DOI: 10.21862/2024.SPRT.03

Hivatkozds: Biréné Ilics, K., Nagyvaradi, K., Té6th, D. F., & Holanek, Z. (2024). A valliziilet
funkcidinak teljesitménnyel vald Osszefiiggés vizsgdlata egy utdnpoétlaskord kézilabda csapat
jatékosainak korében. In Magyar, M., Patakiné Bdsze, J., & GOsi, Zs. (Szerk.), A sport
hatdrvonalai: A teljesitménytol a tdrsadalmi hatdsokig (pp. 27-33). ELTE PPK Sport- és
rekredcidmenedzsment kutatocsoport. https://doi.org/10.21862/2024.SPRT.03

A valliziilet funkcioinak teljesitménnyel valo
osszefiiggés vizsgalata egy utanpotlaskori kézilabda csapat
jatékosainak korében
(Examination of the Correlation of Shoulder Joint Functions with
Performance among Players of a Youth Handball Team)

Bir6né Ilics Katalin', Nagyvéradi Katalin', T6th Déra Fruzsina?, Holanek Zoltan®
'ELTE Eotvos Lordand Tudoményegyetem Sporttudomanyi Intézet — Szombathely
*testnevelés — angol szakos hallgaté, ELTE E6tvos Lorand Tudomédnyegyetem
Sporttudoményi Intézet — Szombathely
3Gy6ri Audi ETO KC

ABSZTRAKT

Bevezetés: A kézilabda labdajaték, amelynek sordn a cél a gblszerzés, amit a jatékosok tobbféle technikdval
végrehajtott kapura 16véssel végeznek. A kapura 16v0 jatékosnak az esetek nagy szdzalékdban nincsen tiszta
16v8 helyzete, valamilyen ellenélldsba fog iitkdzni a vele szemben 4ll6 védOknek koszonhetden. A vill az
litkdzés és a 16vo erd miatt komoly er6knek van kitéve, melyek gyakran okoznak sériilést. Emiatt rendkiviil
fontos, hogy az iziiletet koriilvevd izmok megfelelden stabilizdljanak. Tovabba a 16vések tokéletes
kivitelezése az iziilett6l megfeleld mobilitdst is igényel, igy ennek a kettds funkciénak kell megfelelnie.
Cél: Munkank célja utanpétlas kord ledny kézilabdazok vall mobilitdsdnak és stabilitdsanak tobbszemponti
vizsgélata, tovdbbd a 1ovOerd mérése. Osszefiiggést keresiink a villiziilet mobilitdsa, stabilitisa és a
teljesitmény kozott. A kapott adatok alapjan javaslatokat fogalmazunk meg az edzdknek az esetleges
fejlesztésre.

Anyag és modszer: Vizsgélatunk elsé korébe egy kézilabda klub 16-18 éves lednysportoléit (N=14; atlag
életkor 16,5 +0,75) vontuk be. A jatékosok testosszetétel és antropometriai elemzését kovetden a vall
tobbszempontd mobilitds vizsgalatat végeztiik. A valliziilet erejének (ki-be rotdcid) méréséhez ForceFrame
Strength Testing System eszkozt hasznaltunk. Mértiik tovabba a kapura 16vés sebességét lendiiletszerzésbol
és talajrdl végrehajtva. Az adatok elemzéséhez SPSS 29.0 statisztikai programot hasznaltunk.

Eredmények: A sepriinyél tesztben a jatékosok eredménye jéval alul marad a referencia értékektél. Ezzel
szemben a vall és csuklé mobilitds tesztben kivdldan teljesitettek. Ennek a vizsgdlatnak az eredménye a
testalkattal mutatott Osszefiiggést (p<0,05). A jobb és baloldalra végrehajtott zipper teszt értékei kozott
szignifikdns Osszefiiggést taldltunk (p<0,05), de az eredmények nagy egyéni mintdzatot mutattak. A
kézilabd4zok Fal Angyal prébdban nyujtott eredménye 1 jatékos kivételével, 34-750-al elmarad a teljes
(1800) mozgastartomanytdl. A vall mobilitasa, és a valliziiletet koriillvevé izmok ereje nem mutatott
Osszefiiggést a teljesitménnyel, tehat sem a talajrél, sem a felugrdasbdl végrehajtott felugrassal.
Kovetkeztetés: A mintankban szerepld jatékosok a 4 tesztbdl egyben kivdléan, a tobbiben 1 jatékos
kivételével gyengén teljesitettek. Mivel a villiziiletet koriilvevd izmoknak kulcsszerepilk van a mozgas
végrehajtasdban, mikdzben ezek az izmok a stabilitdsért is felelosek, ezért erdsnek és egyben elasztikusnak
is kell lenniiik. Ha ez a funkci6 eltolédik valamelyik irdnyba, az a mozgds kivitelezését befolydsolja. A
tesztekben nytjtott teljesitmények eredménye kozotti kiilonbséget feltehetden ez adja, tovabba a jarulékos
iziileti alkotok, pl. szalagok éllapota.

