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1. Bevezetés

A test kozépvonalaban talalhatd ugynevezett median sagittalis sik, két majdnem tokéletesen
hasonlo jobb és bal oldalra osztja a testet. A fejlodés korai szakaszaban a részaranyossag
tokéletes, azonban aszimmetria alakul ki a fejlddés késobbi szakaszdban (pl: sziv Iép m4j
helyzete) (Csoknya és Wilhelm, 2011). Ehhez a bilateralis szimmetridhoz kapcsolodik a jobb-
¢és balkezesség is, ami annak tudhatd be, hogy melyik agyfélteke dominal (Racz, 2012). Ez a
bilateralis szimmetria a végtagokon is megfigyelhetd, rendszeres fizikai aktivitds hatasara a
végtagok antropometriai szempontb6l aszimmetrikussa valnak. Szdmos kutatas alatamasztja,
hogy a test két oldala kozott antropometriai eltérések figyelhetbek meg (Laubach és
McConville, 1967; Garn, 1976; Schell, 1985; Holla,1996). Ezen kiilonbségek a felsd
végtagokon szembetiindbbek, melyek valoszinlileg az adott kéz dominancidgjan mulnak
(Ulijaszek és Mascie-Taylor, 1994; Geschwind és Galaburda, 1985). Neumann (1992)
gyermekeken és felndtteken végzett vizsgélata kimutatta, hogy a jobb kezesek jobb karjanak
keriilet, szélesség ¢és hosszisdg adatai szignifikansan nagyobbak, mint a bal karjuké. A

balkezeseknél azonban ezen antropometriai adatok kisebb kiilonbséget mutattak.

A kézilabdazéas olyan sportjaték, amely minden ember szamara konnyen elsajatithatéd
alap mozgasformdkat tartalmaz, ezek alapjan a futd, ugro, dobd és kiizdd jatékok kozé
soroljak. Kiilonboz6 technikai elemekbdl épiil fel, mint a futas, ugras, dobas. Ezen technikai
elemek végrehajtasahoz sziikséges a megfeleld kondicionalis felkésziiltség. A mi
szempontunkbdl fontos az ugras és a dobas. Mindenek elott at kell tekinteniink ezen technikai

elemeket, hogy megértsiik hogyan jelennek meg a kézilabdazésban.
Ugras

A természetes mozgasokhoz tartozik. A felugrds és elugras leginkdbb a tdmadas
technikai elemeihez tartozo alapfeltétel, ugyanakkor terminologiailag ezeket a mozgasokat az

elékészité mozgasanyagokhoz is besorolhatjuk (Fekete, 2010).

Ezek a mozgasok a védekez6 jatékosok cselekvésében is megjelennek, a sdncolas vagy
labdaért vald ugras esetében. Azonban elsésorban a tdmadoé jatékosok eredményességét
szolgéalja. Minél magasabbra ugrik egy tdmad6 a labdaval, vagy minél messzebbre, annal
eredményesebb lesz a kapura 16vés, hiszen tobb iddt tolt a levegdben, ezaltal tobb ideje marad

a megfeleld dontés meghozatalara és az eredményes befejezés kivitelezésére is tobb ideje van.
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A kézilabdazasban a felugrasokat nagy soksziniiség jellemzi, hiszen alkalmazkodni kell a
folyamatosan valtozo koriilményekhez. Ez az alkalmazkodds a magas szinti jaték

alapfeltétele (Fekete, 2010).

Az ugrasok targyalasakor az atlétika mozgasanyagahoz tartozd ugrasok figyelembe
vétele is indokolt. Az ugrasnak alapvetden hat fazisa van. Ezek a lendiiletszerzés, lelapulas,
kitdmasztas, lendités, elrugaszkodas, 1égmunka, leérkezés. Ezek a fazisok természetesen a
kézilabdazasban is megtalalhatok, de sportag specifikus eltérések is megfigyelhetok (Fekete,
2010).

