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Absztrakt

Munkamban roplabda jatékosok fuggdleges
felugrasanak mértékét vizsgaltam, illetve ele-
meztem a bokaizulet mobilitasat, és a térdizulet
stabilitasat. A munka célja a mért paraméterek
kdzotti 6sszefuggések feltarasa volt.

Avizsgalatba 18 év feletti néi roplabda jatékosok
(N=54, atlag életkoruk 22,38+6,05 év) kerultek
be. A fuggdleges felugras méréséhez eréplatot,

a boka mobilitashoz a Knee To Wall tesztet, még
atérdizulet stabilitas vizsgalatdhoz Chronojump
Force Sensor Kit mérbeszkdzt hasznaltam. A
méréseket antropometriai és testdsszetétel
vizsgélattal egészitettem ki.

AtérdizUlet stabilitasaért felelds négyfejl com-
bizom ereje szignifikans dsszefuggést mutatott
mind a két felugrassal (p<0,01). A hamstring
izomcsoport sem a helybdl, sem a lenduletbdl
végrehajtott felugrassal nem korrelélt. A bo-
kaizilet mobilitdsa gyenge, nem szignifikans
Osszefluggést mutatott a felugras mértékével. A
vizsgalatban résztvevo roplabdazok H:Q aranya
csak egy csapatnal nem érte el a javasolt 60%-
0s aranyt.

1. Bevezetés

Roplabdaban a halé magassaga és a védekezd
(sancold) jatékosok jelenléte miatt, a fliggdleges
felugras mértéke jelentésen befolyasolja a ta-
madas kimenetelét. Ez a felugras a legnagyobb
fuggbleges magassag elérésének képessége
(Dowling & Vamos, 1993).

Az amerikai néi egyetemi bajnoksagokon (NCAA
Division |.) jatszott mérk&zések elemzésébdl ki-
mutattak, hogy két jatszma alatt atlagosan 45-
szOr ugrik fel egy jatékos, maximalisan pedig 73



alkalommal (Tillman et al., 2004). Egy mésik tu-
domanyos munkéban arrol széamolnak be, hogy
egy o0t szettes mérkdzésen tébb mint 250 fel-
ugrast hajt végre egy roplabdazé (Silva et al.,
2019).

A héalonal felugrassal hajtjuk végre a lettést és
a sancolast. A lettéshez alkalmazott felugras
a lenduletszerzéssel kezd&dik. Iranya egyenes
vagy rézsutos, el6ére a halo felé torténik, és al-
talaban harom lépésbdl all. A kdvetkez6 fazis az
elrugaszkodas, iranya fuggdéleges, mely soran
el6szor a csip6fesziték, majd a térdfeszitdk és
végul a bokafesziték kezdik meg révidulésuket,
azaz mechanikai munkavégzésuket. Sancolas
soran a labdara vald igazodas utan a jatékos
az alaphelyzetbdl - boka, térd, csipd hajlitott
helyzetben - szemben a haldval kezdi az elru-
gaszkodast. Hubley és Wells (1983) tanulmanya
szerint a boka izmai 23%-ban, a csipd izmai
28%-ban, a fennmaradd 49%-ban pedig a térd
izmai jarulnak hozza a felugras végrehajtasa-
hoz.

Mivel a felugras a talajtol vald elszakadas eldtt
tulajdonképpen guggolasbdl indul és a leérke-
zést kdvetden guggolasban is végzddik, ennek
a kezdd-, és véghelyzetnek a tokéletes végre-
hajtasa lesz az egyik sarkalatos pont.

