’Sﬁlypontemelkedés befolyasolasa plyometrikus gyakorlatokkal 9-10 éves
gyermekeknél

| Bevezetés

1.1  Problémafelvetés

Az atlétika az a sportag, ami mozgasanyaganak kdszonhetéen széles korben tud a
sport barmely szintjén egy kivald alapot nyujtani. Akar sportol mar a gyermek, akar az
atlétika szamara az els6, mindenképpen megfeleld valasztas egy fiatal kora sportolni vagyo
szamara. Az atletikus mozgasforma elsajatitasaval késobb barmilyen sportagat is valaszt a
gyermek, vagy épp marad az atlétika mellett, olyan alapokkal fog rendelkezni, amit tud
hasznositani, hiszen a koordinaciés és kondicionalis képességek fejlesztése mellett az
atlétikaval megtanul jo technikaval futni, ugrani és dobni, amit barmikor és barhol tud
hasznositani. Ezért is tarom fontosnak, hogy mindenki megismerkedjen mar fiatalon az
atlétika mozgaskultirajaval, hogy késébb semmiben se szenvedjen a mozgas teriiletén
hianyt. Legkésébb 9-10 éves korosztalyban mar érdemes atlétika foglalkozasokra jarni,
hiszen az atlétika az eszkdzrendszerével a legoptimalisabb a kondicionalis és a koordinacids
képességek fejlesztésére is. Alapozd sportag, ami nélkiilozhetetlen a gyermek motoros

képességének fejlesztésében (Berecz és mtsai., 2018).

Jelen vizsgalat anyaga is kifejezetten a 9-10 éves korosztalyt célozza meg. Ez az a kor, ahol
mar nélkiilozhetetlen a céliranyos fejlesztés, hogy a helyes mozgas alakuljon ki mar fiatal
korban, de még eclengedhetetlen a jatékossag. Masik fontos szempont, amit figyelembe
szerettiink volna venni az a magas sulyponti helyzet. Pontosabban pedig az, hogy el tudjuk-
e mar kezdeni a fiatalok esetében is edzeni azt, hogy minél magasabb legyen a gyerekek
stlypontemelkedése, hiszen az atlétikaban ez elengedhetetlen, minden egyes szakaghan
fontos a sulypontemelkedés, Mas sportagak esetében is hasznosithatd, egyszerti példaként a
kosarlabdaban vagy épp a roplabdaban. Személyes tapasztalatom, hogy a 9-10 éves gyerekek
mar igénylik a komolyabb gyakorlatokat, de még szivesen visszatérnek a jatékossagra,
hiszen nehezen tlirik és viselik a monotonitast, ami egy-egy gyakorlat esetében
elkeriilhetetlen. Eppen ezért szerettem volna az edzés id6 egy pici szeletét elvenni csupén,
hogy a sulypontemelkedést tudjuk fejleszteni. A foglalkozas nagyobb része pedig tudjon a
megszokott moédon tovabb haladni és ez altal ne érezzen egy monoton edzésmodszert, hanem

maradjon meg a gyakorlatsor utan a jatékossag is, amit kifejezetten élvezni tud. Emiatt volt
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fontos szamunkra, hogy gyorsan és konnyedén végrehajthatd gyakorlatokat végeztessiink el

a gyerekekkel.

1.2 Szakirodalmi attekintés

1.2.1 A plyometrikus edzés

Az er6t és a robbanékonysagot kiilonb6z6 edzésmodszerekkel is lehet fejleszteni.
Ilyen példaul a sulyzdés edzés, a kiilonbozo ellenallasi edzések gumiszalagokkal,
elektrostimulaciés tréning, vibracios tréning és ilyen a plyometrikus edzés edzés is, ami
hatékony a maximalis erd javitasaban is. A plyometria olyan gyakorlatokra utal, amelyek
célja a neuromuszkularis teljesitmény fokozasa. Ezek a gyakorlatok a legtobb sportmozgas
természetes részét képezik, mivel magukba foglaljak az ugrast, a dobast vagy épp a ragast
kiillonb6z6 formakban az edzésprogram céljatol fliggben. A tipikus plyometrikus
gyakorlatok kozé tartozik az eldzetes sulypontsziillyesztéssel torténd felugras, a
countermovement jump (elézetes stlypontsiillyesztéssel végrehajtott fiiggdleges felugras,
tovabbiakban CMJ), ami a kutatasunk egyik f6 eleme. A kiilonb6z6 ugrasi gyakorlatok
kombinalhatok egy képzési programon beliil, vagy 6nalléan is alkalmazhatok. Ezenkiviil a
plyometria kiilonboz6 intenzitasi szinteken végezhetd, az alacsony intenzitasu kétlabas
ugrasoktol a nagy intenzitasu egyoldalii gyakorlatokig. Ami az alsé végtagot illeti, a
plyometria magaban foglalja a kiilonb6z0 tipusu sajat teststilyos ugrd gyakorlatok elvégzését
és azok végtelen lehetSségii kombinaciojat. Igy egy gyakorlat soran nem csupan egy ugras
végezhetd, hanem akar sorozatugras is, vagy egy adott ugrd gyakorlatot kovetden egy utan
mozgas, amik végtelen szamban kombinalhatoak. Az eddig fellehetd kutatasok azt mutatjak,
hogy a plyometrikus edzés javitja a maximalis er6 kifejtését, a koordinaciot és az atlétikai
teljesitményt (Markovic, 2007). A plyometrikus edzés hatésai eltéréek lehetnek kiilonb6z6
jellemzoktdl fiiggden, mint példaul a képzettségi szint, nem, életkor, sporttevékenység vagy

az edzésmodszer ismerete.

Egészséges egyének fiiggbleges ugrasi teljesitményének fejlesztésére alkalmas lehet a
plyometrikus edzésgyakorlatok hasznalata (Markovic, 2007). Felndtt sportolok és nem
sportolok esetében is kimutathato, hogy a fiiggéleges iranyba torténd ugrasok fejlesztésére
a plyometrikus edzésprotokoll a leghatékonyabb, amennyiben minimum 4 héten keresztiil
végzik a résztvevok az edzésprogramot (Makaruk €s mtsai., 2020). Viszonylag rovid ideig
tartd plyometrikus edzésprogram kiegészitve a szokasos edzésekkel, hatékony ingert tud

nylQjtani az als6 végtag robbanékony erejének (Toth és mtsai., 2021). Felnétt férfi



futballistak esetében, akik 6-8 héten at tartd plyometrikus edzéssorozatot végeztek,
felmérésre keriilt az edzésprogram hatisa az erdre, a felfelé¢ torténd ugrasra, sprint
sebességre, agilitasra és az alloképességre. A kutatds soran kideriilt, hogy csupan a 20
méteres sprint sebességet, az alloképességet és a felugrasi magassagot javitotta a
plyometrikus edzésprogram. Azonban nem tudtak bizonyitani, hogy a futballistak specialis

képességeire nincsen jotékony hatassal a plyometria (Hoef és mtsai., 2020).

