasban

A nemzetkozi kutatasok altal ismert és elismert kiilonbdz6 objektiv tesztelési eljarasok
egyik legfontosabb célja, hogy a kialakitott periodizaciéval monitorizalni tudjuk az

edzés hatékonysagat, illetve a meghatarozott fiziologia célkittizést.

Az objektiv visszacsatoldsok az edz0 szamara, a szubjektiv tényezokon tal, széleskorii
tamogatast nyUjtanak a jatékosok kivalasztasanal, illetve kiilonbozo szitudciokban a

dontések meghozatalanal.

Az utanpétlaskoru labdarugok széleskorti vizsgalata, mely a humanbiologiai értékektol
az also végtagi laberén ¢és futdgyorsasdgon keresztill a spiroergometriai mérésig
(maximalis oxigénfelvevd képesség) értékeli a jatékosokat (Botek és mtsai 2010)

elengedhetetlen a tudatos €s progressziv fejlesztés lehetdségének megteremtéséhez.

Bangsbo és mtsai (2006) szerint a legjobb teszt a sportolok szamara maga a verseny,
ahol azonban rendkiviil nehéz izolaltan értékelni kiilonb6z6 objektiv paramétereket a
jatékosok teljesitményének vonatkozasaban. Eppen ezért (is) alkalmazzék széleskortien

a kiilonbozo teljesitményteszteket, melyek relevans informaciokat adnak a jatékosokrol.

A sportold teljesitményének objektiv értékelésével elérhetd tamogatd funkcidk:

* Az edzésprogram hatékonysaganak elemzése

* A jatékosok motivalasa

* Objektiv visszajelzés a jatékosoknak, edzoknek

* A jatékosok tudatos felkészitése, oktatasa a kiilonbozo edzéscélok megértésében

* A jatékos felkészitésének értékelése a versenyiddszak vonatkozdsadban

* A teljesitmény szintjének szdmszerli meghatdrozasa a rehabilitiacidés folyamat
soran

* ROvid és hossza tavia periodizacios edzéstervezés

* A gyengeségek meghatarozésa és korrekcioja
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2.9. Helybél tavolugras

A helybdl tavolugrassal meg tudjuk hatdrozni az alsé végtagot érint6 izomer6t (Cullen

¢s mtsai 2013, Cronin és Hansen 2005, Reilly és mtsai 2000).

Szamos nemzetkdzi kutatas igazolja, hogy a gyakorlatot befolyasolo tényezok kozott a
leginkdbb relevans a fejlett térdfesziték mellett az intramuszkularis koordinacid és a
megfeleld agonista-antagonista izomaktivizacié (Bencke és mtsai 2002, Bobbert és

mtsai 1987).

Bizonyitott tény, hogy a helybdl tavolugras gyakorlat tesztelésével kdvetkeztetni lehet a

gyorsasag aktualis szintjére (Harris és mtsai 2008).

Cronin és Hansen (2005), illetve Wisloff és mtsai (2004) egyarant azt igazoltadk, hogy az
ugroértékek és a 10 méteres (r=-0,60; r=-0,72), illetve 30 méteres maximalis sebességii
sprintfutas (r=0,56; r=0,60) kozott szignifikans korrelacié van. Az ugrasok és a sprint
képességek korrelacidés vizsgalata soran rendkiviil érdekes tanulmany Weyland és
mtsainak (2000) tudomanyos elemzése. A kutatds azt bizonyitja, hogy a nagyobb
futosebesség eléréséhez nem a 1épés frekvencia fokozasa sziikséges, hanem a talajra
hat6 nagyobb erd generalasa. Tehat, aki nagyobb er6t kozol a talajra (akcid), az

nagyobb er6t kap vissza (reakcio).

Reilly és mtsai (2000) korabbi kutatasukban azt igazoltak, hogy szignifikans kiilonbség
allapithat6 meg a kiilonbdzd szinten versenyzd labdarigok laberejének

teljesitményében.

Téth J jr és mtsai (2013) 11 éves utanpotlaskoru labdarugdkon végzett kutatasukkal
bizonyitottdk a strukturdlt intervencidos program helybdl tavolugrasra gyakorolt

hatékonysagat.
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2.10. Gyorsulasi és maximalis sebesség

A labdartigas nemzetkdzi élvonalanak elemzése soran Goltl (1994) mar az 1990-es évek
kozepén ugy jellemezte a sportadgat, hogy a vezetd szerepet a gyorsasagi mutatok toltik
be, ahol a kiilonb6z6 technikai elemeket gyorsulds kdzben vagy nagy sebességgel kell

minél kisebb hibaszazalékkal alkalmazni.

A gyorsasagi képesség, a gyorsulas, a 25km/h feletti futds dontd jelentéséggel bir a

nemzetkozi labdarugéasban alkalmazott jatékos-kivalasztas kritériumrendszerében.

A nemzetkozi mérkdzések tekintetében a jatékosok kozel 100 magas intenzitdsu akciot
hajtanak végre, melyek 1,9 és 2,7 masodperc kozé esnek, tovabba melyek 49%-a

rovidebb, mint 10 méter és 96%-a rovidebb, mint 30 méter (Mohr és mtsai 2003).

Az emlitett képesség mérése az egyik legelterjedtebb mérési eljaras a labdartigo

palyatesztek tekintetében.

Mivel a kiilonbozd technologidk altal elérhetdvé valt a mérkdzéseken teljesitett
futoteljesitmény vizsgalta, ezaltal megallapithatjuk, hogy a mérkézések tekintetében a
sprint teljesitmény altalaban 30 méterig befejezodik (Williams 2013). Ezeknek a
tavolsagoknak a mérése nagy valdsziniiséggel jobb visszajelzést biztosit a jatékosok
gyorsasagarol, mint a rovidebb tesztek. Megfeleld objektiv mérdeszkozokkel felosztva
egyarant lehetOséget biztosit a start fazis és a gyorsulési fazis tekintetében is (Williams

2013).

Gissis €és mtsai (2006) kiemelt, kozépszintii és rekreacids szinten 1évé labdarigokon
végeztek Gsszehasonlitd vizsgalatot, ahol azt allapitottadk meg, hogy az elit labdaragdk
szignifikansan jobb teljesitményre képesek mind a két csoportnal a 10 méteres sprint és

a sulypontemelkedés tekintetében is.

Bloomfield és mtsai (2007b) kutatasukban azt bizonyitottak, hogy a programozott és
edzés-modszertanilag megalapozott edzések hatasara szignifikans javulas allapithatd
meg a laberd, a gyorsulds, a lassulds €s a dinamikus egyensuly képességnél, szemben,

ahol véletlenszeri modszert alkalmaztak a fejlesztés érdekében.
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Wisloff és mtsai (2004) kutatdsukban azt igazoltdk, hogy az als6 végtagi laberd, a

sulypontemelkedés és a sprint teljesitmények kdzott szignifikans kapcsolat talalhato.

Elit utanpoétlaskora labdarigokon végzett nyolc hetes komplex intervencids program
hatasara Shalfawi és mtsai (2012) szignifikdns javulést allapitottdk meg a 20 és 40

méteres sprint futds €s a silypontemelkedés teljesitményének vonatkozasaban.

A 14, 16 és 18 éves korosztalyok kozotti kiillonbségeket vizsgalo kutatasukban Mendez-
Villanueva és mtsai (2011) megallapitottdk, hogy a 10 és 20 méteres sprint futas-
teljesitmény tekintetében az iddsebb korosztalyok jobban teljesitenek. A 14 és 16 éves
labdaragok kozott nagy kiilonbség lett megallapitva, a 16 és 18 évesek kozott viszont

csak mérsékelt.

2.11. Agilitas, mozgékonysag-gyorsasag

A labdaragasban alkalmazott agilitds tesztek, melyek a gyorsuldsok, lassuldsok,
iranyvaltasos futasok, robbanékonysag, forduldsok kombinacidjat tartalmazzak, talan a

leginkabb relevans objektiv sportag-specifikus palyatesztek.

Az emlitett képességek magas foku fejlettsége, hatékonysaga meghatirozé a

mérkdzések €s az azokban megjelend jatékhelyzetek eredményességének tekintetében.

A mérkdzéseken teljesitett 0sszes futomennyiség mindossze 11%-a a magas intenzitasu
tartomanyban végrehajtott mozgasforma, ezért az ebben a tartomanyban végrehajtott
mozgéasok kiemelt szerepet jatszanak a nemzetkozileg eredményes jatékosok fizikai
teljesitményében, sikeres akcidiban, golszerzési lehetdségeiben (Little és Williams

2005).

Az agilitas Draper és Lancaster (1985) kutatasa alapjan az a képesség, mely az erdt, a
sebességet, az egyensulyt és a koordinaciot gyors kombindcioban tudja megvalositani a

kiilonboz6 iranyvaltasos mozgéasformak keretein beliil.

Szamos kutatés talalt szoros 0sszefiiggést az agilitas, a sebesség és a gyorsulas kozott.
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Nemzetkozileg elfogadott mérési eljarasok allnak tovabba rendelkezésre, melyek
Osszehasonlitdo elemzése és egyiittes alkalmazéasa egyarant segit a jatékosok agilitas

teljesitményének komplex értékelési eljarasaban (Kutlu és mtsai 2012).

Reilly és mtsai (2000) tehetségkutatassal foglalkozo kutatasukban vizsgaltak elit és
szub-elit labdarugok agilitas teljesitményét, ahol azt allapitottdk meg, hogy az elit
jatékosok szignifikansan jobb teljesitményre képesek az emlitett képesség

vonatkozasaban.

Tobb kutatds is azt bizonyitja, hogy az agilitas képesség kategorizalasa nem csak jo
indikator a labdariugok fizikai teljesitményének definidldsara, hanem az egyik legjobb

utja a kiilonbozo szinten jatszo jatékosok differencidlasanak (Williams 2013).

Sporis és mtsai (2011) elit utanpétlaskoru labdaragoknal szignifikans kapcsolatot
allapitottak meg az iranyvaltasos futas és a 20 méteres (r=0,603), valamint 30 méteres
(r=0,560) sprintfutds kozott. Nem taldltak viszont szignifikans kapcsolatot az
iranyvaltasos és a 10 méteres futas (r=0,323) kozott, illetve a labdaval végrehajtott

agilitas-teszt és a gyorsulas kézott sem (r=0,093).

Young ¢és mtsainak 2001-es vizsgalata alapjan az egyenes iranyu és az iranyvaltasos
futas fejlesztésére iranyuld edzések segitik az emlitett képességek fejlodését, de nem

transzferalhatdak, igy nem gyakorolnak hatast egyéb képességek fejlesztésére.

Chaouachi és mtsai 2014-es kutatasukon keresztiil vizsgaltak utanpotlaskort labdarugok
korében a kis teriileten végrehajtott labdarigd edzés pozitiv hatdsat az iranyvaltasos
futds vonatkozasaban. Az emlitett mozgasforma a gyakori és gyors meginduldsokon,
lassitasokon és iranyvaltason alapszik, mely meghataroz6 korunk labdarugasanak

hatékonysagaban, sikerességében.

Versenyidészak kozben az agilitds edzés az egyik leghatékonyabb utja a fiatal
labdaragék korében a teljesitmény-szegmensek fejlesztésének (Jovanovic és mtsai

2011).
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2.12. Yo-Yo magas intenzitasu ingateszt

A nemzetkozi szintli labdarugéasban koriilbeliil 70 masodpercenként kell képesnek lenni

a 25km/h feletti akciok elvégzésére (Reilly és mtsai 2000, Stolen és mtsai 2005).

Labdaragd mérkozések széleskorii elemzése alapjan megallapitottak, hogy a jatékosok
eltérd futdteljesitményt mutatnak a mérkdzes kiilonbozd szakaszaiban, ahol az erésebb
fazisokat kdvetden dontden gyengébb periddusok kovetkeznek (Krustrup és mtsai 2006,
Mohr ¢s mtsai 2003). Ezek az elemzések és a kapott adatok megerdsitik az igényét a
valtakozo és id6szakos magas intenzitasu fizikai teljesitmény fejlesztésének az edzések

vonatkozasaban (Reilly és mtsai 2000, Vaeyens és mtsai 2008).

Csanyi ¢és Petrekanits (2008) az intenziv periddusok és az azokat kovetd gyors
regeneracid tekintetében latja a professzionalis labdartgok fizikai teljesitményének

kulcsat.

A Yo-Yo iddszakos alloképességi-teszt 1-2 (YYIE1-2) és a Yo-Yo iddészakos
regeneracios-teszt 1-2 (YYIR1-2) napjaink legelterjedtebb labdaragasban alkalmazott
magas intenzitasu alloképességet €s regeneraciot vizsgald valid és reprodukalhato

eljarasai (Krustrup és mtsai 2003).

Szamos tanulmany foglalkozik az utanpotlaskora labdartigék (13-18 év) fizikai
allapotanak vizsgalataval, a kiilonb6z6 edzések hatdsara bekovetkezd élettani
adaptaciok folyamataval, a mérkdzéseken teljesitett fizikai teljesitmények elemzésével,
hogy tudni lehessen mely valtozok alapjan lehet elére jelezni a mérkdzéseken varhatod
fizikai teljesitményt (Aandstad és Simon 2013, Castagna és mtsai 2009, 2010, Malina és
mtsai 2007, McMillan és mtsai 2005). Az utanpoétlasban relevans palyatesztek koziil a
YYIRI1 az egyik leginkabb elterjedt, nemzetkozileg elfogadott és megbizhatd rendszer,
mely a mérkézéseken varhaté alloképességi teljesitmény tekintetében eldrejelzo,
tovabba tamogatja a periodizalt edzéstervezés folyamatszabalyozasat (Bangsbo és mtsai

2006, Castagna és mtsai 2006, 2009, Rampinini és mtsai 2010, Rebelo és mtsai 2014).

A 25-30 km/h feletti futas €s a sprintek kdzott szoros dsszefiiggés allapithaté meg, mint
ahogy az ismételt és gyakori sprintek és a YYIRI teszt teljesitménye kozott is (Bangsbo
¢s mtsai 2008, Krustrup és mtsai 2003).
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Bradley ¢és mtsai (2009) elit labdarugokon végzett kutatassal bizonyitottdk, hogy a
YYIE2 szintli teszt altal nemcsak a mérkdzéseken varhato teljesitmény tekintetében
kapunk relevans ¢és megbizhatdo informacidt, hanem kategorizalni tudjuk a
versenyiddszak kiilonb6z6 fazisaiban megjelend teljesitmények szintjét, a kiilonb6zo
sportagi poziciokbdl fakado fizikai kiilonbségeket, illetve a korosztalyok kozotti

eltéréseket.

A YYIRI és YYIR2 tesztekkel leginkabb megfigyelt élettani értékek a maximalis

pulzus és a maximalis oxigén felvevo képesség (Bangsbo és mtsai 2008).

Wong és mtsai 2011-es tanulmanyukban azt bizonyitottdk, hogy a teszt sordn teljesitett
tavolsag és a VO2max kozotti szoros a korrelacio (p=0,0001). Emellett a YYIRI teszt
mérsékelt korrelaciot mutat a 30 méteres sprintteljesitménnyel (p=0,002) és alacsony

korrelaciot a vertikalis sulypontemelkedéssel (p=0,28).

2.13. Pozicio-specifikus kiillonbozoségek elemzése

A labdarugoé-specifikus poziciok elemzésekor rendkiviil fontos megérteni a jatékosokkal
szemben tamasztott ¢és a kiilonb6zé poziciokbol adodo fizikai kdvetelmények

rendszerét.

Szamos nemzetkozi kutatas igazolja az eltérd posztokon szerepld jatékosok tekintetében
a kiilonb6zoé energetikai folyamatok kiilonbozdségét, illetve az eltérd élettani
paraméterek ¢€s fizikai teljesitOképesség specifikus megjelenési formajat (Buchheit és
mtsai 2010, Di Salvo és Pigozzi 1998, Hencken és White 2006, Mendez-Villanueva és
mtsai 2013, Mohr és mtsai 2003, Reilly 1997, Rienzi és mtsai 2000). A labdartgo
poziciok tekintetében a jatékosoknak kiilonboz6 fizikai kovetelményeknek kell
megfelelniiik. Akar az O0sszes megtett tavolsag (lasd 2. tablazat, 35. oldal), akéar a
kiilonb6z6 sebességi zonakban teljesitett futomennyiség tekintetében, illetve az

iranyvaltasok, a fordulasok ¢és a mozgasi dimenzidk vonatkozéaséaban is.
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2. tablazat: Pozicid-specifikus labdarugd futoteljesitmény meghatarozas (Di Salvo és

mtsai 2007)
Labdarugé pozicio Atlagos megtett futotavolsag (méter) | Széras (méter)
Poziciotdl fiiggetleniil 11393 1016

Kozéphatvéd 10 627 893
Sz¢€1s6 hatvéd 11410 708
Ko6zéps6 kozéppalyas 12 027 625
Sz¢ls6 kozéppalyas 11 990 776
Tamado 11254 894

Az aszimmetridk vonatkozasaban alapvetd, hogy megértsiik a sportagi mozgasprofilbol
adodo, kiemelten egyoldali terhelésre koncentraldé mozgasformakat, tovabba a
labdaragé pozicidk tekintetében a szE€lsé jatékosok specialis sportdgi mozgasprofiljat. A
mezdnyjatékosok tekintetében a jobb vagy a bal oldali jatékosok dontden a dominans
oldali als6 végtagot hasznaljak és terhelik (Fouseki és mtsai 2010), ami adédik a palya
hataraibol, illetve a jatéktéren betoltott szerepkorbdl. Ennek okan azonban a két oldal
kozott olyan aszimmetrikus funkcionalitds, hajlékonysagi képesség, tovabba besziikiilt
izlileti mozgéstartomanyok jonnek létre, melyek indikéatorai a nem-kontakt sériiléseknek

(Daneshjoo ¢és mtsai 2013).

A sériilések el6fordulasi aranyat tekintve is megallapithatd a poziciokbol adodo
kiilonbség (Kucera 2005). Zalai és mtsai (2014b) elit labdaragdék FMS vizsgélata soran
a kiilonb6zé poziciokban szerepld jatékosok eltéré FMS értékeit a kiillonbozo
pozicidokkal szemben tamasztott kiilonb6zo fizikai kovetelményekkel és a sportagi

pozicidokbol adodo differens mozgasprofilokkal magyaraztak.

Eppen ezért fontos a kiilonbozé prevencios eljarasok, mozgaskorrekcids, intervencios
gyakorlatsorok fiatal korban torténd edzésprogramba illesztése. Az edzéséletkor kezdeti
fazisaban a fejlesztd és preventiv specifikus gyakorlatok széleskoriien tamogatjak az
agonista-antagonista erdarany optimalis egyensulyat, a koordinaciot, tovabba a
mobilitasi és stabilitasi funkciok szimmetrikus és szinergikus kialakulasat. Pozitiv

hatasa a teljes sportoldi palyafutds vonatkozasdban meghatarozo.