A lendiilet szerzés célja a megfeleld vizszintes sebesség elérése ¢€s atalakitasa
fliggdleges sebességgé. A lendiilet szerzés helybdl torténd felugras esetén is jelen van. A
térdek erdteljesen behajlanak a 14b izmai eldfeszitett allapotba keriilnek, a stlypont a
megfeleld hatarig siillyed, majd erdteljes elrugaszkodas kovetkezik, ekozben a karok hatso
rézsutos mélytartasbol erdteljesen lendiilnek felfelé. Ezek a tényezdk Osszeadddnak és igy

alakul ki a jatékos mozgasi energiaja, amivel végre tudja hajtani a felugrast (Fekete, 2010).

A lendiilet szerzés tovabba torténhet futasbol, vagy egy illetve tobb 1épés gyors
egymas utani végrehajtasabol a helyzettdl fliggden. A futasbol torténd lendiiletszerzésben
nagyon fontos szerepe van az utolsdé harom 1épésnek, de ezen beliil is az utolsod két 1épésnek,
hiszen itt torténik meg a lelapulds, a kitamasztas ¢s a lendités elokészitése. Az utolso elotti
Iépésnél a test stlypontja optimalisan siillyed, ezt a térdek hajlitdsa és a test enyhén hatra
dontott helyzete eredményezi. Az utolsé 1épés hosszabb, mint az el6z6, itt torténik meg a
kitdmasztas és a lendités eldkészitése is megkezdddik. A kitdmasztds a vizszintes mozgasi
energiat hivatott 4talakitani fiiggbleges mozgasi energidva. A kitdmasztas sordn a tdmaszto
l1ab erdteljesen behajlik, és elofeszitett allapotba keriil, a labra ekkor igen nagy teher
nehezedik, amit izomerdvel lehet kompenzalni. Ezzel egy iddben a masik térd és a dobo kar
lemarad. Az eredményes elrugaszkodashoz nem elegendd csupan a kitdmasztd lab erdteljes
nyujtasa, hanem ehhez még hozza jarul a masik térd és a karok aktiv lendité munkaja (Fekete,

2010).

Az elrugaszkodast kovetden a repiilés fazisaba keriil a sportold, ami szintén nagyon
fontos az eredményesség szempontjabol. E fazisban hajtandd végre a kapura 16vés ¢€s az

esetlegesen sziikséges cselezés. A roppalyanak van felszallo 4ga, holtpontja és leszallo aga.
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Mindegyik fazis alkalmas arra, hogy a sportold végrehajtsa a cselezést vagy a kapura 16vést.
Azonban ezeket a mozzanatokat nem célszerli az utolsé szakaszra, a leszallo agra hagyni,

hiszen ott a talajra érkezésre is tigyelni kell (Fekete, 2010).

A talajra érkezésnek kettds feladata van, egyrészt biztositania kell a biztonsagos,
sériilés mentes landolast, tovabbad hozza kell jarulnia a lehetd leggyorsabb jatékba
avatkozashoz. A talajra érkezésnek is tobb lehetséges opcidja van. Ezek a tompités, kigurulas,

gurulas és a kicsuszas (Fekete, 2010).

Tompitasndl a boka, térd, csipd iziiletek behajlanak €s a sulypont ezaltal a talaj felé
kozeledik. A karok kinyulnak a talaj irdnyaba, nyitott tenyérrel. E16szor az ujjak majd a tenyér
tobbi része érintkezik a talajjal, majd a csukld és konyok iziiletek behajlanak €és a sportolo

hajlitott karti mellsé fekvétamasz helyzetébe keriil (Fekete, 2010).

A kigurulas sordn jelen van egy hossztengely menti forgds, minek hatdsira a dobd
oldali vall és kar lemaradnak és nem a talaj irdnyaba néznek, mig az ellen oldali vall igen. A
jatékos 10v6 karral ellentétes oldala megkezdi a tompitast, ami a hossztengely menti forgast
felerésiti. A jatékos a hatara fordul majd a kigurulas hason fekvésben végzédik (Fekete,
2010).

Guruléssal végzett a talajra érkezés abban az esetben indokolt, ha a jatékos szélességi
tengelye koriili forgas a nagyobb. A biztonsagos leérkezéshez sziikséges a sulypont minél
nagyobb palyan torténd lassitasa. Eloszor az egyensuly vesztés iranyaba esé kar kezdi meg a
tompitast. A jatékosnak igyekeznie kell a testén minél nagyobb feliiletet kialakitania, hogy
minél puhabb legyen a gurulas. Ezt ugy éri el, hogy eldszor az egyenstly vesztés iranyaval
megegyez0 oldali vallan keresztiil a hatara gurul, mikozben a fejét a mellkas irdnyaba hajlitja.
A gurulas l6 helyzetben fejezddik be, sziikséges a farizmuk erdteljes feszitése és a labak

terpesztése a végleges megallashoz (Fekete, 2010).