Bér osszefliggést nem taldltunk a vélliziiletet koriilvevd izmok ereje és a 16vés ereje kozott, ami vélhetéen a
kis elemszdmnak koszonhetd, a sériilések elkeriilése miatt fejlesztésiik elengedhetetlen. Munkédnkat a
késObbiekben tovabbi utdnpotlascsoportokra is kiterjesztjiik.

KULCSSZAVAK: kézilabda, mobilitds-stabilitds, valliziilet, teljesitmény
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ABSTRACT

Introduction: Handball is a ball game in which the goal is to score a goal, which the players do by shooting
at the goal using various techniques. The player shooting at the goal in a large percentage of cases does not
have a clear shooting position, he/she will encounter some resistance thanks to the defenders facing him/her.
The shoulder is subjected to severe forces due to impact and shooting force, which often cause injury. For
this reason, it is extremely important that the muscles surrounding the joint are properly stabilized. In
addition, the perfect execution of the shots requires adequate mobility from the joint, so it must fulfill this
dual function.

Purpose: The purpose of our work is to investigate the mobility and stability of the shoulders of youth
handball players from multiple perspectives, as well as to measure the shooting power. We are looking for a
connection between shoulder joint mobility, stability and performance. Based on the data received, we
formulate suggestions for possible development to the coaches.

Material and method: In the first part of our study, we included 16-18-year-old female athletes of a handball
club (N=14; average age 16.5 +0.75). After the body composition and anthropometric analysis of the players,
we performed a multi-aspect mobility study of the shoulder. ForceFrame Strength Testing System was used
to measure the strength (out-in rotation) of the shoulder joint. We also measured the speed of the shot on goal
from gaining momentum and from the ground. SPSS 29.0 statistical program was used to analyze the data.
Results: In the 'Static flexibility test shoulder' the results of the players are well below the reference values.
On the other hand, they performed excellently in the 'Static flexibility test shoulder and wrist'. The results of
this study showed a correlation with body composition (p<0.05). A significant correlation was found between
the values of the "Zipper test' performed on the right and left side (p<0.05), but the results showed a large
individual pattern. The results of the handball players in the 'Wall Angel test', with the exception of 1 player,
fall short of the full range of motion (1800) by 34-750. The mobility of the shoulder and the strength of the
muscles surrounding the shoulder joint did not show a correlation with the performance, i.e. neither with the
jump from the ground nor from the jump.

Conclusion: The players in our sample performed excellently in one of the 4 tests, and poorly in the rest
except for 1 player. Since the muscles surrounding the shoulder joint play a key role in performing movement,
while these muscles are also responsible for stability, they must be strong and elastic at the same time. If this
function shifts in one direction, it affects the execution of the movement. This is presumably what gives the
difference between the results of the performances provided in the tests, and the additional joint components,
e.g. condition of ligaments.

Although we did not find a correlation between the strength of the muscles surrounding the shoulder joint
and the strength of the shot, which is probably due to the small number of elements, their development is
essential to avoid injuries. We will later extend our work to additional Espoir groups.

