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A gyorserő, mint a röplabdajátékosok 
sportteljesítményét jelentősen 
meghatározó képesség mérési lehetőségei
Rapid strength as a means of measuring  
the ability to significantly determine  
the sports performance of volleyball players
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BEVEZETÉS
A teljesítményt (P), mint fi-

zikai mennyiséget, az elvégzett 
munka [W, mértékegysége: 
Joule] és a munkavégzés idő-
tartamának hányadosával ér-
telmezzük (P= W/t). 

Mivel a mechanikában az 
erők azonos irányba hatnak, 
ezért ezt a meghatározást nehe-
zen tudjuk átemelni a sporttu-
dományba, hiszen a sportmoz-

gások során ellentétes erőhatá-
sok jelennek meg. A sportban 
elért teljesítmény meghatáro-
zása épp ezért komplex és ösz-
szetett, számos elmélettel jelle-
mezhető (Petridis, 2015).

Harsányi (2000) a sporttel-
jesítményt így határozza meg 
„az az összegző és kiegyenlítési 
lehetőséget tartalmazó eszmei 
és/vagy anyagi értéket hordozó 
mozgásos eredmény, amelyet 
túlnyomórészt öröklött, kisebb-
részt a környezet – ezen belül 

elsősorban az edzés – hatásai 
határoznak meg, biológiai és 
pedagógiai módszerek ered-
ményeként versenyen, mér-
kőzésen érhető el” (Harsányi, 
2000, 37. o.). 

Ács Pongrácz ábrája 
(1. ábra) három nagy csoport-
ra osztja a sportteljesítményt 
befolyásoló tényezőket, elkülö-
níti egymástól az öröklött tulaj-
donságokat, a képzést és neve-
lést, illetve az egyéb tényezőket 
(Ács, 2007).

ÖSSZEFOGLALÁS:
Az élsportban elsődleges követelmény a ma-
gas szintű sportteljesítmény elérése és szin-
ten tartása (Harsányi, 2000; Dubecz, 2009; 
Pucsok, 2009; Petridis, 2015). A sporttelje-
sítményt a teljesítőképesség és a teljesítő-
készség együttes szorzata határozza meg. A 
teljesítőképesség függ a technikai és taktikai 
ismeretek, illetve az értelmi és motoros ké-
pességek megfelelő színvonalától. Tanulmá-
nyunkban a röplabdázók sportteljesítményét 
meghatározó összetevők közül azzal foglalkoz-
tunk részletesebben, mely a játék jellegéből 
adódóan jelentősen befolyásolja egy játékos 
teljesítőképességét. Mivel a labdát egy meg-
határozott magasságú hálón kell a szabályok 
értelmében átjuttatni, a feladat a játékostól 
nem csak megfelelő testmagasságot, hanem 
magas súlypontemelkedést is követel. A súly-
pont és a testtömeg optimális emelése a láb 
gyorserejének köszönhető. Munkánk célja a 
láb gyorserő mérésére alkalmas tesztek elem-
zése a várható teljesítmény előrejelzése érde-
kében. 
Kulcsszavak: sportteljesítmény, röplabda, 
gyorserő

ABSTRACT:
The primary requirement in profession-
al sport is to achieve and maintain a high 
level of athletic performance. (Harsányi, 
2000; Dubecz, 2009; Pucsok, 2009; Petridis, 
2015). Sports performance is determined 
by a combination of performance abilities 
and performance skills . Performance de-
pends on the appropriate level of techni-
cal and tactical knowledge as well as that 
of the intellectual and motor skills. In our 
study we have dealt in more detail with 
those components that significally affect 
the performance of volleyball players due 
to the nature of the game. Since the ball 
must be transferred above a net of a spec-
ified height according to the rules, the task 
requires not only a proper height, but also a 
high center of gravity. The optimal increase 
in the center of gravity and body weight is 
achieved through the rapid strength of the 
leg. The aim of our work is to analyse the 
results of rapid strength tests in the legs to 
predict the expected performance.
Keywords: sports performance, volleyball, 
rapid strength
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Alapvetően két értéke-
lési metódust használnak 
a sportteljesítmények mé-
résére. Az első az abszo-
lút teljesítmény, melynek 
alapja az edzések és verse-
nyek folyamán mutatott, a 
sportágra jellemző mérték-
számokkal leírható mutató, 
ilyen például az idő mér-
téke (másodperc, perc), a 
távolság mértéke (centimé-
ter, méter, kilométer) és a 
pontszámok. Számos olyan 
sportág létezik, melyek so-
rán nem lehet számokban 
mérni az eredményeket. 
Ide tartozik például a küz-