Egy iddseket vizsgalo kutatas szerint, melyben 58 és 79 év kozotti férfiak és ndk vettek részt
az deriilt ki, hogy a plyometrikus képzés megvalosithaté és biztonsagos képzési lehetdség,
amely javithatja az idések kiilonbozo teljesitményét, funkcionalis és egészséggel
kapcsolatos eredményeit. Ugyanis egyetlen vizsgalat sem szamolt be a plyometrids
gyakorlatokkal kapcsolatos sériilések vagy egyéb nemkivanatos események megnovekedett
elofordulasarol. A plyometrikus képzés 4 héttél 12 honapig tartott. Az izomerd, a csontok
egészsége, a testosszetétel, a testtartas stabilitasa, valamint az ugras és a fizikai teljesitmény
voltak a leggyakrabban jelentett pozitiv eredmények (Vetrovsky és mtsai., 2019). A
plyometrikus edzés alternativ modja lehet a térdsériilések kockazatanak minimalizalasara a
megvaltozott izomaktivitasi mintdk révén. A plyometrikus edzés javitja a labiziiletek
stabilitasat az izmok korabbi allapotahoz képest és megvaltoztatja az alsé végtagi izmok

aktivitasi mintait (Ahmadabadi és mtsai., 2023).

1.2.2 A plyometrikus edzés gyermekkorban

A multban felmertilt, hogy a plyometrikus képzés karos a fiatal népességre, noveli a
sériilések kockazatat és a novekedés stagnalast. A plyometrikus edzés azonban hasznosnak
bizonyult a fiatal sportoloknal, ha az életkornak megfelel6 edzési iranyelveket kovetik. A
plyometrikus edzés néhany hosszatava elénye a fokozott neuromuszkularis funkcio,
megndvekedett csontsiirtiség, javuld kardiovaszkularis kockézati profil, megkonnyitette a
teststilykontrollt, javuld pszichoszocialis jolét és lecsokkent sériilési kockazat a sportban
(Lloyd és mtsai., 2011). Mint minden fizikai aktivitas esetében, fennall a sériilés veszélye.
A plyometrikus edzéssel azonban nincs nagyobb sériilésveszély, mint barmely mas sport
vagy szabadidOs tevékenység esetén, amelyben a gyermekek ¢és serdiilok altaldban részt
vesznek. Valojaban a gyermekek és serdiilok plyometrikus gyakorlatokat végeznek napi
rutinjukban. A plyometrikus gyakorlatok altaldban ugrasokat és folyamatugrasokat
tartalmaznak, amelyek az nyujtas-rovidiilési ciklust hasznaljak izomerd létrehozasara.
Amikor a gyerekek jatszotéren jatszanak, ugralnak, ugralnak és ugralnak, plyometrikus

gyakorlatokat végeznek. Mindaddig, amig a megfelel6 feliigyeleti és képzési indikaciokat
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kovetik, nincs ok arra, hogy a gyermekek és serdiilok ne vegyenek részt plyometrikus

képzésben (Bedoya és mtsai., 2015).

A specialis edzésprogramokat a sportolok életkoranak megfeleléen kell kialakitani (Ciacci
& Bartolomei, 2018). Egy tanulméany szerint heti 1-3 alkalmas plyometrias edzés
alkalmazasa pubertaskor eldtt allok szamara 8 hetes edzési periddusban statisztikailag
szignifikans javulast mutatott a futas sebességében, ugroeré ndévekedésében, az egyensily
fejlodésében és a rugas erejében is (McKay & Henschke, 2012). Egy masik tanulmanyban
arr6l olvashatunk, hogy egy szintén 8 hetes kutatas soran 9sszehasonlitottak a plyometrikus
edzés és az ellenallasi edzés hatasat 10-11 éves korosztalyosok esetében, melyben vizsgaltak
a helybdl tavolugrast, a medicinlabda-dobast és a 20 méteres sprintet. Mind a plyometrikus,
mind az ellenalléasi edzéseket heti 2 alkalommal végeztették el, melynek eredménye mind a
két edzéstipus esetében szignifikans javulas lett, de a plyometrikus edzés nagyobb javulast
mutatott (Marta és mtsai., 2022). Egy harmadik tanulmany pedig kifejezetten a plyometrikus
képzés és a kombinalt edzésprogram hatasossagat vizsgalta. A kombinalt edzésprogram a
plyometrikus gyakorlatok mellett egyensulyfejleszt6 feladatokat is tartalmazott. A szintén 8
hetes kutatas soran kideriilt, hogy a mind két csoportban résztvevé gyerekek jelentdsen
fejlodtek futasban és ugrasban is egyarant, viszont akik a kombinalt edzésprogramban vettek
részt, Ok sokkal jobban teljesitettek futasban, emellett pedig azok a gyerekek akik csak a
plyometrikus edzéseken vettek részt, naluk megfigyelhet§ volt a labak merevsége, mig a
kombinalt edzésprogramban résztvevok sokkal 1lazabb izomzattal tudtak teljesiteni a kutatas

végi felmérésen (Chaouachi és mtsai., 2014).

1.2.3 A plyometrikus edzés feltételei

Az élsportolok ugrasi képessége az egyik legfontosabb indikator, a teljesitképesség
mérésének egyik leginkabb elfogadott modja (Mészaros, dr. Trzaskoma, és mtsai., 2019). A
plyometrikus edzés javitja az erét, az izomer6t, a koordinaciot és az atlétikai teljesitményt.
A plyometrikus edzéssel kapcsolatos szdmos tanulméany kimutatta a fiiggbleges ugrasi
magassag javulasat, ez 4,7 és 15% kozotti tartomanyt jelenthet, ami az edzés utani fokozott
koordinacionak és izomer6nek tulajdonithaté (de Villarreal és mtsai., 2009). A plyometrikus
edzés hatasai eltéréek lehetnek a kiilonbozd tantargyak jellemz6itdl, példaul a képzési
szinttdl, nem, ¢letkor, sporttevékenység vagy a plyometrikus edzés ismerete. Azok a kutatasi
tanulmanyok, amelyek ezeket a valtozokat kiilonb6z6 modon kombinaljak, néha
ellentmondasos eredményekhez vezetnek. A plyometrikus képzés hatékonysagat

meghatarozo egyéb tényezOk a program iddtartama és a képzés mennyisége. A kutatasi
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tanulmanyok az idétartam, az intenzitas és a térfogati jellemzOk szamos kombinaciojat
alkalmaztak ezeknek a tényezOknek a maximalis teljesitmény érdekében torténd optimalis
kombinacidja tovabbra sem vilagos. Amikor az alanyok megfelelden kovetik a plyometrikus
gyakorlatokat, az edzés nyeresége fiiggetlen az edzettségi szinttél. Az eredmények azt
mutattak, hogy a 10 hetes edzés eldnydsebb, mint a rovidebb id6tartamil hasonld programok.
Az alacsonyabb magassagbol torténd ugras lehet6vé teszi tobb ismétlés végrehajtasat
munkamenetenként, és javitja az ugrasi teljesitmény edzhetségét kisebb sériilési kockazat

mellett (de Villarreal és mtsai., 2009).

