Bevezetés és célkitűzés
A diplomamunkám középpontjában egy olyan sportág áll, amely életem meghatározó részévé vált nemcsak sportolóként, hanem edzőként is. A vízilabda számomra nem csupán versenyhelyzetek és taktikai kihívások sorozata, hanem egy komplex, testet és lelket formáló mozgásforma. Ez a kötődés, valamint a vízilabda hazai és nemzetközi jelentősége indokolta, hogy diplomamunkám témájaként ennek a sportágnak egy tudományosan kevésbé feltárt, ám annál relevánsabb területével – az antropometriai sajátosságok sportteljesítményre gyakorolt hatásával foglalkozzak.
Több mint egy évtizede dolgozom utánpótlás korosztályú vízilabdázókkal, edzőként és nevelőként is célom mindig az volt, hogy a sportolók egyéni fejlődését tudatos és tudományos szemléletű edzésmódszerekkel támogassam. Emellett úszóedzői végzettségem révén a vizes közeg sajátosságait több nézőpontból is értelmezni tudom, ami különösen fontos szempont egy olyan sportágban, ahol a fizikai teljesítményt nem csupán szárazföldi tényezők, hanem a vízben uralkodó speciális körülmények vannak hatással a sportolókra.
A vízilabdázás – annak ellenére, hogy Magyarországon kiemelkedő nemzetközi sikereket értünk el benne – tudományos háttere és ehhez kapcsolódó szakirodalmak száma más sportágakhoz képest csekély. Különösen igaz ez az utánpótlás korosztály vizsgálatára, ahol a sportolók fejlődése, testösszetétel-változása és motoros képességeinek alakulása kritikus időszakban zajlik. Ennek egyik oka, hogy a vizes közeg technikai nehézségeket jelent a mérőeszközök alkalmazásában, így a kutatásokhoz szükséges valid és megbízható adatgyűjtés korlátozott lehetőségekkel rendelkezik. Ez a körülmény még fontosabbá teszi azokat a vizsgálatokat, amelyek célzottan a vízilabdázók antropometriai sajátosságaira és azok sportteljesítmény beli hatásaira irányulnak.
Személyes motivációm mélyen összefonódik e témával. Az elmúlt tíz évben nemcsak edzőként, hanem az edzői közösség tagjaként is tapasztaltam, hogy az utánpótlásban dolgozó kollégák egyre nagyobb érdeklődést mutatnak a sporttudományi háttér és a korszerű edzéselméleti ismeretek iránt. Számos nemzetközi edző elismeréssel tekint a magyar vízilabdára, különösen az utánpótlás-válogatottjaink kiváló eredményei, valamint a hazai nevelőmunka színvonala miatt. Mindez azonban akkor válik még értékesebbé, ha a gyakorlati tapasztalatok tudományos megalapozottsággal is párosulnak, és ha az utánpótlásban dolgozó szakemberek számára is elérhetővé válnak a kutatási eredmények.
Jelen dolgozat célja tehát kettős: egyrészt hozzájárulni a vízilabda sporttudományos hátterének szélesítéséhez, másrészt gyakorlatorientált javaslatokat megfogalmazni olyan edzők számára, akik a napi munkájuk során közvetlenül is hasznosítani tudják az eredményeket. A kutatás során különös figyelmet fordítottam azokra az antropometriai tényezőkre, amelyek szoros összefüggést mutathatnak a sportteljesítmény kulcsmutatóival.
Remélem, hogy az ilyen irányú tudományos vizsgálatok eredményei nemcsak elméleti szinten szolgálják a sportág fejlődését, hanem kézzelfogható előnyt nyújtanak a gyakorlati edzésmunka során. Bízom benne, hogy a diplomamunkám nemcsak gondolatébresztőként, hanem hasznos útmutatóként is szolgálhat azoknak az edzőknek, akik – hozzám hasonlóan – hivatásuknak és szenvedélyüknek tekintik a vízilabdázást. 
Problémafelvetés, célkitűzés

