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1 Bevezetés

1.1 Problémafelvetés
A nd6i jégkorong, hasonléan a férfiakéhoz, gyors, dinamikus sport. A ndi

mezOnyben is gyakoriak a kontaktusok annak ellenére is, hogy a bodycheck nem
megengedett. Ennek kapcsan a lanyoknak a sajat mezdnyiikben a korcsolya — és bot
technikara, sebességre, stabilitasra, gyors iranyvaltoztatasokra nagyobb hangsulyt kell
fektetni. Habar a jégkorongozok korében a leggyakoribb sériilés a vallat, fejet, térdet
¢és bokat érinti (A. Nordstrem), ezen tajak sériilése inkabb a mérk6zések vagy edzések
traumés behatasa kapcsan torténik (Mazzag K.). Az iildmunka csokkenti a csipd
nyujtasi rugalmassagat, és ezaltal noveli a flexorok feszességét, illetve a tal feszes
csip6hajlito izmok a derékfijas kockéazatat jelentik (A. Konrad). A besziikiilt
mozgastartomanyok (ROM) a csapatsportsériilések relevans kockazati tényezdi (A.
Cejudo). A kozépiskola eldtt magasan specializalodott sifutd alanyok, akik nagyon
hasonlé korcsolydzdé mozgasmintdt mutatnak, mint a jégkorongozok, nagyobb
fajdalomrol, tlinetekrél ¢és  diszfunkciorél szamoltak be a  mindennapi
¢lettevékenységek, a szabadidés sportolds soran (T. Worner). A kutatdsomban
résztvevd alanyokat azonban inkabb prevencios és teljesitmény fokozas tekintetében
vizsgalnam, mert a jatékosok javarészt il6 munkat végeznek vagy iskolaba jarnak. A
személyes tapasztalat és jatékosok visszajelzései alapjan a fentebb irtak alatamasztjak
a felvetésemet, miszerint sziikséges lenne foglalkozni a ndi jégkorongozok csipd
mobilizdldsdval, melyet mozgasprogrammal ndvelni lehetne, fajdalmukat
enyhithetnénk és a teljesitményiiket novelhetnénk. A teljesitmény monitorozasa
elengedhetetlen a sportolok vizsgalata soran, hiszen az, objektiven tudja mutatni a
hatékonysagat a mozgasprogramnak, ugyanis a versenysportban kritikusan erre
figyelnek az edzOk és szakemberek. Ebbdl kifolyolag fontos volt szdmunkra, hogy a
mozgastartomany és fajdalom visszajelzés valtozadsdnak ne csak statisztikailag
értékelhetd javulasat mutassunk be, hanem kézzel foghatdan, a teljesitmény novelésén
keresztiil tegyiik ezt. Ezzel a tanulmannyal szeretnénk felhivni a magyar jégkoronggal
foglalkozo szakemberek figyelmét a jégen- és az erdnléti edzésen végzett munkan
kiviil a révid mobilizacios program sziikségére, mert az tovabb novelhetné a jatékosok
sportteljesitményét. A bizonyitassal azt remélhetjiik, hogy ha ald tudjuk tdmasztani a
felvetésiinket, akkor a szakvezetés is nagyobb hangsulyt fog fektetni a sportolok ezen

iranyu fejlesztésére.



2 Célkitizések

Az U25 ,,A” bajnoksagban szerepld ndi jégkorongozok csipOmobilitdsanak
novelése mozgasprogrammal, illetve a hatdsdnak felmérése teljesitményiik
szempontjabol. Kiilonbséget fellelni a két csoport kozott, amivel a mozgéasprogram
hatékonysagat alatdmaszthatjuk. Az U25 ,A” bajnoksagban szerepld ndi
jégkorongozok csipdmobilitasdnak novelése mozgasprogrammal, illetve a hatdsanak
felmérése teljesitményilik szempontjabol. Kiilonbséget fellelni a két csoport kozott,
amivel a mozgasprogram hatékonysagat alatamaszthatjuk. Kutatasunkban
feltételeztiik, hogy az esetcsoportban a kontrollcsoporthoz képest nagyobb mértékii
javulas kovetkezik be. Illetve, hogy a csoportok kozott szignifikdns kiillonbség
mutatkozik mozgéasprogram el6tti €s utdni mérések kozott. Javulast, megndvekedett
mozgasterjedelmet tapasztalunk a mozgéasprogram hatdsara. Tovabba, hogy a
jatékosok, akiknek derék- és csipdtdjéki panasza, fijdalma van, javulni fognak,
emellett, hogy a Roland-Morris kérddiv pontszamai az esetcsoport tekintetében
szignifikansan csokkennek, mig kontrollcsoportndl nem tapasztalunk jelentds
valtozast. Feltételeztiik, hogy a csoportok kozott szignifikans kiillonbség mutatkozik a

mozgasprogram eldtti s utani sportteljesitményben.

