Az egyensulyérzék vizsgalatanak uj lehetosége: visual feedback,
balanceo-meter bemutatisa, versenytancosok és kézilabdazok
osszehasonlito vizsgalatan keresztiil

Készitette: Barna Lilla



1. Bevezetés

»A ldbak mozognak, de az agy tincol.”
Ivar Hagendoorn

1.1 Témavalasztas indoklasa

Kutatasom célja, hogy 0Osszehasonlitsam a kézilabdasok ¢és a versenytancosok
specialis mérések léteznek; melyek azok, amelyek nagyban segitik tovabbi
fejlodésiinket, elorelépésiinket az €lsportban. Ilyen kutatdst még nem végeztek, ezért
szeretnék megtudni errdl a vizsgalatrol minél tobbet. Mivel egészen gyermekkorom
ota foglalkozom a versenytanccal, ezért mindenféleképpen ezzel a sporttal és egyben
miivészettel kapcsolatban  szeretettem volna  kutatni. Dolgozatomban a
versenytancosok mellett a kézilabda jatékosok motoros képességeinek egyikét
elemzem. Nemrégiben ismerkedtem meg ezekkel az eszkozzel, melyek segitségével
megvizsgalhatjuk e két sportag részeseit. Ezek idén keriiltek a testnevelési tanszék
birtokaba, igy nagy ndvumnak szamitanak. A program, mely ezeket a méréseket végzi,
még nagyon fiatal, és orszagunkban majdhogynem egyedi technologia, igy célom,
hogy kutatdsomon keresztlil bemutassam magat a miszert. Az atlagemberek azt
gondoljak, hogy a tancosoknak sokkal jobb az egyensulyuk, egyensulyérzékelésiik a
kiilonbozé forgasok, illetve egy labon 4&llasok miatt. Am ne feledjik, hogy a
kézilabdaban is rengeteg, olyan helyzet van, amikor egy labon egyensulyozva kell
megoldaniuk egy- egy helyzetet. A dolgoztomban tehat szeretném bemutatni az
eszk6zt, mellyel mérésemet végeztem, valamint néhdny eredményt is szeretnék

kozolni.

1.2 Szakirodalmi attekintés

Tanulméanyaim alapjan kijelenthetem, hogy ezzel a témaval eddig nem foglalkoztak.

Mivel ez az eszkdz majdhogynem egyedi hazankban, ezért ilyesfajta méréseket még



nem végeztek. Ebben a kontextusban jelenleg kutatas nem létezik, tehat ezeket az
Osszefliggd kérdéseket még nem vizsgaltak egyiitt sem a versenytancban sem pedig a
kézilabdaban.

1.3 Fogalmak meghatarozasa

1.3.1. Koordinacios képességek

»A koordinacids képességek a motoros képességeknek azt a csoportjat alkotjak,
amelyeknek jellegzetes elemét a szabalyozasi folyamatok képviselik.” ( NADORI-
SZIGETI- VASS, 1986). A koordinacios képességek olyan sajatos feltételrendszert
alkotnak, melyeknek segitségével Iétrejon a mozgasszabalyozas. A  j6
mozgaskoordinacié az idegrendszer valamint a vazizomzat hatékony egyliittmiikodését
jelenti egy bizonyos mozgéasfolyamaton beliil. Ha ezeknek mikodése Osszehangolt,
akkor a sikeres, eredményes cselekvés nem igényel tul nagy figyelemkoncentraciot. A
koordinacios képességek a testi képességek egyik csoportja, amelybe a
mozgaskoordinacid6 mitkddésének megfeleld képességek tartoznak. Eredményességiik
a kondicionalis képességekkel egyiittesen jelentkeznek. A mozgaskoordinacié alatt a
mozgastazisok Osszerendezését, a részmozdulatok egyiittesét, sorrendjét, illetve a
sportag sajatos kovetelményei szerinti 0sszekapcsolodasat értjiik. Karl Miilly, svajci
sporttudos szerint: ,,Az ligyesség olyan drvendetes készenlét, hogy ott, akkor és olyan
moédon birkézunk meg az eldrelathatatlan nehézségekkel, ahol, amikor és ahogyan

azok felmerilnek.”

1.3.4. Egyensulyérzék

»~Az egyensuly az a képesség (vesztibularis képesség), amely lehetové teszi, hogy
testiinket a kivant helyzetben vagy mozgésban tudjuk tartani valtozo testhelyzetek és
mozgasok kozben. Az egyensulyozod képesség, bar az Osszkoordinacid egyik
Osszetevije, mégis az egyik legfontosabb motoros tulajdonsdgnak nevezhetd, mivel

nem megfeleld szinvonala a mindennapos cselekvésiinket is folyamatosan hatranyosan



érinti.” (Polgar- Szatmari) A belsé fiilben elhelyezkedd vesztibularis rendszer a
helyzet- és mozgasérzékelés szerve, melynek feladata testiink téri érzékelése,
egyensulyanak megtartasa, allandoé szabalyozasa a test és a gravitacid viszonyanak. A
vesztibuldris rendszer a belsd fiil hartyas labirintusaban talalhatd, a linearis és
szoggyorsulast is képes érzékelni. A kiilonboz6 ingerek hatasara maga a folyadék
mozgasa kelt ingeriiletet, mely a 8 hall6- és egyenstlyozd idegen keresztiil jut az
agyba, igy az agy valaszul kiilonb6z0 szervrendszereket mozgat a megfeleld
izomcsoportokhoz.