A vízilabda tudományos vizsgálata mind hazai, mind nemzetközi szinten elhanyagolt terület, amelynek egyik fő oka a vizes közeg nyújtotta technikai és módszertani kihívásokban keresendő. A víz fizikai tulajdonságai, valamint az ebben a közegben történő mozgások sajátosságai jelentősen megnehezítik az olyan mérőeszközök alkalmazását, amelyek a szárazföldi sportágakban már széles körben beváltak. Ennek ellenére az elmúlt évtizedekben egyre nagyobb érdeklődés mutatkozik a kutatók részéről a vizes sportágak, köztük a vízilabda teljesítmény-meghatározó tényezőinek feltárása iránt. A sportolói teljesítményt befolyásoló főbb külső faktorok közé sorolhatók a kondicionális képességek az antropometriai jellemzők, a testösszetétel, valamint az ügyességi és technikai kivitelezési képességek.
A sportág fizikai követelményei az elmúlt két évtized során jelentős átalakuláson mentek keresztül, amelyet nagyrészt a játékszabályok folyamatos módosítása, a játék gyorsítására és szórakoztatóbbá tételére irányuló törekvések idéztek elő. Ez a tendencia új kihívások elé állítja a játékosokat és az edzőket egyaránt. A modern vízilabda egyre inkább igényli a magas szintű állóképességet, a maximális erőt és az erő-állóképességet, amelyek fejlesztéséhez a szakembereknek integrált, vízi és szárazföldi edzésprogramokat kell alkalmazniuk. A nemzetközi élvonal sportolói napjainkra statisztikailag is igazolhatóan magasabb testmagassággal, fejlettebb izomtömeggel és alacsonyabb testzsírszázalékkal rendelkeznek, mint két évtizeddel ezelőtt, ami az antropometriai jellemzők stratégiai jelentőségére is ráirányítja a figyelmet.
A sportteljesítmény összetett jellege miatt a tudományos kutatásokban elengedhetetlen lenne több olyan paraméter összevetése, amelyek együttesen határozzák meg a vízilabdázók teljesítményét a vízben. Bár kétségtelen, hogy a mentális és kognitív tényezők is komoly szerepet játszanak, jelen vizsgálatunk a fizikai, konkrétan mérhető jellemzőkre koncentrál. Célom, hogy meghatározzam, van-e objektív, edzés és kiválasztási folyamatban alkalmazható összefüggés egy vízilabdázó antropometriai paraméterei és a vízből történő vertikális kiemelkedés magassága között.
Kutatásunk előzményeként olyan vizsgálatot végeztünk, amelyben a vízből történő kiugrási magasságot vetettük össze a szárazföldi felugrástesztek (CMJ – countermovement jump, SJ – squat jump, MVC – maximal voluntary contraction) eredményeivel. (Balázs és mtsai., 2025) Eredményeink alapján statisztikailag szignifikáns összefüggést találtunk a CMJ felugrási magasság és a vízből történő vertikális kiugrás között (p <0,05), ami azt jelzi, hogy az alsó végtag ereje és robbanékonysága releváns teljesítményelőnyt biztosíthat vízi közegben is. Ezen eredményekre alapozva jelen kutatásunkban az antropometriai paramétereket is vizsgáljuk, és célunk ezek és a vertikális kiugrás közötti kapcsolat feltérképezése.
Feltételezésünk szerint azok a játékosok, akik szélesebb talppal, hosszabb alsó végtagokkal és nagyobb karlökhárító-felülettel rendelkeznek, magasabbra képesek kiemelkedni a vízből, különösen, ha a kiugrást karokkal segítve végzik. Ennek megfelelően vizsgálatunkban különbséget teszünk a karok használatával és anélkül végrehajtott vertikális kiemelkedések között is. Eredményeink gyakorlati jelentősége abban áll, hogy segítséget nyújthatnak az edzőknek a játékosok posztra történő optimalizálásában, valamint a szárazföldi felkészítés célzottabb tervezésében – különös tekintettel azokra az izomcsoportokra és antropometriai jellemzőkre, amelyek fejlesztése a kiugrási teljesítmény javításához vezethet. Végső soron célunk egy olyan gyakorlatorientált tudományos eszköztár kidolgozása, amely közvetlenül segítheti a szakmai döntéshozatalt a vízilabda utánpótlás- és versenysportban egyaránt.