A kosarlabdaban az egyik legfontosabb dolog a felugras és annak a megfeleld iitemezése,
hiszen a jol végrehajtott ugras biztositja a jo tamado vagy védekez6 mozgas végrehajtasat.
Védekezésben az atadasok megszerzését, vagy a dobo jatékos szerelését és a lepattano labda
megszerzését. Tamadasban az eredményes kosarszerzés eszkoze. A felugras végrehajthato
egy, illetve paros labrol. Helybdl altalaban paros 1abrol torténik a felugras, mozgés kdzben
inkabb az egy 1abrol torténd elugras a gyakori. A felugras kiinduld helyzete megegyezik a
megallas befejez6 helyzetével. Ebbdl a helyzetbdl boka, térd, csipd erdteljes kinyujtasaval
szerziink lendiiletet, melyet a karok erdteljes felfelé iranyulod lenditése is segit. Mas
sportagakban nincs igazan jelent6sége, hogyan fog talajt a leérkez6 jatékos, itt viszont igen.
Mindig biztos egyensulyi helyzetbe kell érkezni, lehetSleg paros labra és kosarlabda
alaphelyzetbe. Igy érhetd el, hogy a jatékos ezutan rogton a jatékhelyzetnek megfeleléen
tudjon beleavatkozni tjra a mérkdézésbe (Bird és mtsai., 2015).

A roplabda esetében kiemelten fontos szerepet tolt be az egész jaték soran alkalmazott
fiiggbleges felugras, ami a jatékido jelentds részében elézetes sulypontsiillyesztéssel
torténik. Kiemelten fontos szerepet tolt be a roplabda jatékosok edzésprogramjaban a
plyometria, amit egész évben hasznalni kell gy, hogy ne alakuljon ki az elészezon el6tt sem
tuledzés. A fiiggdleges ugrasok mellett a koordinacio fejlesztése kap még jelentds hangsulyt

a roplabdazok edzése soran (Ziv & Lidor, 2010).

1.2.4  Felugras mérési lehet6ségei

A CMJ tipust fiigg6leges felugras tesztet a sportolok reaktiv erejének mérésére
alkalmazzak (Suchomel és mtsai., 2020). A CMJ tesztet a vizsgalati személy alapallasbol
inditja, eldzetes lendiiletvétellel. A lefelé iranyuld excentrikus fazis utan azonnal kovetkezik
a fiiggblegesen felfelé iranyuld koncentrikus szakasz, egészen a talajtol vald
elrugaszkodasig. A legtobb sportmozgéasban inkabb CMJ tipust ugrasokkal talalkozhatunk,
hiszen a legtobb



felugras helybdl vagy eldzetes lendiiletszerzésbol, térdhajlitassal torténik. Jellemzéen a CMJ
tipust ugrasnal nagyobb stlypontemelkedést mérhetiink, mint a SJ (squat jump, statikus
guggolo helyzetbdl torténd felugras) tipusu ugrasnal, hiszen a sulypont siillyesztés soran
elasztikus energia tarolodik, amely az emelkedés soran felszabadul (Kozinc és mtsai., 2022).
Az abalakov jump (karlenditéssel végzett ellenmozgasos fiiggdleges felugras, tovabbiakban
ABK), a fliggbleges ugrasi teszt egyik valtozata, amelyet a laber6 mérésére hasznalnak.
Arrél a tudosrdl kapta a nevét, aki elGszor irta le a laberd fliggéleges ugrasi tesztjét, és a
Bosco Jump Test protokoll részeként hasznaljak. Ebben a vizsgalatban a karlendités segithet
a maximalis magassag elérésében, ezzel kiegészitve a CMJ tipusu felugrast (Santos &
Janeira, 2010).

A labizmok gyorserejének vizsgéalatara a kontaktszényeges modszer is alkalmazhato. A
sulypontemelkedés kiszamitasdhoz a repiilési id6 hosszat alkalmazza. Objektiv mérést ad és
nagyon egyszerti a program hasznalata. A szamitogéphez csatlakoztatva nem csak méri,

hanem tarolja is adatokat (Gulkai és mtsai., 2021).

Il Célkitiizések és hipotézisek

Célunk felmérni, hogy a 3 gyakorlatelembdl all6 6 héten at tartd plyometrikus edzésprogram
miképp befolyasolja 4 kiilonbozo tipusu felugras esetén a sulypontemelkedést 9-10 éves
korosztalyban. Chronojump tipust kontaktszényeggel fogjuk felmérni, hogy miként
alkalmazkodnak a gyerekek a szamukra ismeretlen edzésprogramhoz. A méréseket egy
kontrollcsoporton is elvégezziik, hogy el tudjuk kiiloniteni a hatasvizsgalatnak koszonhetd

eredményeket az egyéb befolyasolo tényez6ktdl (pl. bioldgiai érés).

A feldolgozott irodalmak alapjan nem lehet egyértelmiien kijelenteni, hogy a 9-10 éves
korosztaly szamara milyen mértékben alkalmasak a plyometrikus gyakorlatok és hogy
alkalmazhat6-e sikeresen egy meglévé edzésprogramba beépitve. Ezek alapjan a

hipotéziseink a kdvetkezok:

- Feltételezziik, hogy a plyometrikus gyakorlatsor fejleszti a 9-10 éves korosztaly
stlypontemelkedését.

- Feltételezziik, hogy a plyometrikus gyakorlatoknak sportoloi multtol fiiggetleniil is
pozitiv hatast valtanak ki

- Feltételezziik, hogy plyometrikus gyakorlatok kevés ismétlésszammal is eredményre

vezetbek.



111 Anyagok és médszerek

I11.1 A vizsgalt és a kontroll csoport jellemzoi

A kutatasunkban 6sszesen 39 gyermek vett részt, akik mind 9-10 évesek. Koziiliik
26 10 lany, mig 16 {6 fit._A vizsgalt csoportban, akik 6 héten keresztiil hajtottak végre a
plyometrikus edzésprogramunkat 19 gyermek szerepelt. Véletlenszertien kertilt
kivalasztasra ez a 19 6, akiknek a testtomege atlagosan 41,8 kg és 1 éves edzésmilttal
rendelkeznek, viszont tobb mint a fele nem végez semmilyen edzésmunkat, csupan a
mindennapos testnevelésorak keretein beliil talalkozik a sportmozgasokkal. Ezzel szemben
a véletlenszertien kontroll csoportba keriilt tanulok atlagos testtomege 45,3 kg és atlagosan

masfél éves edzésmulttal rendelkeznek (1. tablazat).