Az egyensulyérzékelés lényege, hogy a rank hato kiils6, valamint belsé erdk
viszonyaban testiink mindig az egyensulyi helyzetre torekszik. A sajat egyensulyabol
kibillentett test Ujra torekszik egyensulyanak megkeresésére, ennek érdekében
kiilonb6zd izomesoportokat mozgosit. Az egyensulyérzéekelés fejlddése mar embrid
korban megkezdddik, hisz az embri6 elsd érzeékszerveként a vesztibularis rendszer
indul fejlddésnek. Mivel ilyen kordn fejlddésnek indul, ezért fontos annak ingerlése.
Terhes anyadknak javasoljak, hogy legalabb napi kétszer akar 10-15 percen at
hintaszékben pihenve hintdzzanak. A legnagyobb fejlodés 3- 7 év kozott varhatd.
»Kutatasok szerint kiilondsen intenziv 3.5 és 4.5 éves kor kozott.” ( Hirtz- Hotz-
Ludwig, 2004.) Megkiilonboztetiink statikus, illetve dinamikus egyenstlyozo
képességet. Statikus egyensulyra van sziikséglink, amikor azt szeretnénk, hogy testiink
egy helyben, mozdulatlanul, statikus helyzetben maradjon. A dinamikus
egyensulyozas kozben valtozd feltételek esetén szeretnénk meg0rizni testiink
egyensulyat. Megkiilonboztetiink még stabilitasi, haladasi, forgési, valamit repiilési

egyensulyt.

1.4 Kutatasi kérdések
Dolgozatom {6 irdnyvonala, hogy bemutassam magit a méréeszkozt. Miutan
bemutattam az eszkdzt, szeretném leirni, hogyan is zajlik a mérési procedura.

1.4.1 . Kutatési kérdésem, tehat a két sportdg sportoldoinak egyenstlyara vonatkozik.
Melyik sportag képviseldinek jobb az egyenstlya, figyelemkoncentracidja?



1.5 Hipotézis

1.5.2. A versenytancosok egyensulyérzékelése, figyelemkoncentracioja kevésbé

tér el a referenciakortdl, mint a kézilabdasoké.

Anyag és modszer

A mérésen résztvevl sportolok a szentesi Szilver Tanc Sport Egyesiilet ifjusagi és
felndtt versenytancosai, valamint a Pick Szeged férfi kézilabdacsapat ifjisagi és junior
jatékosai.

A kutatasomat az IGH, The World of Quality Excercise Balance méréeszkozével
végeztem. Ez a mérbeszkoz egy haromszog alakud, leginkabb egy szobamérleghez
hasonlité eszkéz, melyen tobb segédvonal taldlhaté a tovabbi mérések megfeleld
elvégzésének érdekében. Magat az eszkozt egy csatlakozd segitségével szamitogéphez
kell kotni, melyen a program természetesen mar eldzetesen telepitve lett. A program
elinditasa utan a vizsgalt személynek mezitlab kell elhelyezkednie a mérdeszk6zon,
még pedig ugy, hogy sarkai a megadott vonalndl htizdédjanak, ne érjenek Ossze,
valamint labfejei 30 fokos szogben legyenek nyitottak. Egyenes testtartas és laza, test
mellett elhelyezkedd karok jellemzik a vizsgalt személy testhelyzetét a mérdeszkdzon.
Ezutan ki kell valasztani a mérésre hasznalni kivant tesztet. Az 4ltalam valasztott tesz
a Romberg teszt. A tesztet a német ideggyogyaszrol, Moritz Heinrich Rombergrél
nevezték el (1795-1873), aki nevét adta a Perry- Romberg szindroménak, valamint a
Howship- Romberg jelnek is. A Romberg teszteket orvosok, gyogytornaszok
neurologiai vizsgalatként alkalmazzak. Az emlitett tesztet arra hasznaljak, hogy
megvizsgalja a motoros koordinacid elvesztésének okat (ataxia). A vizsgalat maga
kétszer 30 masodpercet vesz igénybe, melynek sordn az els6 30 masodpercben a
vizsgalt személy nyitott szemmel, az emlitett testhelyzetben, szemmagassagban maga
elé tekint. Miutan letelt az id6, a kovetkez6 30 masodpercben ugyanebben a
testhelyzetben kell maradnia annyi valtozassal, hogy szemeit lehunyja. Ebben a
testhelyzetben lényegesen bizonytalanabba valik a test helyzetmegtartd ereje. Az
egyensuly vizsgalatara alkalmas eszk6zon megtortént vizsgalat utani eredményben
ezredmasodpercnyi pontossaggal figyelhetjiik meg a mért személy kitérését, mozgasat,
elére- hatra, valamint oldalirdnyba torténd elmozdulasokban. A kapott diagramon