3 Vizsgalat mintavétele

3.1 Kutatas tipusa
Kutatasunk longitudinalis, kvantitativ, prospektiv, eset-kontroll vizsgalat volt.

3.2 Kautatas helye
Kutatasunk helyszine Pest varmegye Budapest, a Kisstadion és FTC Satras jégpalya

3.3 Kutatas idopontja
Vizsgalatunk 2023. augusztusa és 2023. oktobere kozott zajlott le.

3.4 Célcsoport meghatarozasa
A kutatas cé€lcsoportja 15-30 év kozotti, ndi U25A bajnoksagban jatszo, igazolt

jégkorongozok voltak. A vizsgalatban az eset csoportba a Ferencvarosi Jégkorong
szakosztaly (FTC) jatékosai, a kontrollcsoportba MAC Budapest Jégkorong Akadémia
(MAC) sportoldi keriiltek bevalogatasra. Osszesen 27 jatékos (n=27) vett részt, akik
koziil 14 £6 az eset (n=15) és 13 6 a kontroll (n=13) csoportba keriiltek. A bajnoksag
valasztasa a jatékos minéséget hivatott meghatarozni, elkeriilni a profi, illetve amator

jatékosok vegytilését, amely befolyasolhatna az eredmények tisztasagat.



3.5 Mintavételi eljaras részletes ismertetése

3.5.1 Modja, folyamat
A mintavétel kényelmi modon, nem véletlenszertien tortént.

3.5.2 Bevalasztasi kritérium

A bevalasztasi kritériumok a vizsgalatba a kdvetkezdk voltak: 15-30 év kozatti életkor,
igazolt, U25 ,,A” szinten jatszd noi jégkorongozok, rendszeres edzéslatogatas.

3.5.3 Kizarasi kritérium
A kizarasi kritériumok a vizsgalatba a kovetkezok voltak: a kutatast megel6z6 1 évben

sériilés/mutét, amely fajdalmat okozna, befolyasolna a sportteljesitményt, beleegyez6
nyilatkozat hidnya. Kizarasi kritériumként szolgélt, az altalunk vizsgalt Faber teszt,
illetve Log-Roll teszt, a csipdiziileti sériilések kizarasa érdekében, melyet elvégeztiink

a mérést megeldzden €s azt kovetden.

3.6 Alkalmazott modszertan és eljaras részletei

A vizsgalat sordn a fliggd valtozo a csipdiziileti mozgastartomany, derék- €s
csipdtaji fajdalom VAS-skalas értékelés, deréktdji fajdalom ¢és korlatozottsag
allapotfelmérés, sériilést sziir6 tesztek, illetve a jégkorongozok sportteljesitménye volt
(1. tabldzat). Fiiggetlen véltoz6 a kutatasban résztvevd alanyok életkora,
testmagassaga, testtomege ¢s testtomeg-indexe (BMI) és litéfogasa volt. A fliggd
valtozok mérését a vizsgalatot megeldzden, illetve azt kovetden 8 héttel végeztiik el
mindkét also végtagon a flexiod, extenziod, abdukcio, addukcid, kirotacié és berotacids

iranyban, aktiv és passziv mozgastartomanyban is vizsgalva.

Fiiggo valtozok Vizsgalati modszerek

Deréktajék- €s csipotajék VAS-skalan mért Kérdoiv
allapota
Deréktaji fajdalom és korlatozottsag Kérdsiv (RMQ)
allapotfelmérés
Csipoiziileti mozgastartomany Goniométer

Sportteljesitmény Sportagspecifikus teszt (jeges sprint teszt,

(korcsolyazasi sebesség, helybdl tavolugras) Széles ugras teszt)
Sériilést sziir6 tesztek Faber teszt, Log Roll

1. tablazat Fiiggd valtozok és vizsgalati modszerek




3.6.1 Csip6 mozgastartomanyok
Vizsgalatunk sordn mértiik a jégkorongozok fajdalmatlan, passziv és aktiv

mozgastartomanyat. Az passziv ROM vizsgalat alkalmaval a jatékosok a kiilsd
segitséggel végezték a mozgast, mig az aktiv ROM vizsgalatakor a sportolok sajat
maguk hoztak 1étre a mozgast a csipdiziiletben. Az aktiv és passziv mozgastartomany
vizsgalat soran felmértiikk a csipdiziileti flexio, extenzid, abdukci6é és addukcio,
kirotacio ¢€s berotacid mértékét is mindkét als6 végtagon. A mérés goniométer
segitségével tortént. A jatékosokat tajékoztattuk a helyes kivitelezésrol és felhivtuk a
figyelmet a kompenzald mozgasok elkertilésére. A méréseket bemelegités utan mértiik
a jobb teljesitmény ¢és sériilések megelozése érdekében. A vizsgalatok soran a
sportolokat verbalisan biztattuk a lehetd legnagyobb ROM-t elérésére.