A kicstszéassal torténd talajfogds nem minden esetben kivitelezhetd, csak olyan
helyszineken célravezetd, ahol a boritas mindsége ezt lehetdvé teszi. Ez a fajta talajra érkezés
akkor figyelhet6 meg, ha a jatékos vizszintes sebessége nagy €s a leérkezés szoge lapos. A
jatékos szembe fordul a talajjal, majd mindkét karjat elére nyujtja és a konyok iziiletek
hajlitdsaval megkezdi a tompitast. E16szor a mellkas, has, majd a combok keriilnek a talajra és

az ezek altal biztositott nagy feliilet surlodasa fékezi a vizszintes iranya sebességet. A jatékos
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karjanak aktiv fékezé munkajaval hozza jarulhat a lassulas mértékének noveléséhez. A fej és
all elemelése a talajtol nagyon fontos a sériilések elkeriilése végett. El6fordulhat, hogy a
jatékos a 16v0 mozdulatbdl szarmazd szélességi tengely koriili forgas miatt nem képes a
talajjal szembe fordulni. Ebben az esetben a kicstiszast valamelyik oldalan hajtja végre
(Fekete, 2010).

Atadasok

»Az éatadas tudatos, legalabb két jatékos egymds kozotti kapcsolatat jelenti a labda
segitségével. Az atadasok konkrét célja a tdmaddjatékosok Osszekapcsolasa az allando
tamadasi fesziiltség fenntartasara. Az atadasokkal lehet az egyes tdmadodjatékosokat a tdmadas
szervezésébe bevonni ¢€s kihaszndlni minden egyes tamadojatékos tudasat a tamadas

eredményes befejezéséhez ,, (Madarasz, 1981).

Abban az esetben, ha térben és idében pontos, akkor érvényesiil csak az dtadas kiemelt
szerepe, €s lehetové teszi a tamadotars kovetkezd, a sikeresség szempontjabol legjobban

elvarhat6 megoldas végrehajtasat (Madarasz, 1981).

Stabil egyensulyi helyzetbdl kell végrehajtani az atadasokat. Az atadas pontatlan lehet,
ha nincs megfeleld egyensulyi helyzet, és az atadas nem éri el azt a leginkabb fontos szerepét,
hogy tamadast épitsen. A posztonkénti alaphelyzet idedlis az atadasok végrehajtasara. Futas és
felugras kozben is torténhet atadas, a hibazas lehetdsége azonban nagyobb. Ugyanakkor

sziikség is van rd, mert jaték kdzben nincs mindig id6 tgymond ,beledllni az atadasba”

(Madarasz, 1981).

Az atadasban résztvevo kezek szama szerint az atadasok lehetnek kétkezes atadasok €s
egykezes atadasok. A kétkezes atadasi formakat tobbnyire bedobasoknal, bejatszasoknal és
rovid, de nagy pontossagot igényld helyzetekben haszndljuk. Ezen technika a mai
kézilabdazasban elég ritka. Atadasi formak lehetnek kétkezes felsd, kétkezes mellsd, kétkezes
also-test elott és test mellett torténd atadas, valamint a labda terelése-tolasa oldalra, és kosar

érintéssel torténd atadas (Madarasz, 1981).

Az egykezes atadasok a leggyakoribbak, azon belill is az egykezes felsé atadas.
Eldnye, hogy gyors felkészités utan gyorsan végrehajthatdo és az atadas sebessége is

nagymértékben kontrollalhato. Elonyei kdzé tartozik, hogy konnyen elsajatithato, hiszen egy
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természetes mozgasformardl van szd, amit kisgyermek korunk 6ta alkalmazunk kiilonb6zo
jatékos feladatokban. A védo is csak szabalytalansdg aran tudja megakadalyozni az atadast, a

labda kiemelt helyzetének koszonhetden (Madarasz, 1981).