Vizsgalt csoport Kontroll csoport
életkor edzésévek életkor |testtomeg |edzésévek
testtomeg (kg)
(év) szama (év) (kg) szama
atlag 9,4 41,8 1 atlag 9,7 45,3 15
szoras | 0,51 |14,2 13 szoras | 0,47 18,2 15

1. tablazat: Vizsgalt és kontroll csoport jellemzdi

Kutatasunk célcsoportja a mar korabban is emlitett 9-10 éves korosztaly, ezaltal vizsgalva,
hogy mar fiatal korban elkezdheté-e, illetve érdemes-e alkalmazni a plyometrikus
edzésprogramot azon cél érdekében, hogy a sulypontemelkedést néveljilk a fiiggbleges
felugrasok esetében. A vizsgalat nem kifejezetten atlétdkra vagy mas olyan sportagat tizOkre
¢élez6dott ki, akik felugras orientalt sportot tiznek (kosarlabda, roplabda, kézilabda), hanem
altalanos fizikumu és altalanosan, mindennapos testnevelés orakon résztvevd gyerekekre.
Egy tovabbi kutatasban érdemes lehet Kkifejezetten az ilyen tipusi sportagakra
specializalodott gyermekeket is megvizsgalni. A fenti tablazatban is lathato, hogy a kutatas
alanyainak fele nem végez semmilyen edzésmunkat se most, se pedig a korabbi években
sem. A kutatasi alanyok kivalasztasanal fontos volt, hogy a résztvevd gyerekek tudjak
vallalni, hogy 6 héten keresztiil elvégzik és pontosan végre is hajtjak a megadott feladatokat,
illetve oncéliian nem végeznek egyéb felugrasi gyakorlatokat, hogy ezaltal ne torzitsak a
végeredményt. Ezen kiviil fontos szempont volt, hogy ne legyen egyik résztvevének sem

akut sériilése. A kutatdsi id6 alatt az egyik résztvevének bokaszalag szakadasa lett



labdarugas edzés soran és emiatt keriilt ki a vizsgalt csoportbol, igy lett a végeredményként

vizsgalt személyek szama 39 f6.

A kutatast megel6z6 mérés minden résztvevo szamara egy idében tortént, zart tornateremben
délelott kilenc orakor, amit egy kozds bemelegités el6zott meg, ami a kutatds 6 hetén
keresztiil azonos volt (lasd: bemelegitési protokoll). A mért eredmények egy excel tablaban
keriiltek rogzitésre, ami alapjan véletlenszeriien, a lista elsé fele kertilt a kutatasi csoportba,
mig a lista méasodik fele a kontroll csoport résztvevdje lett. A kontroll csoport ezt kdveten
6 héten 4t a megszokott testnevelésorakon és aki jar egyéb edzésre, azokon vettek részt. Mas
kiegészit6 feladatokat nem végeztek el. Ezzel szemben a vizsgalt csoportba keriilt tanulok a
6 hét soran heti 3 alkalommal, hétf6i, szerdai és pénteki napokon délutan 14 oras edzés
kezdettel végezték el a bemelegitési protokoll utan a 3 rovid gyakorlatsort. Ezen kiviil 6k is
részt vettek a testnevelés orakon és aki jar egyéb sportfoglalkozasokra, 6k a megszokott
itemben végezték az adott sportadgi edzéseket is. Ezeken kivill mas kiegészitd

tevékenységeket nem végeztek.

Az ugrasi magassagok mérését megel6zéen egy a Netfit felmérés soran is alkalmazott
Omron Body Composition Monitor BF511 eszkdzzel keriilt felmérésre a résztvevo gyerekek
testtomege. Ezt kovetden pedig a Chronojump kontaktszényeg €s szamitogépes program
segitségével keriilt meghatdrozésra centiméterben az elért eredmény CMJ tipust, ABK
tipusu és bal labas, illetve jobb 1abas CM1J tipusu felugrasokban. A 6 hetes kutatasi idészak
leteltével ugyan ezen modszerekkel és késziilékekkel keriilt felmérésre minden didk zard
eredménye, amit szintén ugyan abban a zart tornateremben végeztiink el a bemelegitési

protokoll elvégzése utan déleldtt 9 orakor.

111.2 Mérési protokoll

A 39 gyermek testtomeg mérést kovetden ¢és egy bemelegitési protokoll elvégzése
utan a Chronojump kontakszényegen hajtottak végre 4 felugrast: CM1J tipusu felugras, ABK
tipust felugras, CMJ tipusu felugras bal labbal és CM]J tipust felugras jobb labbal. CMJ
tipusu ugras esetén a vizsgalt személy csipdre tartassal, karlendités nélkiil elézetes
stlypontsziillyesztéssel, térdhajlitassal ugrik a lehetd legmagasabbra a térdek felhuzasa
nélkiil, mig az ABK tipusu felugrasteszt estében ugyan ezen kritériumoknak megfeleléen a
karok lenditése is megengedett, igy azzal egyiitt és el6zetes sulypontsziillyesztéssel végezték
el azugrast. A CMJ és ABK a legmegbizhatobb felugrasi tesztek a kiilonb6zd korosztalytiak

robbanoderejének becslésére és az alsd végtag kozvetett erejének a mérésére (Rodriguez-



Rosell és mtsai.,, 2017; Walker, 2016). Annak ellenére, hogy ezek a tesztek adjak a
legmegbizhatobb eredményt a vizsgalt témaban kapcsolatban, mi elvégeztettik a
gyerekekkel a CMJ tipusu felugrasi tesztet mind a két labra is kiilon-kiilon (CMJb; CMJj).
Annak érdekében tettiik ezt, hogy eredményt kapjunk a kutatas végére nem csupan arrol,
hogy mennyire befolyasolja néhany egyszeri plyometrikus gyakorlat a sulypontemelkedést
paros labbal torténd ugras esetén, hanem hogy miben befolyasolja tigyis a tesztet, ha csupan
az egyik labat vizsgaljuk. A helybdl torténé felugrasok helyett azért is Kkeriiltek
ellenmozgassal végzett felugrasok kivalasztasra, mert az elézetes sulypontsiillyesztéssel

rendszerint nagyobb sulypontemelkedés mérhet6 (Bobbert és mtsai., 1996).

A felmérés soran a 4 fajta ugrds eredményét centiméterben kifejezve rogzitettiik és ezt
kovetden a 39 f& két csoportra lett véletlenszeriien osztva, ahol ez egyik csoport a
megszokott edzésiik elétt a bemelegitést kdovetden 6 héten keresztiil heti 3 alkalommal
elvégzett egy rovid, harom gyakorlatbol &ll6 edzésprogramot, ami plyometrikus
gyakorlatokat tartalmazott, hiszen a viszonylag rovid ideig tart6 plyometrikus edzésprogram
kiegészitve a szokasos edzésekkel, hatékony ingert tud nytjtani az als6 végtag robbanékony
erejének (Toth és mtsai., 2021). Mig a kontrollcsoport csupan az eredti edzésiiket végezte
el. A vizsgalt személyek €s a kontrollcsoport tagjai kozott is volt olyan, aki el6z6leg csupan
a mindennapos testnevelés soran taldlkozott testmozgassal, de akadt olyan is, aki
versenyszerten atletizal, kosarlabdazik, futballozik, kajakozik vagy éppen jégkorongozik. A
véletlenszerli két csoportra torténd osztas soran mind a két csoportba keriiltek sportold és

nem sportold gyerekek is, igy ez nem befolyasolta a kutatds eredményét.