2. Az izuleti funkcidk

A megfelel6 mobilitas és stabilitds az alapja a
hatékony mozgasnak. Minden izuletnek megfe-
lel6 stabilitassal és mobilitéassal kell rendelkez-
nie, azonban az 6sszetett mozgasok soran ez
a két elvaras eltéré sullyal jelenik meg (Almasy,
2021). Akkor mobil egy izllet, ha képes a sza-
mara tervezett mozgastartomany teljes egé-
szén fajdalommentesen kimozdulni. A stabilitas
tokéletesen mUkddd neuromuszkularis kontrollt
jelent (Almasy, 2021). Azon izmokat nevezzik
stabilizald izmoknak, melyek kdzel helyezked-
nek el a mozgatott izUlethez, igy lehetdveé teszik
azt, hogy ezen izllet csak olyan mozgasokat
végezzen és akkora mozgaspalyan, amilyen
az izUlet szamara az optimalis. Gray Cook izU-
letrél-izUletre modellje megmutatja, hogy az
egyes izUletek mely funkcidval jarulnak hozza a
mozgashoz. Az elmélet értelmében a vizsgala-
tunkban szerepldé bokanak mobilnak, a térdnek
pedig stabilnak kell lennie (Boyle, 2020).

A bokaizulet megfelelé mobilitdsa teszi lehetd-
vé, hogy a hajlitas (dorsalfiexio) 20-30 fokot, a
feszités (plantarflexio) 30-50 fokot érjen el (Ba-
logh, 1999; Kapandji, 2024).

A térd stabilizalasaban elsédleges funkciot a
térdszalagok latnak el, mig masodlagos funkci-
ot a térd koruli izmok (m. quadriceps femoris, és
a hamstring izomcsoportot alkoto kétfejd com-
bizom (m. biceps femoris), félighartyds izom
(m. semimembranosus), és a féliginas izom (m.
semitendinosus).

3. Kérdésfelvetés
K1: A bokaizUlet mobilitasa 6sszeflggést mutat
e a roplabda jatékra jellemzd felugrasok mérte-
kével?
K2: Atérdizllet stabilitasaért felel¢s izmok ereje
Osszefluggést mutat e a roplabda jatékra jellem-
z6 felugrasok mértékével?
K3: A térdhajlitd és feszité izmok erejének ara-
nya (H:Q ratio) kdveti e a szakirodalmakban fel-
lelhetd értékeket?

4. Anyag és modszer

Munkamat az Edétvos Lorand Tudomanyegye-
tem Pedagodgiai és Pszicholdgiai Kar Kutatase-
tikai Bizottsaganak iranyelvei alapjan végeztem
2023. szeptember - 2024. aprilis kdz6tt. Enge-
dély szama 2023/164.

A vizsgalatba 5 (4 NBII, 1 NBI), a nyugati régio-
ban szereplé ndi roplabda csapat 18 év feletti
jatékosai (atlag életkoruk 22,38+6,05 év) kerUl-
tek be az edz6kkel folytatott el6zetes megbe-
szélés alapjan. A bekerulés feltétele volt, hogy
a csapat viszonylag révid utazassal elérhet6 le-
gyen, véllalja a vizsgalat teljes id6tartamat, jate-
kosainak tobbsége (legaldbb 5 jatékos) toltse be
a vizsgalat idépontjaban a 18. életévét. A jaték-
posztokat tekintve kizartam a vizsgalatbdl azo-
kat, akik kizardlag liberé poszton jatszanak (9
), hiszen 6k nem végeznek a szabalyok értel-
meében felugrast. Tovabbi 1jatékos nem vallalta
a felmérést, igy a végleges mintat 54 4 alkotta.
Ardplabdazok testdsszetétel vizsgalatat Inbody
570 muszerrel végeztem, illetve a 24 testméret
felvételét (Martin & Saller, 1957; Weiner & Lou-
rie, 1969) hitelesitett SieberHegner-gyartma-
nyu mérbeszkdzokkel. Az adatok segitségével
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meghataroztam a jatékosok testalkati tipusat
(Carter, 2002). Fuggoéleges felugrasuk mérté-
ket PJS-4P60S tipusu erdplatd segitségével
mértem két tesztben (CMJ, DROP). Elemeztem
a bokaizulet mobilitasat Knee to Wall teszttel, il-
letve mértem a térdizllet stabilitdsat (m. quad-
riceps femoris, hamstring erejét) Chronojump
Force Sensor Kit mérdeszkdzzel. Az adatok
elemzéséhez SPSS 29.0 statisztikai programot
hasznaltam.