Egy U19-es utanpotlas labdarigokon végzett kutatassal azt bizonyitottak, hogy mind az
antropometriai jellemzok, mind a fizikai teljesitmény, illetve technikai képesség

tekintetében eltérd értékek allapithatok meg a mérkdzéseken betoltott poziciok alapjan
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(Rebelo és mtsai 2013). Az élettani és az antropometriai jellemzok kozotti kapesolat
pozicio-specifikus elemzésekor Gil és mtsai (2007) a csatdrok izomszazalékat talaltak a
legmagasabbnak a tobbi poszthoz viszonyitva, illetve az 6 teljesitménytesztjeik voltak a

legjobbak az alloképesség, a gyorsasag, az agilitas és az erd tekintetében is.

Turgut és mtsai (2009) professzionalis labdarigokon végzett kutatasukkal azt igazoltak,
hogy a sportdgi pozicidk vonatkozasaban az agilitas tekintetében a védok teljesitménye
a legjobb, mig a kapusok ¢€s a csatarok teljesitménye a leggyengébb, a robbanékony erd
tekintetében pedig a kapusok rendelkeznek a legjobb teljesitménnyel, a védok a
leggyengébbel. Deprez és mtsai (2015) megallapitottak, hogy fiatal korban a legjobb
technikai képességgel rendelkezd labdarigok a legnagyobb szdzalékban kozéppalyas
pozicidban szerepelnek a palyafutdsuk soran. Mohr és Krustrup (2014) YYIRI teszt
vizsgalataval azt bizonyitottak, hogy a kdzéphatvédek alloképességi teljesitménye volt a

leggyengébb a tobbi poszthoz viszonyitva.

Ezek a kiilonbozdségek megalapozottan illeszkednek a mérkdzések kiilonbozd pozicio-
specifikus munkaterheléseihez, ezért az utanpotlas-képzési programoknak javasolt
tartalmazniuk a specifikus, kiilonb6z6 pozicidkhoz kapcsolddd modszertani eljarasokat

(Gil és mtsai 2007).
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3. CELKITUZESEK

Tapasztalataim szerint a magyar labdarugasban ma hasznalt tudomanyosan validalt és
objektiv.  moddszerek, fizikai  sziirdvizsgalatok, el6-sziirések €és  motoros

teljesitménytesztek nem egységesek.

Azt feltételeztem, hogy minél atfogobb felmérést végzek, minél tobb képességet
vizsgalok a nemzetkdzi tudoményos szakirodalmak altal leginkabb elfogadott
modszerek segitségével, annal inkabb kapok globalis képet a magyar utanpotlaskora
jatékosok fizikai paramétereirdl, amely hosszitavon széleskori tdmogatast nytjthat a
kivalasztas és a tehetséggondozas teriiletén. Az utanpotlas-nevelés, illetve a teljes
magyar labdarugas szerves része kell, hogy legyen egy olyan széleskorii sportag-
specifikus tudomanyos kutatds, mely élettani, erénléti, prevencits, rehabilitacios

vonatkozasban (is) vizsgalja a sportoldkat.

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

hasznalata sem gyakori.

A hazai kivélasztasi rendszer és az akadémidkon alkalmazott teljesitmény tesztelési
protokollok tanulmanyozasa utan (Csaki és mtsai 2013b, 2014) egyértelmiien latszik,
hogy sziikséges lenne egy kozpontilag meghatirozott, a kivalasztdst és a
folyamathatékonysagot tamogatd tesztrendszerre. Ezaltal objektiv  eszkdzok
segitségével, a legnagyobb valoszintiséggel lehetne kivalasztani a labdartig6 tehetséget,
detektalni a képzési folyamat soran bekovetkezd folyamatos fejlodést vagy az esetleges
visszamaradast, illetve a sportadgi pozicié sajatossdga okan bekdvetkezd pozicio-

specifikus adaptaciot.

A 21. szazadban evidencidnak szamit a sportolok folyamatos objektiv nyomon
kovetése. A jatékosok szubjektiv megitélésen tul, az extrém fizikai kovetelmények
hatasara, mind a sériilés prevencio, mind a teljesitményfejlesztés elengedhetetlen

feltétele az objektivitas.
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Ezek alapjan a kovetkez6 célokat tliztem magam elé:

1.

A

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

A kivalasztasi és a tehetséggondozasi folyamat timogatasa.

A sériilés prevencio és a fizikai teljesitmény fejlesztése.

Az edzdi munka hatékonysaganak komprehenziv tdmogatasa.
Mindségellendrzési  rendszer bevezetése, mely keresztmetszetileg és
longitudinalisan is biztositja a progressziv, innovativ modszerek lehetdségének

jovObeni bevezetését.

Hosszu tavua célom:

6.

Referenciaértékek felallitdsa a kiilonb6z6 korosztalytok kiillonbozd posztokon
szerepld jatékosainak kiillonb6z6 képességeinek vonatkozasiaban. Ez altal

korosztaly- és pozicio-specifikus profilok kialakitasara nyilik lehetdség.

Az igy kapott objektiv értékek széleskorlien tdmogatjadk a szakma szdmara a fizikai

teljesitmény elemzésének kiilonb6zd szempontok alapjan torténd lehetoségét (Hughes

¢s Bartlett 2002).

Kutatasom soran az alabbi hipotéziseket allitottam fel:

Az U18-U21 korosztalyban szerepld jatékosok jobb Funkcionalis Mozgasminta
Sziirés fopontszammal rendelkeznek, mint az U16-U17 korosztalyban szereplok.
A sz¢lsé védok és szélsd kozéppalyasok a pozicidjukbol addoddo mozgésprofil
okan magasabb funkciondlis aszimmetriaval rendelkeznek, mint a bels
pozicidban szerepld jatékosok.

A Funkciondlis Mozgéasminta Szlirés fOpontszama elérejelzoként szolgél a
motoros képességek hatékonysaganak tekintetében.

A 30 méteres sprint teszten az U18-U21 korosztalyban szerepld jatékosok
teljesitménye jobb lesz, mint az U16-U17 korosztalyban szereploké.

Az agilitds, mozgékonysag-gyorsasag teszteken a széls6 kozéppalyasok és a

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

szereplo jatékosok.
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4. ANYAG ES MODSZER

4.1. A vizsgalt minta

Kutatasom sordn Magyarorszag négy kiemelt fia labdarug6 utanpétlas akadémidjanak

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

A vizsgalt mintat figyelembe véve a kutatasban részt vett jatékosok kozott hat sportagi

pozicidt kiilonboztettem meg, amely alapjan a résztvevo személyeket elemeztem:

1. Kapus: 23 16

2. Sz¢éls6 védojatékos: 40 6
3. Belso véddjatékos: 42 6

4. SzEls6 kozéppalyas: 39 6
5. Bels6 kozéppalyas: 65 6

6. Téamado: 44 16

A 3. és 4. tablazatban (lasd 40-42. oldal) a teljes vizsgalt minta pozicio és korosztaly-

specifikus humanbioldgia és antropometriai atlageredményeit és szorasait ismertetem,

mig az 5. tablazatban (lasd 42. oldal) a dominéns kéz-14b szazalékos eloszlasat mutatom

be.

3. tablazat: A teljes vizsgalt minta humanbiologiai és antropometriai atlageredményei

€s szorasai pozicio-specifikus vonatkozasban

Szélso Belsé Szélso Belso . .
Kapus . 1z 1 x . .y Tamado
(N=23) védo védo kozépp. kozépp. (N=44)
(N=40) (N=42) (N=39) (N=65)
TM (cm) 181,8245,06 | 180,07+6,74 | 182,54+5,51 | 177,10£7,75 | 177,75+7,19 | 177,61+6,32
TT (kg) 72,65+8,09 70,36+8,94 71,74+7,12 65,51£8,01 67,12+9,04 67,97+5,94
BMI 21,83+1,88 21,68+1,74 | 21,55+1,53 20,95+1,38 24,38+2,33 26,30+1,90
(TT/TMmZ) 5 > 5 > 5 5 5 5 > > 5 5
IT (kg) 37,75+4,70 36,48+4,48 37,35+4,56 34,05+4,50 34,44+4,96 34,82+4,32
TZS (%) 8,24+2.91 8,54+3,67 8,62+4,02 9,30+3,88 9,72+3,40 9,55+3,99
JKZT (kg) 3,60+0,56 3,67+0,92 3,50+0,53 3,48+0,97 3,29+0,56 3,37+0,45
BKZT (kg) 3,60+0,56 3,64+0,65 3,52+0,51 3,49+0,73 3,32+0,56 3,40+0,45
FTZT (kg) 28,04+3,27 28,57+4,98 | 27,58+3,09 27,65+5,41 26,36+3,38 26,80+2,67
JLZT (kg) 10,51£1,16 10,92+2,70 10,51+1,23 10,36+2,93 10,07£1,37 10,15+1,14
BLZT (kg) 10,60£1,19 10,96+2,71 10,57£1,26 10,44+2.93 10,17+1,41 10,21+1,16
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Az elemszam és a pozicio-specifikus eloszlas a kiilonb6z6 korosztalyok vonatkozasaban

a kovetkezoképpen alakult:

U16-0s korosztaly:

67 £0s vizsgalt mintat rogzitettem.

crer

Az adott korosztaly vizsgalt populdcidjaban 7 kapust, 13 sz€lso
védojatékost, 7 belsé véddjatékost, 13 szélsdé kozéppalyast, 21 belsd

kozéppalyast, 6 tamado jatékost kiilonboztettem meg.

U17-es korosztaly:

65 f0s vizsgalt mintat rogzitettem.

crer

Az adott korosztaly vizsgalt populdcidjaban 7 kapust, 10 sz€lsd
védojatékost, 12 belsd védodjatékost, 10 szélsé kozéppalyast, 13 belsd

kozéppalyast, 13 tdmado jatékost kiillonboztettem meg.

U18-as korosztaly:

59 16s vizsgalt mintat rogzitettem.

crer

védojatékost, 10 belsé védojatékost, 8 szélsdé kozéppalyast, 16 belsd

kozéppalyast, 16 tdmado jatékost kiillonboztettem meg.

U21-es korosztaly:

62 fOs vizsgalt mintat rogzitettem.

crer

Az adott korosztaly vizsgalt populdcidjaban 6 kapust, 11 sz€lsd
védojatékost, 13 belsé védojatékost, 8 szélsdé kozéppalyast, 15 belsd

kozéppalyast, 9 tamado jatékost kiilonboztettem meg.
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4. tablazat: A teljes vizsgalt minta humanbiologiai és antropometriai atlageredményei

¢s szorasai korosztaly-specifikus vonatkozasban

Osszes Ul16 U17 U18 U21
(N=253) (N=67) (N=65) (N=59) (N=62)
™ (cm) 179,1+6,89 177,04+8,71 180,03+5,89 179,05+5,66 180,64+6,25
TT (kg) 68,80+8,28 64,65+9,68 68,90+7,43 69,74+5,88 72,29+7,66
BMI 23,06+1,84 20,57+1,75 27,63+1,90 21,80+1,05 22.14+1,45
(TT/TMmz) 5 5 s 5 5 5 5 5 5 5
IT (kg) 35,55+4,77 33,11+5,60 35,62+4,49 35,91+3,51 37,78+3,96
TZS (%) 9,12+3,70 9,67+4,75 8,17+3,30 9,67+3,57 9,01+2,64
JKZT (kg) 3,46+0,69 3,22+0,61 3,37+0,54 3,58+0,99 3,67+0,44
BKZT (kg) 3,47+0,58 3,23+0,58 3,42+0,55 3,53+0,67 3,73+0,40
FTZT (kg) 27,34+3,93 25,84+3,68 26,92+3,17 27,98+5,43 28,78+2,36
JLZT (kg) 10,38+1,89 9,70+1,38 10,27+1,20 10,76+3,14 10,87+0,93
BLZT (kg) 10,45+1,90 9,73+1,35 10,32+1,25 10,85+3,15 10,96+0,96

5. tablazat: A teljes vizsgalt minta dominans kéz-1ab szazalékos megoszlasa

korosztaly-specifikus vonatkozéasban

Osszes U16 U17 U18 U21
(N=253) (N=67) (N=65) (N=59) (N=62)
Jobb kéz (%) 87,7 89,6 87,7 81,4 91,9
Bal kéz (%) 12,3 10,4 12,3 18,6 8,1
Jobb lab (%) 76,7 68,7 83,1 81,4 74,2
Bal lab (%) 233 31,3 16,9 18,6 25,8

A leird statisztika alapjan megallapitottam, hogy a vizsgalt mintaban dominansan jobb
kezesek (87,7%) ¢és jobb labasok (76,7%) szerepeltek. Ezen a ponton érdemes
megemliteni, hogy a magyar labdartigasban évek ota probléma a bal labas jatékosok

hianya.
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4.2. A vizsgalati mdodszerek
A funkciondlis mozgasmindség, a motoros képességek és a fizikai teljesitmény
megallapitasara négy egymasra épiild fazist allitottam fel.
Minden esetben a nemzetkozileg elfogadott és validalt kritériumoknak megfeleléen
végeztettem a gyakorlatokat.

Testosszetétel és antropometriai vizsgalat

A vizsgalt minta testmagassagat sztenderd stadiométer technikaval mértem. A jatékosok
teststilydnak, izomtomegének, testzsir szazalékdnak mérésére bioimpedancia mérési

eljarast alkalmaztam (Inbody 230 Biospace Co.).

A testmagassag megallapitasara hitelesitett testmagassag mérd eszkozt alkalmaztam. A
vizsgalt személyeknél frankfurti-horizontalis fejtartds mellett végeztem a testmagassag

meérését.

A testtomeg adatokat 0,10kg, a testmagassagot 0,10cm pontossagii mérési eljarassal

allapitottam meg és rogzitettem.

A jatékosok minimalis 6ltozetben (rovidnadrag) végezték a vizsgalatokat.

4.2.1. Elso fazis

Kutatdsom modszerének 1. fazisa a sériiléshajlamok kiszlirésére, a rizikdtényezok
megallapitasara, tovabba a teljesitmény komplex funkcionalis alapjat jelentd tényezokre

(torzsizomzat, mobilitas, stabilitds) koncentral.

A mérésekre az alabbi teszteket alkalmaztam:

Funkcionalis Mozgasminta Sziirés

A felmérést megeldzden a vizsgalt minta alanyaival ismertettem a gyakorlatokat €és a
tesztelés folyamatat. A kiilonbozé gyakorlatokat megelézden vizualis és verbalis

formaban egyarant ismertettem az adott gyakorlat végrehajtasat és annak kritériumait.
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A rendszer hét altalanos funkcionalis mozgasmindség sziird gyakorlata:

1. Mély guggolas (MG)

Akadaly atlépés (AA)

Kitorés egyvonalban (KE)

Vall mobilitas (VM)

Aktiv nyujtott 1abemelés (ANYL)

Torzsstabilizacios fekvtamasz (TF)

NS ke

Rotaciods stabilitas (RS)

2. abra: A Funkcionalis Mozgasminta Sziiré rendszer hét gyakorlata (Teyhen €s mtsai
2012)
A=Kitorés egyvonalban; B=Akadaly atlépés; C=M¢ély guggolas; D=Rotacios stabilitas;

E=Aktiv nyujtott labemelés; F=Vall mobilitas; G=Torzsstabilizacids fekvotamasz

A gyakorlatokat egy 0-3-ig terjedd skalan értékeltem. A 3 pont a kompenzacié nélkiili
optimalis mozgdsminta mindséget jelenti, a 2 pont a kompenzacioval végrehajtott
mozgast mutatja, 1 pont, ahol nem tudja végrehajtani a mozgasgyakorlatot, mig 0 pont
keriil rogzitésre, ahol a gyakorlat fajdalommal van végrehajtva. A jatékosoknak minden

gyakorlatra, illetve oldalra maximalisan 3 ismétlési lehetdség allt rendelkezésre.

A jatékosok a felmérést mezitlab végezték.
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A sportolok a hét gyakorlattal maximum 21 pontot érhettek el. A hét gyakorlatbdl 6t
kiilon vizsgalja a jobb ¢€s bal oldali mozgasmintat, amellyel megallapithat6 a két oldal

kozott esetlegesen fennalld aszimmetria (Kiesel és mtsai 2011).

A vizsgalatokat minden esetben FMS szakértd végezte el.

Y egyensulyi-teszt

A felmérést megel6zden a vizsgalt minta alanyaival egy oktato video film segitségével

ismertettem a gyakorlatokat és a tesztelés folyamatat.

A jatékosok teljesitményét egy 0 ponton elhelyezett bazis vonaltol mértem. Kozvetlentil
a vonal mogott helyezkedett el a passziv 1ab, és ettdl a ponttdl szamitottam az aktiv 1ab

teljesitményét centiméterben.
A jatékosok a felmérést mezitlab végezték.
A gyakorlatokat az alabbi sorrendben hajtottak végre a sportolok:

Jobb 1ab eliils6 vizsgalata

Bal 14b eliils6 vizsgalata

Jobb 1ab hatso belsd vizsgalata
Bal 14b hatsoé bels6 vizsgalata

Jobb 1ab hatso kiilsé vizsgalata

A e

Bal 14b hatso kiilso vizsgalata

3. abra: Y egyensulyi-teszt (Plisky és mtsai 2009)
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Az eliilsé gyakorlatok tesztelésénél (jobb és bal lab eliilsd vizsgalata) a jatékosok
elhelyezték a passziv labukat a O ponton a bdazis vonalon. Az aktiv labbal
plantarflexiéban és nyujtott térddel megpréobaltak annyira eldrenyilni, amennyire
lehetséges igy, hogy kdzben a passziv labbal sulypontsiillyesztést végeztek, de a labfe;

helyzete nem véltozott.

A hats6é belsé gyakorlatok tesztelésénél (jobb és bal 1ab hatso belsd vizsgalata) a
jatékosok elhelyezték a passziv labukat a 0 ponton elhelyezett bazis vonalon. Majd az
aktiv labbal plantarflexioban és nyujtott térddel a belsé oldalon megprobaltak annyira
hatranyulni amennyire lehetséges ugy, hogy kozben a passziv labbal

sulypontsiillyesztést végeztek, de a labfej helyzete nem valtozott.

A hatsé kiilsé gyakorlatok tesztelésénél (jobb és bal 1ab hatsé kiilsé vizsgalata) a
jatékosok elhelyezték a passziv labukat a 0 ponton a bazis vonalon. Majd az aktiv 1abbal
plantarflexioban és nyujtott térddel a kiilsd oldalon megprobaltak annyira hatranyuilni
amennyire lehetséges gy, hogy kozben csipdrotaciot hajtanak végre. A passziv labbal

sulypontsiillyesztést végeztek, de a labfej helyzete nem valtozott.

Mindkét 1abbal minden irdanyba a jatékosok harom kisérletet tehettek. Csak azt az
ismétlést vettem alapul, amelynél a jatékos stabil pozicidban volt képes maradni a

gyakorlat végéig, és a passziv lab nem mozdult el.

A statisztikai analizis soran minden iranyba a legjobb eredményt vettem alapul.