dősport is, ahol a második 
metódus, a relatív teljesít-
mény nyomon követése al-
kalmazható, amely a verse-
nyek során az ellenfelekhez 
képest elért helyezéseket 
veszi alapul (Balogh és mt-
sai, 2015a).

Lénárt sportpszicholó-
giai megközelítése szerint 
a sikeres teljesítmény ösz-
szetevői a sportban a kö-
vetkezőkből állnak: fizikai, 
technikai, taktikai, továbbá 
pszichológiai részek, me-
lyek együttese alkot egy 
összetett egész rendszert 

(Lénárt, 2018). (2. ábra) 
További sportteljesít-
mény-növekedés és szinten 
tartás érhető el a sportolóra 
szabott egyéni sporttáplál-
kozási tanácsadással. 

A sporttáplálkozással 
kapcsolatos kutatások fő 
területei közé tartozik a 
mikro (ásványi anyagok, 
antioxidánsok és vitami-
nok) és makro tápanyagok 
(szénhidrát, zsír, fehérje) 
beviteli mennyiségének 
meghatározása az adott 
sportoló számára. 

A tápanyagok szerve-
zetben jelen lévő meny-

nyisége nagymértékben 
befolyásolja a sportoló re-
generációs képességét, a 
sérülések megelőzését, az 
izomtömeg növekedését, 
az immunrendszer megőr-
zését, a sportteljesítmény 
fenntartását és növelését, 
az oxidatív stressz elleni 
védelmét (Kiss és mtsai, 
2018a, 2018b; Fritz és mt-
sai, 2018, Fritz, 2019).

A sporttudományi szak-
emberek két fő egységre 
osztják a sportteljesít-
ményt. A teljesítőképes-
ségre, illetve a teljesítő-
készségre. Ezek együttes 
szorzata határozza meg 
összességében a sporttel-
jesítményt, a két tényezőt 
nem lehet külön-külön ke-
zelni, egymással kölcsön-
hatásban vannak. A 3. ábra 
szemlélteti a sportteljesít-
mény összetevőit, ami Ná-
dori (1991) elméletét veszi 
alapul (Balogh és mtsai, 
2015b).

A teljesítőképesség „azon 
fizikai, szellemi és pszichés 
tulajdonságokat foglalja 
magába, melyeket az edzés-
folyamatba belefektetett 
munka során fejlesztünk” 
(Petridis, 2015 17. o.).

Pucsok (2009) megfo-
galmazása szerint a sport-
teljesítmény összetevői 
közül, a sportmozgás alkal-
mával létrejövő teljesítőké-
pesség alatt azon „motoros 
(fizikai) képességek, techni-
kai, taktikai készségek, va-

1. ábra: A sportteljesítményt meghatározó tényezők 
1. figure: Factors determining sports performance

2. ábra: A sikeres teljesítmény összetevői (Lénárt [2018] alapján saját szerkesztés)
2. Figure: Components of succesful performance (based on Lénárt’s [2018] own editing)
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lamint egyéb ismeretek és 
értelmi képességek együt-
tesét érti, melyek a sportág 
gyakorlásához nélkülözhe-
tetlenek. Következésképp a 
sportági teljesítmény nagy-
mértékben függ a teljesítő-
képességtől” (Pucsok, 2009 
14. o.).