5. Eredmények
A vizsgalatban résztvevdék atlag életko-
ra 22,38+6,05 év. Testmagassag atlaguk
170,19+2,28 cm. Testalkati tipusukat tekintve
38,8%-uk (21f6) endo-mezomorf, 33,3%-uk (18
f6) centrélis, 14,8%-uk (8 f6) endomorf, 12,9%-
uk (7 f6) ektomorf. A jatékosok atlag testzsirsza-

zalék értéke 23,95+5,43%. A 2014-ben készitett
vizsgalatunkban (Biréné, 2018) nemzetkdzi ku-
tatasok feldolgozasaval arra a kdvetkeztetésre
jutottunk, hogy a roplabda jatékosok testalkati
tipusa posztonként ugyan némileg eltérd lehet,
de jellemzéen ektomorf, vagy ekto- mezomorf.
A jelenlegi vizsgalatban résztvevd jatékosok
kdzUl ez az NBlI-ben szerepld egyes jatékosokra
jellemz6 testalkati tipus.

Matlosz és munkatarsai (2023) 22 tanulmanyt
elemeztek, melyben felnétt néi réplabdazok
bbrredé mérését végezték kutatok. A tanulma-
nyokban az els6 és masodosztalyu versenyzdk
(N=1065) mért testzsirszazalék érték atlaga 22,
1%, azaz 20,5-23,7% kdzOtt volt. A vizsgalt jate-
kosaink értéke ennél magasabb.

Az aldbbi tablazatban (1. tablazat) a jatéko-
sok boka-,és térdizUleti funkcidinak mért atlag
eredményeit tUntettem fel.

1. tablazat:
A résztvevdk boka-, és térdizUleti funkcidinak atlag eredményei
Bal boka Jobb boka Bal m. Jobb m. Bal Jobb
cm cm quadriceps f. N | quadricepsf. N hamstring N hamstring N
11,75+3,54 12,02+3,44 411,84+79,09 419,95+79,90 269, 81+27,5 284,01+x40,71

Powden és munkatarsai (2015) referenciai sze-
rint a boka mobilitdsban nydjtott 12,5 cm-es
faltavolsag szamit normal értéknek. A vizsgalati
csoportjaink atlag értékei az NBl-es és két NBII-
es csapatnal érte el és haladta meg az ajanlott
tartomanyt.

Egy korabbi vizsgalatunkban (Biréné et al., 2024)
szerepl6 136 felnbtt osztrak és 24 magyar maso-

2. tablazat

dosztalyu néi roplabdéazé (N=37) eredményeivel
dsszehasonlitva a kapott értékeket elmondhatd,
hogy a jelen munkaban résztvevék m. quadri-
ceps és hamstring izomcsoport erejének atlagai
meghaladjék a korabbi vizsgalati eredményeket.
A kovetkez6 tablazatban (2. téablazat) a roplab-
dazok két ugrastesztben nyujtott atlag értékei
lathatok (magasséag, sebesség, erd).

A CMJ és DROP tesztben nyujtott atlag eredmények

CMJ

34,99+4,77 cm

CMJs

2,65+018 s

CMJN

149013+190,46 N

DROP

38,84+413 cm

DROP s

2,74x018 s

DROPN

1946,26+348,95 N




Avizsgalatban résztvevé csapatok jatékosainak
atlaga (NBII) elmarad a szakirodalomban (Pawlik
& Mroczek, 2023; NCSA, é.n) el6forduld és java-
solt értékektdl, ellenben az NBI-es csapat atla-
ga jol kdzelit hozzajuk.

Az 6sszefuggés vizsgalatok soran a résztvevok
testzsirszdzaléka szamos valtozdval (testalkat,
CMJ, CMJ sebessége, DROP, DROP sebessége)
szignifikdns negativ irdnyd, erés (p<0,01) kap-
csolatot mutatott, mig a testtémeggel és a CMJ
ugrés erejével kozepes (p<0,05), pozitiv irdnyu
kapcsolatot.