Als6 végtag hosszanak meghatarozasa

Az alanyok jobb alsé végtagjanak hosszat centiméterben mértem, hanyattfekvésben a

csipdcsont spina iliaca anterior superiortdl a bokacsontig (Plisky és mtsai 2009).

4.2.2. Masodik fazis

A labdarigasban megallapitott 30-40 gyorsulasi fazis és az azonos mértékben

megjelend gyakori felugrasok (Mohr és mtsai 2003) magas fokl teljesitéséhez
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kiemelked6 als6 végtagi erdvel kell rendelkezni. Ezért vizsgilatom 2. fazisa

specializaltan az als6 végtagi erdt vizsgalja.

A mérésekhez az alabbi tesztet alkalmaztam:

Helybdl tavolugras karlenditéssel

A horizontalis sikban végrehajtott helybdl tdvolugras karlenditéssel vizsgalat az egyik
leggyakoribb médja az alsé végtagi robbanékony eré meghatarozasanak (Almuzaini és

Fleck 2008, Deprez és mtsai 2014).

A jatékosok szamara a felmérést megel6zéen szoban és vizudlisan is ismertettem a

gyakorlatot.

A jatékosok minden esetben, sportcipdben, fliggdleges allo kiinduld helyzetbdl, paros
labrol, lendiiletvétellel karlendités sulypontsiillyesztés mozgasforman keresztiil

hajtottak végre a gyakorlatot paros labra érkezve.

Minden jatékos harom alkalommal teljesitette az elugrasi mozgasformat, az ismétlések

kozott egy perc pihendidot biztositottam a regeneralodéasra (Wisloff és mtsai 2004).

A mérési eljards soran minden esetben a hatul 1évé sarok helyzetét vettem alapul. A

teljesitmény mérését hitelesitett méroszalaggal végeztem 1 centiméteres pontossaggal.

A statisztikai analizis soran a legjobb eredményt vettem alapul.

4.2.3. Harmadik fazis

A multidimenzionalis sebesség, az agilitas, a gyorsulds (SAQ), a gyorsasag tovabba az
iranyvaltdas, a fordulékonysdg meghatiroz6 a labdarigd sportteljesitmény

vonatkozasaban.
Vizsgalatom 3. fazisa e képességek komplex vizsgalatara irdnyul.

A mérésekhez az alabbi teszteket alkalmaztam:
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30 méteres sprint-teszt

Megvizsgaltam a jatékosok sprint teljesitményét, hogy milyen gyorsan képesek
teljesiteni a 30 méteres tavolsagot allo helyzetbdl ugy, hogy az eldl 1évé labuknak
kozvetleniil a kezddvonal mogott kellett elhelyezkedni. Vizsgalatom moddszerének
alapjaul Mendez-Villanueva és mtsai (2011), valamint Chamari és mtsainak (2004)

kutatéasai szolgaltak.
A jatékosok a felmérést specialis (stoplis) labdarigo cipében végezték.

Infravords fotocellas kapukat (Fusion Sport Smartspeed, Australia) hasznaltam a
teljesitmény méréséhez, melyeket sztenderd poziciokban 5, 10 és 30 méteres tavolsagra
helyeztem el, a kezdd pozicidhoz viszonyitva 1 méteres magassagokban. A start pozicio
mogott 50 cm-re elhelyezett kezdévonalrol indultak a jatékosok allo helyzetbdl ugy,

hogy az eldl 1évo labuk kozvetleniil a kihelyezett vonal mogott helyezkedett el.

A sportoloknak harom lehetdségiik volt a tav teljesitésére. Az ismétlések kozott 5 perces

pihendidd volt, amely altal biztositottam a teljes regeneraciot.

A statisztikai analizis soran a 30 méteren leggyorsabb teljesitményt, a legjobb
idéeredményt vettem alapul.

Arrowhead agilitas-teszt

A teszt segitségével mértem a labdartigok agilitdsanak, mozgékonysag-gyorsasaganak
¢s iranyvaltasos futasanak képességét.

A jatékosok szamara a felmérést megel6zéen szoban és vizudlisan is ismertettem a

gyakorlatokat.
A jatékosok a felmérést specialis (stoplis) labdarigo cipében végezték.

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

pozicioban helyeztem el.
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A start pozicid6 mogott 50 cm-re elhelyezett kezdévonalrol indultak a jatékosok allo
helyzetbdl ugy, hogy az eldl 1évo labuk kozvetleniil a vonal mogott helyezkedett el. A
jatékosoknak a kezddvonalrol kellett indulni maximalis sebességgel, majd a 10 méterre
talalhat6 ,,A” bojak kozott atfutni. Onnan a lehetd leggyorsabb iranyvaltassal a ,,C”
bojapar kozott elfutni, majd felgyorsitani és a futdsi oldalrol megkeriilve a ,,B” bojapart
egy gyors kitdmasztassal visszafordulni és maximalis sebességgel az ,,A” bdjak kozott
atfutni a kezdévonalon az infravords fotocellas kapuk kozott (Bangsbo és Mohr 2012)

(lasd 4. abra).

Bal oldal { a A Jobb oldal
o / a0, 0, \ o

5 méter
B A . —4dla Alla—. AB

@ )
10 méter
Ala Al
> >
5 méter im im 5 méter

4. abra: Arrowhead agilitas-teszt (Bangsbo és Mohr 2012)

A vizsgalatban részt vett sportoloknak a lehetd leggyorsabban kellett teljesiteni a
tesztet. Mindegyikiiknek 2-2 lehet6sége volt mindkét oldalon a tav teljesitésére. Az

ismétlések kozott 5 perces pihendidd volt, amely altal biztositottam a regeneraciot.

A statisztikai analizis soran a leggyorsabb teljesitményt, a legjobb id6eredményt vettem

alapul a jobb ¢és a baloldal vonatkozéaséban is.
Ilinois agilitas-teszt
A teszt végrehajtasdval meghataroztam a labdarugok agilitasat, mozgékonysag-

gyorsasagi €s lassulasi képességét, iranyvaltasos futasat a kiilonbozd helyzetekben és

szogekben torténd mozgassorok teljesitésével.
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A jatékosok a felmérést specialis (stoplis) labdarigo cipében végezték.

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

pozicioban helyeztem el.

A start pozicid6 mogott 50 cm-re elhelyezett kezdévonalrol indultak a jatékosok allo
helyzetb6l gy, hogy az eldl 1évé labuk kozvetleniil a kihelyezett vonal mogott
helyezkedett el. A jatékosoknak a start pozicidban elhelyezett kezdGvonalrdl kellett
indulni maximalis sebességgel, majd a 9,15 méterre taldlhatdo bojat megkeriilve
visszafutni a kozépen a kezdOvonal magassagéaban taldlhaté bdjahoz. Onnan szlalom
futdsban végigmenni a bojak kozott, majd az utolsd bojat 180 fokban megkeriilni és
visszafele is szlalom futasban maximalis sebességgel elhaladni a bojak kozott.
Visszaérve a start és a cél vonallal egy magassagban 1évé bojahoz azt 180 fokban
megkeriilni, majd maximalis sebességgel elfutni a céllal szemben 9,15 méterre talalhatod
bojahoz. Onnan maximalis sebességgel atfutni a célvonalon az 1 méter magassagban

elhelyezett infravords fotocellds kapuk kozott (Sheppard és Young 2006) (1asd 5. ébra).

\ 3,66 m \

¢

9,15 m

\

\_

N

5. abra: Illinois agilitas-teszt (Sheppard és Young 2006)
A vizsgalatban részt vett személyeknek a lehetd leggyorsabban kellett teljesiteni a

tesztet. A sportoloknak két lehetdségiik volt a tav teljesitésére. Az ismétlések kozott 6t

perces pihendidd volt, amely altal biztositottam a regeneraciot.
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A statisztikai analizis soran a leggyorsabb teljesitményt, a legjobb id6eredményt vettem

alapul.

Zig Zag agilitas-teszt

A tudomanyosan validalt Zig Zag agilitas-teszt elvégzésével meghatarozhaté a
jatékosok iranyvaltasos, sportag-specifikus mozgékonysaga, gyorsasaga képessége. Az
agilitas tesztek tekintetében a Zig Zag bizonyitottan kevesebb tanulast igényel, igy a
felmérés sordn a jatékosok konnyen megértik a gyakorlat végrehajtasat (Miller és mtsai

2006).

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

pozicioban helyeztem el.

A start pozicid6 mogott 50 cm-re elhelyezett kezdévonalrol indultak a jatékosok alld
helyzetb6l gy, hogy az eldl 1évé labuk kozvetleniil a kihelyezett vonal mogott
helyezkedett el. Maximalis sebességgel megindulva a kozépen taldlhatd ,,A” bojat
baloldalrél kellett megkertiilni, ahol egy jobb oldalra torténd irdnyvaltassal kellett tovabb
haladni a ,,B” bo6jahoz. Azt jobb oldalrél megkeriilve maximalis sebességgel kellett
elfutni a ,,C” bdjahoz, ahonnan egy gyors iranyvaltassal visszafutni a kozépen talalhatd
,»A” bojahoz. Onnan egy gyors kitdmasztassal tovabb futni a ,,D” bdjahoz, majd azt
megkeriilve maximalis sebességgel atfutni a célvonalon az 1 méter magassdgban

elhelyezett infravords fotocellas kapuk kozott (1asd 6. bra, 52. oldal).
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4,85 méter

A
v

3 méter

6. abra: Zig Zag agilitas-teszt

A vizsgalatban részt vett személyeknek a lehetd leggyorsabban kellett teljesiteni a
tesztet. A sportoloknak két lehetdségiik volt a tav teljesitésére. Az ismétlések kozott 6t

perces pihendidd volt, amely altal biztositottam a regeneraciot.

A statisztikai analizis soran a leggyorsabb teljesitményt, a legjobb id6eredményt vettem

alapul.

4.2.4. Negyedik fazis

A korabban felsorolt képességeknek az egylittes és magas foku érvényesiilése 90 percen

keresztiil a nemzetkdzi labdaragas alapvet6 fizikai kovetelménye.

Ehhez megfeleld alloképességgel és a gyakori magas intenzitasi futdsok kozotti
regeneracios képességgel kell rendelkezni. A Yo-Yo labdartigé-specifikus magas
intenzitasu tesztek tobb nemzetkdzi kutatds altal bizonyitottak, hogy a kapott adatok
indikatorként szolgalnak a mérkdzéseken varhato fizikai teljesitmény vonatkozasaban a
fiatal labdarugok korében. Ezért vizsgéalatom 4. fazisa ezeknek a képességeknek a

vizsgélatara iranyul.

A mérésekhez az alabbi tesztet alkalmaztam:
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Yo-Yo idészakos regeneracios-teszt 1-es szint

A YYIRI1 teszt elvégzését Krustrup és mtsai (2003), illetve Castagna és mtsai (2006)

korabbi modszerével végeztettem.

A jatékosoknak a felmérést megeldzden ismertettem és lejatszottam az eldre rogzitett

YYIR1 hangjelzéseket (Bangsbo és Mohr 2012).

Ezt kovetden a jatékosok a hangjelzéseknek megfeleléen, folyamatosan fokoz6do
sebességben 20 métert futottak, megfordultak és visszafutottak a kezddvonalhoz.
Amikor beérkeztek a kezddvonal mogotti 5 méter hosszl tartomanyba mindig volt 10

masodperc aktiv pihendidejlik (1asd 7. ébra).

P 5 méter - 20 méter N
- A A
A >
= A A
Start-cél

7. abra: Yo-Yo iddszakos regeneracios-teszt 1-es szint (Bangsbo és Mohr 2012)

A teszt akkor ért véget, ha egy jatékos mar nem volt képes fenntartani a protokoll altal
eloirt sebességet és az ehhez kapcsolddo kovetelményeket. Az elsé alkalommal ,,sérga
lap” figyelmeztetésben részesiilt, mig a masodik hivatalos jelzésre be nem fejezett

tavolsagteljesités a teszt hivatalos végét jelentette.
Az eredmények értékelése soran a teljesitett €s befejezett 2x20 méteres tavolsagot
vettem alapul, mig a pihend sordn eldirt 2x5 méteres tavolsagot kizartam.

Maximalis oxigénfelvevé képesség (Vo2max) mérése

Gyakran feltett kérdés, hogy a Vo2max becsiilhet6-e a YYIR1 teszt eredményébdl.

Bangsbo és mtsainak (2008) kutatdsa soran 141 vizsgalat analizaldsa utan kimutattak a

szignifikans korrelaciét a YYIRI-2 és Vo2max kozott (YYIR1: r=0,70; YYIR2:
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r=0,58). Igy a Vo2max a YYIRI és YYIR2 teszt eredményeibdl tudoméanyosan

bizonyitva kalkulalhatd, az alabbi egyenletek hasznalataval:

Yo-Yo idOszakos regeneracios-teszt 1-es szint:

Vo2max (ml/min/kg) = YYIRI1 tavolsag (méter) x 0.0084 + 36.4

Yo-Yo idOszakos regeneracios-teszt 2-es szint:

Vo2max (ml/min/kg) = YYIR2 tavolsag (méter) x 0.0136 +45.3

Kutatasomban a YYIR 1-hez kapcsolodo egyenletet hasznaltam a Vo2max becsléséhez.

4.3. Az alkalmazott statisztikai analizis

Vizsgalatomban az SPSS 21.0 Statisztikai Programot hasznaltam. A minta
jellemzéséhez leird statisztikat, a korosztalyok és a posztok kozotti kiilonbségek
meghatarozasdhoz paraméteres ANOVA Fischer-féle LSD (Least Significant
Difference) post hoc vizsgalatot alkalmaztam. A korosztidlyok és posztok kozotti
kiilonbségek meghatarozasahoz a Hayter-féle korrekcids eljarast (Hayter 1986) is
alkalmaztam. A korosztalyok esetében (négy csoportbontds) szignifikancia szintnek a
p=0,05%(0,05/0,1222)=0,021 értéket, mig a poziciok esetében (hat csoportbontas)
szignifikancia szintnek a p=0,05*(0,05/0,2857)=0,0088 vettem alapul.

A korosztalyok és poziciok homogenitasvizsgalatdhoz egy kontingencia tablazatos khi-
négyzet vizsgalatot (William 2005) alkalmaztam. A khi-négyzet proba értéke p=0,45,

igy a minta homogén, nem allapitottam meg szignifikans inhomogenitast.

A motoros teljesitmények kozotti kapcsolat bizonyitasara Pearson-korrelaciot végeztem.
Szignifikancia szintnek a tudoméanyos kutatasokban legtobbszor alkalmazott 5%-o0s

hibahatart vettem alapul (p <0,05).
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5. EREDMENYEK

Az alabbi (6-21.) tablazatokban és (8-16.) abrakon foglaltam Ossze a vizsgalt minta

felmérései alapjan kapott atlag és szoras eredményeket.

A statisztikai eredményeimet tobb szempont alapjan elemeztem, melyek a kdvetkezok:

1. A teljes vizsgalt minta pozicio-specifikus vonatkozasa

A 6. tablazatban (lasd 56. oldal) ismertetem a teljes vizsgalt minta funkcionalis
mozgéasmindségének pozicio-specifikus atlag és szords eredményeit.
A 7. tablazatban (lasd 57. oldal) ismertetem a teljes vizsgalt minta motoros

képességeinek pozicid-specifikus atlag €s szoras eredményeit.

2. A teljes vizsgalt minta korosztaly-specifikus vonatkozasa

A 8. tablazatban (lasd 60. oldal), tovabba a 8. abran (lasd 61. oldal) ismertetem a
teljes vizsgalt minta funkcionalis mozgdsmindségének korosztaly-specifikus atlag
¢s szoras eredményeit.

A 9. tablazatban (lasd 61. oldal) ismertetem a teljes vizsgalt minta motoros

képességeinek korosztaly-specifikus atlag és szords eredményeit.

3. A kiilonbo6z6 korosztalyok pozicid-specifikus vonatkozasa

Az U16-0s korosztaly huménbiologiai és antropometriai pozicid-specifikus atlag és
szoras eredményeit, a funkcionalis mozgasmindségének pozicid-specifikus atlag és
szoras eredményeit, tovabba motoros képességeinek pozicio-specifikus atlag és
szoras eredményeit a 10., 11. és 12. tablazatban (1asd 63-65. oldal), illetve a 9. és
10. abran (lasd 65-66. oldal) ismertetem.
Az Ul7-es korosztaly humanbioldgiai és antropometriai pozicio-specifikus atlag és
szoras eredményeit, a funkcionalis mozgasmindségének pozicid-specifikus atlag és
szoras eredményeit, tovabba motoros képességeinek pozicio-specifikus atlag és
szoras eredményeit a 13., 14. és 15. tablazatban (lasd 67-69. oldal), illetve a 11. és
12. abran (lasd 69-70. oldal) ismertetem.
Az Ul8-as korosztaly humanbioldgiai és antropometriai pozicio-specifikus atlag és
szoras eredményeit, a funkcionalis mozgasmindségének pozicid-specifikus atlag és
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szoras eredményeit, tovabba motoros képességeinek pozicio-specifikus atlag és
szoras eredményeit a 16., 17. és 18. tablazatban (lasd 71-73. oldal), illetve a 13. és
14. abran (lasd 73-74. oldal) ismertetem.

* Az U2l-es korosztaly humanbioldgiai €s antropometriai pozicio-specifikus atlag és
szoras eredményeit, a funkcionalis mozgasmindségének pozicid-specifikus atlag és
szoras eredményeit, tovabba motoros képességeinek pozicio-specifikus atlag és
szoras eredményeit a 19., 20. és 21. tablazatban (lasd 75-77. oldal), illetve a 15. és
16. abran (lasd 77-78. oldal) ismertetem.