A teljesítőkészség a spor-
toló állapotát, lelki hely-
zetét és attitűdjét mutatja 
egy adott időpillanatban. 
A készség hosszú folyamat 
alatt fejlődik ki a sportoló-
ban. Ha megfelelő szintet 
ér el a teljesítőkészsége, ak-
kor téthelyzetben vagy vég-
játékban (a mi esetünkben 
szettlabdánál) is helyes 
döntést fog hozni és vállalja 
a rizikós megoldást. Tét-
helyzetben akkor tud meg-
felelően dönteni a játékos, 
ha potenciálisan alkalmas 
személyiségjegyekkel, szel-
lemi és mentális tényezők-
kel és motiváltsággal áll az 

adott feladatmegoldáshoz. 
Ezen összetevők fejlesztése 
eltérő folyamatok alapján 
történik, a teljesítőképessé-
get képzés során növeljük, 
míg a teljesítőkészséget 
nevelés útján fejlesztjük 
tovább a sportolóban (Ba-
logh és mtsai, 2015b). 

Ebből az összetettségből 
adódik a fejlesztés nehézsé-
ge is. A sikeres teljesítmény 
egyik fő feltétele, hogy a 
teljesítőképesség mértéké-
hez igazodjon a teljesítő-
készség. 

Ha a feltétel megvalósul, 
akkor kiemelkedő eredmé-
nyeket produkáló sportoló 
válik az egyénből, és tét-
helyzetben is a megfelelő 
döntéseket képes meghoz-
ni, de amint ez az igazo-
dás nem történik meg, az a 
teljesítményszint romlását 
fogja eredményezni.

A teljesítőképességet a 

technikai, taktikai isme-
retek, és bizonyos értelmi 
képességek mellett a mo-
toros képességek befolyá-
solják. Ez utóbbi, velünk 
született (öröklött), illetve 
a mozgástanulás alkalmá-
val szerzett képességet két 
csoportba sorolhatjuk, így 
koordinációs és kondicio-
nális képességről beszélhe-
tünk (Harsányi, 2000). A 
továbbiakban kizárólag a 
kondicionális képességek-
kel foglalkozunk. 

A kondicionális képes-
ségek, mint az erő, gyorsa-
ság, állóképesség a mozgás 
energetikai hátterét adják.  
A három képesség kölcsön-
hatása, összekapcsolódása 
nyomán további képes-
ségek jöttek létre, mint a 
gyorserő, az erő-állóképes-
ség, a gyors-erőállóképes-
ség és a gyorsasági állóké-
pesség (Harsányi, 2000). 
Ezen kölcsönhatás megje-

lenését a sportban az alábbi 
ábra szemlélteti (4. ábra) 
(Petridis, 2015).

A 4. ábra alapján kije-
lenthetjük, hogy a labda-
játékokban, esetünkben a 
röplabdázásban, dominán-
san megjelenő kondicio-
nális képesség: a gyorserő, 
mellyel viszonylag nagy 
ellenállást tudunk rövid 
idő alatt legyőzni (Polgár – 
Szatmári, 2011).

GYORSERŐ  
A RÖPLABDÁZÁSBAN

A röplabdázásra a többi 
labdajátéktól eltérő tech-
nikai elemek jellemzőek, 
mint a nyitás, az alkar-
érin tés, a kosárérintés, a 
sáncolás vagy a támadás. 
A szabályok értelmében 
csapatonként maximáli-
san 3 érintés megengedett 

T E H E T S É G G O N D O Z Á S    TA N U L M Á N Y

3. ábra: A sportteljesítmény összetevői
3. Figure: Components of sports performance
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(a sánc érintése nem szá-
mít bele). 3 érintés alatt kö-
telező az ellenfél térfelére 
juttatni a labdát a háló felső 
szintszalagja felett. 

