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PROPRIOCEPTIV EDZESEK HATASA A SERDULOKORU LABDARUGOK
CORE IZOMZATANAK EREJERE ES EGYLABAS EGYENSULYOZO
KEPESSEGUK FEJLODESERE

THE EFFECT OF PROPRIOCEPTIVE TRAINING ON CORE MUSCLES STRENGTH AND SINGLE LEG
BALANCING ABILITY IN YOUTH SOCCER PLAYERS

Kovdcs Miklés, Pucsok Jézsef Mdrton

Debreceni Egyetem, Sporttudomdnyi Koordindcics Intézet

Osszefoglalé

A mai kor labdartugdsdban egyre nagyobb jelentésége van a core izmok stabilitdsdnak és az
egyenstilyérzéknek. A labdajdtékok sordn szerzett sériilések nagy része a core izomzat, a térzsizmok,
a kinetikus ldnc gyengeségébdl, elégtelen erejébdl ered. Kutatdsunk célja az volt, hogy megvizsgdljuk
egy hdrom hdénapos proprioceptiv edzésprogram hatdsdt a torzs stabilitdsdra és az egyensiilyozé
képesség fejlodésére. Eliozetes feltételezéseink alapjdn mindkét képesség javuldsdat vdrtuk az
edzésprogram végén. Tizenét utdnpdtldskoru labdarigét mértiink fel, akik hetente eqy alkalommal,
egy negyven perces proprioceptiv edzésmunkdt végeztek, 6k alkottdk a vizsgdlati csoportot. A
kontroll csoportba tartozo sportolok nem végeztek specidlis erdsitd edzést. A fiatalok fitball labddn
lil6helyzetben végzett egyensulyozdst és az Un. Stork-tesztet végezték el. Az edzésprogram elején tin.
bemeneti (BEM) valamint a végén kimeneti (KIM) teszteket hajtottak végre. A vizsgdlatok
eredményei alapjdn megdllapithatjuk, hogy a vizsgdlati csoportot tekintve szignifikdns kiilonbséget
csak a térzsstabilitdst mérd Fitball-teszt sordn tapasztaltunk, az egyldbas egyenstilyozé képességet
mérd Stork-teszt esetében nem volt statisztikailag értékelhetd differencia.
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Abstract

Core stability and the ability to balance have both a critical role in today’s modern soccer. Majority
of injuries originated from the weakness and inefficient strength of core musculature and the kinetic
chain. The purpose of our study was to investigate the effect of a three month proprioceptive training
programme on core stability and the ability to balance. We hypothesized that both of the skills might
improve by the end of the 12-week exercise program. We set up a group involving 15 players, who
regularly participated in a weekly 40 minutes special proprioceptive training routine. The control
group hasn’t attended any additional strengthening workout session. The youngsters executed a
fitball balancing task, in a seated position, and the so-called Stork-test. Before the 3-month exercise
program, we implemented a pre-, at the end of the program a post-test. According to our results, we
may conclude that we had measured a significant difference only in the Fitball-test when players
executed the single leg balancing test (Stork-test), we haven’t observed any significant difference.
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BEVEZETES

