SPORTAGSPECIFIKUS KEPESSEGEK VIZSGALATA EGYENI ES
KISCSOPORTOS KEPZESEN RESZTVEVO UTANPOTLASKORU
LABDARUGOKNAL

Survey of sport-specific abilities in youth aged football players participating in individual and small
group training

1. BEVEZETES
A labdarugas egy dinamikusan valtozé sportag, mely egyre nagyobb fizikai igénybevételt, és
egyre precizebb technikai- taktikai tudast kovetel meg a jatékosoktol. A sportolonak a jaték
hatékonysaga érdekénben mind egyéni képességek, mind pedig sportagspecifikus képeségek
tekintetében egyre inkabb kiemelkeddnek kell lennie (Csaki és mtsai, 2013). A képességek
vizsgalatara szamos moddszert dolgoztak ki a szakemberek, és ezek figyelembe vételével
vizsgaljak a kiilonféle edzésmodszerek (erd, pliometrias, holisztikus, stb) hatékonysagat. Habar
a mérkdzés soran az egyes kondicionalis és koordinécios képességek nem elkiiloniilve jelennek
meg, hanem hatasuk egyiittesen érvényesiil, de a képességek vizsgalatanal az izolalt
megkozelités gyakoribb. Kutatasomban ennek figyelembe vételével alkalmazok a sportag
specifikus motoros probak koziil néhanyat, melyek az eredményesség szempontjabol fontos
képességek, (az agilitas, a gyorsasag, a dinamikus laber6) vizsgalatara iranyulnak. Mivel a
kutatdsok eltérd eredményeket kapnak az egyes képességek fejlesztésének Osszefliggései
(gyorsasag-agilitas, dinamikus laber6-agilitas) kapcsan, igy kivancsi vagyok, hogy az altalam
vizsgalt jatékosoknal milyen Osszefliggések lesznek megfigyelhetok. Kutatdsomban egyéni és
kiscsoportos formaban tartott holisztikus edzésmodszer alkalmazasaval felépitett edzések
hatékonysagat szeretném megvizsgalni. Az edzések sordn a technikai elemek elsajatitasa, a
fordulékonysag, €s a cselek oktatasa izolaltan, egyéni képzés formdjaban tortént, mig abban az
esetben, mikor megjelent az aktiv ellenallas, és az elsajatitott technikai elem alkalmazésa a cél
véddvel, akkor ez mar kiscsoportos foglalkozést igényelt. Az edzések sordn a sportolok
képzésében a holisztikus mddszert, vagy a komplex fejlesztési szemléletet tartottam szem elott.
Ennek oka, hogy a kutatdsok ravilagitottak arra, hogy a holisztikus edzésmodszer, azaz mikor
mindharom képzési teriilet (technikai, taktikai, fizikalis) megvalosul, akkor eredményesebb a
jatékos fejlodése (Bangsbo, 1994; Burwitz, 1997). Néhany kiilfoldi szakirodalom (Bangsbo,
1994; Burwitz, 1997) holisztikus modszernek nevezi ez a fajta képzést, mig idehaza inkabb a
komplex fejlesztés (technika, taktika, fizikai, mentalis) elnevezés alkalmazott. Kivancsi
vagyok, hogy a vizsgélatban alkalmazott edzésmoddszer milyen hatassal lesz a jatékosok
képességeinek a valtozasa, és arra, hogy a kiilonb6z6 képességek milyen mértékben mutatnak

Osszefiiggést egymassal.



2. SZAKIRODALMI ATTEKINTES

2.1. Képességek, és azok mérése a labdariugasban

A mai modern labdaragasban a gyors ¢és hatékony jatékhoz nélkiilozhetetlen a robbanékony
megindulas, a gyorsulds, az iranyvaltas, a fordulds akar labdaval, akar labda nélkiil. A
jatékosnak mérkdzés kozben olyan optimalis egyensulyi helyzetet kell talalnia, melybdl hirtelen
el tud indulni, képes elérni a maximalis gyorsasagat, majd tud lassulni, és képes hirtelen
megallasra, forduldsra valamint gyors irdnyvaltdsokra. Ez az dsszetett koordindcios képesség
(tulajdonsag) az agilitas (Katics 2015). A labdarugasban az agilitas a kivalasztas egyik
legfontosabb tényezdje (Reilly és mtsai, 2000). Ennél a képességnél a jatékos ,,egyensulyozo-
, téri tajékozodo-, reagalod-, ritmus- és kinesztetikus differencialo képessége, illetve gyorsasaga,
robbanékony (exploziv) és reaktiv ereje egyiittesen nyilvanul meg.” (Katics 2015. 259 o). Ez a
képesség egyre gyakrabban keriil a vizsgdlatok kozéppontjdba, hiszen a sportdg egyre
dinamikusabb (Buttifant ¢és mtsai, 2002), ¢és az agilitas pedig olyan teljesitményjellemzd,
amelye pozitivan korreldl a jaték intenzitdsaval (Buttifant, 1998). A mérkdzés kozben
megjelend ingerekre (labda, ellenfél, csapattars mozgas, jatékszituacid valtozasa, stb) torténd
gyors reagalas az agilitas. Ez a képesség szamos tényezdvel all kapcsolatban. A dontéshozatal
¢s az iranyvaltoztatassal torténd futds gyorsasaga az egyik legjelentdsebb tényezok (Matlak és

mtsai 2014)

A kutatasok egyik fokuszpontja az egyes teriileteknek (pl antropometria, futoétechnika),
valamint a motoros képességeknek a vizsgalata az agilitds szempontjabol. A sebesség, az erd,
a dinamika, az egyensuly és a rugalmassag IS hozzajarul az agilitashoz (Bloomfield és mtsai
2007). Mindezek edzheté tényezok, igy ezek egyikének vagy mindegyikének fejlesztése
kiilonboz6 agilitasi feladatokkal a teljesitmény javuldsat eredményezi (Bloomfield és mtsai
2007). A kutatasok viszont eltéré eredményeket kapnak az agilitis és a gyorsasag, vagy az
agilitds ¢és a dinamikus laberd kozotti Osszefliggések kapcsan. Ugyancsak eltéroek az
eredmények az agilitas €s az egyes edzésmodszerek tekintetében is. Abban az esetben, ha az
agilitason irdnyvaltoztatassal végzett futast értiink, akkor a képességek (gyorsasag, dinamikus
laberd, ...) kozt nagyobb valdsziniiséggel lesz Osszefiiggés. Abban az esetben viszont, ha
reagalsasi (reaktiv) agilitdst hasonlitanak Ossze mas képeséggel (gyorsasag, erd, dinamikus
laberd), ott nagyon ritka a szignifikans kapcsolat. Ebben az esetben ugyanis vizualis ingerre
kell reagalni a jatékosnak, igy a dontés képessége, €és a kognitiv tényezdk nagyobb szerepet

kapnak, mint a 1ab dinamikus ereje, vagy a gyorsasag.