Hipotézisek

Első hipotézis: Feltételezzük, hogy legalább egy antropometriai paraméter statisztikailag szignifikáns összefüggést mutat a vízből történő vertikális kiugrási magassággal. Ez a kapcsolat a játékosok posztspecifikus képzése során hasznosítható lehet.

Második hipotézis: Feltételezzük, hogy a karhasználattal végzett vertikális kiugrás átlagosan legalább 20%-kal magasabb kiugrási magasságot eredményez, mint a karhasználat nélküli kiugrás.

Harmadik hipotézis: Feltételezzük, hogy a vizsgálati személyek felső végtagjainak antropometriai paraméterei szignifikáns korrelációt mutatnak a vízből történő vertikális kiugrás magassággal abban az esetben, amikor a vizsgálati személyek karhasználattal ugranak ki a vízből. 

Szakirodalmi áttekintés
A vízilabdázás történelme

A vízilabdázás története a 19. századi Nagy-Britanniában kezdődik, ahol a fürdők és folyók kedvelt szórakozási helyek voltak, és az úszóklubok különféle vízi játékokat kezdtek szervezni. Az egyik ilyen játék a „vízi rögbi” volt, amelyben a játékosok egy felfújható labdát próbáltak megszerezni és a víz alatt az ellenfél kapujába juttatni. Ez a kezdetleges forma rendkívül fizikális volt, és nem léteztek pontosan meghatározott szabályok, így a játék gyakran a nyers erő alkalmazására épült. A sportág fejlődésében kulcsszerepet játszott a skót William Wilson, aki 1877-ben kidolgozta az első vízilabda-szabályokat, amelyek meghatározták a játék menetét és biztonságosabbá tették azt. Az új szabályok szerint a játékosoknak a víz felszínén kellett tartaniuk a labdát, és a kapuk is fix helyet kaptak a medence két végén. Az első hivatalos vízilabda-mérkőzések az 1880-as években zajlottak, és 1888-ban megrendezték az első nemzeti bajnokságot Angliában.
A női vízilabda is egyre népszerűbbé vált a 20. század végére, és 2000-ben Sydney-ben először szerepelt az olimpiai játékok programjában. Azóta a női vízilabda is dinamikusan fejlődik, és a magyar, amerikai, holland és ausztrál csapatok folyamatosan a világ élvonalába tartoznak. Napjainkban a vízilabda rendkívül taktikus és fizikailag megterhelő sportággá vált, amely a gyorsaság, az erő, a döntéshozatal és a precíz labdakezelés kombinációjára épül. A modern technológia, például a videóelemzés és az adatvezérelt edzésmódszerek, tovább növelik a sportág fejlettségét.
A vízilabda története tehát több mint 150 éve folyamatos fejlődést mutat. A sportág megőrizte hagyományait és értékeit, miközben a játék egyre gyorsabbá és technikásabbá vált. A jövőben várhatóan további innovációk jelennek meg, amelyek még inkább elősegítik a sportág népszerűsítését és fejlődését a világ minden táján.
A vízilabda történetének számos legendás játékosa van, akik meghatározó szerepet játszottak a sportág fejlődésében és népszerűsítésében. Nemzetközi szinten az egyik legismertebb játékos a spanyol Manuel Estiarte, aki az egyetlen vízilabdázó, aki hat olimpiai tornán vett részt 1980 és 2000 között. Pályafutása során több mint 1500 gólt szerzett, és az 1996-os atlantai olimpián aranyérmet nyert a spanyol válogatottal. A szerb Dejan Savić szintén a sport egyik ikonja, aki játékosként és edzőként is világsikereket ért el. 2000-ben bronzérmet szerzett az olimpián Jugoszlávia színeiben, majd edzőként Szerbiát többszörös világbajnoki és olimpiai bajnoki címhez vezette, többek között a 2016-os és a 2020-as olimpián. Ratko Rudić szintén kiemelkedik a sportág történetében, hiszen ő az egyik legsikeresebb edző, aki Jugoszláviát, Olaszországot, Horvátországot és az Egyesült Államokat is világbajnoki és olimpiai sikerekhez vezette. Játékosként is nagy sikereket ért el, 1968-ban olimpiai bajnok lett Jugoszlávia színeiben. 
A női vízilabdában az amerikai Maggie Steffens az egyik legnagyobb név, aki már kétszeres olimpiai bajnok és számos világbajnoki címet szerzett az Egyesült Államok csapatával. Kivételes gólérzékenysége és vezetői képességei miatt a világ egyik legjobb női vízilabdázójaként tartják számon. Az ausztrál Melissa Seidemann szintén legendás játékos, aki szintén kétszeres olimpiai bajnok, és hosszú éveken át meghatározó alakja volt a női vízilabdának. Az olasz Tania Di Mario is kiemelkedő játékos, aki az olasz válogatott egyik legsikeresebb tagja volt, és olimpiai, valamint világbajnoki aranyérmet is nyert.

