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Osszefoglalé

Az utanpotlaskorua sportolok fizikalis allapota-
nak hosszutavu fenntarthat6saga, valamint a teljesit-
ményiik folyamatos fejlesztése egy biztos kiindulo-
pontokon nyugvé mozgasrendszer és mozgaskultara
kialakitasan alapszik. Jelen tanulmanyban alkalma-
zott Funkcionalis Mozgasminta Sztirés (FMS) haté-
konynak bizonyult sportolok és hipoaktiv populaci6
sériilési rizikoinak becslésére, valamint az analizisre
épiilé (mozgas)korrekcios protokoll altal a sériilési
kockazatok minimalizalasara. A vizsgalatban 41 {6
vett részt 7 killonb6z6 sportaghdl (ritmikus gimnasz-
tika, aszas, vivas, atlétika, kosarlabda, labdaragas,
torna), amelyekbdl az els6é harom korai, mig a tobbi
sportag késoi specializaciot igényel. A résztvevok a
teljes FMS protokollt végrehajtottak szakértdi fel-
ugyelet mellett. A szlirés dsszpontszamaban kiilonb-
ség volt a két nem kozott (p=0,016). A leanyokkal
ellentétben a fiak atlaga nem érte el a 14 pontot,
mely eredmény igy a .megnovekedett sériilési kocka-
zat” tartomanyaban maradt. A funkcionalis minta-
csoport eredményei szignifikansan jobbak voltak a
masik két minta-csoporthoz képest. A leanyok jobb
eredményt értek el a mobilitas és a funkcionalis min-
takban, mint fia tarsaik, mig a stabilitas feladatok
tekintetében nem volt kiilléonbség a nemek kozott. Az
FMS soran fajdalom legtobbszor az isz6knal és a
tornaszoknal fordult el6. A hasonl6 edzésmult, és az
adott sportagak kizarolagos tizése miatt az dsszes fi-
atal sportol6 a ,korai specializalt” kategériaba sorol-
haté annak ellenére, hogy a sportagak egy része ezt
nem igényli. A pubertaskor elStti mérések idében fel-
hivjak a figyelmet a rejtett hidAnyossagokra: ismételt

szlirésekkel rendszerezettebb és egyénre szabottabb
felkészités valosulhatna meg, amely alacsonyabb sé-
riilési kockazattal rendelkezé fiatal sportolokat ered-
ményezhet.

Kulcsszavak: Funkcionalis Mozgasminta Sztirés,
FMS, fiatalkoru sportolok, specializacié

Summary

The long-term sustainability of the condition of
young athletes and the improvement of their per-
formance are based on the development of a move-
ment system and movement culture of certain
starting points. The Functional Movement System
(FMS) used in the present study has been shown to
be effective in estimating and minimizing injury risks
through an analysis-based movement correction
protocol in athletes and in the hypoactive population
as well. The study involved 41 participants from 7
different sports (rhythmic gymnastics, swimming,
gymnastics, fencing, athletics, basketball, football),
the first three of which require early, while the others
require late specialization. Participants implemented
the full FMS protocol under expert supervision. The
study finds that there was a difference in the total
screening score between the two genders (p=0.016).
In contrast to females, the males’ average of the total
score did not reach 14 points, the result thereby re-
mained in the range of ,increased risk of injury”. The
results of the functional pattern group were signifi-
cantly better compared to the other two sample
groups. Females performed better in mobility and
functional patterns than boys, while there was no dif-
ference between them in terms of stability tasks.
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The pain was most common among swimmers and
gymnasts during tests. Due to the similar training
history and the exclusive practice of the given sports,
all young athletes can be classified in the ,early spe-
cialized” category even though some types of sports
do not require it. Pre-puberty measurements draw
attention to hidden shortcomings in time: repeated
screenings could lead to more systematic and per-
sonalized training, which could result in young
athletes with a lower risk of injury.