Ez a hálómagasság spe-
ciális erőt, úgynevezett ug-
róerőt követel a játékostól, 
mely képesség segítségével 
a súlypont és a testtömeg 
optimális magasságba jut-
tatható az eredményes fela-
dat-végrehajtás érdekében 
(Polgár – Szatmári, 2011). 

A röplabdapálya mére-
tének (csapatonként 9x9 
m) és az azon elhelyezkedő 
játékosoknak (6 fő) az ará-
nyát tekintve viszonylag kis 
terület jut 1 főre (13,5 m₂). 

A játékosnak az őt kö-
rülvevő 3-4 m sugarú kör-
ben kell a labda irányába a 
lehető leggyorsabban mo-
zognia. A mozgására (fu-
tás, gurulás, vetődés, ol-
dalazó utánlépés, kilépés) 
a talajközelség jellemző. 
Egyes labdamenetek meg-
követelik, hogy a játékos a 
mély súlypontú, rövid távú 
és minden irányba muta-
tó (Rigler, 2006) mozgást 
követően, a súlypont opti-
malizálása után, azonnal a 
lehető legmagasabb pontra 
emelje azt, a támadás be-
fejezésének hatékonysága 
érdekében. 

A játék jellege tehát alá-
támasztja a gyorserő fej-
lesztésének és mérésének 
szükségszerűségét az előb-
bi esetében a teljesítmény-

fokozás érdekében, utóbbi 
esetben a teljesítmény vár-
ható előrejelzése miatt.

KÉRDÉSFELVETÉS
Munkánk során arra 

kerestük a választ, hogy 
mely tesztek alkalmazása 
javasolt röplabdában a láb 
gyorserejének mérésére? 

MÓDSZER
Hazai és nemzetközi 

szakirodalmak, tudomá-
nyos kutatások feldolgo-
zásával, kritikus szemmel 
kerestük azokat a vizsgála-
tokat, melyek alkalmasak a 
láb gyorserejének mérésére 
röplabdában.

A láb gyorserejének 
mérési lehetőségei

A gyorserő mérése során 
„az erőfelfutás meredeksé-
gét mérjük dinamikus moz-
dulatok” végrehajtása köz-
ben (Petridis, 2015 46. o.). 
Jellemzően a mérések al-
kalmával izoinerciális, azaz 
állandó külső ellenállást 
tartalmazó módszereket 
alkalmaznak, mely során 
kizárólag csak a sebességi 
paraméterek változhatnak, 
mivel az ellenállás változat-
lan.

A gyorserő egyéb vizsgá-
lati lehetőségei közé tarto-
zik az izoinerciális elmélet-
tel ellenkező, eltérő nagysá-
gú ellenállások alkalmazá-

sa (Mcguigan et al, 2013). 
Ez a módszer lehetővé teszi 
a gyorserő tulajdonságai-
nak megfigyelését, amiből 
arra lehet következtet-
ni, hogy az adott személy 
számára megtalálják a 
legoptimálisabb (az izom 
teljesítményküszöbének 
meghatározása) ellenállás 
nagyságát, amely mellett az 
izom gyors erejének méré-
se a leghatékonyabb (Mar-
tin et al, 1991). Az izom 
teljesítményküszöbének 
meghatározása arról ad in-
formációt az edzőknek és 
sportolóknak, hogy milyen 
az erő-sebesség kapcsolata.

Az alsó végtagok mozgá-
sát biztosító izmok gyors-
ere jének vizsgálatához el-
térő típusú ugrásokat, fel-
ugrásokat alkalmaznak. A 
felső végtagok mozgásáért 
felelős izmok gyors erejét 
dobásokkal (pl. medicin-
labda, nehezített szerek) 
mérik. Számos sportágban 
jelentős ezen mérések al-
kalmazása, mivel összefüg-
gést találtak a sportolók ál-
tal nyújtott teljesítmény és 
a gyorserő mérések során 
elért eredmények között 
(Mcguigan et al, 2013). 