5.1. A teljes vizsgalt minta pozicié-specifikus vonatkozasban

6. tablazat: A teljes vizsgalt minta funkciondlis mozgasmindségének pozicio-specifikus

atlageredményei és szorasai

Kapus | Szélsé védé | Belsé védé ksozzi:l;(;) kgze;:; Tamadé

(N=23) | (N=d0) | N=d2) | R REED | (N

FMSFP 14,174+2,30 13,55+1,85% 13,69+1,85* 14,79+2,07* 14,87+1,94%* 14,204+2,26
MG 1,73+0,54 1,65+0,48%** 1,69+0,46** 1,92+0,35%* 1,90+0,42%* 1,84+0,47
AAB 2,04+0,20%* 1,67+0,52* 1,95+0,43* 2,00+0,64* 2,06+0,46* 2,04+0,42*
AAJ 2,00+0,30%* 1,70+0,56* 1,88+0,50* 2,17+0,45* 1,96+0,55* 2,00+0,43*
AAF 2,00+0,30 1,67+0,52 1,83+0,53 1,97+0,66 1,93+0,55 1,93£0,39
KEB 2,04+0,56 1,90+0,37 1,83+0,43 1,92+0,66 2,06+0,80 1,88+0,57
KEJ 1,95+0,63 1,72+0,71%* 1,76+£0,53** 2,02+0,74** 2,10+0,77** 1,97+0,54
KEF 1,95+0,63** 1,60+0,54** 1,66+£0,52%* 1,84+0,70 2,00+0,82%* 1,81£0,62
VMB 2,78+0,42 2,42+0,63 2,64+0,48 2,76+£0,42 2,64+0,69 2,52+0,69
VMJ 2,55+0,59 2,47+0,67 2,61+0,49 2,82+0,38 2,61+£0,70 2,54+0,66
VMF 2,55+0,59 2,37+0,66 2,50+0,50 2,76+£0,42 2,61+£0,70 2,47+0,69
ANYLB 2,34+0,88 2,30+0,46 2,09+0,61** 2,12+0,57** 2,46+£0,53** 2,25+0,68
ANYLJ 2,47+0,66** 2,12+0,56** 2,28+0,45 2,23+0,42%* 2,47+0,50%* 2,27+0,67
ANYLF 2,30+0,87 2,12+0,56 2,07+0,60 2,12+0,57 2,38+0,52 2,22+0,67
TF 1,60+0,65* 2,22+0,53* 2,00+0,73* 2,30+0,73* 2,12+0,59* 2,02+0,62*
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RSB 2,00+0,00* 2,00+0,00* 2,00+0,00* 2,02+0,16* 2,00+0,00* 1,88+0,32*

RSJ 1,91+0,28 1,87+0,33 1,95+0,30 1,87+0,33 1,89+0,31 1,88+0,32

RSF 1,91+0,28 1,87+0,33 1,92+0,26 1,87+0,33 1,89+0,31 1,88+0,32
le:‘n{;_‘E 60,47+8,90 54,50+6,51 57,04+8,62 59,84+9,82 59,23+8,04 54,27+7,03
YB(Zi)LE 61,60+8,38 55,45+7,58 58,07+8,98 57,92+8,62 57,46+8,22 54,31+6,68
Y]ich;]l;—IB 155,69+12,40 | 151,62+6,86 | 152,38+11,61 | 151,84+11,09 | 154,13+10,75 | 145,45£12,55
YB(’Iii—IB 157,47£12,97 | 155,00+8,90 | 154,19+14,84 | 152,35+£9,75 | 155,03+£13,05 | 148,77+12,41
YB(':;]:)—IK 153,17+£19,38 | 151,80+20,61 | 152,31£15,86 | 152,12+10,17 | 153,23+12,83 | 146,81£16,05
YB(':[]?;'IK 153,73+13,91 | 149,80+15,29 | 149,97+15,96 | 148,28+12,31 | 151,70+13,63 | 146,45+14,48

LH (cm) | 81,5248387 | 79,125,555 | 80924887 | 79,15£625 | 7822+444 | 7944798

*Szignifikans kiilonbség a posztok kozott (p<0,01)
**Szignifikans kiillonbség a posztok kdzott (p<0,05)

7. tablazat: A teljes vizsgalt minta motoros képességeinek pozicio-specifikus

atlageredményei és szorasai

Kapus Szélso Belso Szélso Belso Tamadé
(N=p23) védo védo kbzépp. | kbzépp. | T
(N=40) | (N=42) | (N=39) | (N=65)
HT (m) 2,3440,58 | 231£0,68 | 2,36+0,82 2,28+0.7 2,24+0,54 2,34+0,8

5 méter (mp) 1,04+0,86 1,08+0,07 1,09+0,07 1,07+0,09 1,07+0,07 1,07+0,07

10 méter (mp) 1,83+0,95 1,84+0,08 1,84+0,08 1,86+0,10 1,84+0,08 1,82+0,09

30 méter (mp) | 435:0,15 | 4,30£0,18 | 432+0,15 | 4,36+0,17 | 4,32+0,14 | 4,30+0,14

AATJ (mp) 8,21+0,40 8,10+0,35 8,08+0,39 8,12+0,31 8,08+0,29 7,92+0,35

AATB (mp) 8,24+0,45 8,13+0,32 8,13+0,40 8,14+0,29 8,12+0,33 7,92+0,35

ILL (mp) 15,56+0,48 | 1540+0,49 | 15,28+0,53 | 15224041 | 1530035 | 15,17+0,40
7.7 (mp) 6,4+0,93 | 6,64+1,08 | 6,58:1,02 | 6,66:1,02 | 648+1,03 | 6,39+0,99
236435+ | 242650+ | 239476= | 241436+ | 246523+ | 238273+
YYIR1 (m) 266,69 297,31 290,23 244,25 294,83 261,25
VO2max 52,73+6,94 | 5336+4,60 | 54,32+4,71 | 53,63£5,07 | 54,1044,95 | 53,90+4,03
(ml/min/kg)

A teljes vizsgalt minta (N=253) pozicid-specifikus leir6 statisztikdja alapjan,

megallapitottam, hogy a kapusok (TM: 181,82+5,06; TT: 72,65+8,09; IT: 37,75+4,70)
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¢s a bels6 védojatékosok (TM:182,54+5,51; TT: 71,74+£7,12; IT: 37,35+4,56)
rendelkeznek a legnagyobb testmagassaggal, testtomeggel és izomtomeggel. Ez a
labdarugas pozicio-specifikus fizikai kovetelményeivel és annak mozgasprofiljaval
magyarazhato. A két poszton kiemelt szerepe van a testi, fizikalis adottsagoknak, mivel
rendkiviil sok a test-test elleni kiizdelem, ahol az optimadlis fizikum a kiilonb6z6

jatékszituaciokban valod eredményesség és hatékonysag feltétele.

A teljes mintat figyelembe véve a jatékosok az FMSFP alapjan a nemzetkdzi hatarérték
(14 pont) felett teljesitettek (14,27+2,07). A pozicid-specifikus elemzés soran két
kategoria is a kritikus hatarérték (14 pont) alatt teljesitett. A széls6é védok 13,55+1,85,
mig a belsé védok 13,69+1,85 FMSFP értéke is rizikofaktort jelent a jatékosok
mozgasmintdjanak mindségében, mely megemeli a kock4zatdit a nem-kontakt
mechanizmussal jar6 sériilések kialakulasanak. A pozicid-specifikus elemzés tovabbi
szempontok alapjan  tortén0 analizise soran azt dallapitottam meg, hogy
,valoszintisithetdleg” a sportagi poziciok hatasara, adaptacidja okan, a sz€ls jatékosok
rendelkeznek nagyobb szazalékban funkciondlis aszimmetriaval. A kapusok 21%, a
sz€1s6 védojatékosok 44%, a belsé véddjatékosok 30%, a szElsé kdzéppalyasok 36%, a
belsd kdzéppalyasok 32% ¢€s a tamadok 23%-ban teljesitették aszimmetrikusan az FMS
rendszer 0t gyakorlatat, mely kiilon vizsgalja a jobb és a baloldal mozgasmindségét. A
hét kiilonbozé gyakorlat vizsgalata soran a teljes mintat figyelembe véve
megallapitottam, hogy a leggyengébb atlageredményt az MG gyakorlat alkalmaval
(1,80+0,46) teljesitettek a jatékosok, mig a legjobb atlageredményt a VMB gyakorlat
(2,61+0,60) soran.

Feltételezésem alapjan ez a sportag-specifikus fizikai kdvetelmények hatasara 1étrejovo
specialis adaptacio miatt (is) lehet, mely kiemelten a sportagi mozgasprofilbol adodoan,
az alsé végtagok tekintetében hatvanyozottan érvényesiil (aszimmetrikus alsé végtagi

mozgasformak), mig a felsé végtagok vonatkozasaban kevésbé.

A motoros képességek felmérésének leiro statisztikdja alapjan azt taldltam, hogy az 5
méteres sprint teszten a kapusok teljesitenek a legjobban (1,04+0,86). Az agilitas, a
mozgékonysag-gyorsasag teljesitményének értékelése soran azt kaptam, hogy minden
esetben a tdmadok teljesitménye volt a legjobb (AATJ: 7,92+0,35; AATB: 7,92+0,35;
ILL: 15,17+0,40; ZZ: 6,39+0,99).
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Az alloképességi teszt soran, a teljes mintat figyelembe véve, a kiilonb6zd posztokon

szereplo jatékosok kozott nem allapitottam meg szignifikans kiillonbséget.

A posztok kozotti kiillonbségek vizsgdlata soran a mért valtozok tekintetében
statisztikailag kimutathaté szignifikdns kiilonbséget allapitottam meg az FMSFP
tekintetében (F(5,247)=3,39, p<0,01, szEls0 veédo-szElsé kozéppalyas ¢€s belsd

kozéppalyas, illetve belsd védd-szElso kozéppalyas és belso kozéppalyas).

Szignifikdns kiilonbség tapasztalhaté tovabba az alsé végtagot érintd6 MG teszt
(F(5,247)=2,82, p«0,05, sz€ls6 védo-szeElsd kozéppalyas és belsé kozéppalyas, illetve
belsd védo-szélsé kozéppalyas és belsd kozéppalyas), AAB teszt (F(5,247)=3,83,
p<0,01, sz€1s6 védo és az 0sszes tobbi poszt kozott), AAJ teszt (F(5,247)=4,03, p<0,01,
sz€Isé védo-kapus, sz€lsé kozéppalyas, belsé kozéppalyas és tdmado, illetve a belsd
védo-sz€lsd kozéppalyas és szElsd kozéppalyas-belsé kozéppalyas), KEJ teszt
(F(5,247)=2,34, p«0,05, sz€ls6 védo-szeElsd kozéppalyas és belsd kozéppalyas, illetve
belsd védo-belso kdzéppalyas), KEF teszt (F(5,247)=2,42, p<0,05, sz&lsé védd-kapus és
belsd kozéppalyas, illetve Dbelsé védo-belsé kozéppalyds), ANYLB teszt
(F(5,247)=2,48, p<0,05, bels6 védo-belso kozéppalyas, illetve belsd kozéppalyas-szélsd
kozéppalyas) és ANYLJ teszt vonatkozasaban is (F(5,247)=2,82, p<«0,01, szélsé védo-

kapus és bels6 kozéppalyas, illetve szélsé kdzéppalyas-belsé kdzéppalyas).

Mindezek mellett szignifikdns kiilonbséget talaltam a posztok kozott a TF teszt
(F(5,247)=4,08, p<«0,01, kapus és az Osszes tobbi poszt, illetve a belsé védd-széElsd
kozéppalyas €és a tdmado-sz€ls6é kozéppalyas) és az RSB teszt (F(5,247)=4,84, p<0,01,

tamado és az 0sszes tobbi poszt) esetében is.

A posztok tekintetében megallapitott funkcionalis kiilonbségek ennek okén megerdsitik
a pozicid-specifikus prevencids programok kidolgozasanak fontossagat az
utanpotlaskortt labdarugék korében. A fiatal korban torténd mozgaskorrekcios
(mobilizacid, stabilizdcid) gyakorlatok  hatasara javithat6 a  funkcionalis
mozgasmindség, aminek hatasara csokkenthetd a nem-kontakt sériilésekre valo hajlam,

illetve javithat6 a fizikai teljesitmény.
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5.2. A teljes vizsgalt minta korosztaly-specifikus vonatkozasban

8. tablazat: A teljes vizsgalt minta funkciondlis mozgasmindségének korosztaly-

specifikus atlageredményei €s szorasai

Osszes U16 U17 U18 U21

(N=253) (N=67) (N=65) (N=59) (N=62)

MG 1,80+0,46 1,86+0,42 1,67+0,50 1,86+0,43 1,82+0,46

AAB 1,96+0,49 1,73+0,47 2,06+0,39 2,10+0,54 2,00+0,47

AAJ 1,95+0,50 1,71+0,54 2,03+0,30 2,13+0,54 1,95+0,52

AAF 1,88+0,53 1,59+0,52 2,01+0,33 2,03+0,58 1,93£0,53

KEB 1,94+0,61 1,94+0,73 1,95+0,51 2,05+0,57 1,83£0,60

KEJ 1,94+0,68 1,92+0,7 1,96+0,61 2,06+0,63 1,80+0,67

KEF 1,82+0,68 1,79+0,80 1,86+0,58 1,94+0,62 1,69+0,66

VMB 2,61+0,60 2,68+0,60 2,50+0,66 2,61+0,58 2,67+0,53

VMJ 2,60+0,61 2,59+0,62 2,61+0,65 2,62+0,55 2,58+0,61

VMF 2,54+0,62 2,59+0,62 2,49+0,66 2,52+0,59 2,56+0,61

ANYLB 2,27+0,61 2,07+0,65 2,36+0,54 2,40+0,59 2,27+0,63

ANYLJ 2,31+0,55 2,25+0,53 2,33+0,59 2,44+0,53 2,24+0,53

ANYLF 2,21+0,62 2,07+0,65 2,24+0,58 2,37+0,61 2,19+0,59

TF 2,08+0,66 1,83+0,64 2,03+0,61 2,27+0,63 2,22+0,68

RSB 1,98+0,15 1,97+0,24 2,00+0,00 2,00+0,00 1,96+0,17

RSJ 1,89+0,31 1,79+0,40 1,92+0,26 1,96+0,26 1,91£0,27

RSF 1,89+0,30 1,79+0,40 1,92+0,26 1,94+0,22 1,91+0,27
YBTJLE (cm) 57,46+8.41 57,64+8,16 57,15+7,27 57,3248,13 57,74+10,07
YBTBLE (cm) 57,144+8.25 56,91+7,80 58,06+7,33 56,93+7,94 56,64+9,88
YBTJHB (cm) 151,73+11,28 | 155,29+8,01 | 149,40+10,35 | 150,76+£8,94 | 151,22+15,72
YBTBHB (cm) 153,61+£12,38 | 157,03+10,21 | 150,95+11,34 | 151,64+£9,36 | 154,56+16,64
YBTJHK (cm) 151,56+15,68 | 157,40+14,39 | 148,27+16,89 | 149,30+11,49 | 150,83+17,67
YBTBHK (cm) 149,86+14,32 | 154,74+12,60 | 147,89+14,14 | 147,08+13,17 | 149,29+16,19

LH (cm) 79,72+12,87 78,21+7,77 78,85+8,23 80,75+9,49 81,28+8,11
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8. dbra: A teljes vizsgalt minta funkcionélis mozgasminta sziirés fépontszamainak
korosztaly-specifikus atlageredményei és szorasai (N=253)

1=U16-0s korosztaly; 2=U17-es korosztaly; 3=U18-as korosztaly; 4=U21-es korosztaly

9. tablazat: A teljes vizsgalt minta motoros képességeinek korosztaly-specifikus

atlageredményei és szorasai

Osszes U16 u17 U188 U21
(N=253) | (N=67) (N=65) (N=59) (N=62)
HT (m) 2,31+1,09 2,26+0,73 2,32+0,79 2,3+0,69 2,36+0,64

5 méter (mp) 1,07+0,07 1,05+0,07 1,11£0,05 1,07+0,07 1,06+0,94

10 méter (mp) 1,84+0,91 1,83+0,10 1,87+0,07 1,82+0,07 1,83+0,09

30 méter (mp) | 4,32£0,15 4,39£0,16 4,35+0,13 4,24+0,15 4,31+0,14

AATJ (mp) 8,07+0,35 8,25+0,27 7,98+0,38 7,97+0,35 8,09+0,32

AATB (mp) 8,10+0,36 8,30+0,25 8,03+0,40 8,00+0,35 8,07+0,35

ILL (mp) 15,30£0,45 | 1548+0.4 | 15204050 | 15314034 | 15,21+0,38
Z.Z (mp) 6.52£1.01 | 6,655110 | 6.48£097 | 6,44£106 | 6,51+0,92
242514+ | 246090+ | 2342,15+ | 242746+ | 247129+
YYIR1 (mp) 278,13 310,02 283,72 208,70 280,69
VO2max
! 53,7944,92 | 50,48+4,18 | 53,20+4,85 | 55,09+4,52 | 56,75+3,72
(ml/min/kg)

61



A teljes vizsgalt minta (N=253) korosztaly-specifikus leird statisztikdja alapjén,
megallapitottam, hogy eltérd tendenciat mutat a kiilonboz6 korosztalyok TM értéke. Az
Ul7-es korosztaly atlag TM értéke 180,03+£5,89, mig az Ul8-as korosztidlyban
szereploké 179,05+5,66. Erdekes azonban, hogy a TM értékektdl eltéréen a TT értékek
novekedési eredményeket mutatnak az Ul6-os és az Ul8-as korosztaly kdzott, mig az
Ul7-es korosztaly magasabb TM értékkel rendelkezett az Ul16-nal és U18-nal is. Az
Ul6-o0s korosztaly tekintetében a TM atlagértékek vonatkozasaban alig 2 cm volt az
eltérés (Ul6: 177,04£8,71; U17: 180,03+£5,89; U18: 179,05+£5,66) az UlS8-as
korosztadlyhoz viszonyitva, a TT értékek kozott viszont tobb mint 5 kg (U16:
64,65+9,68; U17: 68,9+7,43; U18: 69,74+5,88).

A leir6 statisztika alapjan megallapitottam, hogy a korosztalyok vonatkozdsdban az
FMSFP-t figyelembe véve csak az Ul6-os teljesitett (13,56+2,20) a nemzetkdzileg
megallapitott hatarérték (14 pont) alatt (lasd 8. abra). A vizsgalt minta kapcsan a
leggyengébb gyakorlateredményt az FMS vizsgdlata soran az MG gyakorlat
végrehajtasa alatt tapasztaltam (1,804+0,46). Korosztaly-specifikus vonatkozasban
elemezve az emlitett kérdéskort, a leggyengébb gyakorlateredményt az AAF gyakorlat
kapcsan az Ul6-os korosztaly tekintetében mértem (1,59+0,52). Ez megerdsiti azon
feltételezésemet, hogy a labdarugdknal a sportdg-specifikus adaptacid hatasara
jellemzden gyengébb also végtagi funkcionalitds, mozgasmindség alakul ki, mint a felsé

végtagok esetében.

A motoros képességek felmérése kapcsan, az 5 méteres és 10 méteres sprint futds
kozotti értékek vonatkozasadban egyarant erds korrelacios kapcesolat mutatkozott az U16-
os korosztaly (r=0,816, p<0,01), az Ul7-es korosztaly (r=0,687, p<0,01), tovabba az
Ul8-as (r=0,785, p<0,01) és U21-es korosztaly (r=0,866, p<0,01) tekintetében. A leird
statisztikai elemzés atlageredményei alapjan az 5 méteres sprint futas vonatkozasaban
az Ul6-o0s korosztaly érte el a legjobb eredményt (1,05+0,07), mig a 10 és 30 méteres
futés tekintetében egyarant az U18-as korosztaly teljesitménye volt a legjobb (10 méter:
1,82+0,07; 30 méter: 4,24+0,15). Az agilitds, mozgékonysag-gyorsasag
teljesitményének korosztaly-specifikus értékelése soran azt allapitottam meg, hogy az

Ul7-es és Ul8-as korosztaly jatékosai érték el a legjobb eredményeket (U17: AATI:
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7,9840,38; AATB: 8,03+0,40; ILL: 15,20+0,50; ZZ: 6,48+0,97; Ul8: AATI:
7,97+0,35; AATB: 8,00+0,35; ILL: 15,31+0,34; ZZ: 6,44+1,06).