Keywords: Functional Movement Screening, FMS,
young athletes, specialization

Bevezetés

A mozgaselemzésen alapuld szlir6tesztek célja
leggyakrabban azon diszfunkciok feltérképezése, me-
lyek novelhetik a mozgatészervrendszeri sériilések
kockazatat. Az analizisre épiil6 (mozgas)program-
mal ezt a kontaktmentes tényez6kbdl eredé rizikot
jelentésen képesek minimalizalni a szakemberek.
Napjainkig szamtalan mozgast elemzé modszer ke-
riilt kifejlesztésre, ezek koziil az egyik legismertebb
a Funkcionalis Mozgasminta Sztirés (Functional
Movement Screen™, FMS), mely hatékonynak mu-
tatkozott a sportol6 €s a hipoaktiv populaci6 sériilési
kockazatanak becslésére egyarant. Az FMS az alap-
vetd mozgasmintak soran sziikségszeri motoros
kontrollt, valamint a specialis képességeket nem
igényl6 mozdulatok kivitelezésének képességét és
mindségét vizsgalja. A tesztrendszert tobb atfogo ta-
nulmany és metaanalizis egyértelmiien megbizhato-
nak talalta (Moran és mtsai, 2016; Cuchna és mtsai,
2016; Bonazza és mtsai, 2017). A teszt érzékenysé-
gével kapcsolatban megallapitottak, hogy az egészsé-
ges populaciot pontosabban kategorizalja, mint a
sériilt vagy problémaval kiizdé sportolékat (Warren
és mtsai, 2018). Néhany tanulmanyban vizsgaltak
mar az FMS tesztjeiben mutatkoz6 nemi kiillénbsé-
geket fiatalkoru sportol6knal. Prepubertas koru fiak
és leanyok kozott az osszpontszamban nem, de az
atlépés, labemelés (leanyok magasabb pontszam-
mal) valamint a torzsstabilitas fekvétamasz (fiatk ma-
gasabb pontszammal) tesztek eredményében mutat-
kozott kiillénbség (Duncan és mtsai, 2013). Hasonlo
vizsgalat zajlott ifjusagi sportolok (n=29 leany, n=31
fit, 13-18 évesek) részvételével is: a sztlirés 0sszpont-
szamban, illetve a torzsstabilitas fekv6tamasz és a
kitorés probaknal a leanyok gyengébben teljesitettek,
mint a fituk, ezzel nagyobbnak tekinthet6 a sériilési
rizikojuk (Anderson és mtsai, 2015). Az edzésmult
és a sportagi specializaci6 szerint az el6bbi tanul-
manyban nem tettek kiillonbséget a vizsgalt sporto-
16k kozott, holott ezek nem elhanyagolhat6 faktorok
a mozgasminta kialakitasaban, képességek min6sé-
gének alakulasaban. A korai specializaci6 kialakita-
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sanak célja az volt, hogy a negativ kovetkezmények (az
egészségre €s a fejlédésre) ellenére vilagszinten is ki-
emelkedd sportolokat képezzenek a lehetd legrovidebb
id¢6 alatt (Balyi és mtsai, 2013). A korai specializaciot
jellemzi a korai részvétel egyetlen sportagban, (a tobbi
sportot mell6zve) mind a magas intenzitasa edzése-
ken, mind a sportagi versenyeken (Baker, 2003). Ké-
s6bb megallapitottak, hogy a jov6beli élsportoloi
sikereknek egyaltalan nem feltétele a korai specializa-
ci6, mi tobb fizikalisan és mentalisan karos lehet a fi-
atal sportolok szamara, elveszi t6liikk a szabad jaték
oromét, melynek szamos elénye van a kognitiv, az af-
fektiv és a motoros fejlédésre is (LaPrade és mtsai,
2016). Mindezen ismeretek ellenére sem ritka, hogy
akar a kozvetlen kornyezet, akar egy, a teriileten hia-
nyos ismeretekkel rendelkez6 edz6 hatasara egyetlen
kivalasztott sportag mozgasrendszerét megismerve és
fejlesztve né fel a gyermek. Természetesen vannak
sportagak, ahol el6bbiek ismeretében is érdemes és
hasznos korai életkorban megkezdeni a specialis
edzéseket, parhuzamosan nem kizarva mas sportagak
mozgasanyaganak elsajatitasat. Jelent6s pozitivum,
hogy t6bb prevencios programot fejlesztettek ki a
korai specializaci6 kedvezétlen hatasainak és kovet-
kezményeinek enyhitésére, kikiiszobolésére (példaul:
FIFA 11+, FIFA 11+ Kids, HarmoKnee, Prevent injury
enhance performance (PEP)).