Két nagy csoportra külö-
níthető el a sportteljesítmé-
nyek nyomonkövetési vizs-
gálata. Az egyik csoportba a 
laboratóriumban végzendő 
vizsgálatok tartoznak, míg 
a másik nagy csoportot a 
pályavizsgálatok teszik ki. 
Fontos megjegyezni, hogy 

külön-külön nem adnak 
megfelelő képet a sportoló-
ról, hanem a két csoportba 
tartozó méréseket egymás-
sal ötvözve szükséges alkal-
mazni, a megfelelően hasz-
nálható és a szakemberek 
számára releváns eredmé-
nyek érdekében.

A gyakorlatban legtöb-
bet alkalmazott laborató-
riumi körülmények között 
végrehajtott vizsgálatok 
alkalmával, az erőplatóval 
végzett méréseket részesí-
tik előnyben.

Az erőplatók piezoelekt-
romos kristállyal vagy kerá-
miával ellátott érzékelőkkel 
mérik a rájuk kifejtett erő-
hatás mértékét. Az erőha-
tás során a kristályok alakja 
megváltozik, és elektromos 
feszültséget eredményez.

Az erőplatón a vizsgált 
személy függőleges irányú 
felugrásokat végez, leg- 
gyakrabban az alábbi két 
ugrástípus használatával 
találkozunk. 

n  SJ= squat jump: Guggo-
lásból felugrás, kiinduló 
helyzete: guggolóállás, a 
vizsgált személy előzete-
sen 90°-ban behajlított 
térdekkel és csípőre tett 
kézzel áll az erőplatón, 
A SJ típusú ugrásoknál 
a térdfeszítő izmok kon-
centrikus ereje mérhető.

n  CMJ = counter move-
ment jump: Az ellen-
mozgásos ugrás kiinduló 
helyzete alapállás, csípő-
re tett kézzel, a mérést a 
személy térdhajlítással 
indítja. Az ugrás karlen-
dítéssel is elvégezhe-
tő, illetve akár előzetes 
lépést követően is (pl. 
röplabdára jellemző, 
támadást megelőző há-
romlépéses rálépés). A 
lefelé irányuló mozgás-
szakasz (excentrikus 
fázis) a térdek 90°-os 
hajlításáig tart, majd ez-
után közvetlenül a felfelé 
irányuló (koncentrikus) 
mozgásszakasz követke-
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4. ábra: Sportágak domináns kondicionális képességei
4. Figure: Dominant conditioning abilities in sports
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zik az elrugaszkodásig. 
CMJ típusú felugrások-
nál a megnyúlás-össze-
húzódás (excentrikus– 
koncentrikus) szakaszok 
erőkifejtésének képes-
sége mérhető (Petridis, 
2015).

Az előzetes súlypont-
süllyesztéssel rendszerint 
nagyobb súlypontemelke-
dés mérhető, ezt Bobbert 
és munkatársai is bebizo-
nyították mozgáselemzést 
követően (Bobbert et al, 
1996). A röplabdázás tech-
nikai elemei közül a sánco-
lásnál jelenik meg a CMJ 
fajta ugrás, illetve a már 
említett rálépéssel a táma-
dáshoz szükséges lendü-
letszerzésnél. Az SJ típusú 
elugrás sportban való meg-
jelenése elenyésző, általá-
ban a rajtokhoz köthetőek, 
mint pl. úszás, atlétika és a 
síugrás sportokban.

A mérést követően pon-
tos adatokat kapunk a súly-
pontemelkedés mértékéről, 
a személy súlypontjának 
gyorsulásáról, a vertikális 
sebességéről, az elmozdu-
lásáról, a maximális ere-
jéről, illetve a maximális 
erő felfutásának idejéről. A 
maximális teljesítmény (P) 
meghatározható a maximá-
lis erő és a vertikális sebes-
ség összefüggéséből. To-
vábbá a súlypontemelkedés 
meghatározásához a Bos-
co-féle formulát alkalmaz-
zák:  súlypontemelkedés = 
repülési idő2 x 1,226 (Di 
Giminani – Scrimaglo, 
2006).