Napjaink mozgasszegény életmddjanak kovetkezményeképp egyre tobb felndtt és
fiatalkoru szenved valami féle mozgasszervi panasztol, legyen szé gerincferdiilésrol,
kronikus hatfajasrél vagy akar egy "teljesen hétkoznapi” bokasiillyedésrdl. Ennek oka
sokszor a gyermekkori mozgasfejlesztés hianyossagaiban keresendd (NAGY et al.,, 2016).
A fizikai aktivitds megfelel6 mértékének fenntartdsa mellett, fontos az intenziv
edzésmunka okozta sérulésveszély csokkentése is (ZATSIORSKY, 2008). A mai kor
labdarugasat dinamikus mozdulatok: iranyvaltasok, megindulasok, gyorsitasok, el-és
felugrasok, szokkenések jellemzik, az litkozések, a test-test elleni csata mindennapossa
valtak. Mindez nagy igénybevételt jelent a szervezet, kiilonosen a tamasztoszerv-rendszer
szamara (HANSEN - KLAUSEN, 2004; ZALAI, 2016). A versenysportban altaldban, a
labdajatékokban is a torzs stabilizacidjat el6segité valamint az egyensulyozo képességet
javité edzésmunka nélkiil megnovekedhet a sériilések kockazata (HIBBS et al., 2008). A
labdarugasra leginkabb jellemzé sériiléstipusok a csipd kozelité izomban (53%) és a
térdhajlit6 izomban (42%) lokalizdlédnak (BRADLEY - MATTHEW, 2007). A
szakirodalom minimum 12 hetes edzésprogramot javasol valamilyen edzéshatas
kivaltasa érdekében. Harom hdénap sziikséges ahhoz, hogy egy stabilizald, proprioceptiv
jellegli edzésmunka hatdsai mérhet6ek legyenek, ennyi id6 alatt alkalmazkodik a sportold
az ujfajta ingerekhez (ZALAI et al,, 2015).. Dolgozatunkban a prevencié és a sportagi
fejlesztés fontossaganak elemzése mellett, bemutatjuk azon edzésmoédszereket, vizsgalati
modszereket, melyekt6l a visszacsatolast varjuk munkank sikerességet illetden. Az
elvégzett munka eredményességének bizonyitasaképp egy 15 fés kontroll csoportot is
bevontunk a mérési folyamatba.

Az utanpotlaskoru versenyzdk egyre novekvd fizikalis és mentalis igénybevételnek
vannak Kkitéve, a pubertaskorban fellép6 testi valtozasok novelhetik a sériilések
kockazatat. Az izmok, szalagok és csontok elasztikussaganak, tartasanak, erejének
megtartasa ezért kiemelt fejlesztési feladat. Serdiil6kort sportolok nagymértéki
testmagassag-novekedése sok esetben hanyagtartashoz vezethet (RUSSEL - TOOLEY,
2011; MAGYARI et al, 2016) Ebben az életkorban kiemelten fontos az egyes
izomcsoportok szimmetrikus fejlesztése. A boka, térd, csipd, agyéki szakasz, gerinc
szakasz, lapocka, vall és a nyaki szakasz alkotta kinetikus lanc kiilonb6z6 mozgasok,
mozdulatok végrehajtasakor egyszerre mobilizalja, és egyben stabilizalja testiinket.
Linkhorn (2018) szerint, ha a lanc egyik elemének funkcidja gyengiil, sériil, az tovabbi
problémakhoz vezethet.

Gyakran el6fordul a farizom, a csip6hajlitd6 és a ferde hasizmok gyengesége, nem
megfelel6 miikodésiik kovetkeztében a labfejnél tartashibak alakulhatnak ki, ez akar
negativan is befolyasolhatja a labdas feladatok kivitelezését. (SOLIGARD et al., 2010 ).
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CELKITUZES

Az edzésprogram, egyben a vizsgalatsorozat célja az volt, hogy megvizsgaljuk egy 12 hetes
proprioceptiv edzésmunka hatasat a torzs stabilitasara és az egyensulyoz6 képesség
fejlédésére labdarugasban. Feltételezziik hogy a specidlis edzésmunka a technikai
végrehajtas szintjére is hatassal lehet, bar jelen vizsgalatunk erre nem tért ki. Eredeti
hipotézisiink alapjan a hArom hénapos specialis tréning hatadsara mind a térzser6 mind az
egyensulyozo képesség is szignifikans mértékben fejlédni fog.

A PROPRIOCEPCIO FEJLESZTESE

A proprioceptiv (mas néven neurofacilitaciés vagy neuromuszkuldris—>ideg-izom
kapcsolatok) tréninget manapsag valamennyi labdas sportadg esetében alkalmazzak a
szakemberek sériilés-megel6zés, valamint az als6 végtag erdsitésének céljabol, st akar a
rehabilitacioban is.

A proprioceptorok olyan érzékel6k (receptorok) melyek az izmokban, inakban, iziileti
tokokban, szalagokban taldlhatéak, s a test egyes részeinek érzékelésében segédkeznek.
Egyes izliletek, végtagok egymashoz viszonyitott helyzetét, allasat, a test egyensulyi
helyzetét biztositjia a propriocepci6. Nem szabad Osszetéveszteni azonban a
propriocepciot a kinesztézissel, ugyanis mig elébbi egy tudatalatti, 6sztonos cselekvés,
addig utébbi egy tudatos reakcié egy bizonyos helyzetre (SZABO, 2009).