A csipdiziileti passziv ROM méréseit a kdvetkezoképpen végeztiik. A flexio
mérése soran a paciens haton fekiidt az a kezeld asztalon Ugy, hogy a medencéje
vizszintesen allt, merdlegesen a torzsére, illetve stabilizaltuk, aldtamasztottuk a
lumbaélis gerincet elkeriilve a kompenzaldé mozgésokat, majd kozelitettiik a combjat a
torzséhez ¢€s behajlitottuk a csipdiziiletet. Mikozben flektaltuk a csipdiziilet,
megfigyeltiik azt a pillanatot amikor a paciens dereka belenyomodott a keziinkbe. Ily
modon tettiikk az ellenoldali csipdiziilettel. Forgaspont a trochanter majornal volt, a
sz0gméro egyik szara a torzs vonalaban, a masik pedig a combcsonttal parhuzamosan
allt. Az extenzio mozgastartomanyat hason fekve vizsgaltuk, oly modon, hogy fixaltuk
a medencéjét egyik karunkkal, a masik keziinkkel a paciens térde ala fogva a combjat
megemeltiilk. Ha nem kivitelezhetd, akkor a csipdiziiletben valosziniileg flexios
kontraktura van. Forgas pont trochanter majoron volt, az egyik szar kezeld asztallal
parhuzamosan, a torzs vonaldban, mig a masik szar a combcsont vonaldra volt
helyezve. Az addukci6 soran a paciens hanyatt fekiidt, stabilizaltuk a medencéjét egyik
karunkkal, hogy ne torténjen elmozdulas, a masik keziinkkel fogtuk a bokajat és az
ellenoldali alsovégtag felett kereszteztiik a test kozépvonalan. A goniométer egyik
szarat a két spina iliaca anterior superior 0sszekottetésére parhuzamosan helyeztiik, a
masik szarat a combcsont lefutasanak megfelelden a patella felé iranyult. Az abdukcid
soran a goniométert ugyan ugy helyeztiik el, csak a csipdben torténd elmozdulést a
kozépvonaltdl tavolitva végeziik. A kirotacio soran a paciens hanyatt fekvo helyzetben
helyezkedett el, ugy, hogy a térdek behajlitva legyenek. Fixaltuk a combjat, hogy ne
mozduljon el a teszt kivitelezése kozben. Stabilizaltuk a ldbszarat és kirotaltuk az
egész végtagot. A forgaspont a patellanal, az egyik szar a sipcsonton a masik a comb
lefutdsanak megfeleld iranyaba néz. A berotdcional a goniométer allasa megegyezett,

a paciens alsovégtagjat berotacios véghelyzetbe hoztuk, kompenzaciés mozgasokra
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kiilonos figyelemmel voltunk, s ha kellett javitottuk. Az aktiv mozgéastartomanyok
mérését szintén goniométerrel, illetve ugyanazon szempontok szerint folytattuk le,
amelyeket a passziv tartomanyok mérése soran kovettiink. A flexié esetében allo
helyzetben vizsgaltuk, ugy, hogy megkértiik az alanyt, hogy hizza hashoz az egyik
labat hajlitott térddel és torekedjen az egyenes testtartasra, kezeivel kapaszkodva
stabilizalta az egyensulyat. Az abdukcids és addukcids irdnyu mérést szintén allo
helyzetben mértilk. Abdukcid mérése esetén arra kértiikk, hogy tavolitsa a test
kozéppontjatdl az egyik végtagjat nyujtott térddel, mig a medencéje el nem mozdul, s
ugyan ilyen kritériumok mellett kértiikk az addukcid esetében, hogy a végtagot
keresztezze a tamaszkodd ldba eldtt. A rotdcids mozgéasokat haton fekvd
testhelyzetben elhelyezkedve meértiik, igy mi is kontrollalni tudtuk az esetlegesen
eléforduld kompenzalé mozgéasokat. A jatékosok labszarai lelogtak a kezeld agyrol,

hogy el tudjak végezni a rotacids mozgast.

3.6.2 Kérddivek
A sportolok a Roland-Morris deréktaji fajdalom ¢€s korlatozottsag kérddiv

(RMQ) segitségével mértiik fel. A RMQ kérddiv a paciens altal keriil kitdltésre, mely
a korlatozottsag fokat reprezentdlja, s a magasabb pontszam a fokozottabb
korlatozottsagot a 24 pontos skalan a magasabb szamok tiikrozik. A RMQ megbizhatd
mérésnek bizonyult, amelyek hitelesek a korlatozottsagi szintre valé kovetkeztetésekre
¢és érzékenyek az idébeli valtozasokra a derékfajos betegek csoportjai esetében. A 24
kérdésre valaszt a kezelés el6tt, illetve 8 héttel késobb a vizsgalat lezarasakor kértiink
ugy, hogy azon allitdsokat jeldlje meg, amelyek az allapotdnak megfelelnek. A
kiértékelési pontszam 0gy szamitandd, hogy az els6 és masodik mérés
Osszpontszdmanak kiilonbségét elosztjuk az elsé mérés Gsszpontszamaval ezaltal a
javulas mértékét szazalékos forméaban megkapjuk. A kérddivet online formatumban
adtuk ki a résztvevoknek. Két alkalommal tortént kit6ltés, a program megkezdése el6tt,
illetve a program végén.

A sportoldk a vizsgalatot végzo kutatok altal 6sszeallitott kérddivben is szamot
adtak allapotukrdl. Ezen kérddiv 6 kérdést tartalmazott a derék- és csipOtaji
fajdalmakra iranyultan az edzés elotti, alatti és utani allapot mértékérdl. A valaszadas
egy vizualis analog skalan (VAS) tortént, mely soran a sportol6 az aktualis allapotanak
megfelelden értékelte egy legordiild szamskalan. A kérdésekre 0-tol (nincs fajdalma)
10-ig (nagy mértékli fajdalma van) terjedé skalan adtdk meg a valaszaikat. A
kiértékelés az els6 mérés és masodik mérés kozti javulast parositott t-proba

segitségével tortént. A kérddivet online formatumban adtuk ki a résztvevoknek. Két
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alkalommal tortént kitoltés, program megkezdése eldtt, illetve a program zarasakor.