111.3 Bemelegités protokoll

A vizsgalt csoportban résztvevd gyerekek egy 20x30 méteres tornateremben 1 kor
kocogassal kezdtek, majd a kovetkezd 2 kort ugy tették meg, hogy a 30 méteres szakaszon
lassi kocogast, mig a 20 méteres szakaszon indianszokdelést végeztek. Ezt kdvetden
dinamikus gimnasztika gyakorlatokat végeztek: malomkorzés el6re, malomkorzés hatra,
paros karkorzés eldre, paros karkorzés hatra, terpeszallasban 2-2 torzshajlitas mind a kettd
labhoz és kozépre is, kettd ilitem guggolasban rugdzas és abbdl felallds majd 2 iitemen
keresztlil torzshajlitdas a talaj irdnyaba nyujtéozkodva. Minden gimnasztikai feladat
végrehajtasa 20 masodpercig tortént. Gimnasztikat kdvetden egy 15 méteres szakaszon oda-
vissza az alabbi futdiskolai elemeket hajtottak végre a gyerekek: sarokemeléses futas,

térdemeléses futas, nyujtottlabas futas, oldaliranyba torténd sasszé.



111.4 Plyometrikus gyakorlatsor
1. feladat: 30 centiméter magas zsamollyal szemben allva a vizsgalt személy az egyik
labat a zsamolyra helyezte, mig a masik laba a talajon volt. Felugras kozben
labtartascserét hajtott végre, majd igy érkezett vissza ellentétes labbal a zsamolyra,

illetve a talajra. 2x16 ismétlést hajtottak végre a két sorozat kozott 2 perces

pihendiddvel (1. abra).

1. dbra: Vizsgalt csoport elsé végrehajtott feladata

2. feladat: 30 centiméter magas zsamolyon allva paros labbal mélybeugras
végrehajtasa, majd kozvetleniil a foldre érkezéskor felugras a talajrol a levegdbe.
2x10 ismétlést hajtottak végre a vizsgalt személyek és a két sorozat kdzott 2 perces

pihendidé telt el (2. dbra).

2. dbra: Vizsgalt csoport masodik végrehajtott feladata
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3. feladat: 10 darab 30 centiméter magas gatat elhelyeztiink 50 centimétert hagyva
minden gat kozott (2 labfej). A vizsgalt személyek 2x2 sorozatot hajtottak végre,
melyben paros labon szokdeltek végig a gatak felett. A két ismétlés kozott 1 perc

pihendidd, mig a két sorozat kozott 2 perc pihendidé telt el (3. abra).

3. abra: Vizsgalt csoport harmadik végrehajtott feladata

I11.5 Statisztikai modszerek

A felmért valtozok eloszlasvizsgalata esetén Shapiro-Wilk tesztet alkalmaztunk, az 50 f6
alatti elemszam miatt. A csoportatlagok kiilonbségének megallapitasa esetén Mann-
Whitney tesztet alkalmaztunk, mert minden valtozo esetén nem normal eloszlast
tapasztaltunk. A szignifikancia szintet (a vizsgalt mintat, valamint a vizsgalati modszerek
sajatossagait figyelembe véve) a relevans szakirodalmakban is megjelen6 p<0,05 értékben
hataroztuk meg.

IV Eredmények

A 6 hetes plyometrikus edzést elvégzd csoport eldzetes mérési eredményeit (1. mérés), ill.
az intervencids program utani mérési eredményeit (2. mérés) az 1. tablazat tartalmazza. A
kontrollcsoport mérési eredményeit a 2. tablazat tartalmazza.

1. mérés 2. mérés
CMJ ABK CMJb CMlJj CMJ ABK CMJb CMJj
atlag 13,61 18,25 7,30 8,33 16,34 20,03 8,53 9,34
szoras 4,22 5,28 2,93 3,13 4,62 6,00 3,11 3,05

1. tablazat: Vizsgalt csoport mérési eredményei (Cm)
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1. mérés 2. mérés
CM) ABK CMJb CMJj CM) ABK CMJb CMJj
atlag 21,05 25,67 11,08 11,78 20,64 24,65 11,59 12,65
sz0ras 6,26 6,68 4,54 4,40 5,63 6,77 4,80 4,89

2. tablazat: Kontroll csoport mérési eredményei (cm)

[CMJ\ tipust felugras esetében szazalékban mérve a 19 felmért gyerek eredménye
atlagosan 24%-os fejlodést eredményezett, mig karlendités végrehajtasaval az ABK tipust
felugrasnal az eredmény atlagosan 10%-os fejlddést jelent. Bal labas felugras tekintetében
atlagosan 20%-os fejlédés volt tapasztalhatd, mig a jobb labas felugras esetében 17%-0sS

fejlédést mértiink (3. tablazat).

CcMJ ABK CMJb CMJj
atlagos fejlodés | 24% 10% 20% 17%
sz0ras 31% 17% 25% 38%

3. tablazat: Vizsgalt csoport fejlédése 6 hét utan

A hat hét elteltével a kontrollcsoport is egy ujabb felmérésen vett részt, ahol szintén ujra
rogzitésre keriilt a 4 kiillonboz6 ugrastipusban elért eredmény. Szazalékos formaban CMJ
tipusu felugras esetében fejlodés nem volt mérhetd, az atlagos fejlodés 0%-ra jott ki a 20
felmért gyermek esetében, tehat az ugrasi magassaguk stagnalt. Karlenditéses ABK tipust
ugras esetében fejlodés itt sem volt mérhetd, hanem egy 4%-os hanyatlas figyelhetd meg,
mig a bal ldbas ugras esetében 10%-o0s, a jobb labas ugras esetében pedig 9%-os fejlédés

volt mérhet6 (4. tablazat).

CMJ ABK CMJb CMJj
atlagos fejlodés | 0% -4% 10% 9%
szoras 14% 9% 45% 24%

4. tablazat: Kontroll csoport fejlédése 6 hét utan

Ezekbdl az adatokbdl jol lathatd, hogy a masodik mérést kovetd ugrasi eredmények alapjan

jelentdsen nagyobb fejlédésen esett at az a csoport, amelynek tagjai 6 héten keresztiil
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plyometrikus edzésprogramot hajtottak végre. Jelentds kiilonbség figyelheté meg a két
labbal végrehajtott ugrasok (4. abra) és az egy labbal végrehajtott ugrasok (5. abra)

eredményei kozott is a két csoportot 6sszehasonlitva.

50%
40%
30%
20%

10%

" | i
CM] fﬂjlédés CM] fejlodés Vizsgalt AWés ABK fejlédés Vizsgalt
Kontroltcsoport csoport KontroHcsoport csoport

-10%

-20%

4. abra: Paros labbal végzett ugrdasokban elért fejlédés dsszehasonlitas a két csoport kozott

40%
30%
20%
- .
CM]Jb fjlédés CM]Jb fejlédés Vizsgalt CMJj f%jl()’dés CM]Jj fejlédés Vizsgalt
Konrollcsoport csoport Kontrollcsoport csoport
-10%
-20%

5. abra: Egy labbal végzett ugrasokban elért fejlédeés dsszehasonlitasa a két csoport kozott

V  Megbeszélés

A két 1abbal torténé CMI tipusu felugras esetében arra kovetkeztethetiink, hogy a 6
hetes plyometrikus edzésprogram jelent6s mértékben novelte a tanuldk teljesitményét, mivel
az a csoport, amelyik nem végezte el az edzésprogramot, naluk stagnalas, 0%-os atlagos

fejlédés volt mérhetd, mig a vizsgalt csoport esetében ez a fejlédés 24%-0s volt. Emiatt az
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elsé és a harmadik hipotézisiinket is elfogadjuk. A vizsgalt csoport esetében két olyan
személy volt, akiknél nem volt mérhetd fejlédés, viszont volt 3 olyan gyermek is, akik

onmagukhoz mérten tobb mint 55%-os fejlodést mutattak a masodik mérés alkalmaval.