A labdarugasban az agilitas a teljesitmény egyik legfontosabb tényezdje Reilly és mtsai. (2000),
igy vizsgalata nem meglepd, hogy népszerti a kutatok korében. Sokan vizsgéljak az agilitast,
sokféle modszerrel. Matldk és munkatérsai (2014) arra hivjék fel a figyelmet, hogy talén ez
lehet az oka annak, hogy kiilonb6z6 eredményeket kapnak a két képesség Osszefiiggése
kapcsan. A leggyakrabban alkalmazott tesztek kozt szerepel az Illinois agilitas teszt, a T-teszt,
a Cikk-cakk teszt. Ezen feliil ezek modositasait, €s egyeb teszteket is eldszeretettel hasznalnak
a kutatok. Igy a teszteknél kiilonbozik az irdnyvéltasok szdma, a szoge, a futéteszt hossza, és
a végrehajtasahoz sziikséges iddintervallum is. Abban az esetben, ha kis mértékii az iranyvaltas,
¢és a futdteszt hossza hasonld az agilitas teszt hosszaval, vagy id6tartama, akkor gyakrabban

fordul el6 Osszefliggés a gyorsasag és az iranyvaltasos futas kozt.

Az agilitashoz szorosan kapcsolddd képesség a gyorsasag, igy a mérésiikkhoz alkalmazott
tesztek is nagyon hasonlok. Mig a gyorsasagnal egyenes tavon megtett kiilonb6z6 tava futast
mérnek, addig az agilitdsnal is, de itt irdnyvaltasokat is kell tenni a jatékosnak. A gyorsasag és
az agilitas vizsgalatakor, mint kordbban emlitettem gyakori kérdés, hogy milyen kapcsolatban
all a két képesség egymadssal. Tobb kutatas (Young és mtsai. (1996); Buttifant és mtsai. (2002)
Gabbett és mtsai. (2008) is bizonyitotta, hogy nincs Osszefiiggés, vagy csak kis mértekii

Osszefiiggés van a 2 képesség kozott, igy két kiilonallo képességrol kell beszélni.

A labdartigasban a jatékosok leginkdbb rovid ideig tartd mozgasokat végeznek, melyek
hozzavetdlegesen 4 masodpercenként véltakoznak (Stelen €s mtsai., 2005). A mérkdzésen a
magas intenzitasu futdsok tavja 400-700 méter kozott mozog, mig a gyors sprintek
hozzéavetdleg 500 métert tesznek ki (D1 Salvo és mtsai., 2007; Bradley és mtsai., 2010). A gyors
sebeséggel megtett tdvok viszont kiemelten Iényegesek a mérkézés eredményessége
szempontjabol (Wragg és mtsai., 2000). Di Salvo és mtsai., (2007, 2010) szerint egy jatékos 4
percenként sprintel mérk6zés kozben, mig a sprintek szama 3-40 k6zott mozog poszttol, szinttdl
fliggden. A gyors, dinamikus sprintek tavja dltalaban 10-20 méter, de a 10 méter alatti sprintek
gyakoribbak, mint a 10-20 méter kozottiek. A sprintek id6tartamat vizsgalva rovidek, 2-4
secundum. Labdartigoknal a gyorsasag mérésére leginkabb 5-10-20-30 méter tavolsag lefutasa

az, amit alkalmaznak.

A dinamikus ldbero is nagy jelentdséggel bir a sportagban. A rigas sebessége és pontossaga
az also végtagok robbanasszerti erejétdl fligg (Trolle et al., 1993). Az erdnléti edzés javithatja
a rugasteljesitményt az erdndvekedés kovetkeztében (DeProft és mtsai, 1988). Taina és
munkatarsai (1993) is hasonlé eredményrél szamolnak be, arrdl, hogy a jatékosok also

végtagjainak maximalis erdnléti edzésével a ragoteljesitmény sebessége nott.



Erdekesség, hogy Trolle és munkatarsai (1993) kutatasukban azt allapitottdk meg, hogy a
ragoételjesitményt nem befolyasoljak a kiilonbdzo tipusu erdsitd edzések, valamint hogy a nagy
ellenallast edzés nem javitja a sebességet a rigasteljesitményben. Cabri és munkatarsai (1988)
szerint inkdbb az izokinetikus erdsitd edzés hatékony a sportolok ragoteljesitményének

noveléséhez.

A dinamikus laberdnek fontos szerepe van a gyorsasdgban (Smirniotou és mtsai., 2008;
Alemdaroglu, 2012; Bret és mtsai., 2002), és az iranyvaltoztatassal valo futas gyorsasagaban is
(Matlak és mtsai., 2014). Ez utobbinal a kutatasok eltéré eredményeket kapnak az agilitas és a
dinamikus laberé kozti kapcsolat vizsgélatakor (Young és mtsai., 2002; Peterson és mitsai.
(2006); Barnes ¢és mtsai. (2007). Sheppard és Young (2006) szerint, rovidebb tavon, tobb
iranyvaltasnal szorosabb kapcsolat van a két képesség kozott. Azok a kutatasok viszont, melyek
nem a két képesség vizsgalatat céloztadk meg, hanem azt, hogy az egyik képesség fejlesztése,
miként hat a masikra, mar mas eredményt mutattak. A nagy ellenéllassal dolgozé eréfejlesztd
programoknal nem volt Osszefiiggés, mig a dimamikus gyorserd fejlesztés esetében mar
kimutathatd volt a szignifikans kapcsolat az iranyvaltassal futds gyorsasagaban (Brito és
mtsai.,2014; Hammami és mtsai., 2016; Vaczi és mtsai., 2013; Garcia-Pinillos és mtsai., 2014).
Matlak és munkatarsai (2014) arra is ravilagitottak, hogy a pliometrids gyakorlatokkal végzett

edzés hatékonyan fejleszti a jatékosok agilitasat (iranyvaltoztatassal valo futogyorsasagat).

