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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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Introduction

Balance is an important coordinational skill that could be either direct or reflex-based. It has an
important role in different sport performance factors, like agility and maximum velocity. The
use of unstable versus stable surface is superior in balance improvement, however the exact
mechanisms are unclear due to methodological limitations. The purpose of the present study
was to compare the acute effects of two proprioceptive exercise sessions: landing on a tilted
surface where the direction of tilt was known (blocked practice) or unexpected (random
practice)

Methods

Fifteen healthy male physical education students participated in the study. Following a
standardized warm-up (cycling and stretching) motion tracking sensors were put on the foot,
shank, thigh, and pelvis. The outcome measures were as follows: postural sway during
balancing on the top of a Togu Jumper, during standing on a flat surface after accommodated
to a tilted surface. and during balancing on a flat surface after landing from a box. For the
proprioceptive training, participants performed sixteen landings on a tilted surface where the
direction of tilt was either known or unknown.

All balance tests were performed unilaterally and conducted before and immediately after
training.

Result

After the measurements, we compared the blocked and randomized practices results. As for the
balance system’s adaptivity, we found significant development after the blocked stimuli
practice (p=0,042). The blocked and the randomized stimuli do not cause such development in
the balancing ability on uncertain surface (p=0,098).

Conclusions

Putting the examination in a nutshell, the blocked stimuli have more acute effect on the balance
ability than the randomized one. But the difference between them was hardly significant.
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