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1. Bevezetés:

Kutatasunkba a propriceptiv tréning hatésait vizsgaltuk, hogy mennyiben befolyasolja az
edzéseket végz6 utanpotlas labdarigok teljesitményét az adott sportagnak megfeleld
sportspecifikus futdsban. A szakirodalmakat ehhez a témahoz megfeleléen gyijtottik Ossze,
ezekben részleteztikk a propriocepciot, a proprioceptiv tréninget, illetve a labdarugas
sportspecifikus mozgasait, ezek mellett pedig a sportspecifikus mozgasok és a proprioceptiv

tréning kapcsolatara szeretnénk kitérni.
1.1 Propriocepcio

A propriocepcié mas néven mozgasanalizald képesség, egy ,,olyan koordinacios képesség
melynek soran a fej, a torzs és a végtagok egymashoz viszonyitott helyzetének és mozgasanak
folyamatos tudatos és tudat alatti leképzése zajlik.” (Polgar & Szatmari, 2011, p. 96).
Propriocepcid soran folyamatos visszacsatolas torténik a sajat test mozgasar6l, igy olyan kép
alakul ki magunkrél, mintha magunkat kiilsé személoként latnank. A propricepcid alapjan
sajatitunk el minden 1j mozgasformat, mivel a sajat mozgasunkat a latottakhoz hasonlitjuk és
probaljuk azt minél jobban leméasolni. Ebbdl kdvetkezik, hogy a folyamatos onreflexio nagyban
elésegiti mas motoros képességek fejlédését. A propricepcio képességet kiilonboz6 nehézségii
feladatok elvégeztetésével lehet leellendrizni, illetve fejleszteni, mint példaul: utanzo
mozgasokkal, statikus egyensulyi mozgasokkal ¢és tovabbi ehhez hasonlokkal, ahol
folyamatosan fent kell tartani a test-kép tudatot 6nmagunkr6l (Polgar & Szatmari, 2011;
Horvath et al. 2022).

1.2 Proprioceptiv tréning

A mozgasanalizalast fejleszté modszer a proprioceptiv tréning, amely akkor a leghatékonyabb,
ha dinamikus vagy statikus egyensulyi helyzetben végezziik el, emellett az elvégzése soran
fejlodik mas képesség is, mint példaul az egyensulyi képesség, koordinacios képesség, illetve
a gyors erd is. A tréning soran fontos, hogy az egyszeriibb gyakorlatoktol kell haladni a
nehezebb gyakorlatok felé, illetve kezdetekben lassan kell ezeket a gyakorlatokat elvégezni,
majd fokozatosan gyorsitani a gyakorlatok sebességét (Szabd, 2009). A magas propriocepcio
gyorsabb fejlodést biztosit az emberek szamara, igy nagyon fontos, mind a hobbi Szinten
végzett sport esetében, mind az élsportban az elsajatitasa, emellett a labdas sportolok szamara
kifejeztetetten eldsegiti a fejlddésiiket beleértve a kutatasomban részvevd labdaragokat is (Con,
2011; Polgar & Szatmari, 2011). Emellett pedig a leggyakrabban boka és térd sériilés alakul ki
a labdarugoknal. (Zalai et al., 2013; Zemkova, 2013) Ezért a boka koriili izmok fejlesztése még



inkabb szerepet jatszik a labdarugok életében, ami folytonos egyensulyi helyzetben erdsodik
(lvusza et al., 2021).