A tanulmany feltérképezi az FMS tesztek alapjan
értelmezhet6 sportagi, nemi és specializacios jelleg-
zetességeket. Célja tovabba felhivni a figyelmet az ed-
zésprogramokhoz, egyes sportagakhoz valé csatla-
kozas el6tti sziirések, felmérések, esetlegesen kor-
rekcios tervek fontossagara. Az utanpotlaskoru
sportolok fizikalis allapotanak hosszuatava fenntart-
hatésaga, valamint a teljesitményiik, edzéshatékony-
saguk folyamatos fejlesztése egy biztos kiindulo-
pontokon nyugvé mozgasrendszer és mozgaskultira
kialakitasan alapszik (Balyi és mtsai, 2013).

Anyag és mébdszerek

Vizsgalt személyek

A kutatasban 41 f6 vett részt, koziiliik 18 leany
€s 23 fiu, akiknek atlag életkora 11,17+1,05 év volt.
A versenyz6k 7 kiillonbo6z6 sportag képviseldi (vivas
n=7 [3 leany, 4 fiu]; ritmikus gimnasztika n=5
[leanyok]; tszas n=5 [4 leany, 1 fii]; torna n=5
[fitk]; atlétika n=5 [3 leany, 2 fia]; kosarlabda n=8
[3 leany, 5 fiu]; labdarugas n=6 [fitk]), heti atlagos
edzésgyakorisaguk 3,8+1,48 alkalom. Sportagukat
atlagosan 4,46+ 1,58 éve tizik, mindannyian verseny-
szinten. A felmérést megel6z6en minden gyermek
sziilei vagy gondviseldi irasbeli beleegyezé nyilatko-
zatot irtak ala a vizsgalatban val6 részvételrol.

A résztvevék csoportositasa a kovetkezé elvek
alapjan tortént:
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1. Nemi 6sszehasonlitds az FMS teszt 0sszpontszam
alapjan.

2. Nemi 6sszehasonlitas a sziirés mobilitas, stabili-
tas és funkcionalis mintai szerint.

3. Nemi 0sszehasonlitas a tokéletes gyakorlat-végre-
hajtast (3 pont) és a 3-nal kevesebb pontot éré
végrehajtast elvégzo résztvevék kozott.

4. A Kkorai és késGi specializacioju sportagak verseny-
z6inek Osszevetése FMS Osszpontszama alapjan.

Vizsgalati médszerek

A sportolok mozgasmindségének aktualis alla-
pota a Funkcionalis Mozgasminta Sz{iréssel keriilt
felmérésre az el6zetes sziil6i hozzajarulas utan. A
teszt el6tt az FMS szakért6 rakérdezett a gyermekek
korabbi, nem kontakt sériiléseire és az edzésélet-
korra. A protokoll 7 gyakorlatbdl all, amelyeket
0-t61 3-ig terjedd skalan pontozva értékelt a vizsgalat
vezetdje. A gyakorlatokat legalabb haromszor kellett
a résztvevéknek végrehajtaniuk. 3 pontot jelent a
kompenzaciotdl mentes feladat kivitelezés, 2 pontot
ér, ha mozgasminta-specifikus kompenzacioval sike-
riill végrehajtani a gyakorlatot, 1 pont amennyiben a
gyakorlat végrehajtasa sikertelen, mig O pont jelzi a
fajdalomérzetet a mozgassor barmely pontjan.