A YYIR1 alloképességi vizsgalat alapjan a korosztalyok kozott azt taldltam, hogy az
Ul6-0s korosztaly YYIR1 eredménye (2460,90+310,02) jobb volt mind az Ul7-es
(2342,15+283,72), mind az Ul8-as (2427,46+208,70) korosztdly YYIR1 teszten mért

értékénél.

5.3. Az U16-o0s korosztaly pozicio-specifikus vonatkozasban

10. tablazat: Az Ul6-os korosztaly humanbioldgiai €s antropometriai atlageredményei

€s szorasai pozicio-specifikus vonatkozasban

Szélso Belso Szélso Belso . .
Kapus véds véds | kozé kozé Tamadg
(N=7) Pp- Pp- (N=6)

(N=13) (N=7) (N=13) | (N=21)

TM (cm) 179,14+6,03 | 178,69+8,71 | 184,28+6,34 | 175,15+10,1 | 175,00£8,62 | 173,83+7,73

TT (kg) 68,87+6,39 | 67,47+11,66 | 68,92+9,26 62,89+9,55 61,2149,75 64,46+5,64
BMI 21,45+1,85 21,00+2,28 20,87+1,82 20,07+0,93 20,05+1,66 21,36+1,44
(TT/TMmz) , > > > > > > > : > > >
IT (kg) 36,02+2,20 35,14+6,24 36,45+6,31 32,15+4,80 31,3245,40 29,78+5,20
TZS (%) 7,82£2,50 9,36+5,14 9,11£5,94 10,14+5,52 9,66+4,06 12,13+5,67

JKZT (kg) 3,32+0,30 3,57+0,73 3,52+0,51 3,15+0,57 2,96+0,61 3,06+0,32

BKZT (kg) 3,32+0,30 3,58+0,70 3,55+0,48 3,11+0,54 2,99+0,58 3,10+0,32

FTZT (kg) 26,40+1,93 28,00+4,08 27,70+2,96 25,18+3,62 24,39+3,83 24,88+2,14

JLZT (kg) 10,04+0,99 10,33+1,28 10,64+1,53 9,20+1,47 9,30+1,36 9,28+0,84

BLZT (kg) 10,11+0,97 10,30+1,26 10,61+1,49 9,28+1,42 9,37+1,37 9,30+0,84
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11. tablazat: Az U16-os korosztaly funkcionalis mozgasmindségének pozicio-

specifikus atlageredményei €s szorasai

Szélso

Belso

Ié\?g ,I;)s Sz(éll\ls;'il\;;dﬁ Be:;i‘,;‘;dé kozépp. kozépp. Té\?l 36(;6
(N=13) (N=21)
MG 1,42+0,53 1,76+0,43 1,57+0,53 2,07+0,27 2,04+0,21 1,83+0,40
AAB 2,00+0,00 1,30+0,48 2,00+0,00 1,61+£0,65 1,85+0,35 1,83£0,40
AAJ 2,00+0,00 1,38+0,65 1,57+0,53 2,00+0,40 1,61+0,49 2,00+0,63
AAF 2,00+0,00 1,30+0,48 1,57+0,53 1,53+0,66 1,61+0,49 1,83£0,40
KEB 2,4240,53 1,84+0,55 2,00+0,00 2,00+0,81 1,95+0,92 1,33+0,51
KEJ 2,42+0,53 1,38+0,76 1,57+0,53 2,00+0,81 2,14+0,79 2,00+0,63
KEF 2,4240,53 1,30+0,63 1,57+0,53 2,00+0,81 1,95+0,92 1,33+0,51
VMB 3,00+0,00 2,61£0,50 3,00+0,00 2,9240,27 2,47+0,87 2,33+0,51
VYMJ 2,57+0,53 2,61%£0,50 2,57+0,53 2,9240,27 2,47+0,87 2,33+0,51
VMF 2,57+0,53 2,61£0,50 2,57+0,53 2,9240,27 2,47+0,87 2,33+0,51
ANYLB 2,00£1,00 2,23+0,43 1,57+0,53 1,92+0,64 2,38+0,49 1,66+0,81
ANYLJ 2,4240,53 2,23+0,43 2,00+0,00 2,15+0,37 2,5240,51 1,66+0,81
ANYLF 2,00£1,00 2,23+0,43 1,57+0,53 1,92+0,64 2,38+0,49 1,66+0,81
TF 1,28+0,75 2,07+0,27 1,71+£0,75 2,15+0,80 1,76+0,43 1,66+0,81
RSB 2,00+0,00 2,00+0,00 2,00+0,00 2,07+0,27 2,00+0,00 1,50+0,54
RSJ 2,00+0,00 1,76+0,43 2,00+0,00 1,76+0,43 1,76+0,43 1,50+0,54
RSF 2,00+0,00 1,76+0,43 2,00+0,00 1,76+0,43 1,76+0,43 1,50+0,54
Y]chnthE 58,28+11,94 55,61+7,17 58,71+8,03 58,61+9,99 58,71+7,13 54,16+5,38
YB(IHI?)LE 60,57+11,05 57,07+8,47 61,85+6,71 56,46+6,92 55,57+7,15 52,16+4,91
YlicTI;];IB 160,71+6,13 151,31+£7,09 159,4346,02 155,92+6,61 156,67+7,72 146,67+9,48
YB(;I:‘ii-IB 161,71+£4,95 154,92+8,37 166,14+9,00 154,92+7,94 | 157,81+£12,20 | 147,33+6,97
YB('(I:‘;LI)'IK 158,57+20,81 | 159,69+19,46 | 159,57+17,03 | 154,54+5,63 | 157,90+13,19 | 153,00£10,86
YB(II]IBI?K 156,57£14,77 | 156,08+14,55 | 160,14+9,28 148,46+9,87 | 156,90+13,16 | 149,50+9,58
LH (cm) 80,1+5,32 77,4+4,44 79,7£3,23 77,8+5,66 76,2+3,98 77,8+4,51
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9. abra: Az Ul6-os korosztaly funkciondlis mozgésminta szlirés fépontszamainak
pozicid-specifikus atlageredményei €s szorasai (N=67)

1=Kapus; 2=Sz¢1s6 védo; 3=Bels6 védo; 4=Sz¢E1s6 kdzéppalyas; S=Belso kozéppalyas;
6=Téamado

12. tablazat: Az U16-os korosztaly motoros képességeinek pozicid-specifikus

atlageredményei és szorasai

s Az W x| Szélso Belso . .
Kapus |Szélso védo| Belso védo Tamado

(N=7) (N=13) (N=7) ':;Z:g ':;Z:;B (N=6)

HT (m) 2,33+0,49 2,21+0,41 2,31+0,36 2,27+0,6 2,17+0,49 2,39+0,38

5 méter (mp) 1,02+0,09 1,08+0,04 1,03+0,08 1,05+0,10 1,06+0,06 1,01+0,05

10 méter (mp) 1,81+0,11 1,87+0,06 1,79+0,11 1,86+0,13 1,85+0,07 1,74+0,12

30 méter (mp) | 4,44=0,13 | 430+0,16 | 4,44x0,11 | 443021 | 4,40+0,16 | 4,29+0,09

YYIRI (m) 2434,29+ 2458,46+ 2462,86+ 2393,85+ 2522,86+ 2423,33+
237,68 326,95 358,22 226,77 342,47 408,98

VO2max
(ml/min/kg)

4727+5,74 | 50,94+3,47 | 49,83%1,61 49,82+4,39 | 51,61+4,61 51,39+£2,31
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mAATB 8,26 8,31 8,31 8,31 8,33 8,19
ILL 15,53 15,56 15,59 15,44 15,44 15,32
77 6,38 6,6 6,47 6,66 6,75 6,92

10. abra: Az Ul6-os korosztaly agilitas-, mozgékonysag-gyorsasag képességeinek
pozicid-specifikus atlageredményei és szorasai (N=67)
1=Kapus; 2=Sz¢1s6 védo; 3=Bels6 védo; 4=Sz¢E1s6 kdzéppalyas; S=Belso kozéppalyas;
6=Tamado
Az Ul6-0s korosztaly leir6 jellegli statisztikai analizise alapjan megéllapithatd, hogy a
kapusok (TM: 179,14+6,03; TT: 68,87+6,39) és a belsé védok (TM: 184,28+6,34; TT:
68,92+9,26) rendelkeznek a legmagasabb TM és TT értékekkel, amely a kordbban mar

emlitett pozicid-specifikus fizikai kovetelményekkel tdmaszthat6 ala.

Az FMS vizsgalata soran, az FMSFP tekintetében (13,56+2,20) a korosztaly nem érte el
a nemzetkdzileg megallapitott kritikus hatarértéket (14 pont). A kiillonb6zd poziciok
tekintetében a kapusok (13,714£2,56), a széls6 védok (13,15+£2,15), a belsé védok
(12,57£1,51) és a tdmadok (12,67+2,99) egyarant 14 pont alatt teljesitettek, igy nagy
rizikofaktorral rendelkeznek a nem-kontakt sériilések tekintetében (lasd 9. abra). A
legalacsonyabb atlagértéket a gyakorlatok tekintetében a TF végrehajtdsa soran
allapitottam meg (1,28+0,75) a kapusok vonatkozasaban. A legmagasabb eredményeket
a VMB gyakorlatok (3,0+0,0) sordn tapasztaltam. Az Ul6-os korosztalyndl a
funkcionalis mozgasmindség vizsgalata soran erds korrelacios kapcsolat mutatkozott a

KEJ és KEB gyakorlatok eredményei kozott (r=0,753, p<0,01).

A motoros képességek tekintetében a HT és az 5 méteres sprint futas vonatkozasaban

egyarant a tamadok teljesitménye bizonyult a legjobbnak, amely tesztek eredményeinek
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Osszefliggését korabban mar szamos tanulmany igazolta. Az agilitas, mozgékonysag-
gyorsasag gyakorlatok kapcsan az AAT teszt soran a jatékosok nem képesek ugyanazt a
teljesitményt nydjtani a jobb, illetve a baloldalra. Erdekesség, hogy a szélsé véddk
teljesitménye volt a legjobb az AATJ (8,22+0,32) tesztelési eljaras soran. A tdmadok
teljesitményének értékelésekor megallapitottam, hogy az AATB sordn az 6
teljesitményiik volt a legjobb (8,19+0,24). Az Illinois gyakorlatban a tdmadok
eredményei (15,32+0,46) bizonyultak a legjobbnak. Erds korrelacidés kapcsolat
mutatkozott a korosztaly agilitas, mozgékonysag-gyorsasag teljesitményének vizsgalatai
soran az AATJ és AATB eredményei (r=0,748, p<0,01), illetve az AATB és ILL kozott
(r=0,741, p<0,01) (lasd 10. &bra).

A YYIR1 ¢s Vo2max ¢értékek tekintetében egyarant a belsd kozéppalyasok
teljesitménye volt a legjobb. A YYIRI teszten csak Ok tudtak 2500-ndl magasabb
atlageredményt elérni (2522,86+342,47), mig a Vo2max tekintetében 51,61+4,61
értéket teljesitettek.

5.4. Az U17-es korosztaly pozicié-specifikus vonatkozasban

13. tablazat: Az Ul7-es korosztaly humanbiologiai és antropometriai atlageredményei

€s szorasai pozicio-specifikus vonatkozasban

Szélso Belso Szélso Belso . .
Kapus | 146 védé | kizé Kizé Tamado

(N=10) (N=12) (N=10) (N=13)
TM (cm) | 180,28+3,25 | 181,10+£5,44 | 180,33+5,08 | 181,70+7,46 | 179,84+6,61 | 177,69+6,26

TT (kg) 71,07£5,97 | 70,63+8,29 | 69,24+6,87 69,25+9,95 68,60+7,59 | 66,14+6,00

BMI
21,51+1,80 21,27+1,38 20,91+1,58 21,56+1,89 21,98+1,91 21,36+1,79
(TT/TMm?)
IT (kg) 36,27+5,05 36,10+3,64 35,19+4,93 36,91+5,43 34,96+4,41 35,00+4,25

TZS (%) 8,35£3,91 7,07+£2,23 6,67+2,46 10,31+2,24 3,5243,52 8,59+4,21

JKZT (kg) | 3.52£0,66 | 3444047 | 325:0,63 | 3,46x0,63 | 3,30+041 | 3,360,56

BKZT (kg) 3,54+0,69 3,43+0,45 3,34+0,64 3,58+0,66 3,33+0,40 3,37+0,55

FTZT (kg) 27,62+£3,76 | 26,99+£2,75 | 26,35+3,67 | 28,03+£3,63 | 26,44+2,52 | 26,63+3,20

JLZT (kg) 10,38+1,15 10,39+0,87 10,13£1,23 10,67+1,34 10,14+1,41 10,09+1,25

BLZT (kg) 10,42+1,15 10,41+0,89 10,18+1,30 10,73+£1,37 10,25+1,50 10,10+1,26
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14. tablazat: Az Ul7-es korosztaly funkcionalis mozgasmindségének pozicio-

specifikus atlageredményei €s szorasai

Szélso

Belso

I((;E;l)s Sz(éll\?(il‘;)‘;dﬁ B(z;slﬁ ;f;’:d(’i Kozépp. Kozépp. Tamadoé
= = 1D =10y | ve1zy | D
MG 1,71£0,48 1,30+0,48 1,66+0,49 1,70+0,48 1,69+0,48 1,924+0,49
AAB 2,00+0,00 1,90+0,31 2,00+0,00 2,20+0,63 2,07+0,49 2,15+0,37
AAJ 2,00+0,00 1,90+0,31 2,00+0,00 2,30+0,48 2,00+0,40 2,00+0,00
AAF 2,00+0,00 1,90+0,31 2,00+0,00 2,20+0,63 2,00+0,40 2,00+0,00
KEB 1,85+0,69 1,90+0,31 1,83+0,38 1,90+0,73 2,00+0,57 2,15+0,37
KEJ 1,57+0,78 2,00+0,66 1,75+0,45 2,20+0,78 2,00+0,57 2,15+0,37
KEF 1,57+0,78 1,80+0,42 1,75+0,45 1,80+0,78 1,92+0,64 2,15+0,37
VMB 2,57+0,53 2,20+0,78 2,41+0,51 2,70+0,48 2,69+0,63 2,46+0,87
VYMJ 2,71+£0,48 2,40+0,84 2,66+0,49 2,80+0,42 2,69+0,63 2,46+0,87
VMF 2,57+0,53 2,10+0,73 2,41+0,51 2,70+0,48 2,69+0,63 2,46+0,87
ANYLB 2,57+0,78 2,40+0,51 2,16+0,38 2,00+0,47 2,53+0,51 2,534+0,51
ANYLJ 2,57+0,78 2,10+0,87 2,33+0,49 2,10+0,31 2,38+0,50 2,534+0,51
ANYLF 2,57+0,78 2,10+0,87 2,16+0,38 2,00+0,47 2,234+0,43 2,46+0,51
TF 1,71£0,48 2,10£0,56 1,83+0,57 2,10+0,73 2,30+0,63 2,00+0,57
RSB 2,00+0,00 2,00+0,00 2,00+0,00 2,00+0,00 2,00+0,00 2,00+0,00
RSJ 1,85+0,37 1,80+0,42 1,91+0,28 1,90+0,31 2,00+0,00 2,00+0,00
RSF 1,85+0,37 1,80+0,42 1,91£0,28 1,90+0,31 2,00+0,00 2,00+0,00
Y]chn{?E 62,14+6,38 54,50+5,89 59,00+7,17 55,00+4,78 60,30+9,27 53,30+5,57
YliZIE)LE 65,00+£7,46 56,20+4,61 58,41+8,07 55,80+3,88 61,00£9,29 54,23+5,03
Y]icTI‘gIB 153,14£11,88 | 149,804530 | 154,0848,06 | 151,70+7,08 | 150,54£10,86 | 139,85%11,42
YB(;I:‘i;-IB 155,86+10,10 | 154,80+7,61 | 152,58+13,14 | 152,10+£8,73 | 150,31+12,39 | 143,62+11,55
YB('(I:‘;I]]I)‘IK 150,29+17,47 | 141,20£14,19 | 151,50+16,25 | 153,60+£8,24 | 151,77+13,52 | 142,08+17,95
YB(’IIII;S—IK 153,57+12,67 | 146,30£15,49 | 149,92+15,28 | 150,40+£9,61 | 148,38+13,74 | 141,77+16,23
LH (cm) 81,4+3,23 77,9+7,61 80,9+4,72 77,5+2,47 77,9+5,62 78+4,31
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11. abra: Az Ul7-es korosztaly funkcionalis mozgasminta sziirés fopontszdmainak

pozicid-specifikus atlageredményei €s szorasai (N=65)

1=Kapus; 2=Sz¢1s6 védo; 3=Bels6 védo; 4=Sz¢E1s6 kdzéppalyas; S=Belso kozéppalyas;

6=Tamado

15. tablazat: Az Ul7-es korosztaly motoros képességeinek pozicio-specifikus

atlageredményei és szorasai

Szélsé Belso Szélsé Belsé . .
Kapus P L 1n g ., Tamado
(N=7) védo védo kozépp. kozépp. (N=13)
(N=10) (N=12) (N=10) (N=13)
HT(m) 2,28+0,6 2,37+0,57 2,35+0,78 2,32+0,63 2,28+0,49 2,35+0,8
5 méter (mp) | 1,10+0,05 1,09+0,06 1,14+0,06 1,1240,05 1,10+0,04 1,11£0,06
10 méter (mp) 1,89+0,06 1,83+0,08 1,87+0,06 1,89+0,08 1,87+0,08 1,87+0,07
30 méter (mp) | 4,34+0,17 | 430£0,16 | 4,29+0,12 | 4,4120,13 | 4,39+0,10 | 4,34%0,13
2374,29+ 2342,00+ 2253,33+ 2432,00+ 2493 85+ 2186,15+
YYIR1 (m) 343,26 313,89 228,24 306,40 311,48 121,76
VOZ.maX 51,86+6,45 52,65+4,89 53,49+3,60 55,22+5,33 54,19+£5,64 51,54+£3,64
(ml/min/kg)
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12.4bra: Az Ul7-es korosztaly agilitas-, mozgékonysag-gyorsasag képességeinek
pozicid-specifikus atlageredményei €s szorasai (N=65)

1=Kapus; 2=Sz¢1s6 védo; 3=Bels6 védo; 4=Sz¢E1s6 kdzéppalyas; S=Belso kozéppalyas;
6=Téamado

Az Ul7-es korosztaly leird jellegii statisztikai analizise alapjan megallapithat6, hogy a
legnagyobb TM értékkel a sz€lsé védok (181,1045,44) és a szélsé kozéppalyasok
(181,70+£7,46) rendelkeznek, azonban a legmagasabb TT értéket a kapusoknal
allapitottam meg (71,0745,97). Figyelemre méltd, hogy a szélsd kozéppalyasok
rendelkeznek a legmagasabb IT (36,9145,43) értékkel. A szegmentalis testosszetétel

tekintetében nem allapitottam meg szignifikans eltérést a kiilonbozo végtagok kozott.