A lábizmok gyorsere-
jének vizsgálatára a kon-
taktszőnyeges módszer is 
alkalmazható. Egyszerűbb, 
mint az erőplató, ezáltal 
kevesebb paraméterről ka-
punk adatot. A súlyponte-
melkedés kiszámításához a 
repülési idő hosszát alkal-
mazza, amely az elrugasz-
kodás pillanatától kezdődik 
és a talajra érkezés pilla-
natáig tart, számításhoz 

is a Bosco-féle képletet al-
kalmazzák. A pályatesztek 
közül a mindenki által jól 
ismert, az alsó végtagok 
gyorserejének mérésére al-
kalmas helyből távolugrás-
ban nyújtott teljesítményt 
mérik a legtöbbször, amely 
végrehajtása páros lábbal 
történik. A vizsgálat kiin-
duló helyzete alapállás, ab-
ból történő térdhajlítással 
és karlendítéssel kezdődő 
mozgás után a minél távo-
labbra történő elugrásra tö-
rekvés az elsődleges (CMJ 
típusú felugrásra jellemző 
paraméterekkel bír, csak 
az ugrás irányában kü-
lönböznek). A pályatesztek 
ilyen magas számú alkal-
mazását költséghatékony-
sága, idő-energia ráfordítás 
hatékonysága, kevés esz-
közigénye és kis helyszük-
séglete indokolja (Petridis, 
2015).

Bár röplabdában nincs 
a helyből távolugrásnak 
megfelelő irányú elugrás, 
mégis, főként az utánpótlás 
korosztályban több szak-
ember vizsgálata között is 
megtaláltuk (Katic et al., 
2006; Ah Sue et al., 2017; 
Biróné, 2018).

A függőleges súlypont-
emelkedést mérő pálya-
tesztek közül a legelterjed-
tebb az ún. Sargent próba. 
A próba alkalmazásánál 

falra rögzített súlyponte-
melkedés-mérő szükséges. 
A vizsgálat az érintő ma-
gasság mérésével kezdődik 
(a személy jobb vagy bal) 
vállával fordul a mérőesz-
köz irányába, a falhoz köze-
lebbi karját magastartásba 
emeli. 

Ezt követően az SMJ 
típusú felugráshoz hason-
lóan 90°-ban behajlítja tér-
dét, és karlendítéssel, páros 
lábbal függőleges felugrást 
végez. 

A legmagasabb pontot 
mérjük le, ez jelzi a maxi-
mális érintési magasságot. 
A maximális és az érintő 
magasság közti különbség 
adja meg a súlypontemel-
kedés mértékét centiméter-
ben (Petridis, 2015).

A röplabdázásban meg-
jelenő vertikális ugrások 
mértéke sáncolásnál és 
ütésnél jelentős előnnyel 
bírnak, melyek befolyással 
lehetnek a sportteljesít-
ményre is. Nejić és mtsai 
a sáncoláskor használt 
két felugrástípusban mért 
eredményeket vizsgálták 
Sargent teszttel, 28 felnőtt 
férfi játékos bevonásával. 
A kapott eredmények alap-
ján megállapították, hogy a 
tesztet rendkívül nagy meg-
bízhatóság és érvényesség 
jellemez (Nejić at al, 2016).

A függőleges súlyponte-

melkedés (Sargent próba) 
referenciaértékeit az alábbi 
ábra mutatja. (5. ábra)

A Sargent teszthez ha-
sonló, érintőmagas ugrás 
teszt végezhető, és talán 
pontosabb adat érhető el 
egy lézeres távolságmérő 
eszköz segítségével. A mé-
rés során a sportoló oldalt 
állt a falhoz. A fal felőli ütő-
karjával felnyújtózva a kar 
keze középső ujjának azt 
a legnagyobb magasságát 
kell mérni cm-ben léze-
res távolságmérővel, ezred 
pontossággal, amit a tala-
jon állva sarkának feleme-
lése nélkül tud elérni. 