3.6.3 Sportteljesitmény

A sportolok sportteljesitményét (korcsolydzasi sebesség) sportagspecifikus
teszttel mértiik fel. A korcsolyatudas lételeme a mindségi jatékos eszkoztaranak. A
megfeleld mozgasminta hozzasegiti a jatékost a mezdnyben vald érvényesiiléséhez. A
korcsolya 1épés ciklus teljes mozgastartomanyban, a jég érintés fazisa, illetve lengd
fazisa alatt meghatdrozd tényezd, s ezen okbol kifolyolag tartottuk relevans
teljesitmény mérésnek ezen teszt alkalmazasat. A jégkorong magasszintii
robbanékonysagot, gyorsulast és végsebességet igényel, amelynek megfelelden a
sprint korcsolydzast teszteltiik alanyainkon. A mérést megeldzden a jégpalya egyik
kék vonalan elhelyezett 0. kaputol kezdve 5, 10 és 20 méteren helyeztiink el fotocellas
kapukat. A jatékosok a ,start” vonalndl elhelyezett fotocellas kaput atlépve.
megszakitva a fotocellas kapu jelét megszakitva inditva a stoppert méri az idét, s a
felallitott kapuk kozott athaladva azok jelét megszakitva mértiik a részidket. A
jatékosok kétszer teljesithették a tavot, s ezek koziil a jobb eredményt hasznaltuk fel
az elemzéseink soran. A sprinteket a mozgéasprogram megkezdése elétt és azutan is
elvégeztiik, hogy a sportteljesitményiiket felmérhessiik. A sprint tesztek mellett széles
ugras tesztet végezve is felmértiik a jatékosok, hiszen korabbi kutatasok bizonyitottak,
hogy a széles ugras korrelal az elére korcsolyazasi teszttel (Daigle et al., 2022). A
teszthez centiméter mérdszalagot hasznaltunk, s megkértiik jatékosainkat, hogy a
kiindul6 helyzet soran az 6regujj vonala a nulla centiméterhez essen, majd arrél 1abrol
elrugaszkodva, oldal ugrast végezve a masik labukra érkezzenek. Az ugrast kdvetden
a leérkezett 1ab oregujjanak sikjaba es6 centimétert leolvastuk. Abban az esetben, ha a
jatékos ellépett, érvénytelen volt az ugrds, azonban ujra megprobalhatta helyesen

kivitelezni.

1, kép FTC jitékosok a jeges sprint 2. kép MAC jatékosok a jeges sprint



3.6.4 Mozgasprogram

A vizsgalatunkban részt vevd Osszes jégkorongozo heti haromszori edzésen
vett részt sajat klubjaban. Az FTC csoportba bevéalogatott sportolok jeges és erdnléti
edzésmunkdn kiviil, egy altalunk Osszeallitott mozgasprogramot is végeztek, mig
MAC jatékosai kizarolag a sport klub altal eloirt edzésen vettek részt a kutatdsunk
ideje alatt. Az alkalmazott mozgasprogram altal az iziileti mozgastartomany ndvelése,
a csipd- és deréktaji izmok koriili izmok izomegyensuly helyreallitasaval, a fajdalom
csokkentésére €s sportteljesitménylik novelésére iranyultak. A gyakorlatsort nyolc
héten keresztiil végezték a jégkorongosok, melyeket az id6 elérehaladtaval egy szintet
1épve nehezitettiink, amelyet a teljes iddtartam masodik felétél vezettiink be
sportolok a mozgéisprogramot a jeges edzés utan végezték heti hdromszor,

alkalmanként megkozelitdleg 20-30 perces idétartamban.

4. kép Galamb-iilésben karral hénalj alatt dtnyilis 3. kép Z-iilésben libszdr emelés

3.7 Alkalmazott statisztikai médszerek
A valtozok adatai normal eloszlast kovettek (p>0,05), igy kétmintds parositott t-

prébaval a csoportokon beliili, vizsgalatot megel6zd és vizsgalatot kovetd mérések
eredményei kozotti kiilonbségeket szamitottuk. A csoportok kozotti kiilonbséget a
kétmintas t-proba segitségével vizsgaltuk. A statisztikai szdmitasokhoz az Microsoft
Office Excel 2016 nevii programot hasznaltuk P<0,05 esetén tekintettiik a kiilonbséget

szignifikans mértékiinek.

3.8 Etikai megfelelosségi szempontok érvényesiilése
E vizsgalati protokoll az Orvosok Vilagszovetségének, Helsinki

kutatasokrol hozott 11/1987 (VIIL.19) EiiM szdmu rendelet értelmében megfeleléen
zajlott. A vizsgalat soran a részvevok minden érdeke az etikai iranyelvek szerint
messzemenden szem el6tt volt tartva. A vizsgalatban részt vevo sportolok dnkéntesen
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jarultak hozza jelenlétiikkel a kutatdsukhoz. A kutatassal kapcsolatban minden
sziikséges informacidt atadtunk, a témaval kapcsolatban felmeriilo kérdéseiket
megfeleléen megvalaszoltuk. A  vizsgalatbol szdrmazd varhaté eredmény
hozzajarulhat a csipdmobilizacids programok pontosabb megértéséhez, a csipd- €s
deréktaji fajdalom megeldzéséhez, illetve kezeléséhez, s nem elhanyagolhatdan, a
versenysportolok szamara, a sportteljesitmény fokozasahoz.