Az FMS vizsgalata soran az FMSFP tekintetében a sz€ls6é védok (13,1+1,96) és a belsd
védok (13,75£1,65) is 14 pont alatt teljesitettek (lasd 11. abra). A leggyengébb
atlageredményt a gyakorlatokban az MG gyakorlat (1,30+0,48) kapcsan allapitottam
meg a sz¢€lsé véddoknél. Alacsony pontszamot értek el a kapusok is a KEF gyakorlat
soran (1,57+0,78). Az Ul7-es korosztaly FMS sziir6 gyakorlatai soran erds korrelacios
kapcsolat mutatkozott az AAB és AAJ kozott (r=0,772, p<0,01), illetve a KEB és KEJ
kozott (r=0,692, p<0,01).

A sprint teszt vonatkozdsaban 5 méteren a sz€élsé védok teljesitménye volt a legjobb
(1,09£0,06), mig a bels6 védoke a leggyengébb (1,14+0,06). 30 méteren viszont mar a
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belsd védok teljesitettek a legjobban (4,29+0,12) és a szélsé kozéppalyasok a
leggyengébben (4,41+0,13). Az AAT teszt soran megallapitottam, hogy mig a
mezdnyjatékosoknal a jobb oldalra végrehajtott gyakorlatban minddssze a belsé védok
keriiltek 8 masodperc f6l¢, addig a baloldal tekintetében csak a szélsé kdzéppalyasok és
a tamadok kertiltek 8 masodperc ald. Az Ul7-es korosztalynal egyarant erds korrelacid
volt az AATB és AATJ kozott (r=0,913, p<«0,01), valamint a ZZ és AATB (r=0,615,
p<0,01) kozotti értékek kozott is. A ZZ teszt felmérése soran a tdmadok érték el a

legjobb eredményt (6,26+1,05) (lasd 12. abra).

Az alloképességi-teszt és Vo2max értékek tekintetében nem taldltam szignifikans
kiilonbséget a posztok kozott. Rendkiviil érdekes azonban, hogy a kiilonbozo
posztokon, de azonos korosztidlyban szerepld jatékosok kozott is, kozel 400 méter
kiilonbség mutatkozik a YYIR1 teszten (belsé kozéppalyasok: 2493,85+311,48;
tamadok: 2186,15+121,76).

5.5. Az U18-as korosztaly pozicio-specifikus vonatkozasban

16. tablazat: Az Ul8-as korosztaly humanbiologiai és antropometriai atlageredményei

€s szorasai pozicio-specifikus vonatkozasban

Szélso Belso Szélso Belsé . .
Kapus | 46 véds | kozé kozé Tamado
(N=3) PPp- PP- (N=16)

(N=6) (N=10) (N=8) (N=16)

TM (cm) 183,33+3,51 | 180,00+6,22 | 181,50+5,96 | 176,00+4,24 | 179,87+5,94 | 177,06+5,13

TT (kg) 69,40+5,49 69,90+6,24 72,88+5,47 65,95+4,37 71,09+7,68 68,34+3,57

BMI
20,63+1,02 21,85+0,84 22,13+£1,15 21,60+0,90 21,89+1,23 21,80+0,89
(TT/TMm?)
IT (kg) 37,10+3,40 36,93+3,67 36,99+3,87 34,11+2,92 36,45+4,22 35,00+2,55

TZS (%) 6,86+1,72 7,80+4,31 11,60+3,94 7,85+3,76 10,49+2,13 9,78+3,80

JKZT (kg) 3,63+0,37 4,28+2,02 3,37+0,45 3,96+1,82 3,45+0,52 3,40+0,40

BKZT (kg) 3,66+0,40 3,95+1,18 3,36+0,44 3,76+1,09 3,45+0,55 3,43+0,39

FTZT (kg) 28,53+£2,21 | 31,75+£10,85 | 26,70£2,79 | 30,15+9,71 27,17£3,07 | 27,00£2,22

JLZT (kg) 10,66+0,83 12,88+6,70 10,18+1,33 11,93+5,90 10,41+1,21 10,11£1,02

BLZT (kg) 10,80+0,81 13,03+6,68 10,22+1,31 12,00+5,92 10,51+1,26 10,20+1,03
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17. tablazat: Az Ul8-as korosztaly funkcionalis mozgasmindségének pozicio-

specifikus atlageredményei €s szorasai

Szélso

Belso

I((;E;)s Szé(l;(’i Z;’:d(’i Belsé védo Kozépp. Kozépp. Tamadoé
= - N0 | ~n=8) | (v=16) | V710
MG 2,00+0,00 1,66+0,51 1,90+0,31 1,87+0,35 1,81+0,54 1,93+0,44
AAB 2,00+0,00 2,16+0,40 2,10+0,73 2,12+0,64 2,12+0,50 2,06+0,57
AAJ 1,66+0,57 2,16+0,40 2,20+0,63 2,25+0,46 2,25+0,44 2,00+0,63
AAF 1,66+0,57 2,16+0,40 2,10+0,73 2,12+0,64 2,12+0,50 1,87+0,61
KEB 1,66+0,57 2,00+0,00 1,90+0,56 1,87+0,35 2,31+0,70 2,06+0,57
KEJ 1,66+0,57 2,16+0,40 2,00+0,66 2,00+0,75 2,12+0,80 2,12+0,50
KEF 1,66+0,57 2,00+0,00 1,80+0,63 1,62+0,51 2,12+0,80 2,06+0,57
VMB 3,00+0,00 2,16+0,75 2,60+0,51 2,50+0,53 2,81+£0,40 2,56+0,72
VMJ 2,66+0,57 2,33+0,81 2,70+0,48 2,50+0,53 2,75+0,44 2,62+0,61
VMF 2,66+0,57 2,16£0,75 2,50+0,52 2,50+0,53 2,75+0,44 2,43+0,72
ANYLB 3,00+0,00 2,33+0,51 2,30+0,67 2,37+0,51 2,43+0,62 2,37+0,61
ANYLJ 3,00+0,00 2,16+0,75 2,50+0,52 2,37+0,51 2,434+0,51 2,434£0,51
ANYLF 3.00+0,00 2,16+0,75 2,30+0,67 2,37+0,51 2,37+0,61 2,37+0,61
TF 2,00+0,00 2,33+0,81 2,00+0,81 2,37+0,74 2,434+0,51 2,25+0,57
RSB 2,00+0,00 2,00+0,00 2,00+0,00 2,00+0,00 2,00+0,00 2,00+0,00
RSJ 2,00+0,00 2,00+0,00 1,90+0,56 1,87+0,35 2,00+0,00 2,00+0,00
RSF 2,00+0,00 2,00+0,00 1,80+0,42 1,87+0,35 2,00+0,00 2,00+0,00
Y]chn{?E 65,66+4,16 53,00+4,60 58,50+10,54 59,50+9,31 58,06£7,97 54,81+6,61
YliZIE)LE 64,66+6,02 54,83+5,70 57,40+£9,51 57,12+9,78 57,37+8,80 55,43+5,93
Y]ig‘l;]s—lB 154,33+5,13 | 151,67+7,76 | 151,00+£5,94 | 152,25+13,40 | 150,88+7,33 | 148,75+10,88
YB(;I:‘i;-IB 153,3344,16 156,00+5,55 150,80+7,91 | 151,75+13,79 | 150,56+6,66 | 151,25+12,08
YB(ZI‘I]I?K 151,6742,88 | 144,00£13,49 | 151,90+7,14 | 152,37+12,48 | 148,25+10,36 | 148,75+14,67
YB(’IIII;S—IK 157,00+2,64 | 143,33+11,79 | 145,10+£7,01 | 148,63+14,83 | 145,63£10,67 | 148,56+14,13
LH (cm) 81,9+4,98 80,8+3,41 81,3+£3,55 80,8+4,21 79,7+6,23 81,6+4,2
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13. abra: Az Ul18-as korosztaly funkcionalis mozgasminta sziirés fépontszamainak

pozicid-specifikus atlageredményei €s szorasai (N=59)

1=Kapus; 2=Sz¢1s6 védo; 3=Bels6 védo; 4=Sz¢E1s6 kdzéppalyas; S=Belso kozéppalyas;

6=Tamado

18. tablazat: Az Ul8-as korosztaly motoros képességeinek pozicio-specifikus

atlageredményei és szorasai

Szélsé Belso Szélsé Belso . .
Kapus P L 1n g ., Tamado
(N=3) védo védo kozépp. kozépp. (N=16)
(N=6) (N=10) (N=8) (N=16)
HT (m) 2,37+0,21 2,29+0,61 2,3+0,46 2,29+0,26 2,28+0,37 2,31+0,55
5 méter (mp) 1,02+0,05 1,05+0,08 1,08+0,09 1,08+0,06 1,06+0,06 1,08+0,07
10 méter (mp) 1,80+0,11 1,82+0,04 1,82+0,08 1,83+0,07 1,80+0,08 1,83+0,07
30 méter (mp) | 4,29+0,21 428+0,16 | 426+0,16 | 421+0,12 | 422+0,12 | 4,25+0,17
2426,67+ 2360,00+ 2362,00+ 2540,00+ 2376,25+ 2488,75+
YYIRI (m) 164,29 157,98 183,17 258,34 228,76 194,17
VOZ.max 55,57+6,93 54,21+4,27 53,70+4,80 56,46+5,22 54,59+4,46 56,02+4,06
(ml/min/kg)
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mILL 15,65 15,46 15,26 15,33 15,28 15,24
7z 7,08 6,44 6,36 6,98 6,2 6,42

14. abra: Az U18-as korosztaly agilitas-, mozgékonysag-gyorsasag képességeinek
pozicid-specifikus atlageredményei €s szorasai (N=59)

1=Kapus; 2=Sz¢1s6 védo; 3=Bels6 védo; 4=Sz¢E1s6 kdzéppalyas; S=Belso kozéppalyas;
6=Téamado

Az Ul8-as korosztaly leird jellegii statisztikai analizise alapjan megallapithat6, hogy a
legnagyobb TM értékkel a kapusok (183,3343,51) rendelkeznek, mig a legmagasabb TT
érteket a belsd védok tekintetében mértem (72,88+5,47). A legnagyobb TM érték
mellett a kapusok rendelkeznek a legnagyobb IT értékkel is (37,1043,40), valamint a
belsd védok a legnagyobb TZS értékkel (11,60+3,94). A szegmentalis testdsszetétel
elemzése soran nem dallapitottam meg szignifikdns eltérést a kiilonb6zé eredmények

kozott.

Az FMS pozicio-specifikus statisztikai elemzése alapjan megallapitottam, hogy minden
pozicid 14 pont felett teljesitett (lasd 13. abra). A gyakorlatokban a legalacsonyabb
atlageredményt (1,66) a széls6 védok ¢€s a kapusok teljesitettek az alsd végtagot érintd
MG, AA és KE tesztek soran. A legmagasabb FMS értéket (3,0+£0,0) a kapusok érték el
a VMB és ANYLF soran. Er6s korrelacio mutatkozott az AAB és AAJ (r=0,71, p<0,01),
illetve a KEB és KEJ eredményei kozott (r=0,70, p<0,01).

A sprint teszt alkalméaval 5 méteren (1,02+0,05) a kapusok, mig 30 méteren (4,21+0,12)
a széls6 kozéppalyasok teljesitettek a legjobban. A leggyengébb eredményt 5
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(1,08+0,09) és 30 méteren (4,26+0,16) is a belsé védok érték el. Hasonldan az el6zé
korosztalyok értékeihez az U18-as koru jatékosok is erds korrelaciot mutattak az AATB
¢s AATJ (r=0,88, p<0,01) kozott. A tdmadok minden AAT teszt alkalmaval a legjobb
eredményt érték el (1asd 14. dbra).

Erés korrelacid mutatkozott tovabba az Ul8-as korosztdly YYIRI és Vo2max értéke

kozott (r=0,75, p<«0,01) is.

5.6. Az U21-es korosztaly pozicié-specifikus vonatkozasban

19. tablazat: Az U21-es korosztaly humanbiologiai és antropometriai atlageredményei

€s szorasai pozicio-specifikus vonatkozasban

Kapus Szélso Belso Szélso Belso Tamadé
p védo védé kozépp. | kozépp.

(N=6) (N=9)

(N=11) | (N=13) (N=8) (N=15)
™ (cm) 186,00+4,00 | 180,81+£5,99 | 184,46+4,68 | 175,62+4,43 | 177,53+5,85 | 181,00+6,70

TT (kg) 80,53+8,95 73,79+6,57 | 74,68+6,59 | 64,68+3,45 69,87+6,72 72,28+7,50
BMI 23,23£1,89 | 22,78+1,19 | 22,05+1,36 | 20,97+1,02 | 22,25+1,18 | 21,64+1,66
(TT/TMmz) > > > > > > > > > > > >
IT (kg) 41,83+5,38 38,17+£2,67 | 40,11+2,07 | 33,51£2,28 | 36,23£3,46 37,61+4,05
TZS (%) 9,30+2,76 9,31+1,77 7,86+2,90 8,11+1,49 10,28+3,29 8,83+2,20

JKZT (kg) 4,00+0,64 3,68+0,34 3,80+0,35 3,57+0,53 3,57+0,40 3,54+0,43

BKZT (kg) 3,96+0,60 3,75+0,25 3,80+0,34 3,75+0,44 3,64+0,43 3,57+0,41

FTZT (kg) 30,20+£3,74 | 28,93+£1,36 | 29,33+£2,17 | 28,68+2,31 28,17+2,37 27,96+2,53

JLZT (kg) 11,15+1,42 11,03+0,58 11,06+0,88 10,32+0,52 10,74+1,07 10,92+1,01

BLZT (kg) 11,30+1,50 11,00+0,57 11,17+0,91 10,40+0,57 10,85+1,11 10,98,£1,05

75



20. tablazat: Az U21-es korosztaly funkcionalis mozgasmindségének pozicio-

specifikus atlageredményei €s szorasai

Szélso

Belso

I((;Ez)s Sz(éll\lsﬁlvlidﬁ Belsé védo Kozépp. Kozépp. Tamado
- B N | =8 | =15 | O
MG 2,00+0,63 1,81+0,40 1,61£0,50 2,00+0,00 2,00+0,37 1,55+0,52
AAB 2,16£0,40 1,63+0,50 1,76+0,43 2,25+0,46 2,26+0,45 2,00+0,00
AAJ 2,16+0,40 1,63+0,50 1,69+0,48 2,25+0,46 2,13+0,63 2,00+0,00
AAF 2,16+0,40 1,63+0,50 1,61£0,50 2,25+0,46 2,13+0,63 2,00+0,00
KEB 2,00+0,00 1,90+0,30 1,69+0,48 1,87+0,64 2,00+0,92 1,55+0,52
KEJ 2,00+0,00 1,63+0,67 1,69+0,48 1,87+0,64 2,13+0,91 1,44+0,52
KEF 2,00+0,00 1,54+0,52 1,53+0,51 1,87+0,64 2,00+0,92 1,22+0,44
VMB 2,66+0,51 2,54+0,52 2,69+0,48 2,87+0,35 2,66+0,72 2,66+0,50
VMJ 2,16£0,75 2,45+0,68 2,53+0,51 3,00+0,00 2,60+0,73 2,66+0,50
VMF 2,16£0,75 2,45+0,68 2,53+0,51 2,87+0,35 2,60+0,73 2,66+0,50
ANYLB 2,16£0,98 2,27+0,46 2,15+0,68 2,37+0,51 2,53+0,51 2,00+0,70
ANYLJ 2,16£0,75 2,00+0,00 2,23+0,43 2,37+0,51 2,53+0,51 2,00+0,70
ANYLF 2,00+0,89 2,00+0,00 2,07+0,64 2,37+0,51 2,53+0,51 2,00+0,70
TF 1,66+0,81 2,45+0,52 2,30+0,75 2,75+0,46 2,13+0,63 1,88+0,60
RSB 2,00+0,00 2,00+0,00 2,00+0,00 2,00+0,00 2,00+0,00 1,77+0,44
RSJ 1,83+0,40 2,00+0,00 2,00+0,00 2,00+0,00 1,86+0,35 1,77+0,44
RSF 1,83+0,40 2,00+0,00 2,00+0,00 2,00+0,00 1,86+0,35 1,77+0,44
Y]chrz;JE 58,50+9,52 54,00+7,66 53,23+£8,26 68,25+10,92 60,26+8,76 54,77+10,80
YBTBLE
(cm) 57,33+6,02 53,18+9,66 56,23+£10,62 | 63,75+12,49 57,13+7,89 53,88+10,71
Y]izri;{B 153,50+10,01 | 153,64+7,74 | 148,08+7,41 145,00+£6,25 | 157,20+5,52 | 146,89+7,24
YBTBHB
(cm) 156,50+13,26 | 154,73+8,51 151,85+10,1 149,13+£9,74 | 160,00+7,46 | 152,78+5,77
YB(:;III)-IK 151,00+£16,53 | 156,36+8,22 | 149,46+£9,86 | 146,13£7,45 | 153,27+6,02 | 146,11£8,76
YBTBHK
(cm) 149,00+18,71 | 149,09+6,84 | 148,31£7,68 | 145,00+7,26 | 153,80+4,84 | 147,44+5,74
LH (cm) 82,7+2,98 81,1+£5,15 82+4.7 80,9+6,48 79,5+7,66 81,745,32
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15. abra: Az U21-es korosztaly funkcionalis mozgasminta sziirés fopontszamainak

1=Kapus; 2=Sz¢1s6 védo; 3=Bels6 védo; 4=Sz¢Els6 kdzéppalyas; S=Belso kozéppalyas

pozicid-specifikus atlageredményei €s szorasai (N=62)

6=Tamado

21. tablazat: Az U21-es korosztaly motoros képességeinek pozicid-specifikus

atlageredményei és szorasai

b

Szélso Belso Szélso Belso . .
Kapus P L 1n g ., Tamado
(N=6) védo védo kozépp. kozépp. (N=9)
(N=11) (N=13) (N=8) (N=15)
HT (m) 2,4+0,5 2,41+0,44 2,43+0,57 2,25+0,59 2,26+0,37 2,37+0,36
5 méter (mp) 1,00+0,09 1,09+0,10 1,10+0,04 1,05+0,11 1,05+0,11 1,05+0,06
10 méter (mp) 1,79+0,07 1,84+0,13 1,85+0,08 1,84+0,10 1,83+0,10 1,82+0,09
30 méter (mp) | 4,29+0,07 4,30+0,25 4,34+0,15 4,33£0,12 4,27+0,08 4,34+0,11
2623,33+ 2501,82+ 2513,85+ 2300,00+ 2454,67+ 2451,11=
YYIR1 (m) 241,46 312,98 334,30 118,56 275,10 278,58
VO2max | o000 358 | s641:431 | 58006424 | 5501115 | 56994385 | 552042.95
(ml/min/kg)
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16. abra: Az U21-es korosztaly agilitds-, mozgékonysag-gyorsasag képességeinek
pozicid-specifikus atlageredményei €s szorasai (N=62)

1=Kapus; 2=Sz¢1s6 védo; 3=Bels6 védo; 4=Sz¢E1s6 kdzéppalyas; S=Belso kozéppalyas;
6=Téamado

Az U21-es korosztaly leird jellegli statisztikai analizise alapjan megallapithat6, hogy a
legnagyobb TM (186,00+4,00), TT (80,53+8,95) és IT (41,83+5,38) értékkel a kapusok
(186,00+4,00) rendelkeznek. A korosztaly legalacsonyabb (175,62+4,43), legkisebb
testtomegii (64,68+3,45) és izomtomegl (33,51+2,28) jatékosai a szE&lsé kozéppalyasok.
A szegmentalis testdsszetétel tekintetében nem allapitottam meg szignifikans eltérést a

kiilonb6z6 eredmények kozott.