KEYWORDS: handball, mobility-stability, shoulder joint, performance

1. Bevezetés

A kézilabdazas csapatsportdg, melynek célja, hogy a tdmadé csapat jatékosai (a bal szélso, a
jobb sz€lsd, a bal atlovo, a jobb atlovo, az irdnyitd, vagy kivételes esetekben a kapus) a
kiilonbozd technikai €s taktikai végrehajtdsok utdn golt szerezzen. A jatékosok dobdssal
tovabbitjdk a labdat a csapattdrsaiknak €s dobdssal juttatjdk a labdét a kapuba is. A kiillonbség
csupdn az er6kozlés nagysaga és a dobds irdnya kozott van. Habar a mai modern kézilabdaban
szdmtalan kiilonb6z6 dobdsi stilust lathatunk, valamennyi visszavezethet6 a hajitas klasszikus
modelljéhez. Ez a hajitds pedig négy fazisbol all: lendiiletszerzés, dobdhelyzet kialakitasa,
dobémozdulat és a dobds utani helyzet (Miltényi, 1999).

A jatékosok a véddjatékosok kozott vagy folott talajrdl, illetve levegdbdl probaljak a labdat a
kapuba 10ni. Talajrdl torténd atlovések lehetnek a felsod 16vés, elhajlasos 16vés €s az also 16vés.
Ha a jatékos a levegdbdl végzi az atlovést, akkor pedig felugrdsos 16vésrodl, felugrasos-
elhajlasos 16vésrdl, illetve felugrasos-kanyaritott 10vésrol beszélhetiink (Marczinka, 1994).

A vaéll mozgésanak tekintetében a doboémozdulat szimunkra most a legérdekesebb, amikor is
az {vhelyzet kialakitdsa utan a csip0 forditdsdt a vall dinamikus eldrelendiilése, majd a konyok
és a csuklo ostorcsapdasszerii mozdulata koveti. Végiil az eloremozgd kéz és az ujjak adjdk meg
a végso erdt és irdnyt a labddnak (Marczinka, 1994).
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A hatékony 16vés végrehajtas alapja a megfelel6 mobilitds és stabilitds. Ha ezek hidnyoznak,
akkor energia elszivargas (energy leaks — McGill) 1ép fel, ami rontja a teljesitményt. A mobilitas
az izmok elaszticitdsdnak, az iziiletek mozgastartomanydnak és a test mozgasszabadsaganak a
kombindcidja (Sz€ll, 2017; Benkovics et al., 2019). A stabilitds az idegrendszerhez kapcsolédo
fogalom, tokéletesen miikodé neuromuszkuléris kontrollt jelent, amely sordn az izmok meg
tudjak Orizni az iziilet stabil helyzetét, vagy azt kontrollaltan tudjdk mozgatni (Almasy, 2023).
Az iziiletek a testben egymast felvaltva igényelnek mobilitast és stabilitdst. Az elmélet szerint
a boka iziiletnek mobilnak, a térdnek stabilnak, a csiponek mobilnak, az dgyéki szakasznak
stabilnak, a gerinc hati szakaszanak mobilnak, a vallnak mobilnak és stabilnak kell lennie (Boyl,
2020).

2. Anyag és modszerek

Munkdnk célja: Utanp6tlas kord ledny kézilabdazok vall mobilitdsanak és stabilitdsanak
tobbszempontti felmérése, tovabbd a 16vSeré mérése. Osszefiiggést keresiink a valliziilet
mobilitdsa, az iziiletet mozgaté fobb izmok ereje, és a teljesitmény kozott. A kapott adatok
alapjan javaslatokat fogalmazunk meg az edzOknek az esetleges fejlesztésre.

Kérdésfelvetés: Megteleld vall mobilitassal rendelkeznek-e a vizsgalatban résztvevo utanpotlas
koru jatékosok? Befolyasolja-e, €s ha igen, milyen mértékben a vélliziilet mobilitdsa és
stabilitdsa a teljesitményt?

Vizsgalatunkat egy élvonalbeli kézilabda klub 16-18 éves ledny jatékosaival (N=14; 4tlag
életkor 16,5 +0,75) végeztiik. A jatékosok antropometriai paramétereinek felvételét kovetden
(Martin & Saller, 1957; Weiner & Lourie, 1969) a véll tobbszemponti mobilitdsat és stabilitdsit
elemeztiik. Az alkalmazott mobilitds tesztek: Static flexibility test shoulder (Sepriinyél teszt),
Static flexibility test shoulder and wrist (véll és csukld mobilités teszt), Zipper teszt, Wall Angel
(Fal angyal) teszt. A véll stabilitds teszteket a Vald ForceFrame Strength Testing System
segitségével végeztiik: berotacid - internal rotation, kirotacio - external rotation (Vald Pty Ltd.,
2024). Mértiik tovabba a kapura 16vés sebességét lendiiletszerzésbol és talajrol végrehajtva
sebességméro rendszerrel.

