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Osszefoglalas

Célkitiizés: A serdiilokoruak izomerd egyenstlyi allapota igazoltan nem megfeleld, a
kosarlabdazok korében jellemzd az atlagnal nagyobb testmagassag €s hirtelen noveés. Célunk a
testtartds, az izomerd ¢és nyujthatosag, egyensulyozod képesség felmérési eredményeit
kiértékelve egy 26 alkalmas célzott mozgasprogram 0Osszeallitdsa ¢€s hatékonysaganak
vizsgalata, kontrollcsoporttal.

Adatok és moddszerek: A kutatasban a ZKTE utanpotlds néi kosarlabda csapat vett részt.
Esetcsoport 11 (16,35£1,21 év), kontrollcsoport 10 f6 (13,7£0,67 év). 2016.10-2017.01.
kozott a PTE ETK ZKK-ban, valamint az Ostoros Karoly Sportcsarnokban zajlott a kutatas.
Mintavétel nem randomizalt, kvantitativ. Kizarasi kritérium a 20%-nal tobb hidnyzéds. A
program el6tt és utdn az alanyok maximadlis has- és hatizom mérését (David 130, 110),
SquatSceen-t (SS, képi analizis), dinamikus lateralis balansz tesztet (DLBT), Flamingo tesztet
(F) végeztiink. Adatelemzés: Pearson-féle korrelacio, parositott és kétmintas t-proba (SPSS
20.0, p<0,05).

Eredmények: A tréningprogram hatasara az eset-kontroll csoport eredményeit tekintve: a
torzs diszbalansz értéke (p<0,001), SS medence eltérése a frontalis sikban (p=0,026), a
valliziilet helyzete (p=0,033), F jobb 1ab (p=0,021), bal 1ab (p=0,003), DLBT jobb (p=0,012)
bal (p=0,014) oldalra. Az eredmények kozti 0sszefliggést keresve az also- és felsd végtag
helyzete a fliggblegeshez viszonyitva (p=0,001; r=0,829), a konyok/térzs és a DLBT bal
(p=0,015; 1=0,705), jobb (p=0,069; r=0,568), DLBT jobb ¢és David flexorok (p=0,032;
=0,650), bal (p=0,028; r=0.658), DLBT jobb ¢és David extensorok (p=0,061; r=0,583), bal
(p=0,051; r=0,600) eredményt kaptuk.

Kovetkeztetések: A korrekcidos tréning hatékonynak bizonyult a testtartds, az izomerd
egyensuly és egyensulyozo képesség vonatkozdsdban. A kutatés jelentdsége a testtartds képi
elemzése, valamint a testtartds és az egyensulyozas, ill. a torzsizomerd kozti Osszefliggések
feltarasa.

Kulcsszavak: korrekcios tréning, testtartds, egyenstlyozas, Squatscreen, Dinamikus lateralis

balansz teszt
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Effect of posture correction training on adolescent women basketball
players with controll group, INpoint of Posture and Balance

Summary

Objective: Adequate muscular equilibrium of adolescents is unsatisfactory amongst
basketball players. They are much taller and often have a sudden growth than the average.
Our aim was to create a 26 session well targetet motion program and measure its efficiency
against a controlgroup after evaluating the results of our assessment regarding posture, muscle

strength, muscle extensibility and balancing ability.

Material and Methods: The ZKTE Supplement Women's Basketball Team participated in
the research with a Training group of 11 (16.35 £ 1.21 years), and a Control group of 10 (13.7
+ 0.67 years) wich has taken place at the PTE ETK ZKK and at the Ostoros Karoly Sports
Hallin Zalaegerszeg between 2016.10-2017.01. Sampling was not randomized, quantitative.
Exclusion criteria was more than 20% absenteeism. Before and after the program maximal
abdominal and back muscle strength testing (David 130, 110), SquatSceen (SS, visual
analysis), dynamic lateral balance test (DLBT), Flamingo test (F) were performed. Data

analysis: Pearson correlation, paired and two-sample t-test (SPSS 20.0, p <0.05).

Results: The results of the training program were: the disbalance of the strain (p <0.001), the
SS median deviation in the frontal plane (p = 0.026), the shoulder joint position (p = 0.033), F
right foot (p = 0.021), left foot (p = 0.003), DLBT right (p = 0.012) left (p = 0.014). For the
relationship between the results, the position of the lower and upper limbs relative to the
vertical (p = 0.001; r = 0.829), elbow / strain and DLBT left (p = 0.015; r = 0.705), right (p =
0.069; r (p = 0.032; r = 0.650), left (p =0.028; r =0.658), DLBT right and David extensors (p
=0.061; r=0.583), left (P =0.051; r = 0.600).

Conclusions: Adjustment training has been effective in terms of posture, musclestrength
balance and the balancing ability. The significance of our research was the visual analysis of

body posture, and exploring the relationships between posture-, balance and the strength of

the trunk.

Keywords: Correction Training, Posture, Balance, Squatscreen, Dynamic Lateral Balance
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