A variancia analizis (ANOVA) sordn a testalkat
a helybdl végzett (CMJ) felugras eredményé-
vel, illetve a felugras sebességével kdzepes
erésségl (p<0,05) korrel4ciét mutatott. Az Eta
négyzetek vizsgalata soran az eredmény 0,25
alatt volt. Azaz a mért értékek szérédasanak
23,7 %-a magyarazhato a testalkati tipusokkal,
ami mérseékelt hatast jelent.

Amig a hamstring jobb és bal oldali erejének
kapcsolatat a testalkat és a testzsir szazalék kd-
zepes mértékben befolyasolta (R értéke: 0,654),
addig a négyfeji combizom esetében mérse-
kelt hatast taldltam (R értéke: 0,841).

A helyb6l (CMJ) és a lendUletbdl (DROP) térténd
felugrasok eredménye és az ugrasok sebessége
kozott erés 6sszefliggést (p<0,01) rogzitettem.
A jatékosok bal és jobb oldali boka mobilitasa,
a két oldal m. quadriceps femoris izom ereje,
illetve a két oldal hamstring izomcsoport ereje
kdzott er6s, szignifikéns osszeflggés figyel-
het6 meg (p<0,01). A térdizllet stabilitdsaért
felel6s négyfeji combizom ereje szignifikans
osszefuggést mutatott mind a két felugrassal
(p<0,01). A hamstring izomcsoport sem a hely-
bél, sem a lendUletbdél végrehajtott felugrassal
nem korrelalt. A bokaizUlet mobilitdsa pedig
gyenge, nem szignifikdns dsszeflggést muta-
tott a felugras mértékével.

A réplabdazok H:Q aranya a sérulések eldrejel-
zésének mutatod szama lehet. Ha az aranyszam

0,60 (60%) feletti, a sérllés kockazata alacso-
nyabb. A vizsgalatban résztvevé roplabdazok
H:Q aranya csak egy csapatnal nem érte el a
javasolt 60%-o0s aranyt.

6. Kovetkeztetés

A roplabda jaték labda nélkuli technikai eleme-
iben, mint az alaphelyzet, megindulas, megal-
l&s, irdnyvaltoztatas, felugras (kivéve a tamadas
befejezés a feladd kerUlésével), mindkét lab
szimmetrikus munkajat feltételezi. A két oldal
kdzotti kuldnbseget a 1ab dominanciaja okozza,
melynek a kitdmasztaskor (felugrds lendUleté-
nek utolsé Iépése) van jelentésége. Ez a klldonb-
ség akkor megfeleld, ha 15% alatt marad (Knapik
et al., 1991). Mivel jatékosaink mindegyikének
a szakirodalomban javasolt érték alatti (10%),
edzésmunkajukat megfelelének, aranyosnak
mondhatjuk.

Vizsgalatunkban a m. quadriceps femoris
izomereje erds, pozitiv korrelaciét mutatott
mindkét felugras tipussal, ami azt jelenti, hogy
ennek az izomnak a fejlesztése fontos kritérium
a kivalo teljesitmény eléréséhez. Bar a ham-
string izomcsoport ereje nem mutatott szig-
nifikans dsszeflggést egyik valtozéval sem, a
hamstring és m.quadriceps femoris nem meg-
felel6 aranya (H:Q 60% felett) sérlléshez vezet-
het, ezért fejlesztése szintén indokolt. Mivel egy
csapat (NBII) jatékosainak H:Q aranya elmarad
a szakirodalomban meghatarozottaktol, ezért
szamukra izomeréfejlesztés javasolt. Mintank-
ban a boka mobilitasa ugyan gyenge, nem szig-
nifikans dsszefluggést mutatott a felugrasokkal,
de a mobilitds hianya biomechanikai valto-
zasokat indit el, beleértve a térd mozgasanak
csokkent rugalmassagat, a dinamikus valgus
elmozdulast és a megndvekedett talajreakcios
erét. Ezért fejlesztése az eredmények ellenére
is elengedhetetlen a felkészUlésben.
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