A résztvevok egészségi allapotara a vizsgalat elérelathatd plusz kockazattal
nem jar. A vizsgalatok (mozgastartomany mérés, sériilés sziirés, sportspecifikus
tesztek, kérddives felmérések) noninvaziv moédszerek. Az elvégzendd felmérések
soran kapott eredmények a résztvevok szamara is értékes informaciot szolgaltathatnak,
illetve csipoiziiletiik allapotarol és sportspecifikus mérések altal a teljesitményiikr6l is
hiteles informaciot kapnak. Az alanyok a kutatdsban vald részvételhez beleegyezd
nyilatkozatot irtak ald, azonban barmikor felhagyhattak a vizsgélattal. Az etikai
engedélyt a Dél-Budai Centrumkorhaz Szent Imre Egyetemi Oktatokorhaz Regionalis
¢s Intézményi Kutatasetikai Bizottsdga adta, miszerint a feltételek adottak a

kutatasunkhoz (Dé¢l-Budai Szent Imre Centrumkérhaz Regiondlis Etikai Bizottsaga).

4 Eredmények és megbeszélés

4.1 Vizsgalt sportolok fiiggetlen valtozoi
Az FTC-ben ¢és a MAC-ban jégkorongozok fiiggetlen valtozoit tekintve nem

mutatkozott szignifikans kiilonbség, igy a két csoport dsszehasonlitdsa mérvado és
megfeleld volt.

A jégkorongozok fliggetlen valtoz6 adatait a 2. tdblazat foglalja ossze:

. Két csoport
Fiiggetlen FTC MAC
osszehasonlitasa
valtozok (n=14) (n=13)
(p)

Eletkor (év) 19,57+ 3,65 19,31+ 3,61 0,852
Magassag (cm) 165,07+ 5,88 169,69+ 6,13 0,056
Testsuly (kg) 64,57+ 8,08 65,23+ 9,08 0,843
BMI (kg/m?) 23,68+2,80 22,72+3,50 0,438
Utéfogas jobb 0 1

- 0,309
Utéfogas bal 14 12

2. tablazat A vizsgadlatban résztvevd csoportok jatékosainak fiiggetlen valtozoinak adatai.




4.2 Vizsgalt fiiggé valtozok

4.2.1 Csipéiziiletben passziv mozgastartomany mérései

,, Feltételezziik, hogy az esetcsoportban a kontrollcsoporthoz képest nagyobb mértékii
Jjavulas kovetkezik be.”
., Feltételezziik, hogy a csoportok kozott szignifikans kiilonbség mutatkozik
mozgdsprogram elotti és utani mérések kozott. Javuldst, megnévekedett

mozgasterjedelmet tapasztalunk a mozgasprogram hatdsara.”

A passziv mozgastartomanyokat tekintve Osszességében elmondhato, hogy
jobb és bal oldal kozott szignifikdns eltérések nem mutatkoztak a jatékosok
eredményei alapjan. Az FTC jatékosai flexio (p=0,002), extenzio, abdukcio, addukcio,
kirotacid, berotacio (p<0,001) irdnyokban is szignifikansan javultak az eld és utomérés
soran a parositott t-proba eredményei alapjan, a MAC jatékosai szintén szignifikans
eredményeket értek el az el6bb emlitett iranyokban, kivéve az extenziot (j.o.:p=0,097,
b.0.:p=0,059) és a baloldali addukciot (p=0,083) énmagukhoz képesti mérés soran. A
csoportok kozotti 6sszevetésben az elsd mérés sordn nem volt szignifikans kiilonbség,
kivéve az extenziot (j.o.: p=0,014, b.o.: p=0,036) és a jobboldali kirotaciot (p=0,002).
Azonban az utd mérés soran szignifikans javulas tortént extenzios (j.o.: p=0,019, b.o.:
p=0,006) ¢és addukciods (j.o.: p=0,001, b.o.: p<0,001) irdnyban az egymashoz képesti
Osszevetésben. Elmondhaté az eredmények alapjan, hogy a kdzel azonos kiindulési
értékekhez képest az FTC jatékosai jelentdsebb javulast értek el a MAC jatékosaihoz
képest a mozgasprogram elvégzése utan.

Az aldbbi diagram mutatja a kétoldali atlagos javuldsat a passziv

mozgastartomanyokban.
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Kétoldali atlagos javulas passziv
mozgastartomanyban

12
10.5*

10
8.61*

G.3*
8.6*
7.8*
8 7*
4 3.08 3.35
2.42 2.08 2.54
. []

Flexio Extenzio Abdukcio Addukcio Kirotacio Berotacio
mFTC mMAC

FOK

1. diagram Passziv mozgdstartomdny kétoldali atlagos javuldsa fokban kifejezve

4.2.2 Csipéiziiletben aktiv mozgastartomany mérései

Az aktiv mozgastartomanyok mérési eredményei alapjan elmondhato, hogy a
jobb és a bal oldal kozott szignifikans eltéréseket nem tapasztaltunk. A parositott t-
proba vizsgalata soran FTC jatékosai az Osszes korabban emlitett, mért iranyban
szignifikans fejlédést értek el (p<0,001), kivéve az addukcids iranyt (j.o.: p=0,118,
b.o.: p=0,219), ellenben a MAC jatékosaival, akik a flexio (j.o.: p=0,024, p=0,045),
jobboldali extenzi6 (p=0,049) és jobboldali addukciét (p=0,033)kivéve, nem mutattak
szignifikans javulast 6nmagukhoz képest az utdmérés sordn. A csoportok kozotti
Osszevetésben az elsé mérés soran nem kaptunk szignifikdns eltéréseket, kivéve az
extenzios iranyban (j.o. €s b.o.: p<0,001). Az utomérések soran azonban szignifikans
eltérést tapasztaltunk minden altalunk mért iranyban a csoportok kozott, kivéve a
baloldali addukcidt (p=0,143). Az adatok alapjan az FTC jatékosai a mozgasprogram
elvégzését kovetden jelent6sen jobb eredményeket értek el a kontroll csoportba tartozo
jatékosokkal szemben. Illetve, ahol a kiindul6é eredmények szignifikansan eltértek az
FTC jatékosainak lemaraddsa miatt, ott az utdbmérés soran a jelentds javulas miatt a
javukra noétt a kiillonbség.