1.3 Sportspecifikus futasok a labdarigasban

A sportolok specifikus futasanak monitorozasa és elemzése a GPS-t hasznald eszk6zok
megjelenése miatt egyre nagyobb szerepet jatszik, mind az élsportban, mind az amat6r
sportban, ennek kdszonhetden egyre tobb adat jelenik meg, amelyek megmutatjak a sportolok
teljesitményét, illetve szamukra kialakithatdo legmegfelelobb edzésprogramot (Karikas &
Rathonyi, 2020). A labdarugas jatékképébdl adodoan, a labdarugoknal a gyors kitamasztas,
illetve a gyors elindulas jatssza a legnagyobb szerepet. Ezeket a képességeket két teszttel
mértem fel a kutatdsom soran, az egyik az Illinois teszt volt, a masik pedig egy harminc méteres
sprint teszt. Ezeknek a teszteknek a kivalasztasa két kutatds alapjan tortént meg. Az egyik
Ambrus M. és Vaczi M. (2013) kutatasa, amelyben a kronikus bokainstabilitas és a térdfeszito
izmok kapcsolatat vizsgaltak és Osszefliggést talaltak a ketté kozott a kovetkez6t megallapitva:
,Nagyfoku boka-instabilitds esetén szamitani kell arra, hogy a térdfeszitok nyujtasos
rovidiiléses kontrakcidjaban csokkenhet az izom mechanikai hatasfoka, mely elsésorban a
sprintfutdsokndl, szokdeléseknél, felugrasokndl, irdnyvaltdsoknal okozhat sportteljesitmény
csokkenést.” (Ambrus & Vaczi, 2013, p.11). Emellett pedig Gusztafik A., Sziics I. és Koltai M.
(2017) publikacioja alapjan hasznaltam a teszteket. A szerzOk kutatasukban, amelyben
Osszehasonlitottak az agilitasban megtalalhato egyensulyvesztés kibillenések és az egyensuly
motoros képességének a fejlettségét, dsszefliggést taldltak a kettd kozott. Megallapitottak és
hasznosnak tartjadk az egyenstlyi edzés, illetve az agilitas egyiittes fejlesztését, mivel

képességfaktorok egymast kdlcsonosen fejlesztik (Gusztafik et al., 2017).
1.4 Sportspecifikus mozgas és a proprioceptiv tréning kapcsolata

Harom kutatasban is osszefiiggéseket talaltak az adott sportagnak megfeleld mozgasok és a
propriocepcié kozott. Parmida H., Veres-Balajti 1. és Bucsku M. miikorcsolyazok korében
kerestek Osszefiiggéseket. Kutatasukban szignifikans kiilonbségeket fedeztek fel: ,,Ezek az
eredmények arra utalnak, hogy a proprioceptiv edzésprogram jelentdsen javithatja a
funkcionalis bokastabilitast, az egyensulyt és a testtartasi kontrollt a miikorcsolyazok korében.”
(Parmida et al., 2024, p. 15). Miholecz F. hosszutavfutoknal vizsgalta ugyanezeket az
Osszefiiggéseket és ugyszintén szignifikans dsszefiiggést talalt. Az eredményeik azt bizonyitjak,
hogy a proprioceptiv tréning rendszeres alkalmazasa, fejleszti a hosszatavfutok, egyensutlyi
képességét, alloképességét €s a torzsizmuk erejét (Miholecz, 2017). Kozéak P. D. az el6z6 két
kutatassal megegyezden vizsgalta az Osszefliggést kosarlabdazok korében. Kutatasa soran
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szignifikans eredményt kapott a csip6, a térd és a boka iziiletek mozgastartomanyaban. Az Y
¢s FMS tesztek eredményei is szignifikans kiilonbségeket mutatnak. Ezen eredmények alapjan
a proprioceptiv tréningprogramot hatasosnak talaltak és érdemesnek tartjdk mindennapi részévé
tenni az edzéseknek (Kozak, 2021). Mindharom kutatis kozos jellemzbje a hosszan tartd
edzésmunka: az intervencid minimalisan nyolc hétig, vagy annal hosszabban tartott, illetve a

nyolchetes edzésprogram edzésgyakorisaga 5 edzés/hét volt.
2. Célkitiizés

A kutatasunk soran arra kérdésre szerettiink volna valaszt kapni, hogy a proprioceptiv tréning
befolyasolja-e a sportolok teljesitményét a sportjukban megtalalhatdé mozgasrendszerben.
Emellett célunk volt, hogy megtudjuk elegend6-e egy felkésziilési idoszak, amely soran heti
kétszer vannak foglalkoztatva a labdartgok tizendt-husz percben, illetve, hogy ha van