A labdarugas esetében a talajfogas egy felugras utan vagy éppen egy talajon torténd
utkozést kovetd egyensuly visszaszerzés tudatalatti (propriocepcié), mig a felugras
id6zitése, iranya, magassaga, a karok, torzs, csipd helyzetének megvalasztasa tudatos
(kinesztézis) folyamatnak min6sil. Nem kérdés, a két mechanizmus egyiitt alkot egy
egészet, egy harmonikus, kiegyensulyozott mozgast.

A labdajatékok megkovetelik a magas szintli egyensulyozé képességet (passzolas,
labdavezetés, futas...stb. is instabil, egylabas helyzetben torténik). A tréningeken ezeket a
labilis helyzeteket probaljuk mesterségesen generalni a sportolék szamara, hogy a
folyamatos tanulas végén 6sztondssé valjon szamukra az adott mozdulatok korrigalasa.
Fontos, hogy az egyensulyi helyzet megtartasa, visszaallitasa (folyamatos) izommunkaval
torténjen (BALOGH, 2013). "Tébb szempontbdl is fontos lehet a feladatok technikailag
pontos végrehajtdsa, a prevencié mellet is. Balogh (2016) a koordinaciét a
teljesitménydiagnosztika kondicionalis képességeit mérd palyatesztek esetében is
meghatarozd tényezonek tartja, kiemeli, hogy a megfelel6 koordinacidval végrehajtott
feladatok 0Osszteljesitmény értékelés szempontjabol is jobbak lesznek, mint a nem
megfeleléen (koordinalatlanul) végrehajtott a mozdulatsor."

MODSZEREK

Kutatasunk soran 15 utanpoétlaskoru labdariugét vizsgaltunk, akik a Debreceni Egyetemi
Atlétikai Club (DEAC) edzéseit latogattak heti harom alkalommal, valamint egy 40 perces
kilon foglalkozason is részt vettek. Mindannyian 14,5-17,5 év kozotti fiuk, akiktdl a
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rendszeres edzéseken valé részvétel mellett a bemeneti és kimeneti tesztek elvégzése is
elvart volt. Ezen sportolok alkottak a vizsgalati csoportunkat. A DEAC serduld és ifi (14 és
17 év kozott) sportoldi koziil kivalasztottunk 15 tovabbi labdarugét, akik a heti hdrom
csapatfoglalkozason szintén részt vettek, am a 40 perces killon munkat nem végezték el,
oket tekintjiik a kontroll csoport tagjainak.

Tizenkét héten keresztiil, heti mintegy 60 perces idéraforditassal szamolva alkottuk meg
a hdrom részre oszthaté edzésterviinket, mely a kovetkezéképpen épiil fel:

A hét els6 futball edzésének részeként, 20 perces blokkban mobilitas és stabilitas
fejlesztése volt a cél. A hét harmadik napjan egy 40 perces edzés keretében a
proprioceptiv érzékelés fejlesztésére, s az alsé végtag erejének fokozasara helyeztiik a
hangsulyt.

Munkank legelején felmértiik a jatékosok egészségligyi allapotat, van e barmi jellegi
panaszuk, ami relevans a kutatdsunkat tekintve. Emellett feljegyeztiik a sportolok
dominans labat, mely fontos informacié lehet a nyert adatok fejlédési litemére nézve.

A 12 hetes edzésprogram el6tt, majd utdn mind a 30 sportoléval elvégeztettiink egy 1+2
feladatbol all6 tesztet. Mind a bemeneti, mind pedig a kimeneti mérés szerda délutan
15:00 6rakor, a Debreceni Egyetem Sporttudomanyi Oktatékézpont Fitnesz Termében, R-
Med 65-6s méretl fitball labda hasznalataval, standard koriilmények kozott zajlottak.
Egy, a torzser6 stabilitast, valamint az egyensulyoz6 képességet vizsgald, til6helyzetben
egyensulyozd tesztet végeztettiink el a sportolékkal. A mérés soran stopperora
segitségével lemértiikk, hogy hany masodpercig képesek a sportolok iil6helyzetben
egyensulyozni a fitball labdan. Az szamitott szabalyos végrehajtasnak, ha labfejiik, s als6
labszaruk nem érintkezett sem a talajjal, sem pedig a labdaval. Néhany masodperces
gyakorlast kovetéen mindenkinek két kisérlete volt, melyek koziil a jobb eredményt
regisztraltuk. Amennyiben valaki 120 masodperc utan is a labdan tudott maradni, azt
elfogadtuk maximalis eredménynek.