A dinamikus laberé mérésére leginkabb vertikalis vagy horizontalis ugroteszteket hasznalnak
(Csaki, 2020; Matlak és mtsai., 2014). Ennél a képességnél is eltéré eredmények sziilettek az
agilitasal valo kapcsolatnal. Matldk és munkatérsai (2014) azt allapitottak meg, hogy a tdvolsag
és az irdnyvaltds gyakorisaga, €és mértéke itt is meghataroz6. Rdovidebb tavon, tobb
iranyvaltoztatast tartalmaz6 tesztek eredményei inkabb Osszefliggést mutat a 1ab erejét vizsgalo

tesztekkel.

A labdarGigasbaban a megtett futds mennyiségén ¢és intenzitasan tul lényegesek az
iranyvaltoztatasok, fordulatok. A jaték dinamikéja, valtozé koriilményei megkivanjak a
jatékostol, hogy gyorsan tudjon reagalni a koriiltte torténd eseményekre, igy képes legyen
hirtelen irdnyt véltani, fordulatokat tenni. Bloomfield és munkatarsai (2007) szerint egy jatékos
atlag 7274203 iranyvaltast és/vagy fordulatot tesz egy mérkdzés soran. Mindez indokolja, hogy
jelentds szerpe legyen ezen technikai elemeknek (futds kozben, a labdavezetéssel végrehajtott

gyors iranyvaltasoknak, fordulatoknak) a jatékosok felkészitésében is.



A labdarug6 jatékos képzésének harom teriilete van, a technikai képzés, a fizikai képzés, €s a
taktikai készségek elsajatitasa. A jatékos, csak a megfeleld technikai tudasszint birtokéban
képes kihaszndlni a kondiciondlis képességeinek lehetdségeit, €¢s ennek birtokdban tudja a
taktikai feladatokat kivitelezni. Téth (2017) kutatasaban a mérkézésen eléforduléd technikai
elemeket vizsgalta. Arrol is beszamol, hogy aranyaiban miként jelennek meg az egyes technikai
elemek agy labdaragé mérkdzésen. A technikai elemek kozel 40%-a atadas, ragas, 27%-a
atvétel, 16%-a labdavezetés, 4%-a cselezés, 4% fejelés, 3% kapustechnika, 4% szerelés, 2%
bedobas. Mint lathatd, hogy az atadas- atvételek aranya a legnagyobb, nemzetkdzi szinten ez
67%, hazai vonatkozasban pedig 63%. Ez abban is segit, hogy megmutassa, hogy a képzés
soran milyen technikai elemekre érdemes helyezni a hangsulyt. A kutatasok arra is
ravilagitanak, hogy a holisztikus edzés, azaz mikor mindharom képzési teriilet (technikai,
taktikai, fizikalis) megvalosul, akkor az eredményesebb a jatékos fejlédése szempontjabol

(Bangsbo, 1994; Burwitz, 1997)

3. AKUTATAS BEMUTATASA

3.1.A kutatas célja

A labdaragasban az egyenes vonall rovid gyors futdsok mellett az irdnyvaltasokkal,
fordulatokkal torténé dinamikus futas is dominal. Kivancsi vagyok, hogy ez a két tipust
futdbmozgés a mérésekben milyen képeségekkel fligg 0ssze, valamint, hogy a fejlesztés hatasara
milyen a két futdmozgas eredményének a valtozasa. Célom megvizsgalni, hogy a 1ab dinamikus
gyorserejének milyen hatdsa van a futomozgasra, az agilitasra.

Mivel az agilitasban a jatékos ,.egyensulyozo-, téri tajékoz6do-, reagalod-, ritmus- és
kinesztetikus differenciald képessége, illetve gyorsasaga, robbanékony (exploziv) €s reaktiv
ereje egyiittesen nyilvanul meg” (Katics, 2015. 259 o), ezért felmeriil a kérdés, hogy ezek
miként hatnak egymdasra. Abban az esetben, ha egyéni képzéssel fejlesztjiik a jatékos
gyorsasagat, dinamikus laberejét, dontéshozatali képességét, technikai képességeit, akkor ezen
képességek valtozdsdnak kimutathatd eredményei lesznek. Viszont az agilitdsban is
megnyilvanul mindez? Mivel a kutatasok is eltéré eredményeket kapnak ennek vizsgalata
kapcsan, igy kivancsi vagyok, hogy az agilitas valtozasa a két mért idépont kozott miként
valtozik, és milyen mértékben mutat dsszefliggést mas képesség valtozasaval. Ezen feliil azt is
szeretném kideriteni, hogy az alkalmazott edzésprogram milyen mértékben segiti elé a

képességek valtozasat a vizsgalt jatékosoknal.



Jelen kutatasban egy pilot vizsgélatot végeztem, €s arra kerestem a valaszt, hogy érdemes-e ezt
a teriiletet tovabb kutatni. Valtoznak a jatékosok képességei? Vannak olyan tendenciak, amiket

a jovoben esetleg kontrolcsoportos vizsgalat keretében is érdemes lenne tovabb kutatni?

3.2.A Kkutatas kérdései
Kutatdsom soran két kérdésre kerestem a valaszt, melyek a kovetkezok:
K1.Milyen mértékben fejlédnek a képességek a két mérés kozt?
K2.Milyen 6sszefliggés figyelhetd meg az agilitas képessége és az also végtagi izmok

egyiittes robbanékony ereje kozott, valamint az agilitas és a gyorsasag k6zott?

3.3.A kutatas hipotézisei

Kutatasom soran a kovetkezd hipotéziseket fogalmaztam meg:
H 1.: Feltételezem, hogy jelentds valtozas kovetkezik be mind az agilitdsnal, mind pedig
a tobbi vizsgalt képességnél.
H 2.: Mivel a kutatasok egy része Osszefiiggést mutat, a masik része nem mutat ki
szignifikdns kapcsolatot a két képesség kozott, igy a szakirodalombol kiindulva
barmelyik feltételezés lehetséges lenne. Abbdl kiindulva viszont, hogy az alkalmazott
teszttdl is fligg a kapott eredmény, és abban az esetben, ha kis mértékii az irdnyvaltas, és
rovid a teszt hossza, vagy iddtartama, akkor gyakrabban fordul eld Osszefliggés a
gyorsasag ¢€s az iranyvaltasos futas kozt, igy azt feltételezem, hogy jelen vizsgalatban,
mivel a T-tesztnél nagy mértéki iranyvaltasok vannak, igy az agilitas és a gyorsasag nem
fog szignifikdns 0sszefliggést mutatni. Erre alapozva a szakirodalom azt hangstlyozza,
hogy a gyorsasag és az agilitas is eltérd fejlesztést igényelnek. gy azt feltételezem, hogy
az alkalmazott edzésprogram hatdsara mind a gyorsasadg, mind az agilitds eredményei

javulni fognak, de nem mutatnak osszefliggést.