befolyasolasa a teljesitményben akkor az milyen szinten jelenik meg.
2.1 Kérdések és hipotézisek
K1: Lehet-¢ fejleszteni a sportagspecifikus futasi képességet proprioceptiv tréninggel?
H1: Feltételeztiik, hogy igen
K2: Javitja-e a proprioceptiv edzés a kitamasztasok és elindulasok végrehajtasi min6ségét?
H2: Feltételeztiik, hogy igen
K3: Nyolc heti specialis edzésmunkaval elérhet-e mérhetd fejlodés?
Ha3: Feltételeztiik, hogy igen

3. Anyag és modszertan

3.1 Vizsgalat helye és ideje

A kutatast Fert0szentmiklosi Sport Egyesiiletnél végeztem el 2024 augusztustél — 2024

szeptember kdzepéig, amely a nyari felkésziilési iddszakot 6lelte magéba.
3.2 Minta

A kutatasunkban a sportklub 2024/2025 évi U16-0s korosztalya vett részt, akik a vizsgalat ideje
alatt 14+9honap évesek voltak, illetve a 1étszamuk a vizsgalat ideje alatt n=16. A 16 sportolot
véletlenszeriien valasztottuk szét a minta (n=8) és a kontrollcsoportba (n=8). A teljes mintara
jellemzod, hogy amatér, kistelepiilési csapat révén a sportolok képességiik szerint nagyon

heterogének.



3.3 Adatgyiijtés eszkoze, illetve tesztek

A kutatas soran mérdéeszkdzként az OXA SPORT fotocellas eszkozeit alkalmaztuk, amelyekbdl
kettot-kett6t egymassal szemben az elvégzett tesztek start, illetve finis pontjaira helyeztiink el.

A kutatas soran két tesztet végeztettiink el a labdarugokkal.

Az lllinois tesztet, amit tiz méter hosszi és Ot méter széles teriileten kell elvégezni. A
szélességén 2,5 méterenként helyeztiik el a bojakat, az igy kapott kdzépsé soron pedig 3,3
méterre helyeztiik le egymastol a bojakat. A jatékosok a startot alld poziciobdl kezdték, 6nalld
inditassal, igy a reakcid idejiik nem befolyasolta a kapott id6 értéket (Koltai, 2021). A teszt
soran egy linearis sprinttel kezdenek a sportolok, iranyvaltas utan tjabb felgyorsitas kovetkezik,
amit a 3,3 méterre letett bojak kozotti oda-vissza torténd szlalom kovet és végiil Gjabb

felgyorsitas, iranyvaltas és sprint a célba (Gusztafik, 2023).
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1.abra: Illinois teszt (Koltai 2021)

A kutatas soran elvégeztetett masik teszt pedig egy Harminc méteres sprint teszt volt amit,

ugyszintén allo poziciobol inditottak. A rajtot ebben az esetben is sajat inditasra végezték a

sportolok.
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2.abra: 30 méteres teszt (sajat abra)
3.4 Kutatas menete
A kutatast a 2023/555 szamu kutatasetikai engedély birtokaban kezdtiik meg.

A beleegyez6 nyilatkozatot ado labdarugokkal a kutatas 2024. augusztustol — 2024. szeptember

kozepéig tartott. A bemeneti mérés a felkésziilési id6szak elsé edzésén tortént meg, majd a
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masodik mérés a felkésziilési idészak végén. Mindkét esetben azonos mérési protokollal, a 3.3.-

ban ismertetett méroeszkozzel, illetve két teszttel.