A vízilabdázás szabályrendszere

A vízilabdázás a labdajátékok családjába tartozó, vízben játszott csapatsport, amelyben két csapat célja, hogy az ellenfél kapujába minél több gólt juttasson. A játékot nők esetében 25, míg férfiak esetében 25-33 méteres uszodában rendezik, a medence mélysége legalább 1,8 méter kell legyen, és a mérkőzéseket kizárólag úszástudással rendelkező játékosok játszhatják, mivel a talaj érintése nem engedélyezett.
Egy mérkőzésen két csapat vesz részt, csapatonként hét játékossal: hat mezőnyjátékossal és egy kapussal. A csapatok emellett cseréket is alkalmazhatnak, akik a mérkőzés során bármikor beállhatnak – ez az ún. „folyamatos csere” szabálya. A mérkőzés négy negyedből áll, negyedenként nyolc perces játékidővel, amelyet tiszta játékidőben mérnek, azaz minden játékmegszakításkor megállítják az órát.
A játék célja az, hogy a labdát az ellenfél kapujába juttassák. A labda kézzel játszható, és kizárólag egy kézzel lehet megérinteni, kivéve a kapust, aki a saját 5 méteres zónáján belül mindkét kezét használhatja. A labdával történő előrehaladás úszással, passzokkal, vagy éppen a labda előtt való „tolással” történik, amely különösen gyors támadások során jellemző.
A vízilabdában szigorúan szabályozott a testi kontaktus. Bár egy kontakt sportágról van szó, a szándékos verekedés, ütés, vagy bármely durva szabálytalanság azonnali kiállítást von maga után. A kisebb szabálytalanságokat szabaddobással büntetik, amelyet a szabálytalankodással ellentétes irányba kell elvégezni. Komolyabb szabálytalanságok esetén ideiglenes, 20 (újabban 15) másodperces kiállítás következik, ami alatt az ellenfél emberelőnybe kerül.
A szabaddobásokat nem lehet közvetlenül kapura lőni, hacsak azok nem a 6 méteres vonalon túlról történnek – ez a szabály fontos taktikai elemmé vált az évek során. A büntetődobás, más néven „ötméteres”, hasonló a labdarúgás tizenegyeséhez: közvetlen kapura lövés lehetősége, amelyet akkor ítélnek meg, ha a támadó játékost tiszta gólhelyzetben szabálytalanul állították meg.
A vízilabda egy rendkívül taktikus sportág, amelyben az idő, a helyezkedés, az emberelőnyös vagy emberhátrányos szituációk megfelelő kihasználása kulcsfontosságú a siker szempontjából. Az edzők gyakran alkalmaznak előre begyakorolt figurákat, hasonlóan más labdajátékokhoz. A 6-6 elleni védekezésben általában „zónát” vagy „szoros emberfogást” alkalmaznak a csapatok, míg emberelőnyös támadásban a „4-2” vagy „3-3” felállások a leggyakoribbak.
A játékot négy játékvezető felügyeli: kettő a medence két oldalán, valamint egy ellenőr és egy időmérő, akik a támadóidőt és a negyedek idejét kezelik. A játékvezetők döntései azonnal érvényesek, és gyakran gyors, határozott reakciót igényelnek a játékosoktól is.

