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SZAKIRODALMI BEVEZETO

A labdartgas csapatsport, amely megterheli mind az aerob és anaerob
rendszert, rovid nagy intenzitasi mozgasok jellemzik, mint példaul a sprintek,
amelyek kozott rovid és kozepes intenzitdsu aktivitdsok valtakoznak (P.T.
Nikolaidis ¢és mtsai., 2014). Tovabbiakban arrdl is beszadmoltak, hogy az
antropometriai szempontok, mint a testtomeg, a testmagassag, €s a testtomegindex
(BMI) tekintetében eltérések vannak (Carlos és mtsai., 2011). Eppen ezért a
testosszetétel fontos teljesitmény meghatarozé tényezo a labdaragdk korében, és
ennek kimutatdsara az antropometriai felmérés széles korben hasznalt mérési
modszer (Mireia és mtsai., 2023). Az antropometria az emberi test méretének €s
aranyainak kiilonb6z6 mérését jelenti, melynek egyenletei segitségével meg lehet
becsiilni a zsirtdmeg szazalékos aranyat, illetve az ebbdl kifolydlag a zsirmentes
testtomeget (Jaime Sebastia-Rico és mtsai., 2023). Ezzel kapcsolatban kimutattak,
hogy az antropometriai és fiziologiai jellemzok korrelaltak a 20 méteres sprint
idovel, (ebben az esetben az alacsonyabb testzsirszazalékkal rendelkez6 jatékosok
jobb eredményt értek el) ami a teljesitmény egyik fontos meghatarozo valtozodja (P.
T. Nikolaidis és mtsai., 2016). Az optimalis testalkat a zsirmentes testtomeg, illetve
a zsirtdomeg tekintetében, az egyes jatékosok palyan elfoglalt helyiiktdl,
fiziologiajatol, valamint a jatékstilusuktol fliggden valtozik. (Collins és mitsai.,
2021). Valojaban sem a testtomegre, sem a zsirtdmegre vonatkozoan nincs egyetlen
olyan érték, amit célértékként Ilehetne alkalmazni, bar kettds rontgen
abszorpciometria (DEXA dual X-ray absorptiometry) modszerrel mértek elit
jatékosokat, ahol az atlagos testzsirszazalék megkozelitleg 8% ¢és 13% kozott
mozog. (Collins és mtsai., 2021). A versenyszerlien futballoz6 férfi labdaragok
sovany testtomege 63,3 ¢s 71,2 kg kozott van, a testzsirszazalékuk pedig 10% és
12% kozott mozog, ¢és ennek megfeleléen, ha a jatékosok magas sovany
testtomeggel ¢és <12% zsirtomeggel rendelkeznek, a sprint teljesitményiik,
ugroteljesitményiik, ¢és aerob kapacitdsuk jobb volt, ugyanakkor negativ
Osszefiiggést talaltak a testtomeg €s az ugro €s sprintteljesitmény kozott (Ai Ishida
¢és mtsai., 2021). Felipe és mtsai., tanulméanyéban a felhalmozott sprinttdvolsadggal

negativ Osszefliggést talaltak a zsirtomeg ¢€s sovany testtdmeg valtozasaival,



valdjdban ez volt az a valtozod, amely a legerdsebb korreldciot mutatta a
testosszetételi tényezokkel, ami arra utal, hogy a nagy intenzitasii tdvolsagok
negativ  Osszefiiggéseket eredményezhetnek a zsirtomeggel és a sovany
testtomeggel. Egy tovabbi tanulmanyban szintén kimutattak, hogy egy alacsonyabb
zsirszézalékkal és magasabb szintli aerob kapacitdssal rendelkezd jatékosok
nagyobb tavot tesznek meg a GPS rendszerrel rogzitett magas intenzitasa €s sprint
zOnaban megtett tavolsagok tekintetében (Radziminszki és mtsai., 2019).