Egy kézzel torténd atadasok koziil tobbfélét is ismeriink. Felsd atadast, felugrassal
torténd atadast, also atadast, test eldtti atadast-befelé a dobokarral ellentétes iranyba, kifelé a
dobodkarral megegyezd iranyba, test mogotti atadast-csipd €s fejmagassagban, csukld atadast,
test elotti atadast egyenesen eldre, valamint labda tolasat, 16kését az adott iranyba. Egyéb
atadasok melyeket nem lehet a fent emlitett kategdoriakba sorolni, a labda atnyujtasa, a labda

guritasa, atadas labdavezetéssel, a labda {itése (Madarasz, 1981).

Kapuralovés

Kapuralovések felosztasa:

Lovések tavolsaga szerint a kapuralovéseket tavoli 1ovésekre, kozép tavoli 16vésekre és kozeli
16vésekre oszthatjuk. Lovések a posztok helye szerint érkezhetnek szélrél, atlovo poziciobol,
az iranyito helyér6l, bealld, valamint kapus posztrol.

Labda roppalyaja szerint a kapuralovések lehetnek egyenes és visszahuzott 16vések, ivelt
16vések, pattintott 16vések, valamint porgetett 16vések- ,, zunder” .

Labda kapura torténd érkezésének helye szerint tobbféle 16véstipust kiilonboztetiink meg.
Felsd 1ovést, kdozépmagas 16vést, alsd 16vést, test melletti 16vést, hosszi és révid oldalra
torténd 10vést, egyenes 1o vést és visszahtizott 16vést.

Kapuralovés végrehajthatd talajrol, beddlésessel ¢€s elhajlassal, valamint felugrasbol,

beugrasbol és bevetédésbdl (Szabo, 2007).

Minden 16vési format figyelembe véve a felsd 10vést alkalmazzak legtobbszor a
jatékosok. Ennek oka, hogy ez a 16vési forma alkalmas leginkdbb a labda pontos célba
juttatasara, mindazonaltal, olyan természetes mozgas, melyet mar kézilabdas palyafutasuk
el6ttrdl is ismernek a jatékosok. Ez a fajta kapuralovés csak céljaban tér el a felsé atadastol,
hiszen itt a gdlszerzés az elsddleges feladat. Legtobbszor tavoli és kozéptavoli teriiletekrdl

alkalmazzak (Szabd, 2007).



A felugréasos 10vés, a jaték leglatvanyosabb eleme. Ha a talajrol torténd 16vésen felil, a
levegébdl is kapuba tudjuk juttatni a labdat, kiszadmithatatlanabba valhat a 16vés.
Mindemellett a tavolsagot is novelhetjiik a kaputol. Ez a kapuralovési forma eredményesebb
lehet, hiszen a véd6tdl tavolabbrol hajtjuk végre. A leveg6ben azonban labilis helyzet 1ép fel
ami neheziti a tamado jatékos helyzetét. Nagy szerepe van a légmunkanak, ¢és a levegdben

torténd stabilitasnak, mert a 16vés csak egy stabil helyzetbdl lehet pontos (Szabo, 2007).
2. Célkitiizés

Az emlitett technikai elemeket, felugras, elugras, atadas €s kapuralovés tobbnyire ugrd 1ab-
16v6 kar kombinacidoban végzik, igy edzésen és mérkdzeés szituacioban tobbet dolgoztatjak. A
vizsgalatunk soran szeretnénk megtudni azt, hogy a ndi kézilabdazok felsé €s alsd végtagjai
kozott, a 16vé és passziv kar, valamint az ugrd €s lenditd lab kozott van-e szignifikans

antropomatriai, valamint testosszetételben 1év6 kiilonbség.