Szabályváltozások a vízilabdázásban

Az elmúlt évtized során a vízilabda szabályrendszerében több lényeges módosítás történt, amelyeket elsősorban a játék dinamizmusának növelése, a támadások tempójának gyorsítása és a mérkőzések látványosságának fokozása indokolt. A szabályalkotók célja az volt, hogy a sportág a nézők számára élvezetesebb és a játékosok számára izgalmasabb legyen, miközben továbbra is megőrzi tradicionális elemeit.

Az antropometriai paraméterek és a teljesítmény közötti kapcsolat csapatsportolók esetében

A csapatsportok területén végzett friss kutatások egyértelműen alátámasztják, hogy az antropometriai paraméterek nem csupán a sportolók testalkatának jellemző leírására alkalmasak, hanem közvetlen hatással vannak a sportteljesítményre is. Herrera-Amante és mtsai. (2025) tanulmányában fiatal labdarúgók esetében találtak szoros kapcsolatot az alsó végtagi antropometriai arányok és a vertikális ugrásmagasság között, míg Ilić és mtsai. (2025) női röplabdázók blokkmagasságát vetették össze különböző morfológiai jellemzőkkel, és kimutatták, hogy a combhossz és testmagasság kiemelkedő prediktorai az ugróteljesítménynek. Ferraz (2025) elit szintű jégkorong játékosoknál vizsgálta az antropometriai profil és az edzési terhelés kapcsolatát, megállapítva, hogy a testösszetétel és a felső végtagi kerületek optimalizálása hatékonyabban járul hozzá az anaerob teljesítmény növeléséhez. Kalantariyan és mtsai. (2025) fiatal futsaljátékosoknál mutatták ki, hogy a sport-metrikus edzésprogram hatására javulnak a funkcionális képességek és a testkompozíciós arányok, különösen a törzs–alsó végtag arány esetében. 

A vízilabdázók pozícióspecifikus mozgásmintái és fizikai jellemzői

A vízilabdázással foglalkozó tudományos cikkekben rengetegszer olvashatunk antropometriai elemzésekről, antropometriai profilokról, posztok szerinti kiértékelésről és országok közötti összehasonlításról.
A morfológiai jellemzők létfontosságú szerepet játszanak a sportolók sikerének meghatározásában, amit megerősítenek vizsgálatuk eredményei, amelyekben statisztikailag szignifikáns különbségek mutatkoztak a morfológiai jellemzők között. A legmagasabb testmagasságot és BMI-t a bekkeknél regisztrálták, míg a támadóknál volt a legmagasabb a testsúly. (Niksic, 2020)
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A sportolók antropometriai összetételének elemzése napjainkban elengedhetetlen eszköze az élsport színvonalas edzésprogramjainak és táplálkozási stratégiáinak kialakításában. Különösen a vízilabdázás, mint dinamikus, kontakt- és állóképességi sportág esetében hangsúlyos szerepet töltenek be a testalkati paraméterek, mivel ezek a mutatók – úgymint testtömeg, testzsírszázalék, izomtömeg, testmagasság, vállszélesség vagy karhossz – közvetlenül összefüggenek a sportteljesítmény számos összetevőjével, beleértve a dobási sebességet, vízből való kiemelkedést, úszási sebességet és a pozícióspecifikus hatékonyságot.
Az ismételt mérésekkel végzett ANOVA szignifikáns különbségeket mutatott a tesztek között a testtömeg (F3,15 = 4,025, P = 0,028), a testzsír (F3,15 = 9,194, P = 0,001), az MSST (F3,15 = 5,050, P = 0,017) és a kapufa érintéses teszt (F2,10= 16,034, P = 0,001) tekintetében. Más változók esetében nem találtak statisztikailag szignifikáns különbségeket. A vizsgálat eredményei arra utalnak, hogy az elit női vízilabdázók antropometriai jellemzőinek és teljesítményparamétereinek változása egy periodizált edzésév során a laboratóriumi alapú fiziológiai mérések változása nélkül történik. (Marrin és mtsai., 2010)