Az alabbi diagram mutatja a kétoldali atlagos javulidsat az aktiv

mozgastartomanyokban.
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FOK

N O N A O

14
12
10

Kétoldali atlagos javulas az aktiv

mozgastartomanyban
12.5*
G.7*
8.8G* 8.7*
6.3*
4.65
2.6
1.81 1.42 1.62
. 0.15 ] ]
-0.38

Flexi6  Extenzié Abdukcié Addukcié Kirotacid6 Berotacio

FTC m MAC

2. diagram Aktiv mozgdstartomdnyok dtlagos kétoldali javulasa fokban kifejezve

Az alabbi tablazat a csipdiziilet passziv mozgastartomanyanak méréseit mutatja fokban

megjelenitve:
s | FTEERD | wAc(en | IeROM,
passziv ROM
mérés iranyai D D Elsé mérés an;'zg‘élsik
ibbal p<0,001* 0,010* 0,850 0,19
EX(EnZOJO0D e 001+ 0,097 0,014~ 0,019
Ethiirll)iiglbal p<0,001* 0,059* 0,036 0,006
AbAuKei6 JOBD 1 5 001+ 0,015+ 0,065 0,990
Ab(}glgg;? bal p<0,001* 0,003+ 0,195 0,430
Addlllé{bcggljc,bb p<0,001* 0,020* 0,682 0,001
A bl | peo00L* 0,083 0951 | p<0001
Kirolt:l;:éiljobb p<0,001* 0,020~ 0,002~ 0,901
Kiroticid £ p<0,001* 0,003 0,053 0,522
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Berotatio bal
labbal
Roviditések: FTC: Ferencvarosi Torna Club néi jégkorong csapat jatékosai (eset-csoport);
MAC: MAC Budapest Jégkorong Akadémia jatékosai (kontroll csoport)
~Szignifikans kiilonbség a kiindulé értekek kozott.
*Szignifikans valtozas a csoporton beliil.
2. tablazat Csipdiziilet passziv mozgdstartomdny kezelés eldtti és utdni értékek

p<0,001* 0,004* 0,317 0,109

Az alabbi tablazat a csipdiziilet passziv mozgastartomanyanak méréseit mutatja fokban
megjelenitve:

Passziv ROM
(lits’ipéizﬁl(gtli\l FTC (n=14) | MAC (n=13) csoportok kozott
aKtv
meérés iranyai D D Elsé mérés Ma§0<’ilk
meres
Flexié jobb 0<0,001% 0,024* 0,384 0,040
Flfé’ggatl’a' p<0,001* 0,045* 0,468 0,008
EXt‘iZﬁl‘)‘;{Obb 0<0,001* 0,049 0<0,001~ 0,017
E"tleéﬁ‘;ba' 0<0,001* 0,064 0<0,0017 0,022
Abdukcid jobb 0,001 0,518 0,988 0,020
Ab(}gﬁﬁﬁ bal p<0,001* 0,774 0,790 0,012
Add‘ll;‘lfb‘;’f"bb 0,118 0,033* 0,180 0,030
Addusao 2 0,219 0,273 0,477 0,143
K“Olt:gégll"bb 0<0,001* 0,303 0,282 0,004
Kirotacid 28l p<0,001* 0,289 0,551 p<0,001
Be“’l;%‘g;’ll"bb p<0,001* 0,977 0,056 0,003
Berotdtio bal 0<0,001* 0,752 0,062 0,002
Roviditések: FTC: Ferencvarosi Torna Club néi jégkorong csapat jatékosai (eset-csoport);
MAC: MAC Budapest Jégkorong Akadémia jatékosai (kontroll csoport)
~Szignifikans kiilonbség a kiindulé értekek kozott.
*Szignifikans valtozas a csoporton beliil.

3. tablazat: Csipéiziilet passziv mozgdstartomdny kezelés elétti és utani értéke

A hipotézisiink elemzése folyaman bebizonyosodott, hogy a csipdmobilizacios
mozgasprogram hatasara a gyakorlatot végzd jégkorongosok Osszességében jelentds
javulast értek el mind a passziv és mind az aktiv mozgastartomanyt tekintve az altalunk

vizsgalt csipdiziiletben 1étrejové mozgasokban.
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4.2.3 Vizual Analog Skala csipd-és derékfajdalomra vonatkozo eredményei
,, Feltételeztiik, hogy a jatékosok, akiknek derék- és csipdtajéki panasza, fajdalma

van, javulni fognak”

keril kiértékelésre. A valaszokat a jatékosok az edzés eldtti, alatti és utani fajdalomrol
jeleztek vissza a VAS-skalan.
4.2.3.1 Csipotajéki fajdalom edzés elott