4. MODSZER

A kutatasomban tizenegy paramétert vizsgaltam, melyek a legfontosabb sportagi képességek
mérésére iranyultak. Mértem a sportold dinamikus gyorsulasanak a sebességét, a felgyorsulas
képességét, és a maximalis futogyorsasagot. Az agilitas vizsgalatat két teszttel bonyolitottam
le, T-teszt labdaval és labda nélkiil. A dinamikus laberd vizsgalatara a helybdl tavolugrast
alkalmaztam. Az egyéni labdas technikai képességek felmérésére pedig harom mérési tesztet

hasznaltam, az alsé végtagok kiilon-kiilon, illetve egylittes hasznalatanak modszerével (jobb,



bal, paros labu labdavezetés). Vizsgaltam az elsé labdaérintés mindségét az atadas-atvétel

technikai elem hasznalataval.

Vizsgalt paraméterek:

1. teszt 5 méter sprint 7.teszt: Helybdl tavolugras

2. teszt: 10 méter sprint 8.teszt: Szlalom labdavezetés jobb labbal
3.teszt: 20 méter sprint 9.teszt: Szlalom labdavezetés bal labbal

4. teszt: 30 méter sprint 10.teszt: Szlalom labdavezetés paros labbal
5. teszt: T futas labda nélkiil 11. teszt: Atadas-atvétel palankon

6. teszt: T futas labdaval

A felmérésre 2 alkalommal, 2023.12.10-én és 2024.09.15-¢én.-én keriilt sor. A vizsgalat
helyszine egy kispalyas miifiives focipalyaja. Minden mérést kétszer hajtottak végre a
jatékosok, kivéve az exploziv er6nél, ahol 3 lehet6séget adtam, a szakirodalom altal javasolt
szerint (Csaki, 2020). A tesztek soran a mérések végrehajtasi idejének atlagat vettem
figyelembe a statisztikai elemzés soran, mig az exploziv eré mérésekor a legnagyobb

tavolsagot.

A gyakorlatokhoz sziikséges palya kialakitasat a szakirodalomban javasoltak alapjan el6zetesen
megterveztem, illetve a szlikséges eszkozoket elOkészitettem. A mérések lebonyolitdsdhoz a
kovetkezd eszkozoket alkalmaztam: bojak, labdak, mérdszalag, OXA Starter+ infrakapus

1démérd berendezés, valamint laptop az adatok rogzitéséhez és felviteléhez.
1. A gyorsasag mérése

A labdarugéas szempontjabol egyik leglényeges képesség a gyorsasag, és annak kiilonféle
megnyilvanulasai (reagéalds, irdnyvaltoztatas, felgyorsulas képessége, maximalis futdosebesség).
A kutatok egyetértenek abban, hogy ennek vizsgélata az egyik legfontosabbak koz¢ tartozik. A
gyorsasag mérésére (ellentétben az agilitassal) kidolgozott teszteknél az egyenes vonalban
megtett kiilonbozd tava futdsokat nézik. Az altalam alkalmazott modszer a labdarugésban a

gyorsasag mérésére leggyakrabban alkalmazott eljarasa (Zalai, 2016; Csaki 2020).
A felgyorsulas képességének mérése

Ennél a tesztnél a sportold nyugalmi helyzetbdl induld erds, dinamikus gyorsuldsanak a
sebességét mértem masodpercben. A méréshez az OXA Starter+ infrakapus 1démérd

berendezést alkalmaztam. A jatékos a mérési protokollnak megfeleldlen az els¢ mérési ponttol



80 centiméterre helyezkedett el. A végrehajtashoz sziikségem volt egy 30 méteres
palyafeliiletre, melyhez hozzatartozott a kifutasi szakasz is. A palyaszakaszt Gigy épitettem fel,
hogy a kovetkezd két mérésre is alkalmas legyen, igy az egymassal szemben elhelyezett

fotocellakat, 4 part 5, 10 és 20 méterre helyeztem el egyenes vonalban (lasd 1. abra).

1. abra: A palya elrendezése és méretei a gyorsasag méréséhez
forras: sajat szerkesztés
A felgyorsulas képességének méréséhez 5 méteres palyaszakaszt mértem, igy az elsé és a

masodik fotocella kozott megtett tav idoeredményt vettem figyelembe. A jatékosok 2 kisérletet

tehettek, és a két mérés eredményének atlagat vettem figyelembe a statisztikai elemzés soran.

1.2. A felgyorsulas képességének a mérése (10 méteres tavon)

A felgyorsulds képpességének méréséhez ugyancsak az OXA Starter+ infrakapus idémérd
berendezést alkalmaztam. Ennél a tesztnél a jatékos allérajtbdl indul egyéni induldssal. A
mérésnél az 1-es és a 3-as fotocellak kdzott megtett tdvnak az idejét rogzitettem (lasd 1.4bra).
1.3. Futésebesség, futogyorsasag mérése (20 méter)

Ennél a tesztnél a fotocella segitségével mértem a sportold maximalis futdsi sebességét. A
jatékos allo poziciobol indul egyéni rajtolassal, és maximalis sebeséggel fut a célba. Az
indulastol szamitva 20 métert fut le. fgy a mérésnél az 1-es és 4-es fotocelldk kozott megtett
tavnak az idejét rogzitettem (lasd 1.4bra).

1.4. Maximalis sebesség, maximalis futégyorsasag mérése (30 méter)

Az indulastol szamitva 30 métert fut le a jatékos. Igy a mérésnél az 1-es és 5-0s fotocellak

kozott megtett tdvnak az idejét rogzitettem (lasd 1.4bra).

5. Agilitas mérése labda nélkiil
A mérkézésen a jatékosok ritkan futnak egyenes vonalban, hanem iranyvaltasokat, esetleg

fordulatokat végez. Az agilitas tesztnél fokuszba keriil az iranyvaltas, a fordulékonysag €s a
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megallas-megindulas képességének a felmérése. Ezt a vizsgalatot kétféle mdédon végeztem el,
labda nélkiil és labdaval. Az 6todik mérés a labda nélkiili agilitas vizsgalatat jelenti. Ehhez a
teszthez sziikségem volt egy 20x20 méteres teriiletre. A palyat (lasd 2.abra) 3 db boja
segitségével jeloltem ki Semenick (1990) tesztpalyaja alapjan.