3. Hipotézis

A vizsgélat sordn azt az eredményt varjuk, hogy a vizsgalt személyek elugr6 labanak és
16vO karjanak antopometriai méretei nagyobbak lesznek, mint a lenditd lab és a passziv kar
antropometriai méretei. A kiilonbséget a nagy erejii ugrasok és dobasok altal okozott tobblet
terhelés jelenti. A kézilabdazasban ugyanis nem jellemzd, hogy a jatékosok mindkét keziikkel
ugyan olyan hatékonysaggal tudnanak kapura 16ni. Az egyik kar dominanciaja magaval hozza
az ellentétes oldali 14b dominanciajat, a felugrast tekintve, amit az Osszetett 16v6 mozdulat

eredményez.
4. Mérési eljarasok
Antropometria mérések

Testmagassag

A testmagassag mérése antropométerrel (Keuffer and Essel Company) torténik. A fejet Ggy
tartja, hogy a fiilnyilas felsé hatara és a szemzug also része egy egyenesbe esik (frankfurti
egyenes) a sarkak a talajon Osszeérnek. A vizsgalt személy vegyen mély Iélegzetet €s azt

tartsa meg, amig centiméter pontossaggal mérjikk (Mészaros, 1990).
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Testsuly

A minimalis ruhazatot viselé személy a mérleg kozepére all. A testsulyt 0,1 kg pontossaggal

mérjiik. InBody 230 géppel (Mészaros, 1990).

Keriiletméretek

Ennél a mérésnél kiillonbozo testrészek keriiletét mérjilk. A mérést mérészalaggal ( Keuffer
and Essel Company) végezziik, az eredményt 1 cm pontossaggal kapjuk meg. Fontos
odafigyelni, hogy a mérdszalag ne csusszon el és megkozelitdleg kor alaka méretet vegyiink

fel.

Relaxalt felkar keriilet nyujtva

A vizsgalt személy lazan 16god felkarjan mérjiik. A vallcsucsot a konyokkel (acromion-
olecranon processus) 6sszekotd vonal képzeletbeli felezépontjanal a horizontalis sikban
vezetjiik korbe a mérdszalagot.

Hajlitott felkar keriilet

A vizsgalt személy konyokét maximalisan behajlitja. A mérdszalagot ugyan azon a ponton
vezetjilk korbe mint nyujtott kar esetében, a vallestucsot a konyokkel (acromion-olecranon
processus) Osszekotd képzeletbeli egyenes felezOpontjanal, a horizontalis sikban.

Alkar keriilet

A vizsgalt személy lazan 16g6 alkarjan mérjiik. A mérdszalagot az alkar fels6 harmadénak
legvastagabb pontjan vezetjiik korbe, a horizontalis sikban.

K¢z kertilet

A vizsgalt személy kezének ujjait zarva tartja, a hiivelykujjat elemeli. A keriilet méretet a |1-
V. ujj metacarpo-phalangealis iziileteken mérjiik.

Comb kertilet

A vizsgalt személy kis terpeszben all, épp csak akkoraban, hogy a mérdszalagot kdrbe tudjuk
vezetni a combjan. A mérészalagot a gluteus maximus és a biceps femoralis talalkozasanal
vezetjiikk korbe, a horizontélis sikon. Férfiak és ndk esetében is etikus, ha megkérjik, hogy
maganak vezesse korbe a mérdszalagot a meghatarozott ponton.

Labszar kertilet

A vizsgalt személy allva helyezkedik el, a mérést pedig a labszar fels¢ harmadanak

legvastagabb pontjan vessziik fel, a horizontalis sikban (Mészaros, 1990).



Condylus szélesség
A csontvégek tavolsaganak mérése. Condylusszélesség mérével (Keuffer and Essel

Company) végezziik, 0,1 cm pontossaggal hatarozhaté meg a mért adat.

Konyok szélesség

A vizsgalt személy konyokét behajlitja és felemeli. A mérést a humerus epicondylus medialis
et lateralis kozott mérjiik.

Térd szélesség

A vizsgalt személyt leiiltetjiik Ggy, hogy a labszéara és a combja 90 fokos szoget zarjon be. A
mérést a femur epicondylus medialis et lateralis kozott mérjiik (Bodzsar és Zsakai, 2004).
Borredok

Ennél a mérésnél a bort és a bor alatti kotdszovetet a bal kéz hiivelyk-és mutatoujjaval fogjuk
meg, majd elemeljiik az alatta 1évé izmoktol. A caliper (Holtain) szarait helyezziik 1 cm-rel a
bal kéz ujjai ala és engedjiik teljesen benyomddni a borredd leolvasasa elott.