A karlenditéssel végzett ABK tipusu felugras esetében a két csoport kozti kiilonbség 14%-
os volt, mivel a kontrollcsoport fejlédést nem mutatott, hanem atlagosan 4%-0S
visszafejlédés volt megfigyelhetd, ezzel szemben pedig az a csoport, amely a gyakorlatokat

végrehajtotta 10%-os fejlédést mutatott.

Mind a két esetbdl kovetkeztethetd, hogy jelentés mértékben befolyasolta a
sulypontemelkedés magassagat az elvégzett edzésprogram, hiszen a vizsgalati csoport
javulast tudott mutatni, mig a kontrollcsoportnal fejlédés csak elszortan volt megfigyelhetd
néhany gyerek esetében. Emiatt a masodik hipotézisiinket elfogadjuk, hiszen a vizsgalt
csoportban sportol6i multtal rendelkez6k és nem sportoldk is szerepeltek. Azonban érdemes
megfigyelni, hogy az ABK tipust felugras esetében a vizsgalati csoport fejlédési eredménye
kevesebb mint a CMJ tipusu felugras fejlodésének a felét érte el. A két felugras kozti
kiilonbség csupan a karlendités, igy érdemes a tovabbiakban részletesebben is megvizsgalni
a gyerekek karlenditéssel torténd felugrasat, illetve, hogy mennyire tudjak az ebbdl adodé
plusz lendiiletet kihasznalni. A kutatdsunk szerint, kevéssé tudjak hasznositani a
lendiiletszerzéssel torténd felugrast, ami a késébbiekben probléma is lehet, hiszen, ha az
atletikus ugrasokat nézziik, akkor mind tavolugras, mind pedig a magasugras esetében is
jelentds szerepe van a karlendités helyes modjanak és annak kihasznaldsdnak. Emiatt
érdemes a tovabbiakban foglalkozni azzal, hogy megtanitsuk a gyerekeknek a karlendités
fontossagat, hogy a késdbbiekben a lendiiletszerzés mellé ezt is tarsitani tudjak a lehetd
legnagyobb teljesitmény elérse érdekében. Altalinossagban véve megfigyelhetd az alsos
kora gyerekeknél egy egyszerii helybdl tavolugras esetében is, hogy a tobbség nem tud mit
kezdeni a karjaival, nem tud veliik plusz lendiiletet szerezni és ezaltal visszafogja a sajat

ugrasat is.

Az egy labbal torténd felugrasok esetében kozel azonos fejlddési szazalékokat kaptunk a bal
¢és a jobb labra levetitve, ellenben itt is jelentds kiilonbség figyelheté meg a két csoport
eredménye kozott. Mind a két csoport eredménye fejlédést mutat, ami a kontroll csoport
esetében fele akkora, mint a vizsgalt csoport atlagos fejlddése. A masodik és az elsé mérések
alkalmaval is nagyobb centiméteres adatokat kaptunk a jobb labbal végrehajtott ugrasok

esetében mind a két csoportnal, ami alapjan nagy valdsziniiséggel a gyerekek tobbsége jobb
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labas ugro, mégis atlagosan kicsi a két 1ab sulypontemelkedése kozotti kiilonbség atlagosan.
A 6 hetes periodus leteltével viszont mind a két csoportnal a bal labbal torténd ugras atlagos
eredménye ért el nagyobb szazalékot és a masodik mérést kdvetden a két 1ab kodzotti
sulypontemelkedési kiilonbség is csokkent atlagosan minden felmért gyermek esetében. A
tovabbiakban érdemes lenne foglalkozni azzal, hogy a plyometrikus edzésprogram vajon
képes-e csokkenteni a két lab ugréerejének kiilonbségét egy gyermek esetében, hiszen a
kutatasunk kis szdmokkal, de erre enged kovetkeztetni. Igaz szignifikans kiilonbséget sajnos

egyik eredménynél sem tapasztaltunk.

Mind a 4 féle ugras 6 hetet kovetd felmérése esetében megfigyelhetd, hogy nagy a szoras.
Ennek kovetkezménye lehet, hogy a kutatasban részt vevo gyerekek k6zott volt sportold és
nem sportolo is, illetve, akik jarnak valamilyen edzésre, 6k a felmérés mellett végezték el az
alap edzésprogramjukat is, ami van, akinél heti 2, de van olyan is, akinél ez heti 4 alkalmas
edzést jelentett. gy valosziniisithetd, hogy akik kaptak mashonnan is terhelést, ez
befolyasolta a kutatasban elért eredményiiket is. Emellett pedig akad olyan gyermek is,
akinek eleve kiemelkedd volt a stlypontemelkedése CMJ tipust felugrasban, igy 6k példaul
onmagukhoz képest kisebb szazalékban fejlddtek, mint azok, akik életiikben nem végeztek
el semmilyen edzésprogramot és igy a kutatas valoban a plyometrikus program altal kihozott

eredményeket mutatta be.

A 6 hetes vizsgalati id6szak alatt sajnos a vartnal kisebb fejlédés volt megfigyelhetd a
vizsgalt csoport esetében, mig a kontroll csoport a vart, kevés vagy éppen semmilyen
fejlédést mutatta be. A vizsgalt csoport esetében a nagyobb mértékl fejlddés tobb
tényezonek is betudhat6. Valdsziniileg a 9-10 éves korosztaly még nem allt készen ilyen
fajta plyometrikus edzésprogramra, mivel a csoportban véletlenszertien keriiltek be olyan
résztvevok is, akik nem rendelkeznek semmilyen edzésmulttal, illetve megtalalhatdak voltak
olyanok is, akik csak ebben a tanévben kezdtek el valamilyen sportagi edzésre jarni, igy
valoszinli, hogy szdmukra thlterhelést jelentett az Osszeallitott edzésprogram. Id6ben
tekintve az edzésprogramban nem volt hosszu és egy felnétt szamara nem is megterheld,
azonban a vizsgalt korosztaly a sorozatok, illetve a gyakorlatok végére elfaradtak és ennek
kovetkeztében mar az utolsé sorozatokat nem is tudtak technikailag helyesen végrehajtani,
ami befolyasolhatta a kapott eredményeket, hiszen a faradas kovetkeztében mar nem tudtak
érvényesiilni a plyometrikus gyakorlatok f6 hatasai. A hat hét soran a gyerekek megedzodtek
¢és az utolsé hét alkalmaval mar gordiilékenyebben tudtak végrehajtani a feladatokat, de a