Az els6 gyakorlat a ,mély guggolas”, mely egy to-
kéletesen koordinalt végtag mobilitast és torzsstabi-
litast igénylé gyakorlat. A csipdk, térdek €s a bokak
kétoldali, szimmetrikus és funkcionalis mobilitasa-
nak felmérésére hasznaljak. A masodik gyakorlat az
~atlépés”. Ez a mozdulat a helyvaltoztatas, gyorsitas
nélkiulozhetetlen eleme. Terpeszallas mechanikajat,
az egy labon allas kontrolljat, a mozg6 végtag mobi-
litdsat mutatja. A kovetkez6 teszt a , kitorés” gyakor-
lata, mely a sportagak soran jelentkez6 lassitas,
iranyvaltoztatas eleme. A fordulas, fékezés, oldalazas
soran haté eréket szimulalja. A negyedik sziir6 gya-
korlat a ,,vall mobilitas” teszt. Ez a feladat a hati ge-
rincszakasz, a bordakosar és a lapockak mtikodését
elemzi. A ,nyujtott labemelés” gyakorlat a csip6 mo-
bilitast, a torzsstabilitast, a csip6feszités mértékét,
valamint az als6 végtag fiiggetlenitésének képességét
vizsgalja tehermentesitett poziciéban, amely elvész a
tobb iziilet korlatozott hajlékonysaga esetén. A me-
dence €s az agyéki gerincszakasz megfeleld ,rogzité-
sére” van szitkség a mozdulat el6tt és kozben egy-
arant. A ,torzsstabilitas fekv6tamasz” teszt a torzs
onkéntelen stabilizacigjat, a gerinc stabilizal6 képes-
ségét vizsgalja szagittalis sikban. Az utolso6 gyakorlat
a ,rotacio stabilitas”, melynek segitségével képet ka-
punk a vall, a torzs, a medence reflex-stabilizacigja-
rol, és a testtomeg athelyezésének képességérdl
(transzverzalis sikba), valamint a tdrzs energiatovab-
bité képességérol (Cook, 2010).

Az FMS 7 gyakorlata a kovetkez6képpen csopor-
tosithat6: mobilitas mintak (vallmobilitas, nyajtott

labemelés); stabilitas mintak (torzsstabilitas fekvo-
tamasz, rotaci6é stabilitds); funkciondlis mintak
(mély guggolas, atlépés, kitorés).

Statisztikai eljarasok

Az adatok kiértékeléséhez a GraphPad Prism
8.0.1 és a Microsoft Office Excel programot hasznal-
tuk. A statisztikai eljarasokat az adatok normalitas
vizsgalataval kezdtik, az eredmény fiiggvényében
pedig normalis eloszlas esetén kétmintas t-probat,
mig nem normalis eloszlasnal Mann Whitney probat
alkalmaztunk. A harom eltéré minta 6sszehasonlita-
sakor Kruskal-Wallis analizist alkalmaztunk. A szig-
nifikancia-szintet 5%-ban hataroztuk meg.

Eredmények

A vizsgalt gyermekek 31,8%-a jelezte, hogy korab-
ban elszenvedett mar nem kontakt hatas kovetkez-
tében létrejott sériilést sporttevékenység soran.
Tobbeknél gondot okozott egyes tesztfeladatok vég-
rehajtasa, el6fordult, hogy kompenzaci6 segitségével
sem voltak képesek végrehajtani a gyakorlatokat.
Leggyengébben a vivok (32%-nal okozott problémat)
és a labdaragok (21%) szerepeltek, a kosarlabdazok
(14%) és a ritmikus gimnasztikazok (11%) korében
ritkdbban, az atlétak (5%) és az tszok (2%) esetében
alig, a tornaszoknal pedig egyaltalan nem fordult el
végrehajtasi probléma.