A mérést 0,1 mm pontossaggal végezziik. Fontos, hogy mindig fliggbleges iranyt bérredot
mérjlink (Mészaros, 1990).

Borredo a tricepsen

A méretet a vizsgalt személy lazan 16go6 karjanak hats6 oldalan, a vallcsticsot a konyokkel
(acromion-olecranon processus) 6sszekot6 vonal képzeletbeli felezOpontjanal vessziik fel.

Boérredo a bicepsen

A boOrredot a kar eliilsé oldalan, kozvetleniil a konyokhajlat feletti fliggdleges vonalon
emeljiik el, a tricepsen mért bérreddvel egy magassagban.

Borred6 a combon

A combon 1évo méretet a comb eliilso, felso részén vessziik fel, ahol a comb keriiletét is mértiik. A

vizsgalt személy allo helyzetben van.

Borred6 a labszaron

A labszar bérreddjét a belsé oldalon mérjiik, a 1abszar felsd harmadan, ahol a labszar szélességet
mértiik. Ul pozicioban mériink tgy, hogy a vizsgilt személy ldbszdra és combja 90 fokos szoget

zarjon be (Bodzsar és Zsakai, 2004).

A testosszetétel meghatarozas BIOIMPEDANCIA analizissel torténik (Kyle, 2004). Az
impedancia elektromos ellendllast jelent. A szovetek eltérd elektromos vezetd képességgel

rendelkeznek, a modszer ezen elv alapjan szamolja ki a testdsszetételt. Az InBody 230 gép
9



segitségével tudjuk a vezetd képességet, s ezaltal a testosszetételt meghatdrozni. A mérésnél
szilkséges személyes adatokat is megadni (nem, életkor, testmagassag). A szdvetek
elektromos vezetd képességét meghatarozza a szovetet alkotd sejtek viz és elektrolit tartalma
¢s alakja. Minél kevesebb vizet tartalmaz a sejt és alakja minél jobban megkdzeliti a kerek
format, anndl rosszabb a vezetd képessége. A szovetek koziil a zsirszovetre jellemz6 az, hogy
sejtjei a legkevesebb vizet tartalmazzak és alakja a legkerekebb mas szovet sejtjeihez képest.
Tehat ennek a szovettipusnak a legrosszabb az elektromos vezetd képessége. Ezzel szemben
az izomszovetet alkotd sejtek viztartalma viszonylag magas és hosszanti, rostos elemekbdl
épiil fel. Tehat ennek a szdvetnek a legjobb az elektromos vezetd képessége. Altalanossagban
elmondhatd, hogy a zsirszoveten kiviil a tobbi szovet jo elektromos vezetd képességgel

rendelkezik (Kyle, 2004).

4.Vizsgalathoz felhasznalt eszkozok

e antropométer

e fém mérdszalag

e condylusszélesség mérd
e caliper

e InBody 230 gép

5. Vizsgalati modszer

Az InBody 230 géppel ¢és az antropometriai eszkozokkel végzett mérések

eredményeinek 6sszehasonlitdsa, és a végtagok kozti eltérések megallapitasa.
Statisztikai analizis

A vizsgalat eredményeit szazalék, illetve atlag +/- S.E.M. formaban adtuk meg és egyszerii
leir6 statisztikaval, illetve Mann-Whitney U-teszttel értékeltiik. A vizsgalati csoportok
eredményeinek Osszehasonlitdsa sordn a kovetkezd p<0,05 szignifikancia hatarértéket

alkalmaztuk.

6. Vizsgalt személyek

A vizsgélt személyek igazolt n6éi kézilabdasok voltak, azzal a kitétellel, hogy legalabb

16 éves koratdl tizze a sportot €s rendszeresen jarjon edzésre, versenyekre. A felmérés soran
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15 jatékos adatait vettiik fel (n=15). A vizsgalt személyek atlag életkora 23,82 +/- 5,78 év.
Legfiatalabb személy 18, a legiddsebb 34 éves. Atlag testmagassag 175,94 +/- 8,46 cm. Atlag
testtomeg 70,52 +/- 5,23 kg..

