XIX. Szentagothai Janos Multidiszciplinaris Konferencia

A proprioceptiv tréning soran alkalmazott randomizalt és blokkositott
ingerek akut hatasa az egyensulyozo képességre

Ivusza Patrik, Fésiis Adam, Gaspar Balazs, Sebesi Balazs, Varga Mityas, Vaczi Mark
Pécsi Tudomdanyegyetem Természettudomanyi Kar Sporttudomdnyi és Testnevelési Intézet
ivusza.patrik@gmail.com

Bevezetés

Az egyensuly-érzékelés, mint koordinacios képesség lehet akaratlagos vagy reflexbdl adodo
tevékenység. Fontos szerepe van olyan sportteljesitményi tényezdkben, mint az agilitas és a
maximalis sebesség. A proprioceptiv edzések folyaman a gyakorlatot végzd személy barmikor
elveszitheti az egyensulyi helyzetét. Ez egy megndvekedett izomaktivitashoz vezet, amitdl
igazan hatékonnya valik ez az edzés forma. A vizsgélatunk célja az volt, hogy ezeket a véaratlan
ingereket laboratdriumi koriilmények kozott is képesek legyiink eldallitani és iranyitani. Ezért
terveztiink, és épittettiink egy specidlis billendpadot, aminek segitségével Osszetudjuk
hasonlitani a blokkositott és a varatlan ingerek hatdsat az egyensulyozo képességre.

Anyag és modszerek

A kutatasban 15 egészséges férfi testneveld tanar szakos hallgatd vett részt. A bemelegités utan
(kerékparozas, nyujtds) minden résztvevd egyik alsé végtagjara ¢és medencecsontjara
felhelyeztiik a MyoMotion mozgaskovetd szenzorokat. Ezutan harom kiilonb6z6 egyensulyozo
tesztet hajtottak végre. Ezek a kovetkezOk voltak: bizonytalan feliileten torténd egyensulyozas,
dinamikus egyensulyozas, illetve egy olyan, ahol az egyensulyozé rendszer alkalmazkodé
képességét vizsgaltuk. Ez utan jott az edzés, ahol a billendpadra kellett mélybeugrast
végrehajtani egy labas leérkezéssel. Az edzés folyaman az egyik alkalommal mindig eldre
ismerték a billenés irdnyat, de amikor egy masik napon Ujra elvégezték az edzést, akkor
egyetlen alkalommal sem ismerték elére a billenés iranyat. Ezutan elvégezték az egyensulyozo
teszteket, ami alapjan Osszehasonlitottuk, hogy jelentkezett-e javulas akutan az egyensulyozo
képességiikben.

Eredmények

A statisztikai szamitasok elvégzését kovetden azt az eredményt kaptuk, hogy az egyensulyozé
rendszer alkalmazkodo képessége szignifikans (p=0,042) javulast mutatott a blokkositott edzés
hatdsdra. A bizonytalan feliileten torténd egyensulyozasban sem a blokkositott sem a
randomizalt edzés hatdsdra nem kaptunk szignifikans javulast (p=0,098)

Kovetkeztetés

A vizsgalat utan megallapithatjuk, hogy a blokkositott edz¢s ingerek inkabb voltak akut hatassal
az egyensulyozoképességre. Azonban a két edzésmodszer kozotti akut hatas kiilonbség kicsi.
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