A dolgozatomban profi labdartgodkat vizsgaltam, akiket rendszeresen GPS
rendszerrel monitoroztam edzésrél és mérk6zésrél mérkozésre, és arra keresem a
valaszt, hogy egy jatékosnak milyen testdsszetétellel kell rendelkeznie ahhoz, hogy
minél jobb atlagos teljesitményt érjen el a mérkdzéseken. Az dsszes antropometriai
mérést a Nemzetkdzi Kinantropometriai Térsasag (ISAK) szabvéanyainak

megfelelden (ISAK Level 1) végeztem el (ISAK, 1978).



CELKITUZES, KERDESFELVETESEK

A bevezetésben ahogy 0sszefoglaltam, a testosszetétel tobb esetben is dsszefliggést
mutat a teljesitménnyel, mind a motoros tesztek, és telemetrikus adatokkal. A
szakirodalmakat illetéen nem talaltam sok olyan tanulményt, amely kozvetlen az
antropometriai adatok, és GPS adatok Osszefliggéseit targyalta volna. A jelen
tanulmany célja, hogy megvizsgaljuk a fizikalis teljesitményt meghatarozé kiilsé
terhelési paraméterek milyen Osszefliggést mutatnak az antropometriai
jellemzoékkel. Tovabbiakban a korreladcioelemzéssel az alabbi kérdésekre keresem

a valaszokat:

— cbben a mintdban mi az az optimalis izomtdmeg, amivel a lehetd legjobb

atlagos teljesitmény érhetd el a magas intenzitasti zonaban.
— milyen hatdssal van az atlagos mérkdzésteljesitményre a zsirtomeg.

— melyek azok a teljesitménymeghatdrozo tényezdok a testdsszetételt illetden,
amelyek a leginkabb befolyasoljak a magasabb intenzitasi zonaban leadott

atlagos teljesitményt.
HIPOTEZISEK

H1: Feltételezem, hogy azok a jatékosok, akiknek alacsonyabb a zsirtomegiik,

nagyobb dtlagos fizikdlis teljesitményt nyujtanak a mérkozéseken

H2: Feltételezem, hogy azok a jatékosok, akiknek alacsonyabb a zsirtomegiik, t6bb

dinamikus mozgasra képesek.

H3: Feltételezem, hogy azok a jatékosok, akik alacsonyabb izomtémeggel

rendelkeznek, tobb dinamikus mozgdsra képesek.



MODSZER

VIZSGALATI SZEMELYEK

A vizsgalatban NB2-es feln6tt labdarugok vettek részt (N=15, életkor: 24,50 + 3,51
¢letév; testmagassag: 183,60 + 6,79 cm; testtomeg: 77,71 + 7,21 Kg). Az Osszes
antropometriai mérést a Nemzetkézi Kinantropometriai Térsasag (ISAK)
szabvanyainak megfelelden (ISAK Level 1) végeztiik. A testdsszetételt a Spanyol
Sportorvosi Szovetség Spanyol Kinantropometriai csoportjanak dokumentumaban
leirt egyenletek alapjan hataroztdk meg a négykomponensii modellt (Muscle Mass
Lee (kg), Adipose Mass Kerr (kg), Bone Mass Rocha (kg), és a maradék tomeg a
Residual Mass (kg) kovetve, a mérés technikai hibaja a bérreddk esetében 7,5%, a

tobbi mérés esetében 1,5% volt (Mireia és mtsai., 2023).
VIZSGALATI ESZKOZOK

A labdarugok lokomotorikus és mechanikai teljesitményének monitorozasara 10
Hz-es GNSS jeladot hasznaltunk (Catapult S7 Vector, Catapult Sports Ltd.,
Ausztralia, Melbourne). A mérkdézéssel kapcsolatos fizikai teljesitmény objektiv
mutatoit 44 db mérkézésen keresztiil rendszeresen rogzitettiik a 2022/2023-as
szezonban, ahol csak azokat a jatékosokat vizsgaltuk, akik a teljes mérkdzést végig

jatszottak.
STATISZTIKAI ANALIZIS

A Shapiro-Wilk-teszt eredménye alapjan az adatok normalis eloszlast mutatnak,
illetve a pontdiagramok alapjan elmondhato, hogy a valtozok kozotti kapcsolat
leirhat6 egy egyenessel. Az antropometriai adatok és GPS éaltal rogzitett jellemzok
kozotti kapesolatot Pearson-féle korrelacios egyiitthatod szamitasaval elemeztem. A
statisztikai elemzések soran az alfa rdgzitett szintje 0,05 volt (p<0,05 esetén
tekintettem statisztikailag szignifikansnak az eredményt). A statisztikai elemzéshez
a IBM SPSS statisztikai programot hasznaltam (SPSS v24.0, IBM Corporation,
Chicago, Egyesiilt Allamok).