A két testfélt vizsgalo tesztek soran (atlépés, kito-
rés, vall mobilitas, aktiv nyajtott 1abemelés, rotacié
stabilitas) a legnagyobb eltérések az uszok (32%),
vivok (28%) és atlétak (24%) korében voltak tapasz-
talhatok, mig a tornaszok (16%), a ritmikus gim-
nasztikazok (12%), a labdariugok (10%) és a kosar-
labdazok (7,5%) esetében alacsonyabb volt a végre-
hajtasban a jobb és a bal testfél kozotti aszimmetria
eléfordulasa.

Az FMS soran fajdalom legtobbszor az tszoknal
(25%), és a tornaszoknal (22%) fordult el§. A ritmi-
kus gimnasztikazok (5%), kosarlabdazok (3%), vivok
(2%), labdaragok (2%) ritkabb esetben, mig az atlé-
tak egyszer sem jeleztek fajdalmat.

A sziirés 6sszpontszama szignifikansan kiilonbo-
zott (p=0,016) a két nem kozott. A leanyokkal ellen-
tétben a fitk atlaga nem érte el a 14 pontot, mely
eredmény igy a ,megnovekedett sériilési kockazat”
tartomanyaban maradt (1. tAblazat). A harom - do-
minansan motoros kontrollt igényl6 — mozgasminta
altal alkotott funkcionalis minta-csoport eredményei
szignifikansan (p=0,010) jobbak voltak a masik két
minta-csoporthoz képest. Erdemes elébbieket kiilon
is megvizsgalni — ebben az érési szakaszban akar
nemek szerint is —, hogy fényt deritsiink az esetleges
hianyossagokra, jobban megértsiik a probléma okat.
A leanyok jelent6sen jobb eredményt értek el a mo-
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1. tablazat. Az FMS szilirés minta-csoportjainak és osszpontszamanak osszehasonlitisa nemenként
(atlag+szoras; *p<0,05)

Table 1. Comparison of the FMS patterns and total score between girls and boys (mean+SD; *p<0.05)

Leanyok Fitk Teljes minta P
Funkcionalis minta 2,28+0,43 1,88+0,43 2,06+0,47 0,008*
Mobilitas minta 2,25+0,65 1,57+0,71 1,87+0,72 0,002*
Stabilitas minta 1,75=0,62 2,07+0,59 1,93+0,62 0,077
Osszpontszam 14,78+2,13 12,91+2,52 13,73+2,51 0,016*

2. tablazat. Nemi kiilonbségek a kapott pontszamok alapjan tesztenként (atlag+szoras; *p<0,05)
Table 2. Gender differences in the test patterns (mean+SD; *p<0.05)

Mély guggolas | Atlépés (J/B) | Kitorés (J/B) | VAll mobilités | Aktiv nytijtott Torzs- RotAci6
(J/B) labemelés stabilitas stabilitas
(J/B) fekv6tamasz
Pontszam <3 3 <3 3 <3 3 <3 3 <3 3 <3 3 <3 3
Fitk (f6) 23 0 18 5) 18 5) 18 5 19 4 9 14 23 0
Leanyok (f6) 13 5 12 6 9 9 11 7 7 11 13 5 18 0
P 0,007* 0,406 0,058 0,231 0,004* 0,035* -

Pontszam
18 +

16 1
14
12 1
10
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M Korai specializacio

Mély Atlepes (J/B) Kitorés  Vall mobilitas Aktiv Torzs stabilitds Rotacié  Osszpontszam
guggolas (J/B) (J/B) nyujtott fekv6tamasz stabilitas
labemelés
(J/B)

Késéi specializacio

1. abra. A korai és késéi specializacioju sportagak dsszehasonlitasa
Figure 1. Comparison of the sports based on the time of specialisation (early vs. late)

bilitas és a funkcionalis mintakban, mint fiu tarsaik,
mig a stabilitas feladatok tekintetében nem volt sta-
tisztikai killonbség a nemek kozott (1. tAblazat).