A korosztaly FMS értékeinek vizsgalata sordn megallapitottam, hogy az egyik
leggyengébb atlageredményt az FMSFP tekintetében az U21-es korosztaly érte el. A
sz€1s6 és belsé kozéppalyasokon kiviil mindenki a 14 pontos hatarérték alatt teljesitett
(lasd 15. abra). A tdamadok FMSFP atlageredménye 13,11£2,26, emellett 6k érték el a
leggyengébb gyakorlat eredményt is a KEF (1,22+0,44) vonatkozasaban. A magas
sériilés rizikofaktorral rendelkezé eredmény a nem-kontakt mechanizmus tekintetében
az adott pozicidban szereplok MG (1,55+0,52) és KEB (1,55+0,52) értéke is.
Figyelemre mélt6 a kapusok gyenge TF eredménye (1,66+£0,81). Az U21-es korosztaly
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jatékosainak AAB és AAJ (1=0,846, p<0,01), illetve KEB és KEJ eredményei (1=0,686,

p<0,01) kozott erds a korrelacio.

A sprint tesztek felmérése soran az 5 méter (1,00+£0,09) és 10 méter (1,79+0,07)
vonatkozasdban egyarant a kapusok teljesitménye volt a legjobb, de a 30 méter
tekintetében is a masodik leggyorsabb idderedményt érték el (4,29+0,07). Sajnalatos,
hogy az U2l-es korosztaly jatékosainak 30 méteres vizsgalata soran az
atlageredményekben egyik pozicié sem keriilt négy masodperc ald. Az AAT tesztekben
az U21-es korosztaly a labda nélkiili végrehajtds sordn mindossze harom alkalommal
keriilt 8 masodperc ald. Az AATJ felmérésnél a belsd védok teljesitménye volt a
legjobb (7,99+£0,31), mig az AATB-nal a széls6 kozéppalyasok (7,94+0,28) és a
tamadok (7,99+0,41) keriiltek nyolc mésodperc ala. Egyik érték sem érte el az U18-as
korosztaly  vizsgélatainak legjobb id6eredményeit (U18 AATJ: 7,78+0,31;
AATB:7,82+0,34). Hasonléan az el6z6 korosztalyok eredményeihez az U2l-es
korosztaly jatékosai is erds korrelacios értékeket mutattak az AATB és AATJ kozott
(r=0,852, p<0,01). A tobbi agilitas, mozgékonysag-gyorsasagot vizsgald tesztekben a
tamadok bizonyultak a leghatékonyabbnak (ILL: 15,09+0,31; ZZ: 6,19+0,82) (lasd 16.
abra).

Erés korrelacio mutatkozott az U21-es korosztdly YYIRI és Vo2max értéke kozott

(r=0,759, p<0,01).
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6. MEGBESZELES

6.1. A Funkcionilis Mozgasminta Sziirés Kkorosztaly-specifikus vizsgalati

eredmények megbeszélése

A funkciondlis mozgasmindség vizsgalat korosztaly-specifikus eredményei azt
mutattak, hogy az FMS hét kiilonb6z6 gyakorlatdnak 0sszértéke alapjan a leggyengébb
FMS atlageredményt az Ul6-os korosztaly érte el (13,56+2,20). Az Ul7-es korosztaly
14,30+1,99, az U18-as 14,96+1,73, mig az U21-es korosztaly 14,35+2,12 FMSFP-t érte

el.

Ezek alapjan az els¢ szamu hipotézisem, miszerint az U18 és U21-es korosztalyban
szereplé jatékosok jobb FMSFP-vel rendelkeznek, mint az Ul6 és Ul7-es

korosztalyban szereplék, beigazolodott.

Lloyd és mtsai (2014) labdaragékon végzett kutatasukkal bizonyitottak, hogy az
iddsebb jatékosok jobb FMS fopontszammal rendelkeznek, mint a fiatalabb tarsaik. 11,
13 és 16 éves labdarugdk vizsgalata soran megallapitottdk, hogy a 16 évesek
szignifikansan jobb FMS eredményt (16.0+£2,0) értek el, mint a 11 (12,0£1,5) és a 13
éves (12,5+3,0) labdartgok.

Zalai és mtsainak (2014a,b,c) magyar labdarugokon végzett korabbi kutatdsai azt
igazoltak, hogy a magasabb ¢életkorral rendelkezd jatékosok jobb FMS eredményt érnek
el, mint fiatalabb tarsaik. Az U15-6s korosztalyban felmért jatékosok FMS atlagértéke
(14,07£2,74) alacsonyabb volt, mint a 23,00+3,00 atlagéletkorral rendelkezd
labdaragoke, ahol az FMS fépontszam 14,75+1,51.

Az U21-es korosztaly (14,35+2,12) kivételével progressziv fejlodést allapitottam meg a
jatékosok FMSFP értékét illetben. Az Ul6-os korosztaly 13,56+2,2, az Ul7-es
korosztaly 14,3+1,99, mig az Ul8-as korosztaly 14,96+1,73 eredményt ért le, amely
részben igazolja azon hipotézisemet, hogy az idésebb korosztalyban szerepld jatékosok

jobb FMSFP-vel rendelkeznek.

Labdaragdkon végzett tudomanyos vizsgalat igazolja, hogy az el6z0, korabbi sériilések

megnovelik a jovoben létrejoved sériilések kialakuldsanak lehetdségét (Hagglund és
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mtsai 2006). Eppen ezért kiemelten fontos a fiatal korban torténé mozgaskorrekcios
eljarasok strukturalt alkalmazédsa, mely egyrészt bizonyitottan javitja a jatékosok
funkcionalis mozgasmintajat (Zalai és mtsai 2014b, 2014c), masrészt csokkenti a nem-
kontakt modon 1étrejovo sériilések rizikofaktorat (Kiesel és mtsai 2007). A fiatal korban
elkezdett és megalapozott mozgasminta javitds, hatdst gyakorol a jatékosok teljes
sportoldi palyafutasara és a mindennapi életben az egészséges életmdd alapjaul is

szolgal.

A vizsgélati eredmények azt bizonyitottadk, hogy a nemzetkozileg megallapitott 14
pontos hatarérték (Kiesel és mtsai 2007) alatt mindossze az Ul6-os korosztaly
teljesitett, igy nagyobb rizikotényezdvel rendelkeznek a nem-kontakt sériilések

tekintetében (Kiesel és mtsai 2007).

Kiemelt jelentdségli az utanpodtlaskorban torténd prevencids programok alkalmazasa. Az
FMS rendszerrel megallapitott mozgéslimitaciok, melyek rizikofaktorok a nem-kontakt
mechanizmussal bekovetkezd sériilések tekintetében, teljesitményt gatld faktorként is
jellemezhetéek. Kiilonbozdé egyénre szabott prevencios programokkal, korrekciokkal
fejleszthetdek. A torzsstabilizacios izmok erdsitése, a kiillonbozd iziileti mobilizacids és
stabilizacios, illetve a myofascidlis gyakorlatok bizonyitottan javitjdk a
mozgasmindséget, ezaltalt csokkentik a sériilések kialakuldsanak rizikofaktorat és

javitjak a fizikai teljesitményt.

A 21. szazadban nemzetkozi szinten heti rendszerességgel alkalmaznak egyénre szabott
fejlesztd programokat, akcidterveket, amiknek a hatékonysagat 4-6 hetes periodicitassal
objektive mérik €s elemzik. Az, hogy a teljes, altalam vizsgalt minta tekintetében harom
korosztaly is a nemzetkozileg kritikusnak vélt 14 pont folott van, valdszintsiti az
akadémidk ez irdanyu tevékenységének pozitiv miikodését és hatékonysagat. Kiemelt
jelentdségiinek kellene viszont lennie, hogy minden szinten alkalmazzanak hasonlo
programokat a jatékosok egészségének megdvasa és fizikai teljesitményiik

megalapozasa érdekében.
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6.2. A Kkiilonb6zo poziciokban szereplo jatékosok Funkcionalis Mozgasminta
Sziiréssel megallapitott funkcionalis aszimmetria vizsgalati eredmények

megbeszélése

A funkcionalis mozgasmindséget mér0 vizsgalat pozicid-specifikus elemzése soran
megallapitott aszimmetridk eredményei azt bizonyitottak, hogy a szélsé védok (44%) és
a sz€lsé kozéppalyasok (36%) rendelkeznek a legnagyobb szézalékban funkcionalis

aszimmetriaval.

Ezek alapjdn a masodik szamu hipotézisem, miszerint a széls6 védok és szélso

kozéppalyasok magasabb aszimmetridval rendelkeznek, mint a belsd pozicioban

szerepld jatékosok, beigazolddott.

Az FMS rendszer tekintetében az alsd végtagot érintd gyakorlatok koziil az atlépés,
kitorés egyvonalban, illetve az aktiv nyujtott labemelés gyakorlatok azok, amelyek
kiilon vizsgaljak a jobb és a baloldal funkcionalitasat. Ezek alapjan Zalai és mtsai
(2014b) elit labdaragdk mozgasmintajanak vizsgéalata soran 40%-ban allapitottak meg

aszimmetriat az als6 végtagoknal.

Zalai és mtsai (2014a) elit utanpotlaskoru labdaragék funkcionélis mozgasmindségének
vizsgalata soran az FMS rendszer 0Ot gyakorlatan keresztiil (atlépés, Kkitorés
egyvonalban, vall mobilitds, aktiv nyujtott labemelés, rotacios stabilitas) vizsgaltak a
jatékosok aszimmetridjat a felsd és als6 végtagoknal. Vizsgalatuk elején 45%-ban
allapitottak meg aszimmetrikus mozgdsmintat, amely a kidolgozott intervencios

program hatésara 8%-ra csokkent.

Vizsgalati eredményeim szerint a sz€Is6 pozicidban szerepld jatékosok esetében alakult
ki nagyobb szazalékban funkcionalis aszimmetria. Ennek magyarazata az lehet, hogy az
adott posztokbol addéddan a palya teriiletén betoltott szerepkoriik leginkabb az
oldalvonal mellett zajlik. A végrehajthatd mozgasok kiillonbozd iranyokba torténd

gyakorisaga igy korlatozott, és fokozott aszimmetrikus terhelés alakul ki.

Az FMS vizsgalatok soran az als6 végtagi gyakorlatok vonatkozasaban 7 esetben

allapitottam meg szignifikans kiilonbséget a kiilonb6z6 pozicidkban szerepld jatékosok
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esetében. Ez a tény igazolja a specializéltan az als6 végtagokra (is) vonatkozo pozicio-

specifikus prevencioés modszertanok kidolgozasanak és bevezetésének sziikségességét.

A sportagi mozgasprofilbol adddé aszimmetrikus mozgasok (pozicio-specifikus
mozgasprofil, illetve dominans oldali terhelés) okén kiemelt figyelmet kell forditani a
szimmetrikus prevencios gyakorlatokra, mely tevékenységek megeldzik a kiillonbozo
diszfunkciok kialakuldsat. Azonos médon fejlesztik a dominans és nem domindns oldali
funkcionalitast, ezaltal csokkentik a nem-kontakt modon 1étrejove  sériilések

kialakulasdnak rizik6faktorat.

Beigazolodott, hogy a kiilonbozé pozicidokban eltérd az aszimmetridk kialakulasanak
esélye. Az altalanos prevencios eljarasokon tal a kiilonb6z6 specidlis (pozicio-

specifikus) programok kidolgozasara és integraldsara egyarant sziikség van.

6.3. A Funkcionalis Mozgasminta Sziirés fopontszamok és motoros tesztek

vizsgalati eredmények megbeszélése

Az FMS ¢és motoros képességek felmérési eredményei alapjan azt allapitottam meg,
hogy a vizsgalt mintdban nem volt szignifikdns kapcsolat a funkcionalis mozgasminta

vizsgalat gyakorlatai és a motoros képességek kozott.

Ezek alapjan a harmadik szdmu hipotézisem, miszerint az FMS pontszamok

elérejelzOként szolgalnak a motoros képességek hatékonysaganak tekintetében, nem

igazolodott be.

Vizsgalatomban a teljes mintat figyelembe véve, tobb esetben allapitottam meg erds
korrelacids kapcsolatot a kiillonbozé FMS gyakorlatok kozott, a kiillonbozé agilités,
mozgékonysag-gyorsasag tesztek soran, azonban nem taldltam kapcsolatot a 2., a 3. és

4. fazis gyakorlatai és az FMS kozott.

Utanpoétlaskoru (11-16 éves) labdaragdk széleskorli elemzése soran Lloyd €és mtsai
(2014) a funkcionalis mozgasminta sziirés, az érési folyamat és a fizikai teljesitmény
kozotti kapesolatot keresték. Kutatdsuk soran megallapitottak, hogy tobb az FMS
rendszerben 1évo gyakorlat (kitérés egyvonalban, mély guggolds, aktiv nyujtott
labemelés és rotacios stabilitas) szignifikansan korrelalt a teljesitménytesztekkel.
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Okada ¢és mtsai is szignifikans kapcsolatot allapitottak meg egy 2011-es vizsgalatban,
ahol az FMS rendszer gyakorlatait alkalmaztak a mozgasmindség, a torzsstabilitds és a
teljesitmény kozotti kapcsolat kimutatdsara. Tanulmanyukban szignifikans kapcsolatot
taldltak a medicinlabda fej folott hatrahajitds és az FMS akadéaly atlépés,
torzsstabilizacids fekviotamasz, rotacios stabilitds gyakorlat, valamint a T-teszt (agilitas)
¢s a vall mobilitas sziirés kozott. A teljesitménytesztek és az FMS gyakorlatok kozott
hasonl6 koordinaciés €s mozgasmintakat feltételeztek. A gyakorlatok kozott egyarant
megtalalhat6 az unilateralis €s a bilateralis funkcionalis mobilitas és stabilitas, illetve a
torzsstabilizalds a kombindlt also és felsd végtagot is érintd tobb sikban végrehajtott

gyakorlatok soran.

Ezeknek a megallapitasoknak az okan kiemelten érdemes kezelni az atletikus
képességfejlesztést ¢€s teljesitményt, mely fejlesztési tevékenység alapja a
mozgasmindségre valo torekvés. Kiemelik még a mozgdsmindség fejlesztés €s az erd

integralt alkalmazasanak fontossagat a fiatalok fizikai teljesitmény fejlesztése soran.

A Cook (2010) altal felallitott teljesitménypiramisok alapjaul szolgalé funkcionalis
mozgasok meghatirozzak a teljesitmény és a motoros képességek szintjét. Tovabbi
longitudinalis vizsgalatokra adhat okot az az elképzelés, mely szerint egy intervencios
program, mely a funkciondlis mozgésok, a torzsstabilizacio, illetve a mobilizacids és
stabilizacios képességek fejlesztésére iranyul, az FMS eredmények javulasaval
egyidejiileg javitja-e a motoros képességek teljesitményét. Cook (2010) allitasa alapjan
az FMS eredmények javuldsaval elérhetd a teljesitmény fejlodése is, amely alapjan
nemcsak sériilés prevenciorol, hanem teljesitményfejlesztésrol is beszéliink. Cook
(2010) szerint az optimalis teljesitmény a funkciondlis mozgasmintak (alapvetd
mozgasmintdk), a funkciondlis teljesitmény (erd, gyorsasag, alloképesség és ezek
komplex megjelenési formai) és a funkcionalis képesség (sportag-specifikus képességek
¢s tesztek) adekvat mikddése. A teljesitménypiramis irdnymutaté a motoros képességek
fejlesztése tekintetében. Definidlja azokat a rizik6faktorokat és gyengeségeket, melyek

gatoljak az optimalis és az egyénben rejlo teljesitmény-potencidlok kiépitését.
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6.4. A sprint teszt vizsgalati eredmények meghbeszélése

A 30 méteres gyorsasag vizsgalat korosztaly-specifikus eredményei azt bizonyitottak,
hogy a legjobb idderedményt a 30 méteres sprint teszten az U18-as korosztaly érte el

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

Ezek alapjan a negyedik szdmu hipotézisem, miszerint a 30 méteres sprint teszten az

U18 és U2l-es korosztalyban szerepld jatékosok teljesitménye jobb lesz, mint az U16

¢s Ul7-es korosztalyban szereploké, beigazolddott.

Mendez-Villanueva ¢és mtsai (2011) labdarugokon végzett kutatdsukkal azt igazoltak,
hogy a kiilonbdz6 korosztalyok dsszehasonlitd elemzése soran csokkent a jatékosok 10
méteren és 20 méteren mért gyorsasagi eredménye az életkor elérehaladtaval. Az Ul14,
Ul16 és Ul8-as korosztalyban végzett felmérések sordn, a 10 méteren és 20 méteren
megallapitott adatok minden tekintetben javuldsrol szadmoltak be az iddsebb
korosztalyban szerepld jatékosoknal. Ezt a megallapitast igazolja Russel és Tooley
2011-es kutatdsa, amelyben a 14, 16 és 18 éves korosztalyban végzett felmérésekkel
igazoljak, hogy az id6sebb labdarigok jobb eredményeket érnek el a sprint tesztek
elvégzése soran. Kutatasukban az Ul4-es labdarigok 4,36+0,23 az U16-o0s korosztaly
4,22+0,13, mig az Ul18-as korosztaly jatékosai 4,16+0,11 masodperc alatt teljesitették a

30 méteres sprint tesztet.

Korabbi tudoméanyos munkak 4ltal megallapitott, hogy az edzésérdk szama
kapcsolatban all az egyén kondicionalis felkésziiltségének szintjével. Ez alapjan
elvarhatd az idGsebb korosztalyl utanpoétlas jatékosoktol a jobb idéeredmény. Ebben
szerepe lehet, hogy a javuld mozgaskoordinacié hatdsara gyorsabb lett a sportolo. A
futotechnikai korrekcid javitott az idéeredményeken, s a gyorsuldst és gyorsasagot
tdmogatta az idésebb jatékosok vazizomzat fejlddése is. Weyand (2000) tanulmanya
szerint a gyorsabb futdsebességet nem csak a gyorsabb labfrekvenciaval érik el, hanem
a talajra hatd nagyobb eré generalasaval. Ez a fizikai tény, miszerint aki nagyobb erét
general a talajra (akcid) az nagyobb erdt kap onnan vissza (reakcid) bizonyitja a

labdarugok gyorsasaganak fejlesztéséhez sziikséges izomzat fontossagat.
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A nemzetkdzi szinten tapasztalt ,,sz€lsdséges” fizikai kdvetelmények, az akar 30 km/h
felett megtett sprintek szdma, a test test elleni kiizdelmek, mind megkovetelik a 21.

szazadi labdartgoktol az ehhez sziikséges vazizomzatot.