Ezt kovetben az ugynevezett Stork-teszt, az egy labon val6 egyensulyozas képességének
felmérése kovetkezett, melyet jobb és bal 1dbon is megismételtek két-két alkalommal,
szintén a legjobb prébalkozas kertilt feljegyzésre. A feladat 1ényege az, hogy a sportolé egy
labon allva minél hosszabb ideig tudjon a labkézépcsonttdl elé6rébb esé testrészeken
egyensulyozni. A gyakorlat akkor volt érvényes, mig a passziv lab tamasza nem mozdult
el a tdmaszkodd lab térdiziiletérdl; a kar csipOre tartdssal rogzitve volt; valamint a
tdmaszkodé 1ab sarka nem érte a talajt. Az eredményt itt is stopperdra segitségével
allapitottuk meg.

EREDMENYEK

A vizsgalati csoport esetében szignifikans a kiilonbség a bemeneti és a kimeneti Fittball-
teszt eredményei kozott (p=0.02). Sem a jobb, sem a bal labbal végzett Stork-teszt
esetében (1. tablazat) a kiilonbség nem szignifikans (p=0.56; p=0.22). A kontroll csoport
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esetében a Fitball-teszt nem eredményezett szignifikdns valtozast. Ugyanezen csoport
esetében (2. tablazat), sem a jobb, sem a bal labas Stork teszt végrehajtasakor nem
tapasztaltunk szignifikans kiilonbséget (p=0.06; p=0.11).

1. tablazat: A vizsgalati csoport Stork-teszt eredményei

Domi- BEM: Stork teszt | KIM: Stork teszt Stork-teszt eredmények
nans mezitlab (sec) | mezitlab (sec) jobb bal
Sziil. (rugd)
Mg ido lab Csoport | jobb bal jobb bal sec. % sec. %
AA 2004 ] vizsgalati| 12,8 8,2 11,2 6,5 -1,6 87,5 -1,7 | 79,26829
Acs 2003 | vizsgalati| 7,75 12,76 7,4 3,5 [-0,35| 95,48387 |-9,26 | 27,42947
BB 2004 | vizsgalati| 4,55 3,26 3,2 3,18 |-1,35]| 70,32967 |-0,08| 97,54601
BZ 2004 B vizsgalati| 3,5 3,14 4,05 6,84 | 0,55]| 115,7143 | 3,7 | 217,8344
CB 2004 | vizsgalati| 2,12 2,5 4,5 2,4 2,38 | 212,2642 | -0,1 96
CSK 2003 ] vizsgalati| 4,03 2,18 12,9 14,78 | 8,87 | 320,0993 | 12,6 | 677,9817
DL 2003 ] vizsgalati| 7,1 3,8 2,8 4,8 -4,3 | 39,43662 1 126,3158
KZ 2002 ] vizsgalati| 9,07 6,71 5,87 4,37 | -3,2 | 64,71885 |-2,34 | 65,12668
KP 2003 ] vizsgalati| 9,59 10,4 7,12 11,5 |-2,47| 74,244 1,1 | 110,5769
KMI 2004 ] vizsgalati| 6,64 2,03 9,18 3,9 2,54 | 138,253 | 1,87 | 192,1182
LB 2003 ] vizsgalati | 10,71 51 8,7 10,07 |-2,01| 81,23249 | 4,97 | 197,451
NPP 2004 ] vizsgalati| 3,41 4,21 4,09 12,32 | 0,68 | 119,9413 | 8,11 | 292,6366
PM] 2002 ] vizsgalati| 3,74 6,92 4,2 7,08 | 0,46 | 112,2995 | 0,16 | 102,3121
SZA 2002 B vizsgalati| 6,14 2,8 10,92 4,53 | 4,78 | 177,8502 | 1,73 | 161,7857
VD 2004 ] vizsgalati| 3,2 4,15 6,04 6,07 |284| 188,75 | 192 | 146,2651
2. tablazat: A kontroll csoport Stork-teszt eredményei
BEM: Stork Stork-teszt eredmények
Domi- teszt mezitlab | KIM: Stork teszt
Sziil. nans (sec) mezitlab (sec) bal
Mg idé | (ragé)lab | Csoport| jobb bal jobb bal sec. % sec. %
BB 2004 | kontroll 2,5 6,91 2,2 53 -0,3 88 -1,61 | 76,70043
CB 2003 | kontroll 6,5 13,4 20,3 35,28 | 13,8 | 312,3077 | 21,88 263,2836
DZ 2002 | kontroll | 3,82 2,84 3,16 499 |-0,66|82,72251 | 2,15 | 175,7042
DP 2002 | kontroll 3,2 3,11 4,2 4,37 1 131,25 | 1,26 | 140,5145
HDA 2003 | kontroll 3,6 2,7 7,4 5,68 3,8 | 205,5556 | 2,98 | 210,3704
KA 2003 ] kontroll | 9,14 5,39 3,8 2,8 |-534|41,57549 | -2,59 | 51,94805
KCS 2002 | kontroll | 5,33 4,3 4,96 6,18 |-0,37|93,05816 | 1,88 | 143,7209
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KM 2002 ] kontroll | 5,52 4,53 4,53 3,83 |-0,99|82,06522 | -0,7 | 84,54746
KH 2002 J kontroll | 3,23 2,96 5,45 525 | 2,22 |168,7307 | 2,29 | 177,3649
ML 2004 ] kontroll 2,5 6,01 4,7 58 2,2 188 -0,21 | 96,50582
SZB 2004 ] kontroll | 4,31 2,03 10,73 3,53 | 6,42 | 2489559 | 1,5 | 173,8916
TZS 2004 J kontroll | 5,44 4,22 18,83 8,7 13,39 346,1397 | 4,48 | 206,1611
VG 2002 J kontroll | 4,77 3,01 4,3 4,77 |-0,47 | 90,14675 | 1,76 | 158,4718