[bookmark: _Toc186287428]A „taposó lábtempó” és a vízből történő vertikális kiugrási magasság

A vízilabdázásban és a szinkronúszásban használatos esszenciális technikai elem az úgy nevezett „taposó lábtempó”, amivel a külföldi szakirodalomban „eggbeater kick” - ként találkozhatunk. A taposó lábtempót a játékosok vertikális és horizontális mozgások kivitelezésére is használják. Vertikális mozgásként lefele irányuló tolóerőt fejtenek ki a vízben, így képesek kiemelkedni a vízből és egy magasan repülő labdát elérni, vagy egy lövést blokkolni. Horizontálisan általában test-test elleni küzdelmek során alkalmazzák a taposó lábtempót, amikor az ellenfelet tolni, lökni, vagy nyomni kell egy mérkőzés során. A játékpozíciókat tekintve a taposó lábtempó legnagyobb szerepe a kapusnál mutatkozik meg. A kapusok speciális mozgásának 90%-a taposó lábtempóval történik (helyezkedés, kiugrás, félköríven mozgás) 10% pedig függőlegesen végzett mellúszó lábtempóval. A védekező lábmunka kifejezett figyelmet kapott az elmúlt években, hiszen a világversenyek során azok a csapatok tudtak érvényesülni és adott esetben a döntőig menetelni, akik több emberhátrányt védekeztek ki. Az emberhátrányos védekezés esszenciális eleme a lábtempó és annak dinamikája. 

[image: A képen vázlat, rajz, Vonalas grafika, háromlábú állvány látható

Automatikusan generált leírás]

A teszt egyik sajátossága, hogy a kiugrási mozdulatsor teljes egészében a sportolóra van bízva, azaz a kiemelkedés fázisát egyedi technikai megoldással hajtják végre. A teszt során Platanou videós rögzítést alkalmazott, amely lehetővé tette, hogy a felvétel visszanézésekor a kiugrás legmagasabb pontjánál állítsa meg a képet, és ez alapján határozza meg a maximális elért magasságot. A mérés értékét egy specifikus képlet segítségével számították ki:
Fontos kiemelni, hogy bár a teszt megbízhatósági szempontból kiemelkedően teljesít, az alkalmazott mozdulatsor nem univerzálisan jellemzi az összes játékhelyzetet. A „boost” technika inkább pozíciós vagy taktikai szituációkban alkalmazott specifikus mozgásforma, amely leginkább a blokkolás, labdaszerzés vagy kapura lövés blokkolása során jelenik meg a vízilabdában. Éppen ezért a Platanou által kidolgozott pályateszt inkább egy mozgásra épülő szituációs képességmérő eszköz, mintsem általános robbanékonysági mutató.
Összességében tehát Platanou (2006) tesztje tudományos és gyakorlati szempontból is értékes mérési eszköz, amely segíti a sportolók teljesítményének értékelését, posztspecifikus különbségek azonosítását, valamint a kiugrási képesség fejlesztését célzó edzéstervek hatékonyságának ellenőrzését. További kutatások szükségesek azonban annak feltárására, hogy milyen mértékben alkalmazható ez a mérési módszer egyéni fejlődés, hosszú távú fejlesztési programok és eltérő technikai végrehajtás mellett.
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	Kolmogorov-Smirnova
	Shapiro-Wilk