Az adatok elemzéséhez SPSS 29.0 matematikai statisztikai programmal dolgoztunk (atlag,
szdras, Pearson-korrelacio).

A testalkat meghatdrozdsdhoz a Heath-Carter-féle mdédszert (Carter, 2002) alkalmaztuk. A
modszer a testalkatot 13 kategéridba sorolja a harom komponens egymadashoz viszonyitott
értékei kozotti azonossagok, illetve kiilonbségek alapjan. Az I. komponens a relativ kovérséget,
a II. komponens a relativ robosztussidgot, mig a III. komponens a relativ nydlanksagot jelenti.
A sportoldk szomatotipusdnak meghatdrozasdhoz Farmosi (1990) javaslata szerint elég 6
testalkati kategoriat feldllitani: centrdlis, kiegyensulyozott, mezomorf, endo-mezomorf, ekto-
mezomorf, endomorf, ektomorf (De Garay és mtsai, 1974 alapjan Farmosi, 1990).

A vall mobilitas tesztek protokollja a kovetkezo:

1. Static flexibility test shoulder- Sepriinyél: A sepriinyél tesztben a sportolé mindkét kezével
vallszélességben tartja maga eldtt a sepriinyelet. A sportol6 kinyujtja a karjait a feje folott, majd
hatra viszi a hata mogé. Lehetové kell tenni, hogy a kezek végig csisszanak a nyélen, amig a
nyél nem érinti a farizmot. Rogzitjiik a tdvolsdgot a sportold hiivelykujjai hegyei kozott, illetve
a vallszélességet. A véallméretet ki kell vonni a hiivelykujjak kozotti tdvolsagbdl (Mackenzie,
2005).

2. Zipper teszt: A zipper teszben a sportold a gerinc vonaldban egy egyenes botot tart, az egyik,
0kolbe szoritott karjaval a vall folott., a mésik karjaval a csip6 mogott. A két oklét a boton
csusztatva probalja meg kozeliteni egymashoz. A végponton a két hiivelykujj kozotti tdvolsagot
mérjiik cm-ben. A mérést a masik oldalra is el kell végezni (Cook et al., 2010).
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3. Static flexibility test shoulder and wrist - vdll és csuklo mobilitds teszt: A hasonfekvésben
végrehajtott statikus vall mobilitds tesztben a jatékos magastartdsban 1 méteres botot fog.
Feladata a botot a lehetd legmagasabbra emelni gy, hogy az orr a talajon maradjon. A
fliiggdleges tdvolsdgot mérjiik cm-ben, ameddig a pélca a padl6tdl a legkdzelebbi magassigig
emelkedik (Mackenzie, 2005).

4. Wall Angel teszt: Az alany a falnak hattal iilésben helyezkedik el. A fejének, a hatdnak és a
keresztcsontnak a falhoz kell érnie, a labai pedig kényelmes helyzetben lehetnek. Ezutdn a
karjait U tartdsban kell megemelnie ugy, hogy a kézhat és az alkar a falhoz érjen. A kart a falon
felfelé kell cstisztatnia addig, amig a helyzetet meg tudja tartani, illetve teljes magastartasig. A
teszt értékelése a 0-1800-1g torténik. A mérést goniométerrel végeztiik, illetve a végrehajtisrol
fotét készitettiink. Szogmérd applikacié segitségével ellendriztik az eredményt (Sports
Physicians Orthopedics and Rehabilitation of Texas, 2024).

Munkénkat az Eotvos Lordnd Tudomdnyegyetem Pedagoégiai és Pszicholdgiai
Kutatasetikai Bizottsdgdnak irdnyelvei alapjan végeztiik. Az engedély szama 2023/102.

Kar

3. Eredmények

A vizsgélatban résztvevok (N=14) atlag életkora 16,5+0,75. Testmagassig 4tlaguk 166,62+6,06
cm, testtomeg atlaguk 65,22+10,34 kg. Testzsir %-uk (TZS%) 25,12+4,37%. Varhat6
felnéttkori testmagassdguk dtlaga 168,71+ 6,03 cm. Uldmagassiguk atlaga 88,63+2,15 cm,
karhossz atlagértékiik 70,51+ 3,72 cm. 4 jatékos domindns dobdkarja a bal, mig 10 f6€ a jobb.
Testalkati tipusuk szerint 8 sportol6 endo-mezomorf, 3 f6 endomorf, 3 {6 centrilis testalkati
tipusba tartozik.