A vizsgalati szakasz edzéseit a kutatd tartotta, a specidlis edzésrész idejére elkiilonitve a
vizsgalati €s a kontroll csoportot. A vizsgalati csoport specialis, proprioceptiv edzéselemeket
tartalmazo programja a fokozatossag elvét betartva keriilt 6sszeéllitasra. Az elsé szakaszban
stabil feliileten végeztek egyensulygyakorlatokat a sportolok, majd a mar ismert gyakorlatokat
instabil feliileten, illetve stabil feliileten parhuzamosan végezték. Az edzésprogram harmadik

szakaszanak gyakorlatai instabil feliileten végzett, 0sszetett gyakorlatok voltak.
3.5 Az adatfeldolgozas modja

A bemeneti és a kimeneti eredmények kozotti kiillonbségeket a minta-, illetve a kontroll csoport
esetében is paros t-probaval, a két csoport Osszehasonlitisat fliggetlen mintds t-probaval

végeztiik el. Az eredményeket p < .05 szinten tekintettiik szignifikansnak.
Az adatelemzést a Microsoft Exel, illetve a Cogstat 2.5 statisztikai programmal végeztiik.

4. Eredmények és megbeszélés

4.1 Bemeneti értékek

A harminc méteres sprint teszt, illetve az Illionis teszt bemeneti mérésekor, a két csoport kozotti
értékek nem mutattak szignifikans kiilonbséget (p = .098, p = .624), (1.-2. tablazat) tehat a két
csoport képességeik szerint egyenlének tekinthetd.

Mintacsoport bemeneti értéke | Kontrollcsoport bemeneti értéke
Atlag érték 457,8 498,66
Széras 44,2 42
Maximum érték 551 586
Minimum érték 391 446

Cohen-féle d: -0,887

Fiiggetlen mintas t-préoba eredménye: t (14) = -1.77, p = .098

1.tablazat: 30 méteres sprint teszt (szdzadmasodperc) mintacsoport €s kontrollcsoport

bemeneti értékeinek dsszehasonlitdsa (sajat tablazat)



Mintacsoport bemeneti értéke | Kontrollcsoport bemeneti értéke
Atlag érték 1667 1700,8
Szoras 136,5 114,8
Maximum érték 1916 1916
Minimum érték 1430 1531

Cohen-féle d: -0,250

Fiiggetlen mintas t-proba eredménye: t (14) =-0.50, p = .624

2.tablazat: lllinois teszt (szazadmasodperc) mintacsoport és kontrollcsoport bemeneti

értékeinek dsszehasonlitdsa (sajat tablazat)

4.2 Harminc méteres sprint teszt

4.2.1 A minta és a kontroll csoport dsszehasonlitasa

A mintacsoport kimenetkor mutatott értékei (kivéve a szoras értékeit (mintacsoport = 42,5,
kontrollcsoport = 30,2) (3. tablazat) jobb eredeményeket mutattak a kontrollcsoporthoz képest.
Ezek a kiilonbségek viszont nem érik el a szignifikans kiilonbséget (p = .082) (3. tablazat).

Ezek a kiilonbségek mar a bemeneti méréskor is jelenvoltak, méghozza nagyobb mértékben is.

Mintacsoport kimeneti értéke | Kontrollcsoport kimeneti értéke
Atlag érték 463 4999
Szoras 42,5 30,2
Maximum érték 535 570
Minimum érték 387 460
Cohen-féle d: -0,936
Fiiggetlen mintas t-proba eredménye: t (14) = -1.87, p =.082

3.tablazat: 30 méteres sprint teszt (szaizadmasodperc) mintacsoport és kontrollcsoport

kimeneti értékeinek Gsszehasonlitdsa (sajat tablazat)