megfigyelhetiink egy lila kort, melyet referenciakdrnek neveznek. A testmagassag és



testsuly alapjan hatdrozza meg maga az eszkdz. A tovabbiakban felfedezhetjiik a
kézéppontot. A rdézsaszin jelzés a vizsgalt személy mozgasat mutatja, a zold pedig
ezeknek az atlaga. Ha a vastag zold jelzés a referenciakoron beliill huzodik, azt
mondhatjuk, hogy kivalo egyensulyérzékkel rendelkezik a vizsgalt személy.

A balansz mérésére szolgald eszkdzon, a Romberg teszten kiviil tobb teszt is talalhato.
Példaul az ,,LoS”, mely az elére, hatra, balra, jobbra ddlés maximum értékét méri.
Amennyiben a sportold ellépett, vagy egyensulyt vesztett a tesz kdzben, akkor az
aktualis tesztet meg kell ismételnie. Végezhetiink még ,,CHASE” tesztet is, melynek
soran a cél a mozgod kék objektumban tartasa a vetitett terhelési kozpont mozgasat
jelzé piros vonalan, lehetdség szerint minél nagyobb %-ban, mikdzben a vélasztott
objektum kiilonbozd valaszthatd palyan, méretben, és sebességgel meghatarozott ideig
mozog. A ,MAZE” teszt soran a cél, hogy a labirintus kijaratdnak minél gyorsabb
elhagydsa. A Tennis programmal a dinamikus el6reddlést, és annak kontrolljat
vizsgalhatjuk. A ,,Satic Pattern” soran a feladat a mindig mashova helyezked6 labda
elérése, lehetdség szerint minél jobban a megadott sdvban mozogva. A program a
babu mozgasat a hagyomanyos labirintus programmal ellentétben nem segiti. A teszt

soran tovabbi nehézség az elérendd cél valtozoja miatti dontéskényszer.

Eredmények

A hipotézis vizsgalata soran, amely az egyensulyra és a figyelemkoncentraciora
iranyul, megfigyelhetjiik, hogy nincs nagy eltérés a két sportag képviseldi kozott. A
mellékletben jol lathatd, hogy mindkét esetben kozel helyezkednek el a referencia
korhoz, mely arra utal, hogy nagyon jo egyensulyérzékkel és koordinacioval
rendelkeznek a vizsgalt jatékosok, versenyzOk. Néhany esetben figyelhetd meg
probléma, mely tobb okbol is adddhat, miszerint faradtsag, kimeriiltség, esetleg

barmilyen véletlen zavaré tényezd.



4. Osszefoglalas

Dolgozatom célja tehat, hogy bemutassam az egyensuly és a figyelemkoncentracid
mérésére alkalmas eszkozt, a balanceo-metert. Célom volt, hogy a Ilehetd
legaprolékosabban leirjam ennek mérési procedurajat, mikodését. Mivel ez az eszkoz
eddig szamomra ismeretlen volt, ezért szeretném, hogy masok, akik hasonléan nem
tudtak err6l, most tudomast szerezzenek hasznalatardl, jelentdségérdl. Ahhoz, hogy a
vizsgalat 1étrejohessen versenytancosokat, valamint kézilabda jatékosokat mértem fel.
A szentesi Szilver Tanc Sport Egyesiilet ifjlisagi és felnétt tancosait, valamint a Pick
Szeged férfi kézilabdacsapat ifjusagi és junior jatékosait vizsgaltam. A Szegedi
Tudomanyegyetem Testnevelési és Sporttudomanyi Intézet idén szeptemberben
vehette birtokba ezt a hazankban majdhogynem egyediilalldé méréeszkozt. Ilyen
jellegli kutatast még nem végeztek, ezért nagyon izgalmas volt szdmomra ez a
vizsgalati végrehajtas. Eredményként megtudtam, hogy nem igazolddott be a
hipotézisem, miszerint a tancosok egyensulyérzékelése fejlettebb, mert szinte hasonlo,
a referenciakoron beliili eredményeket produkaltak mindkét sportag résztvevoi.

Az altalam bemutatott eszk6z programjanal fogva képes arra, hogy hossza tavon
mentse a bevitt adatokat, ezért lehetdség nyilik az id6szakos ellenérzd vizsgalatokra is.
Terveim kozott szerepel, hogy a nyari id0szak eldott hasonldoan megvizsgaljam a
sportolokat €és Osszehasonlitsam el6z6 (jelenlegi) teljesitményliket. Ha megtortént a
masodlagos mérés, akkor a program segitségével, figyelemmel lehet kdvetni az adott

sportolo, jatékos fejlodését, stagnalasat, rosszabb esetben visszaesését.
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