Eredmények

A vizsgalt személyek atlag testtomege 70,52 +/- 5,23 kg, vazizom tomegiik atlaga 33,11 +/-
3,47 kg. A vizsgalt személyek teljes izom szazaléka: 46,93 +/- 0,02 %, zsirtomege 11,72 +/-
3,39 kg, testzsir szazaléka 16,66 +/- 4,63 %.

Az egyes személyek ezen fizikai paraméterei a testi adottsagoktdl nagymértékben fliggenek.
A csapaton beliili posztonkénti eloszlast az adott jatékos fizikai jellemzdi, nagymértékben
befolyasoljak. Sziikség van robosztusabb testalkata jatékosokra a belsé posztokra, ahol fizikai
folényliket tadmadasban és védekezésben kamatoztathatjdk. Mindazon altal fontos, hogy

rendelkezzenek gyors és mozgékony jatékosokkal a sz¢élsé posztokon.

1. abra: Ezen az abran a felsé szabad végtagok, 16v0 kar €s passziv kar keriiletméreteinek ¢€s
konyokszélességeinek Osszehasonlitasait lathatjuk. Az y tengelyen a cm-ben megadott
méreteket abrazoltuk a relaxdlt felkarkeriiletre, hajlitott felkarkeriiletre, alkarkeriiletre
kézkertiletre, s konyokszélességre vonatkoztatva. Az alabbi adatokbdl latszik, hogy a 16vo és

passziv kar k6zott szignifikans kiilonbség nem figyelhetd meg.

Lov6 kar relaxalt (26,9 +/- 1,61 cm) valamint hajlitott felkarkeriiletének atlaga (30 +/- 1,84
cm). A 16v6 kar alkarkeriiletének (24,53+/-1,24cm) kézkeriiletének (20,21+/-1,13cm) és
konyokszélességének atlaga (5,58 +/- 0,51 cm).

A passziv kar relaxalt (26,33 +/- 1,8 cm) valamint hajlitott felkarkeriiletének atlaga (29 +/-
1,77 cm). Passziv kar alkarkeriiletének (23,86 +/- 1,09 cm), kézkeriiletének (19,73 +/- 0,86
cm) és konyokszélességének atlaga (5,85 +/- 0,61 cm).

2. abra: Ezen az abran az also szabad végtagok, ugrd lab és lenditd lab keriileteinek és
térdszélességeinek 0sszehasonlitdsait lathatjuk. Az y tengelyen a cm-ben megadott méreteket
abrazoltuk a combkeriiletre, labszarkeriiletre és térdszélességre vonatkoztatva. Az alabbi
adatokbol latszik, hogy az ugro és lenditd lab kozott szignifikans kiilonbség nem figyelhetd
meg.
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Az ugro6 1ab combkeriiletének (57,63 +/- 3,72 cm), labszarkeriiletének (38,43 +/- 2,7 cm) és
térdszélességének atlaga (9,3 +/- 0,56 cm).

A lendit6 1ab combkeriiletének (57,4 +/- 3,67 cm), labszarkeriiletének (38,13 +/- 2,23 cm)

valamint térdszélességének atlaga (9,16 +/- 0,65 cm).

3. abra: Az abran a felkarok, 16v0 és passziv kar bicepszen illetve tricepszen mért bérredok
vastagsagainak Osszehasonlitasat abrazoltuk. Az y tengelyen a mm-ben megadott értékeket
abrazoltuk a bicepsz borreddre és a tricepsz bOrreddre vonatkoztatva. Az alabbi adatokbdl
latszik, hogy a 16v0 és passziv karon mért bicepsz €s tricepsz borredok kozott szignifikans

kiilonbség nem figyelhetd meg.
A 16v6 kar tricepszreddjének (17 +/- 3,67 mm) és bicepszreddjének atlaga (6,82 +/- 1,17 mm).

A passziv kar tricepszred6jének (16,6 +/- 2,07 mm) valamint bicepszred6jének atlaga (5,68
+/- 0,91 mm).

4. abra: Az abran az als6 szabad végtagok combon ¢és labszaron mért borredok
vastagsagainak Osszehasonlitasat abrazoltuk. Az y tengelyen a mm-ben megadott értékeket
abrazoltuk a comb borredore és labszar borredore vonatkoztatva. Az alabbi adatokbol latszik,
hogy az ugré és lendité labon mért comb illetve labszar borredok kozott szignifikans

kiilonbség nem figyelheté meg.
Az ugr6 1ab combred6 (17 +/- 3,39 mm), és labszarred6 atlagai (16,2 +/- 3,11 mm).
Lendit6 1ab combredé (16,2 +/- 2,28 mm), valamint labszarred6 atlagai (16,2 +/- 2,49 mm).