Az eredmények alapjan, elmondhato, hogy az edzés el6tti csipd- €s csipdtaji
fajdalom értékei, a két csoport kdzott a kétmintas t-probaval szignifikans kiilonbséget
nem kaptunk sem a mozgasprogram eldtt(p=0,242), sem utana (p=0,275). Az FTC
(p=0,096) és a MAC (p=0,110) jatékosainak az edzés el6tti csip6- és csip6taji fajdalom
értékei paros t-proba vizsgalatdval szignifikdns eredményt nem mutattak.
4.2.3.2 Csipétajéki fajdalom edzés alatt

Az vizsgélat eredményei alapjan kimutathato, hogy az edzés alatti csip6d- €s
csip6tdji fajdalom értékei, a két csoport kozott a kétmintas t-probaval jelentds
kiilonbséget nem tapasztaltunk (p=0,086) €s mozgasprogram utani mérés alkalmaval
sem (p=0,057). Az FTC (p=1,00) és a MAC (p=1,00) jatékosainak az edz¢s alatti
csip6- €s csipotaji fajdalom értékei paros t-proba vizsgalataval szignifikans eredményt
nem mutattak.
4.2.3.3 Csipotajéki fajdalom edzés utan

Az eredmények alapjan elmondhatd, hogy az edzés utdni csip6- és csipdtaji
fajdalom értékei, a két csoport kdzott a kétmintés t-probaval szignifikans kiilonbséget
nem kaptunk az el6- (p=0,058) és utdoméréskor sem (p=0,040). AzFTC (p=0,775) és a
MAC (p=0,756) jatékosainak az edzés utani csip6- és csip6taji fajdalom értékei paros
t-préba vizsgalataval szignifikans eredményt nem mutatott.
4.2.3.4 Deréktajéki fajdalom edzés elott

Az eredmények alapjan, elmondhatd, hogy az edzés eldtti csipd- €s csipdtaji
fajdalom értékei, a két csoport kozott a kétmintas t-probaval szignifikans kiilonbséget
nem kaptunk az el6- (p=0,710), illetve utoméréskor sem (p=0,288).
Az FTC (p=0,020) jatékosainak els6 és masodik mérése kozott az edzés elbtti csip6-
¢s csipotaji fajdalom értékei paros t-proba vizsgalataval szignifikdns eredményt
mutatott, mig a MAC jatékosainak eredménye nem mutatott jelentds kiilonbséget
(p=0,307).
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4.2.3.5 Deréktajéki fajdalom edzés alatt
Az eredmények alapjan, elmondhatd, hogy az edzés alatti csipd- és csipdtaji

fajdalom értékei, a két csoport kozott a kétmintas t-probaval szignifikans kiilonbséget
nem kaptunk(p=0,772), azonban utdéméréskor jelentésen nétt a kiilonbség a csoportok
kozott (p=0,048). Az FTC jatékosainak az edzés alatti csipd- és csipdtaji fajdalom
értékei paros t-proba vizsgalataval szignifikans eredményt mutatott (p=0,017), mig a
MAC jatékosainal nem mutatott jelentds kiilonbséget (p=0,613).
4.2.3.6 Deréktajéki fajdalom edzés utin

Az eredmények alapjan, elmondhatd, hogy az edzés utani csipd- €s csipdtaji
fajdalom értékei, a két csoport kozott a kétmintéas t-probaval szignifikans kiilonbséget
nem kaptunk(p=0,920), illetve az utdéméréskor sem (p=0,073). Az FTC jatékosainak az
edzés utani csipd- €s csipdtaji fajdalom értékei paros t-proba vizsgalataval szignifikans
javulast mutatott (p=0,002), mig a MAC jatékosainal nem tortént ekkora valtozas
(p=0,703)

A hipotézisiink elemzése folyaman bebizonyosodott, hogy a csipdmobilizacids
mozgasprogram hatasara jelentésen csokkent a fajdalmuk a jatékosoknak a deréktaji
panaszokat tekintve az eset csoport alanyai kozott ellenben a kontroll csoport

résztvevoivel.

A Vizual Analdg skalan a jatékosok visszajelzései alapjan kapott pontszamokat az alabbi
diagrammon jelenitettiik meg:

VAS-skala értékelése

3.5

2.5

1.

0 I
0

Csipot.edzés Csipot. edzés Csipot. edzés Derékt. edzés Derékt. edzés Derékt. edzés
elétt alatt utan elétt alatt utan

FTC1. FTC2. = MAC 1. mMAC 2.

3. diagram Vizual Analég Skdla edzés eldtti, alatti és utdani értékei a csipi- és derékfijdalomra vonatkozéan

Pontozas
(8] - (8] N w
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4.2.4 Roland-Morris Kérdéiv (RMQ) eredményei

,, Feltételezziik, hogy a Roland-Morris kérdoiv pontszamai az eset csoport
tekintetében szignifikansan csokkennek, mig kontroll csoportnal nem
tapasztalunk jelentds valtozast.”

.....

korlatozottsag az elsé mérés alkalmaval az ,jigen” valaszok Osszegzésével nem
mutatott a csoportok kozott kiilonbséget (p=0,535), azonban a mozgasprogram
elvégeztével szignifikans kiilonbséget mértiink (p=0,017). Az FTC (p=0,073) és a
MAC (p=503) jatékosai az els6 és masodik mérés kozotti ,,igen” valaszok tekintetében
nem jeleztek szignifikans valtozast. A jatékosok egyéni dsszpontszamat tekintve nem
volt kiilonbség a csoportok kozott, viszont a csoporton beliili méréseket kovetden az
FTC jatékosainal szignifikans javulas tortént (p=0,010), mig a MAC-os sportoldi nem
javultak szamottevéen ebben a szamitasi formaban. (p=0,598).