Sajnalatos tény, hogy az U21-es korosztaly (4,31+0,14) gyengébb id6eredményt ért el,
mint az Ul8-as korosztaly (4,24+0,15). Figyelemre mélto, hogy nemzetkozi szinten a
hasonlo korosztalyban szerepld labdarugoktol 18-19 éves korban 4,00 masodperces
teljesitményt varnak el, a leggyengébb mindsitést a 4,20 — 4,25 jelenti, mig 20 éves kor

felett a legjobbaknak 3,97 mp koriil kell teljesiteniiik.

Ennek okan a nemzetkdzi szinthez val6 fizikai felzarkozas egyik alappillére a gyorsasag
¢s a gyorsulas fejlesztése, mely alapveté a nemzetkozi labdartigds fizikai
kovetelményeinek tekintetében. Szamos alkalommal taldlkozhattunk ¢és talalkozunk
azzal a megéllapitassal, hogy a magyar labdarigok nem maradnak el az Osszesen
megtett futdmennyiség tekintetében a nemzetkozi atlagtol. Az 5, 10 és 30 méteres sprint
szituaciokbol azonban tobbnyire az ellenfél keriil ki gy6ztesen. Eppen ezért a
hatékonysag ¢€s a sikeresség egyik alapfeltétele a robbanékonysag, a gyorsulés, illetve a

magas intenzitasu zonakban (25 km/h) megtett sprintek szama.

Az emlitett képességeknek a fejlesztésére és mérésére objektiv mérdeszk6zok (GPS)
allnak rendelkezésre, melyek szisztematikus és periodizalt alkalmazasaval nyomon

kovethetd a jatékosok ez iranyu képességének fejlodési folyamata.

6.5. Az agilitas, mozgékonysag-gyorsasag poziciéo-specifikus vizsgalati

eredmények megbeszélése

Az agilitas  képességét mér0 vizsgalatok pozicid-specifikus eredményei azt
bizonyitottdk, hogy a sz€ls6 koézéppalyasok agilitds eredményei nem, de a tamadok
eredményei (AHAIJ: 7,92+0,35; AHAB: 7,92+0,35; ILL: 15,17+0,40; ZZ: 6,39+0,99)

jobbak voltak a tobbi pozicidban szerepld jatékoshoz viszonyitva.

Ezek alapjan az 06todik szadmu hipotézisem, miszerint az agilitds, mozgékonysag-

gyorsasag teszteken a szélsé kozéppalyasok €s tamadok teljesitménye jobb lesz, mint a

tobbi pozicidban szerepld jatékosé, részben igazolddott be.
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Bloomfield és mtsai (2007a) kutatdsuk sordn szignifikdns eltérést allapitottdk meg a
kiilonb6z6 posztokon szerepld jatékosok mérkdzésteljesitményében a futas, a sprint, a

felugras és a lassu kocogés kozott.

Sporis és mtsai 2011-es kutatdsuk soran vizsgaltdk a sebesség, az agilitas,
mozgékonysag-gyorsasag képességét elit utanpotlaskora labdartigok korében. A
vizsgalatbol kapott adatok alapjan megéllapithat6, hogy a labda nélkiili (4,95+0,33), és
a labdaval végrehajtott agilitas-teszt (6,39+0,46) soran is a tdmadok érték el a legjobb

idéeredményt.

Erdekes megallapitas, hogy a pozicioktol fiiggetleniil minden korosztaly esetében erds
korrelaciés kapcsolat mutatkozott az AATJ ¢és AATB eredményei kozott. A
labdaragasban zajlo agilitds, mozgékonysag-gyorsasag, iranyvaltasos futdsok elemzése
soran ,talan” ez a gyakorlatsor az, amely a leginkdbb relevans a mérkozések soran

tapasztalt jatékhelyzetekhez viszonyitva.

A sportagi sikerességet nagymértékben a labda nélkiilli mozgas hatarozza meg. A
kiilonb6z6 1-1 elleni jatékhelyzetekben a gyors meginduldsok, lassitasok, iranyvaltasok
az ellenféllel szemben szerzett 1-2 méteres elony jelentheti egy jatékszituacid
hatékonysaganak sikerességét. Elengedhetetlen figyelembe venni azt a tényt, hogy a
jatékosok mérkdzésen teljesitett futdé mennyiségének nagyobb szdzaléka torténik labda
nélkiil. A tamadd pozicidban szerepld jatékosok esetében a golszerzést megel6zo
jatékszituaciok soran szinte minimalis szdmu (1-3) labdaérintést lehet megallapitani,
ami az ezt megeldz6 3-5 masodpercben végrehajtott magas intenzitdsu gyors

mozgésokkal, iranyvaltasokkal magyarazhato.

A SAQ modszerek folyamatos objektiv médon torténd nyomon kovetése és elemzése
szamtalan elonnyel és innovativ lehetdséggel jar a modern képzési rendszerek
alkalmazésa soran. A modszerek altal felmért képességek extrém igénye a nemzetkozi

szintli labdaragas alapvetd motoros kovetelménye (Sporis és mtsai 2011).
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6.6. Az alloképesség-teszt vizsgalati eredmények megbeszélése

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

hipotézisiinket.

Ezek alapjan a hatodik hipotézisem, miszerint az alloképességi teszten a belsé védok
teljesitménye lesz a leggyengébb, illetve a kozéppalydsok jobb teljesitményre képesek,

mint a tdimado pozicidban szerepld jatékosok, részben igazolddott be.

Krustrup és mtsai (2003) labdartigokon végzett kutatasukkal igazoltak, hogy pozicio-
specifikus vonatkozasban a kiilonb6zé posztokon szerepld jatékosok koziil a belsd
védok és a tamadok teljesitették a leggyengébb YYIRLI1 értékeket. Ezt tAmasztja ald Di
Salvo ¢és mtsainak 2007-es kutatdsa, ahol a labdarigd futoteljesitmény
meghatarozasakor azt talaltadk, hogy az atlagosan megtett futdtavolsag a mérkdézésen a
belsd védoknél 10627 méter, mig a tdmadokndl ez az értek 11254 méter. A tOobbi
pozicidoval Osszevetve ez a két érték a legalacsonyabb. Az alloképességi teszttel
kapcsolatos hipotézisemet igazolja Bradley 2012-es kutatdsa, melyben megéallapitotta,
hogy a mezOnyjatékosok koziil a belsd védok és a tamadok teljesitménye volt a

leggyengébb a Yo-Yo teszt soran.

Vizsgalati eredményeim alapjan azt mondhatom, hogy a legjobb alloképességgel
rendelkezd jatékosok a kozéppalyan talalhatok. A pozicid-specifikus jellemzés alapjan
megallapithatd, hogy a védekezés, a tdmadas, illetve a gyors atmenetek a kiilonb6zo
teljesitményprofilnak. A kozéppalyasoknak mindig az éppen aktualis jatékszitudciohoz
kell igazodni, amely megkdveteli a magas alloképességi szintet. A labdarugasban
alkalmazott kiilonb6z6é mikrotechnologiai-helymeghataroz6 (GPS) rendszerek,
hétérképek hasznalataval azonosithato a kiillonbozo pozicidoban szerepld jatékosok palya
terliletén valdo mozgésa és a csapatrészek kozotti egytittmiikodés.
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Az, hogy a belsd védok teljesitménye a 2. legjobb eredményt érte el a vizsgalt minta
pozicio-specifikus elemzése soran, azzal magyarazhatd, hogy napjainkban mar az
utanpotlas mérkdzések is rendkiviil nagy iramban zajlanak. Az ugynevezett folyamatos
letimadasos taktika ,,pressing” hatasara mind a 10 mezdényjatékosnak folyamatosan
mozgasban kell lennie ¢€és nyomast gyakorolni az ellenfélre. A modernkori
labdaragasban alapvetdé kovetelmény a védojatékosoktol, hogy kapcsolddjanak be a
jatékba ¢és szerves részét képezzek a kiillonbozo taktikai elemek felépitésének. Ennek

hatasa a nagyobb futételjesitmény, mely jobb alloképességi mutatdkat eredményez.
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7. KOVETKEZTETESEK

Tudomanyos kutatdsom célja az volt, hogy a magyar labdarugas vonatkozasaban egy
olyan atfogd sztenderdizalt tesztrendszeren keresztil mérjem le a vizsgalt minta
kiilonb6z6 képességeit, amely a nemzetkozi szakirodalom altal leginkabb elfogadott és
validalt vizsgalati modszereket tartalmazza, s mely hianypo6tld a honi labdarugas

vonatkozasaban.

Az elmult évek fokozodo fizikai kovetelményeinek hatésara, illetve a megndvekedett
nem-kontakt sériilések okan, napjainkra elengedhetetlenné valt az edz6i
szubjektivitason tili objektiv nyomon kovetés a fizikai teljesitmény, a sériilés prevencid
terliletén, illetve ezek tudomanyosan megalapozott mindségellendrzése. Tudomanyos

vizsgalatom ennek okdn idészeri és aktualis.

Kutatdsom rovid tavu célja:

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

képességére vonatkozo aktudlis szintjét.

Hosszu tavu célok:

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

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

4. Hosszu tava tehetségfejlesztési folyamat, teljesitmény-innovacio.

A felkészitési stratégidk kidolgozasdhoz és azok érvényesiiléséhez sziikséges ellenérzo
rendszerek megfogalmazasaban (is) jelentOs segitséget, kiindulopontot adhat egy olyan
egyidejileg tobb valtozo értékelésére kidolgozott rendszer, amely pontérték-skalak
generalasan alapul, a gyakorlati tevékenységben bevalt ¢s az egyéni kvalitasok és

képességprofilok megitélésében alkalmazhato (Szabo 1994).
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Célom volt tovabba, hogy statisztikai elemzésekkel megalapozva irdanymutatast nytjtsak
a szakedzok, szakspecialistadk szamara egy strukturalt, hosszu tavu fejlesztési folyamat
megalapozasdhoz, ahol a cél, az egyén maximalis teljesitményének elérése, fenntartasa
¢s tdmogatasa, illetve a folytonos és széleskorli sériilés prevencid (Vaeyens és mtsai

2006).

Kutatasom eredményei azt tamasztottak ala, hogy egy strukturalt képzési folyamat soran
elengedhetetlen az egységes tesztrendszer alkalmazédsa. Szamos esetben allapitottam
meg nem optimalis képességszintet és/vagy regressziv folyamatot, akar a kiilonb6z6
képességek, akar a kiilonboz6 korosztalyok vonatkozasdban. A pozicidk tekintetében
megallapitott  szignifikdns kiilonbségek a funkciondlis mozgésminta szilirés
teljesitménye soran pedig igazoljak a pozicié-specifikus prevenciés programok

utanpotlasban vald alkalmazasanak sziikségességét.

Nemzetkozi szinten a sportagi versenyrendszer rendkiviil siird, mely a jatékosoktol
kozel kilenc honapon keresztiil extrém fizikai és mentalis teljesitményt kivan.
Mindemellett az is bizonyitott, hogy megndvekedett a szdma a nem-kontakt mdédon

létrejovo sériiléseknek.

Eppen ezért fontos, hogy az utanpoétlaskort jatékosoknal a képzési folyamat soran
objektiv adatokkal kovethessiik nyomon a kiillonbozé képességek aktudlis szintjét,

illetve az esetlegesen fennallo rizikofaktorokat a sériilések kialakuldsanak tekintetében.

A vizsgalt mintan elvégzett tesztek kiemelt szerepe, hogy komprehenziv vonatkozasban
fedik le a kiilonbozé képességek aktualis szintjét, illetve tarja fel a korosztily és
pozicid-specifikus kiilonbozoségeket, jellemzoket. Ennek okdn mértem fel az elit
utanpotlaskort labdarugdk humaénbiologiai jellemzdit, funkciondlis mozgasmindségét

¢€s motoros képességeit.

Egy széleskorii tesztrendszer alkalmazasaval megallapithatok az egyén erdsségei,
gyengeségei €és a korosztaly(ok) tobbi jatékosdhoz vald viszonyrendszere. Egyénre
szabott 4-6 hetes periodicitassal kialakitott programokkal, ,,akcidtervvel” a kiillonb6zo
motoros képességek fejleszthetdek. A pozicid-specifikus edzésprogramok bizonyitottan

javitjak a jatékosok teljesitményét, amely altal jobban tudnak alkalmazkodni az adott
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pozicio taktikai feladatainak feleldsségteljes végrehajtasahoz (Di Salvo és Pigozzi 1998,

Valente-dos-Santos és mtsai 2012).

Ez a széleskorl, atfogd és tervszerli multidiszciplinaris rendszer — amely a jatékosok
teljes egészségiigyi allapotanak vizsgdlatara iranyul — képezhet hidat az elmélet és a
gyakorlat kozott. Az ilyen széleskorii programtervezés és iranyitds szamos szakember
feladata (Verstegen és mtsai 2012). Nemzetkozi szinten ma a csapatok mellett
professzionalis stdbok dolgoznak, orvosokkal, erénléti edzokkel, rehabilitacios,
prevencits, illetve mozgaskorrekcios szakemberekkel, valamint sporttaplalkozasi
tanacsadoval, akik feladata a jatékosok teljes kori egészségiigyi vizsgalata, fizikai

felkészitése.

Vizsgalatom révid konkluzidja, hogy a 21. szdzadi labdarigas extrém fizikai
kovetelményeinek hatdsdra a modernkori labdartigds olyan komplexen felkészitett
sportoldkat, labdarugokat kivan, mely eléréséhez a magyar labdarugasban sziikséges
egy olyan egységes tesztrendszer bevezetése, amely mind keresztmetszetileg, mind
longitudinalisan azonositja és nyomon koveti az adott képességek aktudlis szintjét

korosztaly és pozicid-specifikus vonatkozasban egyarant.

A kiilonb6z6 korosztalyok kiillonbozd pozicidiban szerepld jatékosainak hosszmetszeti
vizsgalata és adatrogzitése széleskorli tamogatast nyujt a teljes képzési folyamathoz,
mind a labdarugd edzék, mind a kiilonbozé szakteriiletek vonatkozasdban. Az
utanpotlaskort jatékosok hosszutaviu nyomon kovetése altal olyan specialis modszerek
fejlesztésére nyilik lehetdség, amelyek objektiv adatokon alapszanak. Téamogatja az
erénléti edzok tevékenységét a kondicionalis és koordinacids képességfejlesztésben,

crer

kivalasztasi folyamat hatékonysagat és a nemzetkozi szinthez valé viszonyitast.

Reményeim szerint kutatdsom eredményei és javaslatai hozzajarulnak a magyar

labdaragas fejlédéséhez.
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8. OSSZEFOGLALAS

Kutatasom elsddleges célja az volt, hogy az elit utanpétlaskoru labdaragék korében
korosztadly és pozicio-specifikus vonatkozasban leird jelleggel meghatarozzam a
kiilonb6zé funkcionalis és motoros tesztekkel mért képességek szintjét és
kiilonbozéségét. Mindemellett célom volt meghatarozni, hogy a funkcionalis

mozgasmindség és a motoros tesztekkel mért képességek kozott van-e 0sszefliggés.

Vizsgalatomban Magyarorszag négy kiemelt akadémiajanak teljes populacidja szerepelt

az U16-0s korosztalytol az U21-es korosztalyig bezarolag.

A vizsgalt minta humanbiologiai jellemzdinek vizsgalatdhoz Inbody 230 bioimpedencia
analizist alkalmaztam. A tesztelési eljards soran a funkciondlis mozgasmindség
mérésére a nemzetkozileg validalt FMS és Y Balance rendszert, mig a motoros

képességek mérésére a nemzetkozi szakirodalom altal elfogadott teszteket alkalmaztam.

A kapott eredmények feldolgozasahoz az SPSS 21.0 Statisztikai Programot hasznaltam,
a minta jellemzéséhez leird statisztikat, a korosztalyok és posztok kozotti kiillonbségek
meghatdrozasahoz paraméteres ANOVA Fischer-féle LSD post-hoc vizsgélatot ¢és
Hayter-féle korrekcids eljarast alkalmaztam. A motoros teljesitmények kdzotti kapcsolat
bizonyitasdra Pearson-korrelaciot végeztem. Szignifikancia szintnek a tudomdanyos

kutatdsokban legtobbszor alkalmazott 5%-o0s hibahatart vettem alapul (p<0,05).

Vizsgalatom azt bizonyitotta, hogy az egyes korosztalyok kiilonb6zd képességeinek
tekintetében szamos esetben nem beszélhetiink fejlodési  folyamatrol. A
képességfejlesztés és prevencid vonatkozdsaban a kapott eredmények miatt (is)

sziikséges a pozicio-specifikus képzés.

Kutatasom értékének tartom, hogy a magyar labdarugéasban a vizsgalt mintat figyelembe

véve, még nem volt ilyen széleskorli sporttudomanyi vizsgalat.

A felmérések és statisztikai elemzések soran kapott eredmények alapjan javaslatok
készitése lehetséges a szakemberek szdmara a korosztaly és pozicio-specifikus képzés

sajatossaga, illetve a kivalasztasban torténé modszerek alkalmazasahoz.
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9. SUMMARY

The purpose of this study was to examine the quality of functional movement, current
level of motor skills and differences between in the elite academy football players by
their sport specific playing positions and their ages. Furthermore, an additional purpose
of this study was to examine the connections between the results of quality of functional

movement and motor skills.

In this study the tested persons were from four elite academies in Hungary from Under-
16’s to 21°s. The participant’s global and segmental body composition were assessed by
using the multi-frequency bioimpedance analyzer system (Inbody 230). All players
were entered in to the comprehensive and progressive human biology and performance
system. Qualities of functional movement and performances were evaluated using the
well-established and internationally validated FMS and Y Balance system. Addition to
this the study measured the motor skills by using the well-established international

validated methods.

For data processing, the SPSS 21.0 Statistical Program was used, while descriptive
statistics and analysis were applied to characterize the samples and determine the
differences of age groups and positions respectively by ANOVA Fischer’s LSD post-
hoc and Hayter’s correction method. To prove the relationship between motor skills
performance, Pearson’s correlation study was conducted. The significance level was set

up p<0,05.

One of the main findings of my study was the lack of changes in the development of
examined skills in different ages. Furthermore the study also established the main
characteristics of the different playing positions, therefore recommend the position-

specific trainings of prevention and performance enhancement.

Another value of this study was that previously no comprehensive work considered to
sport science in this specific population in the Hungarian football. Based on the above
results we have developed specific suggestions for the players regarding long-term
performance development trainings in different ages and playing positions. Furthermore
should be made methodological suggestions for the scouting process based on evidence

of sport science.
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