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TORZS ES ALSO VEGTAG STABILITASANAK VIZSGALATA
LABDAJATEKOSOK KOREBEN

INVESTIGATION OF STABILITY OF THE TRUNK AND LOWER LIMBS AMONG BALL PLAYERS

Lepp Kitti, Némethné Gyurcsik Zsuzsanna
Debreceni Egyetem, Altaldnos Orvostudomdnyi Kar, Sportorvosi Tanszék, Debrecen

Osszefoglalé

A Kkiilonb6z6 labdajatékok technikai hatterét az alsé végtag szempontjabdl a torzs és végtag
izmainak dsszehangolt miikddése biztositja. A feliiletes és mély hasizmok aktivitisa a mozgo
(rugd, ugrd végtag), valamint a tdmaszkodd végtag gyorsitd, fékezd és stabilizald funkcidjat
biztositja. A sériilés prevencio egyik alapeleme a stabilizatorok miikédése. Az allapotfelmérés
kovetését és a célzott intervencids program tervezését.

A kutatasi program célja, a labdajatékosok - kosarlabdazo, vizilabdazo, labdarugé - torzs és alsé
végtag izmainak stabilizalé funkcidéjanak mérése, a harom csoport 6sszehasonlitasa a kiilonb6z6
technikai hattér ismeretében, valamint a célcsoportok statisztikai 6sszehasonlitasa, elemzése.

A célcsoportjaink az Ul6-os vizilabdas, kosaras és labdarugé versenyjatékosok, 15 f6
csoportonként. Mozgasszervi 6sszehasonlité vizsgalatot végziink célzottan a torzs és alsovégtagi
stabilitasra kiterjedd vizsgalatokkal, specialis tesztek segitségével. Nemzetkozileg is alkalmazott
standard tesztek: Single leg squat teszt (sec.), Single leg squat on TOGU teszt (sec.), Single leg wall-
sit teszt (sec.) Single leg wall-sit with ball (sec.) Single leg bridge (sec.) Feltételezziik, hogy a
standard tesztek kiilonb6z6 eredményeket adnak.

Az eredmények ismeretében kovetkeztethetlink, hogy mely teriilet, izom szinergizmus igényel
fejlesztést az adott sportagban. Tovabbi célok egy intervenciés program kidolgozasa és
megtartdsa, majd az utdna kovetkezd ismételt allapotfelmérés, amelybdl statisztikai elemzést
végziink.

Az eredményeket és a technikai hatteret figyelembe véve pedig a tornaprogram hatékonysaganak
megallapitasa, hogy egy funkcionalis szemléletmoddra alapozott tornaprogram milyen mértékben

befolyasolja a torzs és alsé végtag szinergista funkcidjat a meghatarozott tesztpoziciékban.

Kulcsszavak: allapotfelmérés, sériilés prevencid, stabilitas

(GMOM


https://doi.org/10.36439/SHJS/2020/1/5428

Vol 3, No 1 (2020): Stadium - Hungarian Journal of Sport Sciences
https://doi.org/10.36439/SHJS/2020/1/5428

Abstract

The technical background of the various ball games is determined by its lower endpoint and
ultimately provides a coordinated functional assurance of its muscles. The activity of the
superficial and deep abdominal muscles is a function of the moving, kicking, jumping limbs, and
the supporting, limiting and stabilizing functions of the supporting limb. A basic element of
injury prevention is the operation of stabilizers. During the health check, routine testing options

should be checked and a targeted intervention program developed.

The aim of the research program was to measure the core and lower final stabilization functions
of ballplayers - basketball players, water polo players, and soccer players - by classifying and
analyzing the various technical knowledge into three groups, as well as statistical classification

and analysis of the target groups.

We tested U16 water polo, basketball and soccer players. A musculoskeletal comparative study
was performed specifically with an examination of the stability of the torso and the lower limb,
with special tests. Internationally Used Standard Tests: Single Leg Squat test (sec.), Single Leg
Squat on TOGU test (sec.), Single leg wall-sit test (sec.) Single leg wall-sit with a ball (sec.), do a

standard test with different results.

The results are known because of their full scope, the development of muscle synergism needs
in a given sport. Developing and launching a unified intervention program for further goals and

then compiling, with the subsequent involvement, a statistical element to end the friendship.

Developing the results and considering the technical background, determine the effectiveness of
the exercise program, that is, a functional approach-based exercise program that needs to be
introduced into the body and the final determination of the synergistic function from a special

test position bank.