5. abra: Az é4bran a fels6 szabad végtagok ¢és az als6 szabad végtagok sovany tomegének
Osszehasonlitasat dbrazoltuk. Az y tengelyen a kg-ban megadott értékeket abrazoltuk a 16v0 és
passziv karra, valamint az ugrd és lendité labra vonatkoztatva. Az aldbbi adatokbodl latszik,
hogy a 16v6 és passziv kar, valamint az ugré és lendité 1ab tomege kozott szignifikans

kiilonbség nem figyelhetd meg.

Lovo kar sovany tomegének (3,15 +/- 0,44 kg) €s a passziv kar sovany tomegének atlaga
(3,09 +/- 0,48 kg) valamint az ugr6lab sovany tomegének (9,44 +/- 1,42 kg) és lenditd 1ab
sovany tomegének atlaga (9,37 +/- 1,36 kg).
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6. abra: Az abran a felsO szabad végtagok és az als6 szabad végtagok testzsir szdzalékainak
Osszehasonlitasat abrazoltuk. Az y tengelyen a szdzalékban megadott értékeket abrazoltuk a
16v6 és passziv kar, valamint az ugrd és lenditd labra vonatkoztatva. Az aldbbi adatokbol
latszik, hogy a 16v0 és passziv kar, valamint az ugré és lenditd 1ab testzsir szazalékai kdzott

szignifikéns kiilonbség nem figyelhetd meg.

Lovo kar (14,95 +/- 4,92 %.) és passziv kar testzsir szazalékanak atlaga (15,94 +/- 5,35 %.)
valamint az ugro lab (16,25 +/- 4,33 %.) és lendit6 1ab testzsir szazalékanak atlaga (16,01 +/-
4,1 %.)

7. Diszkusszio

A vizsgalat el6tt azt vartuk, hogy a 16v0 kar és passziv kar, valamint az ugré 1ab €s lenditd 1ab
antropometriai méretei és InBody eredményei kozott szignifikans kiilonbségeket fogunk
talalni. Ennek magyardzata a nagy erejii 16vések és ugrasokban rejlik, hiszen ezek extra
terhelést jelentenek az adott test félre. Ennek ellenére a vizsgalatban azt az eredményt kaptuk,
hogy nincs szignifikans kiilonbség a 16v6 kar és passziv kar, valamint az ugro lab és lenditd
lab antropometriai méretei €s InBody eredményei kozott. Ebbol az kovetkezik, hogy a
jatékosnak nem erésebb vagy gyengébb az egyik vagy a masik végtagja, a kiilonbség csupan a
technikai végrehajtasban jatszik fontos szerepet. Kutatasi eredményeinket Gsszehasonlitjuk
mas hasonlo6 jellegii kutatasokkal, amelyet n6i olasz kézilabdazoknal mértek. Milanese (2011)
publikécioja alapjan azt az eredményt kaptuk, hogy a magyar kézilabdazok tricepsz keriilete
13%-al nagyobb. Az ugré lab combredd atlagai 17%-al kissebbek ugyanakkor az ugréd lab
comb keriilet atlagai 8%-al nagyobbak. A 16v6 kar relaxalt felkarkeriiletének atlagai 4%-al
kisebbek azonban a 16v6 kar sovany testtomegének atlagai 35%-al nagyobbak. A lendit6 lab
sovany testtomegének atlagai 16%-al nagyobbak és az ugrd 1ab sovany testtomegének atlagai
15%-al nagyobbak. A labszarreddk atlagai 23%-al nagyobbak, a labszarkeriiletek atlagai 1%-
al nagyobbak.
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Nyilatkozat a palyazok egyéni hozzajarulasarol a palyamiiben
leirt eredményekhez

A dolgozatban bemutatott eredmények 50-50%-ban a szerzok sajat kutatasi eredményei.

Mardéti Kristof és Maroti Levente
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