2. abra: A palya elrendezése és méretei az agilitas méréséhez
forras: sajat szerkesztés

A kiindul6 pontot 80 centiméterrel a mérési pont eldtt hatdroztam meg. A mérési pont egy
fotocella kapu volt, amin a jatékos athaladva futott el az elsé bojaig mely 5 méter tavolsagra
volt egyenes vonalban. Itt a sportold a bojat megkeriilve irdnyvaltast hajtott végre mely utan az
5 méterre 1évo kettes bojaig futott. A 2-es bgjat teljes fordulattal megkeriilve Gjra egy egyenes
vonalban torténé 10 méteres futas kovetkezett a harmas bojahoz. A harmas bojat ismét teljes
fordulattal megkeriilve haladt a jatékos az egyes boja felé, ahol iranyvaltast kovetéen futott be
a célba. Az eredményeket masodpercben az OXA Starter+ infrakapus idomérd berendezés

segitségével rogzitettem.

6. Agilitas mérése labdaval

Ennél a tesztnél labdaval tortént az agilitas vizsgalata, mely az el6z0 feladathoz képest annyiban
valtozott, hogy ugyanazt a feladatot hajtotta végre a sportold, mint a 4-es mérésnél, csak
labdaval. A labdaval torténd végrehajtas miatt a jatékos agilitasa Osszefligg a sportagspecifikus
technikai képességének szintjével is. Igy ennél a vizsgalatnal a végrehajtas idejét befolyasolja

a jatékos aktualis technikai szintje.



3. abra: Az agilitas teszt végrehajtdsi protokolja
forras: sajat szerkesztés

7. Dinamikus labero mérése

Dinamikus laber6 (Gyorserd, exploziv erd) méréséhez a helybdl tavolugras tesztet alkalmaztam
Csaki (2020) mérési protokol javaslata figyelembe vételével. Egy 4 méteres mérdszalag
segitségével allapitottam meg az ugrasok tavolsdgat centiméter pontossaggal. A kiindulasi
pontot az alapvonal jelolte, ahonnan a jatékosnak egy lendiiletvétellel kellett a lehetd
legmesszebbre ugrania. A jatékosok haromszor hajtottak végre a gyakorlatot melybdl a

legnagyobb ugras eredményét rogzitettem.

8-10. Technikai képzettség mérése (Szlalom labdavezetés teszt)

A jatékosok technikai képzettségének a mérésére a szlalom labdavezetés modszerét
alkalmaztam. Ez a teszt a futballspecifikus koordinacié vizsgalatara is alkalmas (Koltai, 2021).
A palya kijeloléséhez 6 db bojara volt sziikségem, melyeket egyenes vonalon egységesen 80

centiméter tavolsagban helyeztem el egymastol (lasd 4.4abra).

4. abra: A technikai képzettség méréséhez haszndlt palya elrendezése
forrds: sajat szerkesztés
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A technikai képzettség méréséhez 3 tesztet alkalmaztam. Az elsé gyakorlatnal a dominans
labbal kellett végrehajtani a feladatot (8. gyakorlat), majd masodiknak a tanult labbal (9.
gyakorlat), mig a harmadik végrehajtasnal mindkét labbal (10. gyakorlat). Az eredményeket
masodpercben az OXA Starter+ infrakapus idOmér6é berendezés segitségével rogzitettem. A
fotocellas kaput a kiinduldhelyzettdl 80 centiméterre, valamint az els¢ bojatél 1 méter
tavolsagra helyeztem el (lasd 4-es dbra). A jatékosoknak a mérdkapun athaladva a bojak kozott
szlalomozva kellett megtenni a tavot, az utolsd bojanal teljes fordulatot téve visszafelé is
ugyanugy szlalom labdavezetéssel kellett haladnia a kiinduld pontig. A jobb labas
labdavezetésnél az els6 bojat bal oldalrol kellett keriilni, azért, hogy az utolso bojanal a teljes
fordulatnal jobb belsével tudjak végrehajtani a fordulatot. Bal 1ab esetében mindez a masik
iranyba tortént. Ennek oka, hogy a belsdvel torténd fordulasi mod a leggyorsabb kivitelezést

teszi lehetdvé. Ez a teszt TDS Futballdribbling — Szlalom labdavezetés teszt

11. Els6 labdaérintés minéségének mérése az atadas-atvétel technikai elem hasznalataval

Az elsO labdaérintés mindségét szamos tényezO hatarozza meg. Ezek kozé tartozik példaul a
labda sebessége, iranya, az atvétel irdnya és az atadds mindsége. Ezek miatt az dsszes mérés
koziil ez bizonyult a legdsszetettebbnek. A gyakorlat végrehajtasdhoz egy palankot és egy bojat
hasznaltam. A bojat 2 méter tavolsagra helyeztem el a ragd palanktol. A jatékos a bdja egyik
oldalan helyezkedett el fél méter tavolsagra, a palanktol pedig 2 és fél méter tavolsagra (lasd 5.
abra). A jatékos azért helyezkedett el fél méterrel hatrébb a bojatol, hogy az atvétel sikeres
legyen mindkét irdnyba. A gyakorlat atadassal indult a palankra, majd a visszajovo labdat
megfeleld mindségl érintéssel kellett a bdja masik oldalara a legkevesebb érintéssel atvenni
majd a labdat a bojatdl tavolabbi l1abbal kellett a palankra passzolnia a jatékosnak. Ezt a
gyakorlatsort kellett végrehajtania folyamatosan egységnyi ideig (30sec) oda-vissza. A

meghatarozott 1d6 alatt végrehajtott atadasok szamat rogzitettiik.

5. abra: Az elsé labdaérintés vizsgalati protokolja
forras: sajat szerkesztés
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A vizsgalati minta

A vizsgalatban 17 {0 vett részt, atlagéletkoruk 10,64 év (szoras 1,49). Mindannyian fiu
utanpodtlas csapatoknal leigazolt versenyzok. A legiddsebb 14, a legfiatalabb 7 éves.
Tobbségiik, 3-4 éves koraban kezdte a labdarugast, ovifoci keretein beliil. Atlagosan 5 éve

jarnak focizni, egyéni képzésre, pedig 1 éve. Sportagi ¢letkor atlaga 4,88 év, szoras 2,23.