Keywords: health assessment, injury prevention, stability.

ELMELETI HATTER

A kiilonb6zd labdajatékok technikai hatterét az als6 végtag szempontjabol a torzs és
végtag izmainak 6sszehangolt miikodése biztositja (PRIESKE et al., 2016; GRANACHER et
al, 2014, SHARMA, 2012). A feltiletes és mély hasizmok aktivitdsa a mozgd (rago, ugro
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végtag), valamint a tAmaszkodé végtag gyorsito, fékezo és stabilizal6 funkciojat biztositja
(PONTAGA 2003; GISSIS, 2006). Az izmok miikodéséhez sziikséges optimalis erd,
flexibilitas, all6képesség és gyorsasag mellett fontos a mozdulatok stabilizalasa, a kiils6
erdkkel szembeni stabilizal6o képesség (HORAN et al,, 2014; HOSHIKAWA et al,, 2013). A
sériilés prevencio egyik alapeleme a stabilizatorok miikodése. Az allapotfelmérés soran
kovetését és a célzott intervencids program tervezését (LEETUN et al., 2004; BLIVEN -
ANDERSON, 2013).

A ,Debrecen Venture Catapult Program” kutatasi program keretében mar vizsgaltuk a
labdajatékosok scapularis régiojat és az eredmények alatdmasztottak a feltételezett
kilonbségeket a csapatsportok kozott és szeretnénk a vizsgalatot kiterjeszteni a torzs és
als6 végtagi stabilizatorokra is. Igy teljes képet kapunk az adott sportdgak fizikalis

kondicioit illetGen.
MODSZER
A KUTATAS CELJA

- Alabdajatékosok - kosarlabdazo, vizilabdazo, labdarug6 - torzs és alsé végtag
izmainak stabilizal6 funkci6janak mérése.
— Aharom csoport dsszehasonlitasa a kiilonb6z6 technikai hattér ismeretében.

- A célcsoportok statisztikai 6sszehasonlitasa, elemzése, kiértékelése.

A célcsoportjaink az Ul6-os vizilabdas, kosaras és labdarugé versenyjatékosok,
csoportonként 15-15 6. Mozgasszervi 0sszehasonlitoé vizsgalatot végziink célzottan a
torzs és alsovégtagi stabilitasra kiterjed6 vizsgalatokkal, nemzetkozileg is alkalmazott

specialis tesztek segitségével.
FUNKCIONALIS/OBJEKTIV TESZTEK (WATANABE et al.,2016)
SINGLE LEG SQUAT TESZT (SLS/sec.)

A vizsgalt személy csipOszéles terpeszben, parhuzamos labakkal all. Karjait torzse
mellett, tekintetével el6re néz. Torzse egyenes. Egyik alsé végtagot nyujtva el6re emeli
(csipd flexid) 45°-0s szogig. Ebbdl a helyzetbdl guggolast végez egészen 40°-os térd
flexios helyzetig, és tartja ezt a poziciot (UGALDE et al.,, 2014) (2. dbra). A teszt
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eredményét masodpercben rogzitjiik. Ertékelése megadott kategoria értékek alapjan

torténik (MISUK, 2013) (1. dbra).

Kategoria el
(second)
kivalo >100
i6 75-100

atlagos 50-75
atlag alatti 25-50
rossz <25

1. dbra A Single Leg Squat teszt kategoria értékei secundumban kifejezve

Forrds: MISUK, 2013

1. dbra Single Leg Squat teszt (SLS/sec.)

Forrds: sajdt forrds
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SINGLE LEG SPUAT ON TOGU TESZT (sec.)

A vizsgalt személy csipdszéles terpeszben, parhuzamos labakkal all a TOGU-n. Karjait
torzse mellett l16gatja, tekintetével el6re néz. Torzse egyenes. Egyik alsé végtagot nyujtva
elére emeli (csip6 flexid) 45°-os szogig. Ebbdl a helyzetbdl guggolast végez egészen 40°-
os térd flexios helyzetig, és tartja ezt a poziciét (3. dbra). A teszt eredményét
masodpercben rogzitjiik. Ertékelése az intervencié eltt és utdn mért adatok

0sszehasonlitasa alapjan torténik.

3. dbra Single Leg Squat on TOGU teszt (sec.)

Forrds: sajdt forrds

SINGLE LEG WALL-SIT TESZT (SLWS/sec.)