4.2.2 Valtozasok a bemeneti és kimeneti mérés kozott (mintacsoport)

A mintacsoport maximum, (bemeneti maximum = 551 szdzadmdsodperc, kimeneti maximum
= 535 szdzadmasodperc) (4. tablazat) illetve minimum értéke (bemeneti minimum = 391
szazadmasodperc, Kimeneti minimum = 387 szdzadmdsodperc) (4. tablazat) is javult a
kimeneti mérésre. Emellett a szorasérték is csokkent, mikozben a teljesités atlagértéke a
kimeneti méréskor (bemeneti atlag = 457,8 szdzadmdasodperc, kimeneti atlag = 463
szazadmdsodperc) (4. tablazat) romlott a bemeneti értékhez képest. Ez arra enged
kovetkeztetni, hogy bar a teljesitmény értékei bizonyos szempontokbdl fejlédést mutattak, a

nyolc hétig tartd edzésmunka nem elegendd a teljesitmény szignifikéns javitasahoz.



Mintacsoport bemeneti értéke | Mintacsoport kimeneti értéke
Atlag érték 4578 463
Széras 44,2 42,5
Maximum érték 551 535
Minimum érték 391 387

Cohen-féle d: -0,113

Paros t-proba eredménye: t (7) =-0.97, p = .363

4. tablazat: 30 méteres sprint teszt (szdzadmasodperc) mintacsoport bemeneti €s kimeneti

értékeinek 6sszehasonlitasa (sajat tablazat)

4.3 lllinois teszt

4.3.1 A minta és a kontroll csoport 6sszehasonlitasa

A kimeneti méréskor kapott adatok szerint, a mintacsoport minden eredményben jobban
teljesitett, mint a kontrollcsoport. Kiemelném az atlag értékeket. Ahol a mintacsoport
atlagértéke (minta atlag = 1659,5 szdzadmdsodperc) (5. tablazat), majdnem egy teljes
masodperccel jobb eredményt mutat a kontrollcsoporthoz képest (kontroll atlag = 1752,1
szazadmasodperc) (5. tablazat). Azonban ezek az eredmények sem voltak elegendéek ahhoz,
hogy szignifikans kiilonbség jelenjen meg (p = .255) (5. tablazat), de ez mindenképpen jo

kiindul6 pont lehet, a kés6bbi kutatasok elinditasahoz.

Mintacsoport kimeneti értéke | Kontrollcsoport kimeneti értéke
Atlag érték 1659,5 1752,1
Széras 141,6 150,6
Maximum érték 1936 2043
Minimum érték 1423 1570
Cohen-féle d: -0,593
Fiiggetlen mintas t-préoba eredménye: t (14) = -1.19, p = .255

5.tablazat: lllinois teszt (szazadmasodperc) mintacsoport és kontrollcsoport kimeneti

értékeinek Osszehasonlitdsa (sajat tablazat)

4.3.2 Valtozasok a bemeneti és kimeneti mérés kozott (mintacsoport)

A bemeneti atlag, illetve a kimeneti atlag értéke kozott kiilonbség van (atlag bemeneti = 1667
szazadmdsodperc, éatlag kimeneti = 1659,5 Szdzadmdsodperc) (6.tablazat) ugyan, ez a
kiilonbség sem éri el a szignifikans értéket (p = .512) (6.tablazat). Az atlag ugyan javult, de

sem a minimum érték (minimum bemeneti = 1430 szdzadmasodperc, minimum Kimeneti =
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1423 szdzadmdsodperc) (6.tablazat), sem a maximum érték (maximum bemeneti = 1916
szazadmdsodperc, maximum Kkimeneti = 1936 Szdzadmdsodperc) (6.tablazat) nem mutat

eltérést a bemeneti mérés, illetve a kimeneti mérés kozott.