EREDMENYEK

Az alabbi tablazatban (1. Tablazat) lathatjuk a felmért jatékosok eredményeit a

kiilonboz6 valtozokat (ISAK antropometria, és GPS valtozok) figyelembe véve.

1. Tablazat

A felnott labdarugok antropometriai és telemetrikus adatok (GPS) eredményei

Valtozok N Minimum Maximum Mean Std. Deviation
Eletkor (dec) 15 19,84 30,61 24,50 3,51
Weight (kg) 15 66,00 91,00 77,71 7,21
Height (cm) 15 172,00 196,10 183,60 6,79

Muscle Mass Lee (kg) 15 30,81 39,92 35,56 2,77
Bone Mass Rocha (kg) 15 10,73 15,72 13,26 1,34
Adipose Mass (kg) 15 12,68 21,14 16,90 2,42

Magas intenzitasu futas

15 307,75 803,86 586,33 148,79
>19,8 km-h! (méter) (4tlag)
Sprint >25,2km-h"! (darab)
15 2,89 10,57 6,04 2,07
(atlag)
Average Player Load
. 15 828,44 1241,09 1021,47 121,63
(darab) (Session)
Lassulasok >-3m-s
15 15.34 48.37 34.97 10.77

(méter) (atlag)

*. A korrelacié szignifikans 0,05 szinten (kétoldalas teszt).
** A korrelacio szignifikans 0,01 szinten (kétoldalas teszt).

A rogzitett telemetrikus adatok €s az antropometriai jellemzok kozott tobb esetben

is szignifikans kapcsolatokat talaltunk (2. Tablazat).



2. Tablazat

Pearson Correlation: Testosszetétel komponens (abszolut érték) és GPS valtozok

N=15

Valtozok GPS Viltozok (ISAK) r p
Magas intenzitdsii futds >19,8 km-h™ Muscle Mass Lee _ "
(méter) (dtlag) (kg) r=-0,566* 0,028

Bone Mass Rocha

Sprint >25,2km-h’* (darab) (dtlag) r=-0,656** 0,008

(kg)
Lassulasok >-3m-s (méter) (atlag) MUSCIe(li\S)a ss Lee r=-0,573* 0,026
Average Player Load™ (darab) Adipose Mass (kg)  r=-0,577* 0,024

*. A Korrelacié szignifikans 0,05 szinten (kétoldalas teszt).
**_ A korrelacio szignifikans 0,01 szinten (kétoldalas teszt).

A magas intenzitast futas: >19,8 km-h m (atlag) — Muscle Mass Lee (kg) (r=-
0,566), (p<0,05) kozott (1. Abra), tovabba a sprint >25,2km-h* db (4tlag) — Bone
Mass Rocha (kg) (r=-0,656) (p<0,01) kozott (2. Abra) és a lassuldsok >-3m-s? m
(atlag) — Muscle Mass Lee (kg) (r=-0,573) (p<0,05) kozott erés negativ (3. Abra)
szignifikans kapcsolatot taldltunk. Tovabbiakban, negativ erds szignifikans
kapcsolatot talaltunk az Average Player Load™ és az Adipose Mass Kerr (kg) (r=-
0,577) (p<0,05) kozott (4. Abra).