A vizsgalt személy hataval a falhoz tamaszkodik, csipében, térdben 90°-os flexidbban
tartdzkodik. Tekintetével el6re néz, karjai lazan a torzs mellett l6gnak. Ebbdl a kiinduld
helyzetbdl kinyujtja az egyik alsé végtagjat a comb folytatasaba és tartja (4. dbra). A teszt
végrehajtasat masodpercben rogzitjiik. Ertékelése megadott kategéria értékek alapjan

torténik. Ertékelése az 1. dbra alapjan megadott kategéria értékek alapjan torténik.
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4. dbra Single Leg Wall Sit teszt (SLWS/sec.)

Forrds: sajdt forrds

SINGLE LEG WALL-SIT WITH A BALL (sec.)

A vizsgalt személy hattal ll a falnak, a fal és a hati szakasz kozott egy fitt ball-t helyeztiink
el. Csip6ben, térdben 90°-os flexio. Tekintetével elére néz, karjai lazan a térzs mellett
l6gnak. Ebbdl a kiindul6 helyzetbdl kinytjtja az egyik alsé végtagjat a comb folytatasaba
és tartja (UGALDE et al,, 2014) (5. dbra). A teszt végrehajtasat masodpercben rogzitjik.

Ertékelése az intervencio el6tt és utan mért adatok dsszehasonlitasa alapjan torténik

5. dbra Single Leg Wall-Sit with a ball (sec.)

Forrds: sajdt forrds
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SINGLE LEG BRIDGE (sec.)

A vizsgalt személy haton fekvd helyzetben talpra tett ldbakkal megemeli a medencét és
nyudjtja a térdet a comb folytatdsdban. Mérjiik a helyzet megtartasi idejét, ameddig
kompenzalé mozgasokat nem végez (6. dbra). Ertékelése az intervencié el6tt és utan mért

adatok 0sszehasonlitasa alapjan torténik.

6. dbra Single Leg Bridge teszt (sec.)

Forrds: sajdt forrds
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EREDMENYEK

A harom csapatsport kiilonb6z6 technikai hatteret igényel az alsé végtag és a torzs
szempontjabol. A Kkosarazok esetében a teljes testsulyos emelkedés, ugras, a
labdarugashoz sziikséges gyors és hirtelen mozdulatvaltasok, valamint a vizbdl torténd
kiugras megkoveteli a testrészek 6sszehangolt miikodését az izomldncokon keresztiil.
Feltételezziik, hogy a standard tesztek kiilonb6z6 eredményeket adnak. Az eredmények
ismeretében lathatd, hogy mely teriilet, izom szinergizmus igényel fejlesztést az adott

sportagban.

A kosarlabda és vizilabda csapat felmérése 2019. oktdber-novemberében zajlott. A
kosaras csapat mérésére januarban keriilt sor. A harom csapatot statisztikailag Mann-
Whitney teszttel F-prébaval és Anovaval vizsgaltuk. Csoporton beliili (jobb és baloldal
osszehasonlitdsa) és csoportok kozotti Osszehasonlité szamitdsokat végeztiink. A

szignifikancia szintet p<0,05-nél allapitottuk meg.

1. tdbldzat: A labdartigdk jobb és bal oldali teljesitményének elemzése

Funkcionalis tesztek p érték
Single leg squat teszt 0,33
Single leg squat on Togu teszt 0,46
Single leg wall-sit teszt 0,078
Single leg wall-sit with a ball teszt 0,5
Single leg bridge teszt 0,2

Az eredmények alapjan elmondhatd, hogy a labdarugé csapatnal jobb és baloldal kozott

nincs szignifikans kiilonbség (p<0,05, 0,01) (1. tdbldzat).
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2. tdbldzat: A labdariigdk eredményei (SD+dtlag)

Funkcionalis tesztek Jobb oldal Bal oldal
Single leg squat teszt 50,5 + 29,2 61,2 + 30,1
Single leg squat on Togu teszt 6,5+5,5 57+5,5
Single leg wall-sit teszt 27,6 +12,7 36,1+12,9
Single leg wall-sit with a ball teszt 28,5+12,8 25,1+15,1
Single leg bridge teszt 55,7 £ 25,6 67 + 23,4

A SLS teszt atlagat tekintve, jobb oldalon 50,5 masodperc, baloldalon 61,2 masodperc, ami
a megadott értékekhez viszonyitva elmondhat6, hogy éppen eléri az atlagos s
kategoriaértékét. A SLWS tesztnél az atlagérték jobb oldalon 27,5 masodperc, baloldalon

36,1 masodperc, amely a kategoria tablazatban az atlag alattihoz sorolhaté (2. tdbldzat).