Statisztikai elemzés

Alapstatisztikat, és 0sszefiiggés vizsgalatot is végeztem. A mért valtozok esetében atlagot és
szorast szamitottam. ElsOnek normalitas tesztet végeztem. Mivel a normalitas teszt szerint nem
normal eloszlasu volt a minta igy Wilkoxon tesztet hasznaltam. A korrelacié kiszamitdsdhoz a
Spearman-féle rangkorrelaciot alkalmaztam. A korrelacidos szamitas esetében p < 0.05
szignifikancia szintet hasznaltam. A tablazatokban a p < 0.05 értékhez tartozo szignifikans
Osszefliggést csillaggal jeloltem. Az eredmények kiértékelésekor az SPSS-27 programot

hasznaltam.

Az edzések felépitése

Az edzéseken holisztikus edzésmodszert alkalmaztam, vagyis a képzésben egyszerre torténik a
technikai, taktikai, készség és képességfejlesztés is. Az edzések egyéni, és kiscsoportos
foglalkozasok formajaban zajlanak, ahol egyszerre tobb edzd is foglalkozik a sportoldkkal,
mind sportagspecifikus szakember mind atlétaedzd. A foglalkozasokon csoportbontasban
szokott torténni a munka, fejlettségi szint alapjan kiilonvalasztva. Két darab 2-3-4 {0s
csoportokra bontva, akik egymast valtjak, az egyik csoport sportagspecifikus gyakorlatokat hajt
végre, a masik csoport pedig futdiskolai, futdtechnikai képzésben vesz részt. Az edzés
felépitésében a fokozatossag elvét kovetve haladtam, az egyszeriibb technikai elemektdl
haladok a komplikaltabb, Osszetettebbek felé. Az edzések elején mindig a bemelegités kap
helyet, ott is két részre bontva. Az els6 rész a legegyszeriibb izolalt, aktiv ellendllas nélkiili
technikai feladat elsajatitasaval és atismétlésével kezdddik az edzés céljahoz igazodva. A
masodik részbe mar ellenéllassal dolgoznak a gyerekek, ami nem feltétleniil parharc, lehet
versenyszituacio is, kikényszeritett dinamika, ami nem verbdlis kozlésen alapul, hanem
versenyhelyzetet teremt, ami kikényszeriti a dinamikus végrehajtast. Az edzések a bemelegitést
kovetden harom {6 részbol allnak, cél egy, cél kettd, cél harom. Minden blokk 10-12 perc
terjedelmi. Az edzésmodszer kialakitasanal a cél harmat veszem figyelembe, vagyis, hogy hova
szeretnék eljutni az edzés végén, és azt bontom vissza az edzés tobbi részére. A legfontosabb

kijelolni el6szor az edzés technikai és taktikai céljat, ezeknek kell minden gyakorlatban
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relevansan megjelennie. Mivel a gyermekek életkora 14 éven aluli, ezért ebbdl kiindulva
altalanos technikai, egyéni képzés, nem pedig posztspecifikus képzés valosul meg. A
mérkézésen domindnsan megjelend technikai elemekbdl visszabontott, mérkdzésspecifikus
orientalt képzés megvalositasa a cél, ami legjobban alkalmazkodik a mérkézésterheléshez és
azon beliil a teljesitményhez. Az alkalmazkodd képesség fejlesztése is a kiemelten fontos
fejlesztési célok kozé tartozik, mivel egy mérkdzésen is egymast valtjadk a labdés és labda
nélkiili technikai elemek. Egy 90 perces mérk6zésbdl mindossze 2-3 percet tolt a labda egy
jatékosnal atlagosan, ezért fontos a szervezetet adaptalni a mérkozésterhelésben torténd
finommotorikat igényld labdas technikai elemek tokéletes végrehajtaséhoz nyomas és
megemelkedett pulzusszam mellett. Ett6] mérkdzésspecifikus ez az egyéni képzeés, és az erre
torténd felkészités kulcsfontossagi. Az edzésen a kovetkezo labdas és labda nélkiili technikai
elemek fordulnak eld (atadas-atvétel, cselezés, 16vés, megallas-megindulas, fordulas,
labdavezetés, iranyvaltas, fejelés, szerelés, helyezkedés). Egy foglalkozason beliil 1-2 technikali
elemet érdemes egyszerre kiemelten fejleszteni a heti 1-2 foglalkozas soran. Az edzések

altalaban 90 perc id6tartamtiak, amibdl a tiszta edzésidd, munka 60 perc, a tobbi a pihenés.

5. EREDMENYEK

Az eredmények bemutatasat a kutatas kérdései, €s hipotézisei mentén szeretném elvégezni. A
kutatasom egyik kérdése az volt, hogy milyen mértékben fejlodnek a képességek a két mérés
kozt. Az eredmények azt mutatjadk, hogy jelentés valtozas kovetkezett be a mért
képességekben. Minden egyes képességnél szignifikans eredményt sziiletett. Lathato, hogy a
gyorsasagnal, 5,10,20, és 30 méteren is erdsen szignifikans a javulas mértéke. Ugyan ez
mondhato el az agilitas eredményeinél is, mind a labdés, mind pedig a labda nélkiili mérésnél
(lasd 1-es tabldzat).

1. tablazat: A gyorsasadg, és az agilitds eredményeinek valtozdasa a két mért idépont kézott

Mérés Atlag
(sec) Asymp. Sig. (2-tailed)

5 méter 1.mérés 1,21

2.mérés 1,18 0,000***
10 méter 1.mérés 2,12

2.mérés 2,09 0,000***
20 méter 1.mérés 3,75

2.mérés 3,69 0,000***
30 méter 1.mérés 5,35

2.mérés 5,28 0,000***
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1.mérés

9,86

aglllty jObb 2.mérés 924 0.000***
1.mérés 10,06

agility bal 2.mérés 945 0,000%**
1.mérés 12,62

labdas agility (jobb) 2.mérés 12.00 0.000%**
1.mérés 12,49

labdas agility (bal) 2.mérés 11,88 0,001 %**

Wilkoxon teszt *p<0.05; ** p<0.01; ***p<0.001 forras: sajat szerkesztés

A dinamikus laberd eredményei is javultak a két mérés kozott. Az elsé mérésnél atlag 167,59
méter volt az eredmény, a masodik mérésnél ez 179,47 méter lett. Az eredmények azt mutatjak,
hogy a jatékosok technikai tudasat mérd teszteknél is (szlalom jobb, szlalom bal, paros, és az

atadas atvétel) szignifikansan jobb lett a teljesitmény (lasd 2-es tablazat).