Mintacsoport bemeneti értéke | Mintacsoport kimeneti értéke
Atlag érték 1667 1659,5
Széras 136,5 141,6
Maximum érték 1916 1936
Minimum érték 1430 1423

Cohen-féle d: 0,050
Paros t-proba eredménye: t (7) = 0.69, p =.512
6.tablazat: lllinois teszt (szazadmasodperc) mintacsoport bemeneti és kimeneti értékeinek

Osszehasonlitdsa (sajat tdblazat)

4.4 Az els6 kutatasi kérdésiink a kutatasi eredményeink szerint
K1: Lehet-e fejleszteni a sportagspecifikus futasi képességet proprioceptiv tréninggel?
H1: Feltételeztiik, hogy igen
Nem igazolodott be

Eredményeink alapjan nincs statisztikailag szignifikans kiilonbség a proprioceptiv tréninget

végzett sportolok, illetve a specidlis edzésmunkat nem végzett tarsaik kozott.
4.5 Masodik kutatasi kérdésiink
K2: Javitja-e a proprioceptiv edzés a kitamasztasok és elindulasok végrehajtasi minéségét?
H2: Feltételeztiik, hogy igen
Nem igazolodott be

Az eredmények itt sem hoztak szignifikans kiilonbséget a két csoport kozott. Erdemes
megfigyelni azonban a két teszt eredményeiben megjelend, nem szignifikans valtozasokat. A
harminc méteres sprint tesztnél, ahol csak egyszer van nagymértékben leterhelve a bokaiziilet
és az azt koriilvevo izmok, a két csoport kozotti kiilonbség nem valtozott és csoportonként
romlott is a bemeneti €s kimeneti mérés kozott. Viszont az lllinois tesztnél, amely tesztpalyan
a bokaiziilet tizenkétszer van igénybe véve elindulasokkal, kitamasztasokkal, és
iranyvaltoztatdsokkal, ott az atlagértékben meglévo kiillonbségek a kimeneti, illetve bemeneti

mérések kozott javulast (nem szignifikansan) mutattak. Ez arra a kovetkeztetésre vezethet, hogy



az intervencio egyes paramétereinek (az intervencios szakasz hossza, siiriibb edzésgyakorisag)

megvaltoztatasaval érdemes tovabbi kutatasokat végezni.
4.6 Harmadik kutatasi kérdésiink
K3: Nyolc heti specialis edzésmunkaval elérheté-e mérheté fejlodés?
H3: Feltételeztiik, hogy igen
Nem igazolodott be

Szignifikans kiilonbségek hianya miatt, nem igazolodott be, hogy elegendd lenne a nyolc hétnyi
specialis edzésmunka amelyet heti két edzés részeként végeznek a sportolok. Tobb kutatas is
kiemeli (Parmida et al., 2024; Kozak, 2021; Miholecz, 2017;), hogy az adott sportagban a sajat
sportagspecifikus mozgasok fejlesztésére hosszabb iddintervallumban kell dolgozni a

sportolokkal, hogy eredményt lehessen elérni.
5. Osszefoglalas

A kutatasunkban felallitott harom hipotézisembdl egy sem igazolodott be, azonban mégis ugy
gondoljuk, hogy az intervencié soran elindulé kisebb javulasok az Illinois tesztben biztatd
iranyt mutatnak arra, hogy érdemes a proprioceptiv edzések kapcsolatat kutatni a
labdaragoknal. Emellett pedig, fontos tapasztalas volt, hogy heti két tizperces foglalkozas

esetén nyolc hét nem elegend6 ahhoz, hogy statisztikailag kimutathato eredményeket érjiink el.
Koszonetnyilvanitas
Legel6szor szeretném megkdszonni felkészitd tanaromnak, a rengeteg tanacsot és segitséget,

amivel tamogatta a munkamat, illetve, hogy megmutatta ezt a kutatasi lehetéséget, igy rengeteg

tapasztalatot tudtam szerezni.

Koszonettel tartozom a Fertdszentmiklosi SE elndkének, illetve a csapat edzéjének, hogy

engedték a foglalkozasok megtartasat a jatékosaikkal.

Ko6szonom a Fertdszentmiklosi SE U16-0s csapat jatékosainak, hogy részt vettek az edzéseken

és tudasuk legjavat adtak.

Es nem utols6 sorban szeretnék koszonetet mondani csalddomnak és baratnémnek, hogy

tamogattak a projektem minden pontjanal.
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