A vall mobilitas tesztekben nyujtott eredményiiket az 1. tdblazat mutatja.

1. tabldzat: A vall mobilitds tesztek eredményei

N=14 Static flexibility Zipper Zipper titsit;;(f)llfl)zllel)rlz;)zl Wall Angel
test shoulder (cm) | bal (cm) | jobb (cm) ) (fok)
wrist (cm)
Atlag 38,96 10,33 10,29 45,93 130,25
Szoras 16,75 6,73 7,46 13,50 16,23
Minimum 42 0 0 29 105
Maximum 77,4 20,5 24,5 65 168

Forras: sajat kutatas és szerkesztés (2024)

A Static flexibility test shoulder, azaz a sepriinyél teszt leirdsnak megfeleléen a legjobb
vallmobilitassal az rendelkezik, akinél a legkisebb értéket mértiik. Mackenzie (2005), Johnson
és Nelson (1986) tdblazatat adaptélva a teszt normal referencia értékeit nék (women) szaméara
az alabbiak szerint hatdrozta meg (2. tablazat):

2. tdabldzat: Normativ adatok a véll rugalmasségi teszthez

Ertékelés N6k (cm)
Excellent <5
Good 9,5-5,00
Average 13,00-9,74
Fair 17,75-12,99
Poor >17,75

Forras: Mackenzie (2005) — a tdblazat adaptdlva Johnson B. L. & Nelson J. K. (1986). Practical
Measurements for Evaluation in PE (4th Ed.) cimii kiadvanyabdl.

30



A vizsgélatban résztvevd lanyok koziil 1 sportold kivételével (4,2 cm) minden eredmény
elmarad a tdbldzatban szerepld értékektol.

A Zipper teszttel szemléltethet a lapocka €s hati szakasz mozgékonysdga, a héti gerinc és a
bordakosar egymast kiegészitd mikodése. Az eredmények utalnak a mellizom (kis és nagy)
rovidiilésére. A tesztben a legkisebb eredménnyel rendelkezdk a sikeresebbek. A két oldal (jobb
és bal) eredménye kozott szignifikédns (p<0,05) 6sszefiiggést talaltunk, de nem volt 6sszefiiggés
a dominéns kar és a tesztben nyujtott teljesitmények kozott. 4 jatékosnak a bal, mig 10-nek a
jobb a lovo karja (domindns). Az eredmények mindkét oldal esetében nagy szoras értéket, tehat
egyéni mintdzatot mutatnak.

A Static flexibility test shoulder and wrist, statikus vall és csuklé mobilités tesztben a bot minél
magasabbra emelése megfeleld mobilitast feltételez. A vizsgdlatban résztvevOok datlag
eredménye 45,93 cm, a legjobb egyéni eredmény 2 jatékosndl 64, illetve 65 cm. Mackenzie
(2005) referencia érték tablazataban a kival6é eredmény 11,75 cm felett van, amit a kézilabddzé
lanyok mindegyike jelentdsen tulszarnyalt.

A Wall Angel tesztben a legnagyobb szogfok (1800) elérése a cél. A jatékosok atlag értéke
130,250. 1 jatékos eredménye kozeliti meg a teljes mozgastartomanyt, a tobbiek eredménye
ettdl 34-750-al marad el.

A vall mobilitds tesztekben nyujtott teljesitményeket Osszevetettik a legfontosabb
antropometriai paraméterekkel. Osszefiiggést csak a Static flexbility (hasonfekvésben bot
emelés) teszt €s a testalkat kozott talaltunk (p<0,05).

A valliziilet stabilitds vizsgalatanak, illetve a 1ovOer0 mérésének eredményeit az alabbi
3. tdblazat mutatja.