3. tdbldzat: A vizilabddsok jobb és bal oldali teljesitményének elemzése

Funkcionalis tesztek p érték
Single leg squat teszt 0,31
Single leg squat on Togu teszt 0,86
Single leg wall-sit teszt 0,32
Single leg wall-sit with a ball teszt 0,43
Single leg bridge teszt 0,58

Az eredmények alapjan elmondhaté, hogy nem talaltunk szignifikans kiilonbséget a jobb

és baloldal kozott a vizilabdas csapatnal (p<0,05, 0,01) (3. tdbldzat).
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4. tdbldzat: A vizilabddsok eredményei (dtlag+SD)

Funkcionalis tesztek Jobb oldal Bal oldal

Single leg squat teszt 72,9 + 26,37 86,9 + 36,34
Single leg squat on Togu teszt 16,6 £ 16,95 12,9+13,17
Single leg wall-sit teszt 38,7 £ 20,74 50,9 + 41,83
Single leg wall-sit with a ball teszt 56,5 + 48,38 53,1 +36,78
Single leg bridge teszt 67,7 £27,04 73,3 £ 29,24

A SLS teszt atlagértéke jobb oldalon 72,9 masodperc, baloldalon 86,9 masodperc, ami az
atlagos és a jo kategoridban tartozik. A SLWS tesztnél az atlag 38,7 masodperc a jobb
oldalon, amely atlag alatti, a baloldalon pedig 50,9 masodperc, ami mar az atlagos

kategdriaba sorolhatd (4. tdbldzat).

5. tdbldzat: A kosdrlabddzok jobb és bal oldali teljesitményének elemzése

Funkcionalis tesztek p érték
Single leg squat teszt 0,71
Single leg squat on Togu teszt 0,45
Single leg wall-sit teszt 0,29
Single leg wall-sit with a ball teszt 0,04
Single leg bridge teszt 0,55

A kapott eredmények alapjan nem talaltunk szignifikans kiilonbséget a kosaras csapat

jobb és bal oldala k6zott (p<0,05, 0,01) (5. tdbldzat).
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6. tdbldzat: A kosdrlabddzdk eredményei (dtlag+SD)

Funkcionalis tesztek Jobb oldal Bal oldal
Single leg squat teszt 47 £ 33,74 51,47 £ 33,74
Single leg squat on Togu teszt 12,73 + 9,54 15,04 + 9,6
Single leg wall-sit teszt 29,87 £+ 12,51 25 £12,32
Single leg wall-sit with a ball teszt 37,73 £19,27 24,4+ 14,31
Single leg bridge teszt 65,87 + 29,05 71,47 + 21,23

A SLS teszt atlagat tekintve jobb oldalon 47 masodperc, baloldalon 51,47 masodperc, ami

a kategoria értékekhez viszonyitva az atlagos kategériaba sorolhaté. Az SLWS teszt

értékeinél jobb oldalon 29,87 masodperc, baloldalon 25 masodperc lett az dtlageredmény,

amely az atlag alatti kategdridba sorolhato (6. tdbldzat).

7. tdbldzat: A csapatok jobb és bal oldali teljesitményének elemzése

p érték Jobb oldal Bal oldal Csapatok
Single leg squat 0,014 0,015 vizilabda-
teszt kosarlabda
Single leg wall-sit - 0,018 labdarugo-vizilabda
with a ball teszt

A csapatok 6sszehasonlit6 elemzésébdl a SLS tesztnél a vizilabda és kosaras csapat kozott

és a SLWS tesztnél a labdarigd és vizilabda csapat kozott talaltunk szignifikans

kilonbséget (p<0,05) (7.tablazat).
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MEGBESZELES

Tovabbi céljaink egy intervencids program kidolgozasa és megtartasa a csoportok részére,
majd az utdna kovetkez6 ismételt dllapotfelmérés, amelynek eredményeibdl statisztikai
elemzést végziink, technikai hatteret is figyelembe véve pedig megallapitjuk a
tornaprogram hatékonysagat, hogy milyen gyakran érdemes beépiteni, egy funkcionalis

szemléletmddra alapozott tornaprogramot a sportolok szamara.

A publikdcié elkészitését az EFOP-3.6.1-16-2016-00022 ,Debrecen Venture Catapult
Program” projekt tdmogatta. A projekt az Eurépai Unié tdmogatdsdval, az Eurdpai Szocidlis

Alap tdrsfinanszirozdsdval valdsult meg.
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