Ezt követően helyből, 
vállszéles terpeszből, erő-
teljes karlendítéssel kell 
páros lábú felugrást végez-
nie (2 kísérlet), és ütőkar-
ral a lehető legmagasabb-
ra nyúlni. A legmagasabb 
érintési pontot kell mérni 
lézeres távolságmérővel, 
ezred pontossággal. A két 
ugrás közül a legnagyobb 
értékből ki kell vonni az 
érintőmagasságot, így meg-
kapjuk a súlypontemel-
kedés mértékét (Biróné, 
2018).

További súlypontemel-
kedés mérésére alkalmas 
teszt az Abalakov próba. A 
talajhoz rögzítjük az eszköz 
(Abalakov mérőeszköz) 
lapját, amin egy hitelesített 

5. ábra: A Sargent próba referenciaértékei. Forrás: Pavlik (2011)
5. Figure: Reference values for the Sargent test
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mérőszalag csúszik. A mérőszalagot 
egy öv segítségével a vizsgálandó 
derekára erősítjük. A teszt alapállás-
ból kezdődik, a mérőszalagon jelzett 
érték 0. A próba egyidejű térdhaj-
lítással és karlendítéssel indul, a 
felugrást páros lábbal hajtja végre 
a sportoló. A súlypontemelkedés 
pontos meghatározásához az ugrás 
folyamán elért legmagasabb értéket 
olvassuk le. 

Klavora (2000) szerint az ilyen 
jellegű tesztek, melyek nem falra 
szerelhető mérőeszközzel történ-
nek, kizárják a váll megfelelő mo-
bilitásából adódó adattorzulásokat. 
Sokkal megbízhatóbb eredménye-
ket kapunk a derékra rögzített öv 
segítségével (Klavora, 2000). Fiatal 
labdarúgókkal végzett méréseknél 
a megbízhatósági koefficiens 0,96 
(Penas et al, 2014).

ÖSSZEGZÉS
Röplabdában a hivatalos szabá-

lyok miatt (hálómagasság) a függő-
leges irányú felugrások dominálnak. 

Ezen mozgások végrehajtásának 
minősége nagymértékben befolyá-
solja a sportteljesítményt, esetünk-
ben a támadás vagy a sáncolás ered-
ményét, hiszen e két technikai elem 
adja egy játékos mérkőzés alatt szer-
zett pontjainak közel 80%-át. 

A hálónál történő felugrás mér-
tékét a mozgáshoz szükséges izmok 
gyorsereje befolyásolja. A pillanat-
nyi állapot megállapításához, illetve 
a fejlődési folyamat nyomon követé-
séhez számos nemzetközileg is elfo-
gadott mérési eljárás alkalmazható.  

Ezek közül a legelterjedtebb a 
Sargent teszt, mert megbízható és 
könnyen elvégezhető, korlátot a mé-
rés során a vizsgált személy vállának 
mobilitása jelentheti. 

Objektívebb mérést az erőplató 
alkalmazása ad, amely egy számító-
géphez rögzítve tárolja a kapott ada-
tokat, és jelentős összefüggés-vizs-
gálatra ad lehetőséget. 

A röplabda technikai elemei kö-
zött nem szerepel vízszintes irányú 
elugrás, mégis sok szakirodalomban 
megtaláljuk a helyből távolugrás 
tesztet a láb gyorserejének mérésé-
re. A tesztben nyújtott teljesítmény-
értékek jól összehasonlíthatóak ha-
zai és nemzetközi eredményekkel, 
így alkalmazása indokolt a kiváló 
teljesítmény előrejelzéséhez.
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