3. tabldzat: A vall stabilitds és a 16vderd eredményei

Berotacié | Berotacié | Kirotacid Kirotacid R R
) . Lovoero Lovoero
(internal (internal (external (external . o
N=14 rotation) rotation) rotation) rotation) talajr6l | felugrdsbol
km/h km/h
bal (N) jobb (N) bal (N) jobb (N) ( ) « )
Atlag 95,88 103,09 117,76 116,22 76,46 79,46
Széras 12,42 15,87 21,77 22,77 5,23 8,96
Minimum 70 75,5 98 96 70 62
Maximum 84 137,37 124,75 152,5 84 96

Forras: sajat kutatas és szerkesztés (2024)

Az Osszefiiggésvizsgalatok elvégzése a bal €s jobb berotacid (internal rotation) kozott, a bal és
jobb kirotaci6é (external rotation) kozott szignifikans korreldciét mutatott (p<0,01) Tovabbi
Osszefiiggést taldltunk a talajrdl és a felugrasbdl végrehajtott 16vés eredmények, illetve a jobb
kirotacio és a bal berotdcio kozott (p<0,05).

A testalkati paraméterekkel vald Osszefiiggésvizsgdlat eredménye szerint szignifikdns a
korrelécié a jobb és bal berotacio €s a testtomeg (p<0,05), a jobb oldali berotacio és a testalkat
(p<0,05) kozott, illetve a jobb oldali kirotacio és a testalkat kozott (p<0,05).

A vall mobilitdsa, és a vélliziiletet koriilvevé izmok ereje nem mutatott Osszefiiggést a
teljesitménnyel, tehat sem a talajrél, sem a felugrasbol végrehajtott felugrassal.
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4. Osszefoglalas

A hatékony mozgasvégrehajtas az iziiletek megfelel6 mobilitdsat vagy stabilitdsat feltételezi. A
valliziilet mindkét kovetelménynek megfelel, kell6 mobilitassal és megfeleld stabilitassal kell
rendelkeznie.

A vall-vallovi komplexum teljes egységet alkot, amely a kar-kéz szabad mozgdasat biztositja a
térben. A mozgdsok végrehajtdsdban az izmoknak hangsulyos szerepiikk van, mikdzben
ugyanezen izmoknak kell a mozgashoz sziikséges stabilitdst is biztositani (Balogh, 1999).

Munkénkban élvonalbeli magyar kézilabda klub utanpétlds csapatdnak jatékosait vizsgaltuk
azért, hogy a legjobb teljesitményhez sziikséges paramétereket megtaldljuk. Jelen
vizsgalatunkban a valliziilet mozgéstartomanyat tobb mddszerrel elemeztiik. Stabilitasat az
iziiletet koriilvevo izmok erejének mérésével végeztiik.

A Static flexibility test shoulder and wrist (hasonfekvésbdl bot emelés) tesztben minden jatékos
eredménye meghaladta a referencia érték felsé hatarat, ellenben a tobbi tesztben teljesitményiik
alul maradt (1 jatékos kivételével).

Az emlitett tesztben hasonfekvésben szagitalis sikban flexio (hajlitas) torténik, a lapocka kifele
csuszik, és kifelé fordul. A tobbi tesztben a vallov mozgdsa Osszetett, tobb mozgds
kombindci6jabdl jon létre.

A sepriinyél tesztben a vdlliziiletben circumductio jon létre, mely sordn flexio - extensio,
abductio - adductio sz€ls6 lehetOségeinek kihasznélasdval a kart egy kuppaldst mentén kortil
tudjuk hordozni. A valliziiletet koriilvevd izmoknak kulcsszerepilk van a mozgés
végrehajtasaban, mikozben ezek az izmok a stabilitdsért is felelOsek, ezért erOsnek és egyben
elasztikusnak is kell lenniiik. Ha ez a funkcié eltolédik valamelyik irdnyba, az a mozgds
kivitelezését befolydsolja. A tesztekben nyujtott teljesitmények eredménye kozotti kiilonbséget
feltehetden ez adja, tovabb4 a jarulékos iziileti alkotdk, pl. szalagok allapota.

Mivel a tesztek egyben mobilizaljak is a valliziiletet, javasoljuk a gyakorlatok alkalmazésat az
edzésprogramban.

Bér mintankban 0sszefiiggést nem taldltunk a valliziiletet koriilvevo izmok ereje és a 1ovés ereje
kozott, a sériilések elkeriilése miatt fejlesztésiik elengedhetetlen.

Munkénkat a késébbiekben tovabbi utanpétlascsoportokra is kiterjesztjiik.
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