A 2. tdblazatban két kategoria keriilt elkiiloni-
tésre a végrehajtas minésége alapjan: a 3 pontot
elérd résztvevok és a 3 pontnal kevesebbet elért vizs-
galati személyek alkottak a csoportokat. Ez alapjan
a nemek kozott killonbség volt a mély guggolas fel-
adat sikerességében, hiszen a fiak kozott egyetlen

maximalis pontszamu végrehajtas sem volt. Az aktiv
nyujtott labemelés gyakorlatnal szintén a leanyok tel-
jesitettek jobban, mig a torzs-stabilitas fekvétamasz
tesztnél tobb fianak sikeriilt tokéletesen végrehajtani
a gyakorlatot, mint a leAnyoknal.

Specializaltsag szempontjabol a két csoport ko-
zott nem talaltunk kiilonbséget az 6sszpontszamban
(p=0,997). A hasonl6 edzésmult, és az adott sport-
agak kizarolagos tizése miatt a gyakorlatban mind-
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két csoport ,korai specializalt” kategériaba tartozik
annak ellenére, hogy a masodik oszlop sportagai ezt
nem igénylik (1. dbra).

Megbeszélés és kovetkeztetések

A sportolok FMS eredményeinek kiértékelését ko-
vetéen szamos kérdés meriilt fel a teszt soran ta-
pasztaltak okainak felderitésével, illetve azok jobbitd
megoldasaival kapcsolatban.

A vivok esetében a gyakorlatok végrehajtasa sza-
mos esetben kompenzaciéval sem volt sikeres. Ki-
ugr6 eredményiiket a sportag erételjes aszimmet-
rikus sajatossaga megmagyarazza. Ezt az elméletet
tamogatja egy teniszez6 gyermekekkel (9,6+0,7 év;
N=28) végzett vizsgalat: a résztvev6k 80%-a az elvég-
zett lateralizacios teszt alapjan rendelkezett domi-
nans oldallal (.féloldalas”), és az FMS tesztjik
Osszpontszama nem érte el a maximalis pontszam
75%-at (Yildiz és mtsai, 2019).

A leanyok Osszpontszama szignifikdnsan maga-
sabb volt, mint a fiu tarsaiké, ez az eredmény épp el-
lenkez6 egy kozépiskolas sportolok korében végzett
vizsgalat tapasztalataival (Anderson €és mtsai, 2015).
Ennek okat akar az érési folyamatok aktualis alla-
potaban, akar az edzésmunkaban is lehet keresni,
de mindkét tényezd egyiittesen is befolyasolhatja az
eredményeket. Erdemes megjegyezni tovabba, hogy
a leanyok egyes részfeladatokban kiemelkeddéen sze-
repeltek, ami természetesen magasabb pontszamok-
kal jar. A leanyokkal ellentétben a fitk 6sszpont-
szama nem €rte el a 14 pontot, ezzel a ,megnoveke-
dett sériilési kockazat” kategériaban helyezkedtek el.

A mobilitas tesztekben a leanyok jelent6sen jobb
eredményt értek el, mint a fiak (p=0,002). Erre a
megallapitasra jutottak Wright és munkatarsai is, a
144 fiatal sportol6t magaban foglal6 vizsgalatukban
(2019). Természetesen jelentés befolyasolo tényezd,
hogy a vizsgalt sportagak kozott szerepl$ ritmikus
gimnasztika sajatossaga a kiemelkedd sportol6i mo-
bilitas és a né6i részvétel, mely szintén magyarazza a
kapott eredményt. A stabilitast vizsgal6 tesztekben,
bar kiilonbség nem volt a nemek kozott, a fiuk sta-
bilitasa az atlagos pontszamok alapjan kissé maga-
sabb értéket mutatott. Wright és munkatarsainak
(2019) kutatdasaban a torzsstabilitas fekvétamasz
proba esetében jobban teljesitettek a fiuk, és ennek
a gyakorlatnak az eredménye a testmagassag nove-
kedési cstucssebességének (peak height velocity,
PHV) id6szakaban altalanosan javult. A rotacio-sta-
bilitas teszttel kapcsolatban azt tapasztaltak, hogy a
PHV-n atesett sportolok pontszama magasabb volt
azokénal, akik a PHV id6szakaban voltak. A torzs-
stabilitas fekv6tamasz tesztben a nemzetkozi ered-
mények alapjan a fiak teljesitenek jobban, ezt a
vizsgalt mintan nem sikeriilt megerdsiteni (Duncan