legvégére még igy is faradas volt érzékelhetd naluk. Emiatt érdemes lenne megfigyelni egy
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masik kutatasban, hogy fokozatosan, minimalis ismétlésszammal és kevés sorozattal inditva
a gyakorlatokat a hetek teltével fokozatosan kiépiteni egy plyometrikus edzésprogramot és
megvizsgalni, hogy mennyivel lenne hatasosabb a most alkalmazottnal, amikor is a teljes
hat hetes iddszak alatt ugyan azt a gyakorlatsort hajtottak végre a résztvevok. A kutatési
iddszak elsé hete kritikusan nehéz volt, hiszen a résztvevok tobbségének teljesen uj volt a
bemutatott mozgasforma, igy tobb alkalom is kellett hozza a kevésbé gyakorlottaknak ahhoz,
hogy elsajatitsak a mozdulatokat és végre tudjak hajtani technikailag is helyen a feladatot.
Emiatt is lenne érdemes egy kovetkezd kutatasban 1épésr6l 1épésre felépiteni a
gyakorlatsorokat akar blokkonként és ha mar elsajatitottak a feladatokat a résztvevok, akkor

elkezdeni a 6 hetes periddust.

A kutatdsunk soran is megfigyelhet6vé valt szamomra a mai fiatalok hozzaallasa a
mozgashoz ¢és a testkulturajuk, ami az elmult évekhez képest jelentds romlast mutat. Mig
amikor én altalanos iskolas voltam elképzelhetetlennek tartottuk, hogy ne sportoljunk iskola
utan valamelyik sportklubnal és toltsiik a szabadidénket is mozgassal, addig a mai gyerekek
szabadidds sport tevékenységét levaltotta a képernyd eldtt toltott id6 és ha szoba kerdil a
sport, akkor is csak az e-sportig tudunk veliik eljutni. Ritkasagszamba mennek azon
gyerekek, akik a tanitasi id0 végeztével valamelyik sportdg edzését valasztjak és ezzel
aktivan toltik el a délutanjaikat. Ez a gyerekek testfelépitésén is meglatszik, hiszen a
kutatasban résztvevo gyerekek testtomege is dtlagosan tobb mint 40 kg feletti és sajnos tobb
olyan gyermekkel is talalkoztunk a felmérés soran, akik bizony 60 kg-ot vagy még annal is
tobbet nyomtak. Ez is befolyasolhatja a kutatasi eredményeket, hiszen nem mindegy, hogy
mekkora tomeget kell megmozgatni egy felugras esetében, hiszen annal nagyobb
erOkifejtésre lesz sziikség, ami egy tulsulyos gyermek esetében nem egyszeri feladat.
Edzo6ként hatalmas feladat szamunkra, hogy minél tobb fiatallal megszerettessiik a mozgés
oromét és élményét, hogy ne csupan a teljesitmény legyen fontos, hanem maga a testmozgés
orome is a gyerekek szamara, igy elengedhetetlen, hogy jatékos formaban épiiljenek fel az
edzések, amivel tudjuk befolyasolni a gyerekek életmindségét is. Emellett pedig még egy
fontos szempont a példamutatas, hiszen egyre tobb idot tdltenek veliink is a gyerekek, igy
az sem utols6 szempont, hogy mit 14t téliink edzés eldtt, kdzben, illetve utdna, hiszen egy

gyerek a példakat koveti és ezek alapjan tanulja a legtobbet.

Osszegezve a 6 hetes plyometrids edzésprogram a 9-10 éves vegyes nemii és vegyes
edzésmulttal rendelkez6 gyermekek szamara kis mértékben hatasosnak bizonyult, ellenben

a vart hatast nem érte el a tiledzettség allapota és a magas mértékii faradas miatt, igy a
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plyometria gyakorlatok jellegzetes hatasa elmaradt, am ennek ellenére is javult a vizsgalt
csoport sulypontjanak az emelkedése. Ezen feliil pedig a 6 hét elteltével megismétlodo
masodik mérés alkalmaval konnyedebben tudtak végrehajtani a vizsgalt csoportba tartozo a
gyerekek a négy felugrasi vizsgalatot, hiszen az els6 mérés alkalmaval még nem tudtak
stabilan megallni a kontaktszényegen, ez jelentds problémat okozott az egy labbal torténd
felugrasok esetében, ami a kontroll csoport esetében valtozatlan maradt, mig a vizsgalt
csoport mar stabilabban volt képes az egy labas ugrasokat is végrehajtani, hiszen a

plyometrikus gyakorlatok az egyenstlyukat is fejlesztette a sok ugrasnak koszonhet6en.

Jovébeli kutatdsok soran érdemes vizsgalni, egy hasonld edzésprogramot a kezdetekrol
fokozatosan felépitve és adaptalva mutatunk be a gyereknek, hogy az als6 végtagok gyors
faradasat kikiiszoboljiik és hogy a mostani kutatashoz képest ez milyen eredménybeli
kiilsnbségeket mutatna. Erdemes lenne vizsgalodni a karlendités és az elézetes
lendiiletszerzés tanuldsat elésegitd modszerek kozott, hogy mar minél fiatalabb korban
megtanuljak ennek elsajatitasat a gyermekek, hogy a sportagspecifikus edzésprogram soran
mar ne az alapoktdl kelljen indulni, féleg mivel idésebb korban a rosszul berdgziilt
mozdulatsorokat nehezebb kijavitani, mintha mar meglévé és jo alapokkal dolgoznank.
Erdemes megvizsgalni, hogy a plyometra milyen mértékben képes fejleszteni az egyensuly
érzéket és ennek megléte mennyiben befolyéasolja a sport béli teljesitoképességet amellett,
hogy azt mar korabbi kutatasokbodl is megtudhattuk (1asd. szakirodalmi attekintés), hogy az
életminGséget jelentésen befolyasolja. Erdemes a jovében egy olyan kutatést is véghez vinni,
ahol nem véletlenszerlien kivalasztott személyek a vizsgalati alanyok, hanem akar
sportagspecifikusan, akar szimplan tobb éves edzésmulttal rendelkezé gyerekek esetében
alkalmazzunk plyometrikus edzésprogramot megfigyelve, hogy mar meglévo alapokra
¢épitkezve milyen hatast tudunk elérni a sportol¢ fiataloknal. Mivel a kutatasunk az altalanos
iskolas alsés kort gyerekek koré épiilt, ahol nagymértékben van jelen a jatékossag, igy
érdemes lehet egy kiilon kutatast szentelni annak, hogy a plyometriat miképp épithetjiik be
kiilonb6zd jatékokba vagy épp milyen jatékos elemeket tudunk kitaldlni, amik egy egész
edzésprogramba beilleszthetoek akar felndttek szamara is, ezzel élvezetesebbé téve az

edzésmunkat.