2. tablazat: A jatékosok technikai tuddsat meérd tesztek eredményeinek valtozasa a két mért idépont kozott

Mérés Atlag Asymp. Sig. (2-tailed)
helybdl tavolugras 1.mérés 167,59 m

2.mérés 179,47 m 0,000***
szlalom jobb 1.mérés 9,95 sec

2.mérés 8,56 sec 0,009**
szlalom bal 1.mérés 10,50 sec

2.mérés 9,37 sec 0,005**
szlalom paros 1.mérés 9,68 sec

2.mérés 8,49 sec 0,001***
atadas-atvétel 1.mérés 14,941 db

2.mérés 18,765 db 0,000***

Wilkoxon teszt *p<0.05; ** p<0.01; ***p<0.001 forras: sajat szerkesztés

A masodik kutatasi kérdésem azt volt, hogy van-e osszefiiggés az agilitas és az also végtagi
izmok egyiittes robbanékony ereje kozott, valamint az agilitas és a gyorsasag kozott.

Nézziik elsének az agilitas és a dinamikus laberé eredményeit. A dinamikus laberd egy
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fontos képesség, hiszen lényeges Szerepe van a gyorsasagban, és az agilitasban is. Az
eredmények azt mutattdk, hogy nem volt szignifikans 6sszefliggés a két mért képességnél. Van
egy gyenge kapcsolat, de nem szignifikans.

A Korrelacios egyiitthaté (p): A korrelacios egyiitthatd a jobb oldalra végrehajtott agilitas
mérésnél -0,270, a bal oldalinal -0,384, ami azt jelenti, hogy van egy negativ, de gyenge
kapcsolat a helybdl tdvolugras és az agility (gyorsasagi) mérés kdzott a masodik mérés alapjan.
Mivel az érték -1 és +1 kozé esik, ahol -1 tokéletes negativ korrelaciot, +1 pedig tokéletes
pozitiv korrelacidt jelent, az eredmény azt mutatja, hogy ha van is 0sszefiiggés, az igen gyenge.
A szignifikancia szintje a bal oldalnak p=0,295, i jobb oldalnak p=0,128, ami azt jelenti, hogy
nincs szignifikans kapcsolat a két valtozo kozott 5%-os szignifikanciaszinten (p < 0,05 esetén
lenne szignifikans). Ezért a minta alapjan nem allithatjuk biztosan, hogy valodi Osszefliggés
van a két mérési eredmény kozott.

Mintanagysag (N): Itt a minta nagysdga 17 (N=17), ami egy viszonylag kis minta, igy az

eredmények ovatossaggal kezelenddk, mivel egy nagyobb mintdban a kapcsolat erdssége

eltérhet.
3. tablazat: Az agilitas és az also végtagi izmok egyiittes robbanékony ereje kozotti korreldciovizsgalat eredményei
2.mérés helybdl tavolugras 2.mérés agility jobb
Spearman's rho  2.mérés helybdl Correlation
- 1,000 -,270
tavolugras Coefficient
Sig. (2-tailed) ,295
N 17 17
2.mérés agility jobb  Correlation
- -,270 1,000
Coefficient
Sig. (2-tailed) ,295
N 17 17
2.mérés helybdl tavolugras 2.mérés, agility bal
Spearman's rho  2.mérés helybd6l Correlation
- 1,000 -,384
tavolugras Coefficient
Sig. (2-tailed) ,128
N 17 17
2.mérés, agility bal ~ Correlation
- -,384 1,000
Coefficient
Sig. (2-tailed) ,128
N 17 17

Spearman-féle korrelacio *p<0.05; ** p<0.01; ***p<0.001 forras: sajat szerkesztés
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A masodik kutatasi hipotézisemnél abbol a felvetésbdl indultam ki, hogy a kutatasokban
ellentmond6 eredmények sziiletnek az agilitas és a gyorsasag képességének osszefiiggésérol.
Bloomfield és munkatarsai (2007) azt mondjak, hogy a sebesség, ahogy a dinamikus laberd is
jelentds mértékben hozzajarul az agilitashoz. Mivel ezek a képességek edzhetd tényezok, -
edzéseinken nagy hangsulyt is kaptak-, igy ezek egyikének vagy mindegyikének fejlesztése a
teljesitmény javulasat eredményezi (Bloomfield és mtsai 2007). A kutatasokban viszont eltérd
eredményeket mutatnak ki az agilitas és a gyorsasag kozotti 6sszefiiggések kapcsan. Abban az
esetben, ha az agilitason iranyvaltoztatassal végzett futast értiink, akkor a képességek
(gyorsasag, dinamikus laberd, ...) kozt nagyobb valdsziniiséggel lesz Osszefliggés. Abban az
esetben viszont, ha reagalsasi (reaktiv) agilitast hasonlitanak 6ssze mas képeséggel (gyorsasag,
erd, dinamikus laberd), ott nagyon ritka a szignifikans kapcsolat. llyenkor ugyanis a kognitiv
tényezOk nagyobb szerepet kapnak, mint a 1ab dinamikus ereje, vagy a gyorsasag. Ebbdl a
gondolatmenetbdl kiindulva nem feltételeztem Osszefiiggést a két képesség kozt.

Abbol kiindulva viszont, hogy az alkalmazott teszttdl is fiigg a kapott eredmény, és abban az
esetben, ha kismértékii az iranyvaltas, és rovid a teszt hossza, vagy idGtartama, akkor
gyakrabban fordul eld Osszefliggés a gyorsasag ¢és az irdnyvaltasos futds kozt, igy azt
feltételezem, hogy jelen vizsgélatban, mivel a T-tesztnél nagymértékill irdnyvaltasok vannak,
igy az agilités és a gyorsasag nem fog szignifikans osszefiiggést mutatni.

Az eredményeim azt mutattak, hogy mindenhol tendencidézusan kimutathat6, hogy ha gyorsabb,
akkor jobb az agilitas tesztje a jatékosnak, de statisztikailag csak a 20 és 30 méteren tudtam ezt
igazolni. Csak a jobb iranyba végrehajtott agilitas teszt esetében a 20, és 30 méternél volt
egyediil szignifikans Osszefiiggés. Mivel a T-teszt hosszabb, igy csak a 20-30 m-es futassal
mutatott szignifikans kapcsolatot, de ott is csak jobb iranyba végrehajtva, ballnal nem (/dsd 4-
es tablazat). Ez is azt mutathatja, hogy az agilitds mérésére olyan tesztet hasznaltunk, ahol
nagyobb tdvon mutatkozik meg csak az eredmény. Hogy nem jott ki szignifikdns eredmény,
annak tobb oka is lehet, egyfeleld a T-tesszt, masfeldl pedig, hogy 5-m-nél, és 10 méternél is a

reagalasnak nagyobb a szerepe.