és mtsai, 2013; Anderson és mtsai, 2015; Wright és
mtsai, 2019). Tobb, gyermekeket vizsgalé kutatas
szerint a torzs erd/stabilitds pontszama pozitivan
korreladlt az FMS oOsszpontszammal (Mitchell és
mtsai, 2015; Chang és mtsai, 2020). Jelen kutatas-
ban a fitk stabilitasi tesztekben mutatott magasabb
pontszamahoz alacsonyabb 0sszpontszam tarsult,
amennyiben 6sszehasonlitjuk az eredményeiket a
leanyokéval. A fiuk stabilitasi tesztekben mutatott jo
eredményéhez hozzajarulhatnak a — sztirési felada-
tokhoz hasonl6 —, reaktiv torzserét igényl6 gyakorla-
tok (fekv6tamasz, maszas stb.) elényben részesitése
a mindennapok és az edzések soran. A leanyok je-
lent6sen jobban teljesitettek a funkcionalis mintak
soran, amit a mar ismert jobb mobilitasi eredmény
és a korabbi érés is okozhat. Az utobbi feltételezést
erdsiti a mar emlitett kutatas, ahol a harom gyakor-
lat koziil kett6 (atlépés és kitorés) eredményei a PHV-
ba val6 belépéssel javultak (Wright és mtsai, 2019).

A harom funkcionalis minta altal alkotott proba-
csoport eredményei szignifikansan (p=0,010) job-
bak voltak a masik két csoporthoz képest. Ez az
eredmény nem meglepd, ugyanis az elébbi, dsszetet-
tebb gyakorlatok magukban foglaljak a mobilitas/sta-
bilitas, és az also-/fels6test mozgasmintainak maga-
mintak” gyengesége érési hatasnak is betudhat6
(Wright és mtsai, 2019). Azonban egy 6 hetes, 52
gyermeket (10-11 éves) vizsgald kutatas szerint, a
testnevelésorai bemelegitésébe integralt heti 2x10
perces dinamikus térzser6 fejleszt6é gyakorlatoknak
koszonhetden jelentds fejlédést mutattak a diakok.
Ez a pozitiv valtozas tapasztalhato6 volt az FMS teszt-
eredményekben, a tdrzsizom eré-alloképesség, a fle-
xibilitas és az egylabas egyensuly tesztekben egy-
arant, osszehasonlitva az eredményeket hagyoma-
nyos bemelegitésben részesiiltek eredményeivel
(Chang és mtsai, 2020). Amennyiben 6 hét alatt ilyen
jelent6s valtozast lehet elérni, ugy talan érdemes a
hazankban miikod6é mindennapi testnevelésbe beve-
zetni hasonlo fejleszt6 gyakorlatokat, hiszen a sziik-
séges id6tartam csekély, a kapott eredmény viszont
jelentds.

A tesztenként elért pontszam alapjan (3 vs. <3)
torténé nemi osszehasonlitdsban tobb kiillonbség
mutatkozott. Egy felnétt résztvevékkel lezajlott ku-
tatasban a vall mobilitas és az aktiv nyajtott labeme-
1és tesztek kozott volt kiillonbség a ndék javara a
kapott pontszamokban (Loudon és mtsai, 2014), a
vizsgalt magyar fiataloknal az utobbi teszt szintén
killonbséget mutatott. Duncan és munkatarsainak
(2013) prepubertaskoru gyermekeket vizsgal6 kuta-
tasaban is a leanyok teljesitették magasabb pont-
szammal a labemelés tesztet. Ezt a mozgasmintat
mindenképpen érdemes lenne egy longitudinalis
vizsgalat keretein belill megfigyelni, mert az el6bbiek
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alapjan elképzelhetd, hogy trendszerd nemi differen-
cia mutatkozik az eredményekben. Elkeserit, hogy
a felmért fiuk koziil egyetlen résztvevé sem tudta a
mély guggolast maximalis pontszammal kivitelezni,
ebben a tesztben a leanyok teljesitménye jelentésen
felilmulta a fiakét. Ennek oka lehet akar az iziileti
mozgashatarok indokolatlan besztikiilése is.