Az eredmények alapjan elmondhatd, hogy ,igen” valaszok jelentésen
csokkentek a mozgasprogramot végzd, FTC jatékosainak kdrében ellenben a MAC

sportolodival.

4.25 Sportteljesitményt vizsgalo tesztek eredményei: Jeges sprint teszt

4.25.1 5 méteres sprint
A vizsgalt valtozasok kiindulasi értékeit tekintve a kétmintas t-proba vizsgalat

szignifikans kiilonbséget nem mutatott a csoportok kozott az 5 méteres sprint teszt
estében (p= 0,953), illetve utomérésnél sem (p= 0,220). Azonban a csapatok a két
méréshez képest javultak. Az FTC jatékosinal 0,09+ 0,02mp javulast, a MAC
jatékosainal 0,03+0,03cm valtozast jelentett. Az FTC (p=0,002) és a MAC (p= 0,409)

jatékosainak értékei paros t-proba vizsgalatdval szignifikdns eredményt mutatott.

4.25.2 10 méteres sprint
A vizsgalt valtozasok kiindulasi értékeit tekintve a kétmintas t-proba vizsgalat

szignifikans kiilonbséget nem mutatott a csoportok kozott 10 méteres sprint teszt
estében (p= 0,365), tovabba az utomérésnél sem (p= 0,261). Az FTC jatékosinak els6
mérése a 10 méteres sprint teszt atlagosan 0,16+0,04mp javulast mutatott, a MAC
jatékosainal ez 0,06+0,06cm valtozast jelentett. Az FTC (p<0,001) ¢s a MAC
jatékosainak (p=0,033) értékei paros t-proba vizsgalatdval szignifikans eredményt

mutatott
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4.25.3 20 méteres sprint
A vizsgalt valtozasok kiindulasi értékeit tekintve a kétmintas t-proba vizsgalat

szignifikans kiilonbséget nem mutatott a csoportok kozott 20 méteres sprint teszt
estében (p= 0,072), illetve utomérésnél sem (p= 0,295). Az FTC jatékosinak els6
mérése a 20 méteres sprint teszt atlagosan 0,30+0,01lmp javulast mutatott, a MAC
jatékosai esetében 0,07+0,01mp valtozast jelentett. Az FTC (p<0,05) és a MAC
(p=0,007) jatékosainak els6 és masodik mérése kozott a 20 méteres sprint teszt értékei
paros t-proba vizsgalataval szignifikans eredményt mutatott

Jeges sprint tesztek els6 és masodik mérés eredményeit az alabbi diagram mutatja:

) Jeges sprint teszt
3.57 3.64 357

3.5
3
2.5
% 2.21 205 215 2.06
Q 2
O
2
98 1.5 1.26 {47 1.17 1.23
=
1
0.5 I I
0
5 méter 10 méter 20 méter
Tavolsag
FTC1 mFTC2. = MAC 1. mMAC 2.
4. diagram 1. FTC és MAC jeges sprint teszt eredményei 5, 10 és 20 méteren. Az ido atlagban van megjelenitve

4.2.6 Sportteljesitményt vizsgalo tesztek eredményei: Széles ugras tesztek

A vizsgalt valtozasok kiindulasi értékeit tekintve a kétmintas t-proba vizsgalat
szignifikans kiilonbséget nem mutatott a csoportok kozott a jobb labbal torténd
szélesugras estében (p=0,624), illetve utoméréskor sem (p=0,200). Az FTC jatékosai
jobb ¢s bal labat is tekintve atlagosan 6,7+0,25 métert javultak, mig a MAC sportoloi
4,12+0,65 métert. Az FTC jatékosainak a jobb ¢és labbal torténd szélesugras értékei
paros t-proba vizsgalataval szignifikans eredményt mutatott (p<0,001). A MAC
jatékosainal jobb labbal (p<0,001), bal labbal (p=0,011) torténd szélesugras értékei

szintén szignifikdns eredményt értek el.
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5 Osszefoglalas

Osszességében elmondhatjuk, hogy vizsgilatunk eredményei igazoltdk, a
jégkorong  sportagra  jellemzd  testtartasbol és  mozgasmintdbol  adddo
mozgastartomany besziikiilésére a megfeleld 8 hetes mobilizacidos mozgasprogrammal
hatéssal lehetiink és az aktiv-passziv mozgastartomanyt novelhetjiik, fajdalmat
csokkenthetjiik amellett, hogy a teljesitményt javithatjuk. Kutatdsunk felhivhatja a
figyelmet a hazai és nemzetkozi jégkorong sport sajatossagabol adodd kockazati
tényezOk csokkentésének fontossdgara. Az altalunk feldolgozott szakirodalom és sajat
tapasztalataink megerdsitik a jégkorongozok csipdiziileti mobilizalasanak
jelentdségét.
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atlagban van megjelenitve ..............ccoccioiiiiiiii 17
1. tablazat Fiiggo valtozok és vizsgalati modszerek ..................ccoooiiiiiiiiiiinc e, 4
2. tablazat A vizsgalatban résztvevé csoportok jatékosainak fiiggetlen valtozoinak adatai.
............................................................................................................................................. 9
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