17



VI Hivatkozott irodalmak jegyzéke

Ahmadabadi, S., Rjabi, H., Gharakhanlou, R., Talebian, S., & Basereh, A. (2023). Effects
of a 4-week plyometric training on activity patterns during different phases of one-
leg drop jump with focus on jump height. Scientific Reports, 13(1), 9192.
https://doi.org/10.1038/s41598-023-36461-1

Bedoya, A. A, Miltenberger, M. R., & Lopez, R. M. (2015). Plyometric Training Effects
on Athletic Performance in Youth Soccer Athletes: A Systematic Review. The
Journal of Strength & Conditioning Research, 29(8), 2351.
https://doi.org/10.1519/JSC.0000000000000877

Berecz B., Miiller A., Biré M., Hidvégi P., Szabo-Cifo B., & Zidek P. (2018). Az atlétika
helye és szerepe az altalanos iskolai testnevelésben. Az Eszterhdazy Karoly Egyetem
tudomdnyos kizleményei (Uj sorozat 44. két.). Vizsgdlatok a sporttudomdny és a
tarsadalomtudomany teriiletén = Acta Academiae Agriensis. Sectio Sport, 15-27.

Bir6, M., Juhész, 1., Juhasz, 1., Széles-Kovacs, G., Vaczi, P., & Vincze, T. (2015).
Labdajatékok. In OSZK. EKF Liceum K. http://nbn.urn.hu/N2L?urn:nbn:hu-6315

Bobbert, M. F., Gerritsen, K. G., Litjens, M. C., & Van Soest, A. J. (1996). Why is
countermovement jump height greater than squat jump height? Medicine and
Science in Sports and Exercise, 28(11), 1402-1412.
https://doi.org/10.1097/00005768-199611000-00009

Chaouachi, A., Othman, A. B., Hammami, R., Drinkwater, E. J., & Behm, D. G. (2014).
The Combination of Plyometric and Balance Training Improves Sprint and Shuttle
Run Performances More Often Than Plyometric-Only Training With Children. The
Journal of Strength & Conditioning Research, 28(2), 401.
https://doi.org/10.1519/JSC.0b013e3182987059

Ciacci, S., & Bartolomei, S. (2018). The effects of two different explosive strength training
programs on vertical jump performance in basketball. The Journal of Sports
Medicine and Physical Fitness, 58(10), 1375-1382.
https://doi.org/10.23736/S0022-4707.17.07316-9

de Villarreal, E. S.-S., Kellis, E., Kraemer, W. J., & Izquierdo, M. (2009). Determining
Variables of Plyometric Training for Improving Vertical Jump Height
Performance: A Meta-Analysis. The Journal of Strength & Conditioning Research,
23(2), 495. https://doi.org/10.1519/JSC.0b013e318196b7c6

Gulkai Z., Ilics K. B., Buti N., & Nagyvaradi K. (2021). A gyorserd, mint a
roplabdajatékosok sportteljesitményét jelentdsen meghatarozo képesség mérési
lehetéségei. recreation, 11(1), Article 1.
https://doi.org/10.21486/recreation.2021.11.1.6

Hoef, P. A. van de, Brauers, J. J., Smeden, M. van, Backx, F. J. G., & Brink, M. S. (2020).
The Effects of Lower-Extremity Plyometric Training on Soccer-Specific Outcomes
in Adult Male Soccer Players: A Systematic Review and Meta-Analysis.
International Journal of Sports Physiology and Performance, 15(1), 3-17.
https://doi.org/10.1123/ijspp.2019-0565

Kozinc, Z., Zitnik, J., Smajla, D., & Sarabon, N. (2022). The difference between squat
jump and countermovement jump in 770 male and female participants from
different sports. European Journal of Sport Science, 22(7), 985-993.
https://doi.org/10.1080/17461391.2021.1936654

Lloyd, R. S., Meyers, R. W., & Oliver, J. L. (2011). The Natural Development and
Trainability of Plyometric Ability During Childhood. Strength & Conditioning
Journal, 33(2), 23. https://doi.org/10.1519/SSC.0b013e3182093a27

Makaruk, H., Starzak, M., Suchecki, B., Czaplicki, M., & Stojiljkovié, N. (2020). The
Effects of Assisted and Resisted Plyometric Training Programs on Vertical Jump

18



Performance in Adults: A Systematic Review and Meta-Analysis. Journal of Sports
Science & Medicine, 19(2), 347-357.

Markovic, G. (2007). Does plyometric training improve vertical jump height? A meta-
analytical review. British Journal of Sports Medicine, 41(6), 349-355; discussion
355. https://doi.org/10.1136/bjsm.2007.035113

Marta, C., Alves, A. R., Casanova, N., Neiva, H. P., Marinho, D. A., I1zquierdo, M., Nunes,
C., & Marques, M. C. (2022). Suspension vs. Plyometric Training in Children’s
Explosive Strength. The Journal of Strength & Conditioning Research, 36(2), 433.
https://doi.org/10.1519/JSC.0000000000004009

McKay, D., & Henschke, N. (2012). Plyometric training programmes improve motor
performance in prepubertal children. British Journal of Sports Medicine, 46(10),
727-728. https://doi.org/10.1136/bjsports-2012-091417

Mészéros A., dr. Trzaskoma L., & dr. Szab6 T. (2019). 4 felugrdisi magassdg és a
szoghelyzetek mozgaselemzéses vizsgalata CMJ ugras esetében. 10.

Rodriguez-Rosell, D., Mora-Custodio, R., Franco-Marquez, F., Yafez-Garcia, J. M., &
Gonzalez-Badillo, J. J. (2017). Traditional vs. Sport-Specific Vertical Jump Tests:
Reliability, Validity, and Relationship With the Legs Strength and Sprint
Performance in Adult and Teen Soccer and Basketball Players. Journal of Strength
and Conditioning Research, 31(1), 196-206.
https://doi.org/10.1519/JSC.0000000000001476

Santos, E., & Janeira, M. (2010). The Effects of Plyometric Training Followed by
Detraining and Reduced Training Periods on Explosive Strength in Adolescent
Male Basketball Players. Journal of strength and conditioning research / National
Strength & Conditioning Association, 25, 441-452.
https://doi.org/10.1519/JSC.0b013e3181b62be3

Suchomel, T. J., Sole, C. J., Bellon, C. R., & Stone, M. H. (2020). Dynamic Strength
Index: Relationships with Common Performance Variables and Contextualization
of Training Recommendations. Journal of Human Kinetics, 74, 59-70.
https://doi.org/10.2478/hukin-2020-0014

Téth, P. J., Dobos, K., Gyéri, T., David, H., & Safar, S. (2021). Developing change of
direction speed and related physical abilities with plyometric training of young
tennis players.

Vetrovsky, T., Steffl, M., Stastny, P., & Tufano, J. J. (2019). The Efficacy and Safety of
Lower-Limb Plyometric Training in Older Adults: A Systematic Review. Sports
Medicine, 49(1), 113-131. https://doi.org/10.1007/s40279-018-1018-x

Walker, O. (2016, jalius 9). Countermovement Jump (CMJ). Science for Sport.
https://www.scienceforsport.com/countermovement-jump-cmj/

Ziv, G., & Lidor, R. (2010). Vertical jump in female and male volleyball players: A review
of observational and experimental studies. Scandinavian Journal of Medicine &
Science in Sports, 20(4), 556-567. https://doi.org/10.1111/j.1600-
0838.2009.01083.x

19