A hasonl6 edzésmult, és az adott sportagak kiza-
rolagos tizése miatt mindkét csoport ,.korai speciali-
zalt” kategoriaba sorolhaté annak ellenére, hogy a
sportagak egy része (a késéi specializacios sajatos-
sagokkal rendelkezdk) ezt nem igényli. E latvanyos
hasonlésag magyarazat lehet a két csoport sportolo-
inak azonos moédon val6 kezelésére. Féleg a késéi
specializaciot igénylSk id6 elétti ,.elhasznalédasat”
eredményezheti, ugyanis az esetitkkben a csucstelje-
sitmény elérése idében késébb fog bekovetkezni, mi-
kozben egyik csoport sem éri el a 14 pontos ,mini-
mumot”. Egy retrospektiv dsszefoglalé kutatas sze-
rint az 5-17 éves leanyok esetében a tilhasznalatbol
eredd sériilések gyakoribbak voltak, mint az akut
traumas esetek (Stracciolini és mtsai, 2014). Ez a
megallapitas ravilagit a korai specializacioban rejlé
veszélyekre, hiszen ilyen fiatal korban a tilhaszné-
latb6l fakado sériilések jelenléte tobbnyire a sokol-
dalu képzés hianyat feltételezi. A korai speciali-
zaltsag problémajara jo kiindulas lehet a korabban
emlitett irodalmak, kutatasok és szemléletek megis-
merése és atvétele, killonos tekintettel a ,Long Term
Athlete Development” szemléletmoédjara és struktu-
rajara (Balyi és mtsai, 2013). Az eredményekhez ter-
mészetesen jelent6sen hozzajarul az adott sportagak
sajatossagaihoz valo alkalmazkodas is. A pubertas-
kor elétti mérések idSben felhivjak a figyelmet a rej-
tett hianyossagokra, gyengeségekre, és ezekre az
eredményekre alapozva érdemes fejleszteni azzal a
céllal, hogy a sportol6 egy megfelel6 mértéki ,tarta-
lékkal” (magasabb pontszammal) tudjon .felké-
sziilni” a pubertaskorra. Ismételt sztirésekkel jobb,
rendszerezettebb és egyénre szabottabb felkészités
valésulhatna meg. Tobb lelkiismeretes szakérté je-
lenléte az utanpétlasban, sokat javithatna a mar is-
mert kedvezétlen tendencidkon. Fontos, hogy egy
rendszer kizarolagos ismerete — igy az FMS — nem
adhat atfogd megoldast ebben a killondsen érzékeny
életkori szakaszban. Sziikség van az adott korosztaly
sajatossagainak, eredményeinek, és az azok mogott
allé okok mélyebb megértésére, igy novelve a korrek-
cidok és a fejlesztések hatékonysagat. A szlirésen
gyengébben teljesit6k kompenzalé mozgasmintakat
alkalmaznak mindennapi tevékenységeik soran.
Ezek megerdsitik a mérsékelten vagy egyaltalan nem
optimalis mozgasokat, melyek akar funkcionalisak
is lehetnek, és ezzel magasabb sériilési kockazatot
eredményeznek. Az FMS rendszer tampontot nyajt
egy biztosabb alap kialakitasahoz, melynek segitsé-

gével magasabb teljesitmény(i, kevésbé sériillékeny
sportolok képezhetdk.
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