A Stork-teszthez hasonléan, a Fitball-teszt esetében szignifikans teljesitménynovekedést
tapasztalhattunk a vizsgalati csoport alanyai kdrében 6sszehasonlitva a kontroll csoport
tagjaival (1. dbra).

A vizsgalati csoport fitball-tesztjeinek atlagértékei
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1. dbra: Fitball-tesztek eredménye

OSSZEFOGLALAS

Tizenkét hetes edzés programunk soran célunk volt, hogy az utanpotlaskoru sportolokat
egy effektiv sériilés prevencioban is részesitjiik. Ez sikeriilt, hiszen a vizsgalati alanyok
kozul senki sem szenvedett sériilést ez idO alatt, st két labdarugénak (D.L. és K. P.)
sikeres rehabilitacidt jelentett a program korabbi bokasértilésére.

Masik célkitiizéslink, miszerint néveljiik a sportolok teljesitményét csak részben valosult
meg. Onmagukhoz mérten osszességében javult a fiatalok eredménye valamennyi
mutatéban, am a kontroll csoport tagjaihoz viszonyitva csak a Fitball-teszt esetében
meértiink markans szignifikans fejlodést, a Stork-teszt esetében nem.
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A kés6bbiek soran a Stork-teszt eredményeit felhasznalva, a gyengébbik” als6végtag, az
egy labon allas képessége, és a dominans rugolab kozotti 6sszefiiggéseket is szeretnénk
megvizsgalni.

A tesztek végzésekor biztositott standard koriilmények ellenére, a pillanatnyi lelkiallapot,
a sportforma, valamint a koncentraciés képesség (melyet e vizsgalat nem tud
monitorozni) mind befolyasolhattak a végeredményt.

A publikdcié elkészitését az EFOP-3.6.1-16-2016-00022 ,Debrecen Venture Catapult Program”
projekt tdmogatta. A projekt az Eurdpai Unié tdmogatdsdval, az Eurdpai Szocidlis Alap
tdrsfinanszirozdsdval valdsult meg.
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