1. Abra

Az atlagos magas intenzitdsu futas és az izomtomeg kozotti kapcsolat



>19,8 km/h atlag (m)

880
830
780
730
680
630
580
530
480
430
380
330
280

30

>19,8 km/h atlag (m) / Muscle Mass Lee (kg)

CM; 799 Rz = 0,3205

‘ ® FB; 804
W; 782

ST: 644 ® FB; 700

FB; 643 .
o w:58 ® CM; 599

®
® FB; 506 FB; 544

® CDM; 458

® CDM; 539 ®

ST; 523

® CB;361

® CB; 308

31 32 33 34 35 36 37 38 39 40

Muscle Mass Lee (kg)

Magyarazat: FB = full back (szélsé védas), W = winger (szélsé), CB = central back (belsd védd),
CM = central midfielder (kozéppalyds), CDM = central defensive midfielder (védekezé
kozéppdlyas), ST = striker (csatdr)
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Magyardzat: FB = full back (szélsé védd), W = winger (szélsd), CB = central back (belsd védd),
CM = central midfielder (kozéppalyds), CDM = central defensive midfielder (védekezé
kozéppalyas), ST = striker (csatdr)

3. Abra

Az datlagos intenziv lassuldsok és az izomtomeg kozotti kapcsolat

Lassulas >3m/s2 atlag (m) / Muscle Mass Lee (kg)
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Magyarazat: FB = full back (szélsé védas), W = winger (szélsS), CB = central back (belsd védd),
CM = central midfielder (kozéppalyds), CDM = central defensive midfielder (védekezd
kozéppdlyas), ST = striker (csatdr)

4. abra

Az atlagos Player Load és a zsirtomeg kozotti kapcsolat
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Magyarazat: FB = full back (szélsé védas), W = winger (szélsé), CB = central back (belsd védd),
CM = central midfielder (kozéppalyds), CDM = central defensive midfielder (védekezé

kozéppalyas), ST = striker (csatdr)




HIPOTEZIS VIZSGALAT

A dolgozatom célja, hogy megvizsgaljuk a fizikalis teljesitményt meghatarozé
kiils6 terhelési paraméterek milyen Osszefliggést mutatnak az antropometriai
jellemzokkel, a bevezetésben taglalt szakirodalmak alapjan fogalmaztam meg a
hipotéziseimet.
H1: Feltételezem, hogy azok a jatékosok, akiknek alacsonyabb a zsirtomegiik,
nagyobb atlagos fizikalis teljesitményt nyujtanak a mérkozéseken a magas

intenzitasu zonaban.

Az els6 hipotézisemre a valaszt a (4.abra) vizsgalata adta meg. Ez a hipotézisem
beigazolddott, hiszen nagyobb atlagos teljesitményt az alacsonyabb zsirtomeggel
rendelkezd jatékosok érik el, az sokkal tobbet mozognak a teljes végigjatszott
mérkozéseket figyelembe véve.

H2: Feltételezem, hogy azok a jatékosok, akiknek alacsonyabb a zsirtomegiik,

tobb dinamikus mozgdsra képesek.

A masodik hipotézisemre a valaszt csak részben kaptam meg, hiszen a dinamikus
mozgasokkal, azaz az intenziv gyorsulds és intenziv lassulds nem mutatott
kapcsolatot a zsirtomeggel, viszont az elmondhatd, hogy az alacsonyabb
zsirtomeggel rendelkez6 jatékosok tobb mozgast végeznek a mérkdzéseken (4.
Abra).

H3: Feltételezem, hogy azok a jatékosok, akik alacsonyabb izomtomeggel

rendelkeznek, tobb dinamikus mozgdsra képesek.

A harmadik hipotézisemre a valaszt a (1. Abra, 3. Abra) vizsgalata adta meg.
Lathat6, hogy egy alacsonyabb izomtdomeggel rendelkezd jatékos, nagyobb
teljesitményre képes a magas intenzitdsu zonaban, illetve tobb intenziv fékezésre is

képesek, ami azt jelenti, hogy a testet konnyebben tudjak fékezésre birni.