	
	Statistic
	df
	Sig.
	Statistic
	df
	Sig.

	kiugrás kar nélkül
	,092
	17
	,200*
	,991
	17
	,999

	kiugrás karral
	,225
	17
	,022
	,894
	17
	,053

	*. This is a lower bound of the true significance.

	a. Lilliefors Significance Correction


Antropometriai profil

Az első napon az antropometriai mérések történnek, ahol szélességeket, hosszúságokat, kerületeket, illetve bőrredő méréseket végzünk a vizsgálati személyeken. A mérésekhez tapintókörzőt, tolómérőt, antropométert, mérőszalagot, illetve kalipert (Model SH5020, Saehan Corporation, Korea) használtunk. Az eredmények alapján egy antropometriai profilt készítünk a játékosokról, amihez kiegészítő információként a mérkőzésen betöltött pozícióját is megemlítjük. 

Vízben végzett vertikális kiugrás teszt 

A vízből történő kiugrási magasság megállapításához egy lineáris jelátalakító eszközt (linear encoder, Chronojump-Boscosystem, Barcelona, Spanyolország) alkalmaztunk. A végrehajtást és a teszt kivitelezését az 2. ábrán szemléltetjük.  Az eszközt egy alumínium rúdra erősítettük, ami a víz szintje fölött keresztben 1 méterre rögzítettünk. A jelátalakítóból kilógó karabinert a vizsgálati személy vízilabda sapkájába rögzítettük. A teszt egy alap “lebegő” helyzetből indult, közvetlenül az eszköz alatt helyezkedett egy a vizsgálati személy. Kifejezetten ügyeltünk arra, hogy az alany vállcsúcsa legyen a víz szintjével egy vonalban. A függőleges helyzet folyamatos monitorozására a medence oldalára függőleges oszlopokat erősítettünk, amikhez viszonyítottuk a jelátalakítóból kihúzott kötél függőleges helyzetét. A vizsgálati személyek 3-szor ismételték meg a tesztet karmunka segítségével, az ismétlések között 2 perces pihenőt tartottunk. Az eszköz rögzítette a kiugrási magasságot és azonnal megjelenítette egy számítógépes szoftveren keresztül (Chronojump-Boscosystem, Barcelona, Spanyolország). 
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	Bicepsz
	Tricepsz
	Subscapula
	Suprailiaca
	Abdomen
	Comb

	Átlag
	6,83
	11,28
	15,83
	24,33
	18,56
	22,22

	Szórás
	3,01
	2,97
	6,24
	6,66
	8,07
	6,66


Ennél a mérésnél a bőrt és a bőr alatti kötőszövetet a bal kéz hüvelyk-és mutatóujjával fogjuk meg, majd emeljük el az alatta lévő izmoktól. A kaliper szárain lévő vég-lapocskákat 1 cm-rel a bal kéz ujjai alá helyezzük és engedjük teljesen benyomódni a bőrredő leolvasása előtt. A bőrredők felvehetők a test jobb vagy akár bal oldalán, de mindegyik méretet azonos oldalon kell mérni. A mérést 0,1 mm pontossággal 
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	Felkar
	Felkar (f)
	Alkar
	Csukló
	Kéz
	Mellkas
	Comb
	Boka
	Lábikra

	Átlag
	34,08
	36,17
	29,8
	18,03
	23,19
	106,86
	59,64
	24,44
	36,75

	Szórás
	1,69
	1,54
	2,44
	0,72
	3,01
	5,52
	3,66
	3,33
	3,96
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