4. tablazat: A jatékosok technikai tudasat mero tesztek eredményeinek valtozasa a két mért idopont kozott

agility jobb agility bal
5m ,349 ,192
10 m ,406 ,356
20m ,036* ,194
30m ,026* ,198

Spearman-féle rangkorrelacié *p<0.05; ** p<0.01; ***p<0.001 forras: sajat szerkesztés
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Ebben az esetben is a Spearman-féle korrelacios egyiitthato és a szignifikancia szint alapjan
értékeltem az adatokat.

Korrelacids egyiitthaté (p\rhop): A korrelacios egylitthato értéke 20 méteres futasnal 0,511,
a 30 méter esetében pedig 0,537, ami azt jelzi, hogy van egy mérsékelt pozitiv kapcsolat a
masodik mérés soran az agility jobb és a 20 méteres futas kozott. A pozitiv érték arra utal, hogy
ahogy az egyik mérési eredmény nd, a masik is hajlamos ndvekedni (vagy forditva).
Szignifikancia (Sig. 2-tailed): A szignifikanciaszint p=0,036 (20 méter), és p= 0,026 (30
méter), ami 5%-os szinten szignifikansnak tekintheté (mivel p<0,05p < 0,05p<0,05). Ez azt
jelenti, hogy van statisztikailag szignifikdns kapcsolat a két valtoz6 kozott a minta alapjan.
Tehat nagy valoszintiséggel valodi Osszefiiggés all fenn az agility és a 20 méteres és a 30
méteres futas kozott (lasd 5. tabldzat).

Mintanagysag (N): A mintanagysag itt is 17 (N=17), ami viszonylag kis minta, de a
szignifikans eredmény miatt bizhatunk abban, hogy ez a korrelacié fontos lehet.

Elmondhato, hogy a két mérés alapjan a jobb agility és a 20, valamint a 30 méteres futas kozott
mérsékelt, pozitiv és szignifikans kapcsolat all fenn. Ez azt sugallja, hogy az agility teljesitmény
¢és a 20, és a 30 méteres futasi teljesitmény kozott valoban lehet kapcsolat, ami érdekes lehet a

teljesitménymérések szempontjabol.

5. tablazat: Az agilitds (jobb) és a gorsasag (20m, 30m) kozotti korrelacidvizsgdlat eredményei

2.mérés agility jobb 2.mérés 20 m
Spearman's rho 2.mérés agility jobb  Correlation Coefficient 1,000 511"
Sig. (2-tailed) ,036
N 17 17
2.mérés 20 méter Correlation Coefficient 511" 1,000
Sig. (2-tailed) ,036
N 17 17

*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed).

2.mérés agility jobb

2.mérés 30 m

Spearman's rho 2.mérés agility jobb  Correlation Coefficient 1,000 537"
Sig. (2-tailed) ,026
N 17 17
2.mérés 30 méter Correlation Coefficient 537" 1,000
Sig. (2-tailed) ,026
N 17 17

*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed).

Spearman-féle rangkorrelacié *p<0.05; ** p<0.01; ***p<0.001 forras: sajat szerkesztés
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6. KOVETKEZTETESEK

Kutatasomban labdarugasspecifikus motoros probak koziil mértem néhanyat, melyek az
eredményesség szempontjabol fontos képességek, (az agilitas, a gyorsasag, a dinamikus laberd)
vizsgalatara iranyulnak. A kutatisom kezdetén két kérdéssel és feltételezéssel vagtam neki a
munkanak. Els6 feltevésem a képességek valtozasara iranyult. Azt feltételeztem, hogy jelentds
valtozas kovetkezik be a két mérési idépont kdzott a vizsgalt képességnél. Az eredmények azt
mutattdk, hogy valdban jelentds szignifikans valtozas kovetkezett be a mért képességekben.
Minden egyes képességnél szignifikans eredményt kaptam. Mind a gyorsasagnal, 5,10,20, és
30 méteren erésen szignifikans a javulas mértéke, de ugyan ez volt elmondhato az agilitas
eredményeinél is, mind a labdas, mind pedig a labda nélkiili mérésnél. A dinamikus laberd
eredményei is javultak a mérések kozott, valamint a jatékosok technikai tudasat méré teszteknél
is (szlalom jobb, szlalom bal, paros, és az dtadas atvétel) szignifikdnsan jobb lett a teljesitmény.
A masodik kutatdsi kérdésem kapcsan, mely az volt, hogy van-e dsszefiiggés az agilitas és az
also végtagi izmok egyiittes robbanékony ereje kdzott, 6sszegzésképp az mondhato el, hogy a
két mérési eredmény kozotti kapesolat gyenge €s nem szignifikans, igy nem allithato, hogy a
helybdl tavolugras mérési eredményei €s az agility mérés eredményei kozott szoros kapcsolat
lenne a jelen minta alapjan. Van egy gyenge kapcsolat, de nem szignifikdns. Az eredmények
tendencidzusak. A gyorsasag €s az agilitas O0sszefliggése kapcsan az eredményeim azt mutattak,
hogy mindenhol tendenciozusan kimutathato, hogy ha gyorsabb, akkor jobb az agilitas tesztje
a jatékosnak, de statisztikailag csak a 20 és 30 méteren tudtam ezt igazolni. Csak a jobb iranyba
végrehajtott agilitds teszt esetében a 20, és 30 méternél volt egyediil szignifikans dsszefiiggés.
Mivel a T-teszt hosszabb, igy csak a 20-30 m-es futassal mutatott szignifikans kapcsolatot, de
ott is csak jobb iranyba végrehajtva, ballnal nem. Ez is azt mutathatja, hogy az agilitds mérésére
olyan tesztet hasznaltunk, ahol nagyobb tavon mutatkozik meg csak az eredmény. Mivel a jelen
kutatasban egy pilot vizsgalatot végeztem, ahol arra kerestem a valaszt, hogy érdemes-e ezt a
tertiletet tovabb kutatni, a véalasz az, hogy igen. Vannak olyan tendenciak, amiket a jovOben
esetleg kontrolcsoportos vizsgalat keretében is érdemes lenne tovabb kutatni, valamint érdemes
lenne megvizsgalni azt is, hogy milyen Osszefliggést mutat a labdas technikai képzettség az
agilitassal. Erdemes lenne mérni a reagalsasi (reaktiv) agilitast is, és azt Osszehasonlitani

képeséggel, igy a jatékosok dontés képességét, és a kognitiv tényezoket is lehetne mérni.
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