DISZKUSSZIO

A vizsgalatunkban bemutattuk, hogy az antropometriai jellemzok hatassal vannak
tobb kiilsé terhelési paraméterekre. A jelen mintaban egy tulzott zsirtomeg és
tulzott izomtdmeg negativan befolyasolja a fizikalis teljesitményt a magasabb
intenzitast zonat figyelembe véve. Az eredmények arra engednek kovetkeztetni,
hogy egy optimalisabb testdsszetétel (zsir és izomtdmeg) javithatja a jatékosok
mozgékonysagat ¢s fizikalis teljesitményét egy magasabb intenzitasti zonaban.
Tovabbiakban elmondhaté, hogy az alacsonyabb testzsirtomeggel rendelkezd
jatékosok jobb mozgashatékonysdgot mutatnak, azokhoz képest, akiknek a

zsirtomegiik nagyobb.

Az els6 kérdésemre ,,ebben a mintaban mi az az optimalis izomtomeg, amivel a
leheto legjobb atlagos teljesitmény érhetd el a magas intenzitdsu zondban” a
valaszt az (1.abra) és a (3.abra) vizsgalata adta meg, miszerint ebben a mintaban
jobb atlagos teljesitményt, a magas intenzitadsii zondban megtett métert illeten a
(35-37kg) izomtomeggel rendelkez6 jatékosok érték el, tovabba az is elmondhato,
hogy alacsonyabb izomtomeggel (30-31kg) rendelkezé jatékosok is elérhetnek
nagy atlagos teljesitményt ebben a zonaban. Tovabbiakban az is elmondhato, hogy
a nagyobb izomtdmeg esetén mar csokken a magas intenzitdsii zondban megtett
atlagos teljesitmény, mind a magas intenzitasu zondban megtett méterek szamat és

a nagy intenzitasu lassuldsi zondban megtett méterek szamat illetden.

A masodik kérdésemre ,, milyen hatdssal van az atlagos mérkoézésteljesitményre a
zsirtomeg” a valaszt a (4.abra) vizsgalata adta meg, miszerint az alacsonyabb
zsirtomeggel rendelkez6 jatékosok jobb atlagos teljesitményt érnek el az Average
Player Load paraméter esetében, ami azt jelenti, hogy egy magasabb kumulalt
értékhez alacsonyabb zsirtdmeg parosul. Ez azt jelenti, hogy a kisebb zsirtomeggel

rendelkezd jatékosok sokkal tobb mozgasra képesek a mérkdzeéseken.

A harmadik kérdésemre , melyek azok a teljesitménymeghatirozo tényezok a

testosszetételt illetoen, amelyek a leginkabb befolyasoljak a magasabb intenzitasu



zonaban leadott atlagos teljesitményt” a véalaszt mind a négy abra vizsgalata adta
meg, miszerint ebben a mintaban az izomtdmeg, a zsirtdmeg, és a csonttomeg lesz
az a teljesitményt meghatarozo tényezo a testosszetételt illetden, amely leginkabb
befolyasolja a teljesitményt a magas intenzitdsi zoéndban, azonban fontos
megjegyezni, hogy a posztok kozott nagy eltérések vannak, ezt figyelembe kell

venni.

Kovetkeztetésképpen elmondhatd, hogy a vizsgalat nagy segitséget nyujthat az
edzOi stabnak, hiszen a jobb teljesitményt a testdsszetétel befolydsolhatja,
ugyanakkor a posztok kozott jelentds kiilonbségek vannak, amit a késébbi
vizsgalatok soran figyelembe kell venni. A vizsgadlatom segitséget nyujthat minden
olyan szakembernek, aki teljesitmény optimalizdldsban segédkezik, hiszen a
jatékosok testosszetételének figyelemmel kovetése, és fejlesztése javithatja a
leadott teljesitményt a magas intenzitasu zonat figyelembe véve, valamint javithatd
a mozgashatékonysaguk is. A testdsszetétel finomhangoldsa javithatja a jatékosok
fizikalis teljesitményét a mérkdzéseken. Tovabbiakban fontos, hogy az izomtdmeg
sziikséges a jo teljesitmény leadashoz, de a tilzott izomépités mar negativan hathat

a magas intenzitasi mozgasok, és intenziv iranyvaltasok tekintetében.
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