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REPULESTUDOMANYI KOZLEMENYEK XXVIII. EVFOLYAM

Dunai Pal

REPULO-HAJOZOK SPECIALIS FOLDI FELKESZITESENEK
RENDSZERE. GUMIASZTAL GYAKORLATOK HATASA
AZ EGYENSULYOZO KEPESSEG FEJLESZTESERE

A pilotaképzésben fontos szerepe van a repiild-hajozok foldi felkészitésének. Ennek fontos teriilete a specidlis
hajozo szerek alkalmazasaval végrehajtott specidlis fizikai felkészités. E képzési teriiletnek pedagogiai céljai
rendkiviil szertedgazoak, a kondiciondlis képességek fejlesztésétSl a repiilés negativ faktorainak hatdsaival
szembeni ellendllo-képességhez sziikséges tulajdonsdagok fejlesztéséig terjed. A felkészités egyik fontos teriilete az
egyensulyozo képesség, amely fejlesztésében fontos szerepet jatszik a gumiasztal gyakorlatok alkalmazasa. A
fejlesztési folyamat elméleti és gyakorlati dsszeteviinek ismertetése mellett a cikknek fontos feladata eqy konkrét
pedagogiai vizsgalat eredményein keresztiil igazolni a képzési rendszer alkalmazasanak létjogosultsagat.

Kulcsszavak: pilotaképzés, specidlis foldi felkészités, képzési eszkozok és modszerek, gumiasztal gyakorlatok,
pedagogiai vizsgalatok, egyensiilyozo képesség.

A GUMIASZTAL, MINT A SPECIALIS FELKESZITES ESZKOZE

Az eszkozt régota alkalmazzak a pildtaképzésben. Segitségével sikeresen fejleszthetdek azok
a koordinacios képességek, amelyek elengedhetetleniil sziikségesek a repiilés biztonsagos
végrehajtasahoz. Azonban az alkalmazasdnak megvannak a veszélyei is, amelyek a helytelen
technikai elsajatitas és pedagdgiai és didaktikai hibak miatt konnyen komoly sériilések kivalto
okai is lehetnek [2]. Azonban a gumiasztal folyamatos biztonsagi fejlesztéseknek és a kiegé-
szit biztonsagi berendezéseknek kdszonhetden ez a kockazati tényezd nagy mértékben csok-
kenthetd. E mozgasforma magas szintli elsajatitasanak egyik alapkdvetelménye az egyensuly-
érzékelés fejlettsége. A gumiasztal elugré feliilete maximalisan instabil. A gyakorlati végre-
hajtas soran sokszor tapasztalhato, hogy a legtobb embernek a gumiasztalon torténd jaras is
nehézséget okoz, még sportos eloképzettséggel rendelkez6k mozgasan is lathatd a rendszeres
egyensulyvesztés. A gumiasztalra érkezéskor az ugrdk a stabil elugras érdekében terpeszal-
lasba, nem ritkan vallszélességnél nagyobb terpeszbe érkeznek. Ekkor a gumiasztal karakte-
risztikajara jellemzden a két labra mas €és mas erd €s egyensulyi helyzetek hatnak. Ezt szink-
ronizalni nem konnyii feladat. A gumiasztalozassal versenyszeriien foglalkozokat gyerekko-
ruktol fogva specialis ravezetd és eldkészitd gyakorlatok egymasra épiild sorozataval készitik

fel a versenyugrasok biztonsagos elsajatitasara. Ezek mind az erét, az ligyességet €s az egyen-
sulyérzékelést is fejlesztik [7][8][12] (1. abra).

25 éves oktatdi gyakorlatom tapasztalata alapjan az a véleményem, hogy a rendszeres jol fel-
¢épitett tematikus gumiasztal képzesi folyamat soran a jeldltek testi képességei (erd, alloképes-
ség, gyorsasag) ¢és komplex mozgasérzékelési képességei (térérzékelés, egyensuly, mozgasta-
nulas) nagyon jol fejleszthetok és jol mérhetdk. Feltlint, hogy sokszor még komoly sportoloi
eloképzettséggel rendelkezoknél is hihetetlen egyensulyvesztés torténik az asztalon, sokan
még allni is képtelenek a szeren. A szokdsos oktatdi kérdésre: tud-e uszni, kerékpéarozni
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— hatha klasszikus ,,tériszony” esettel allunk szemben, szinte mindig pozitiv a valasz. Néhany
specialis ,,gumiasztalos” ravezetd gyakorlat elvégeztetése utan, a legtobben mar konnyebben
mozognak a trambulinon.

MOTOROS KEPESSEGEK

KONDICIONALIS KOORDINACIOS
KEPESSEGEK KEPESSEGEK

iZULETI
MOZGEKONYSAG

* Mozgasszabalyozo
* Eré képesség
* Gyorsasag ¢ Mozgasalkalmaz-

* Alloképesség kodé-atallito
* Aktiv képcss’ég N
o Passziv . ll:/!ozgzi§ta11ul'cls;l

épesség

1. 4bra Az ember motoros képességeinek rendszere [1]
Az elvégzett és a cikkben leirt vizsgalat alapjan bizonyitom, hogy a gumiasztal ravezetd, eld-
készitd és célgimnasztika gyakorlatai pozitivan hatnak a vizsgalt csoportok mind statikus,
mind dinamikus egyensulyérzékelésére.

A gumiasztal felépitése

A gumiasztal, mint sportszer

2. abra A gumiasztal felépitése [16]

Egészen a 2010. évig, a Eurotramp cég altal forgalmazott gumiasztalokat hasznéltdk a nem-
zetkdzi, kontinens-, vilag-€s olimpiai versenyeken. A 2010-es évben megjelentek a Gymnova
cég asztalai és a 2010. évi franciaorszagi vilagbajnoksagot Gymnova asztalokon rendezték. A
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két cég asztali kozott az eltérés minimalis, mindkettd a FIG! altal hitelesitett, de a versenyek
nagy részét (98%) Eurotramp asztalokon rendezik [13].

Az asztal méretei
A keret:

A keret bels6 méretei, terhelés alatt, de keret parnazat nélkiil:
1. hossztsag: 5050 mm = 60 mm;
2. szélesség: 2910 mm £ 50 mm,;
3. asztalmagassag: 1155 mm + 05 mm. Biztonsagi okok miatt a keret szélének lekereki-
tettnek kell lennie.

Az ugrdasztal:

Az asztal méretei terhelés alatt, hasznalatra készen:
1. hosszusag 4280 mm = 60 mm;
2. szélesség 2140 mm + 50 mm.

A halo:
4x4 mm, 5x4 illetve 6x4 mm-es szallakbol all.
Az ugrozona:

Az ugrdzonat voros szinti kerettel kell jeldlni.
1. hosszusag 2150 mm +40 mm;
2. szélesség 1080 mm + 40 mm.

Az asztal kozepét voros kereszttel kell megjeldlni.
1. Méretei 700 mm £30 mm
A rugok:
110 db galvanizalt acélrugo + 8 db sarokrugo
A biztonsagi szivacs:

A keretet €és a rugokat teljes egészében el kell takarni iitkozést csillapitd szivaccsal, melyek vas-
tagsaga nem lehet tobb 55 mm-nél. A szivacsok nem takarhatjak az asztal semmilyen részét sem.

A biztonsagi emelvény:

A gumiasztal mindkét végénél biztonsagi emelvényt kell elhelyezni. Az emelvényt olyan ke-
retbdl kell dsszeallitani, amely szilardan kapcsolodik az asztalhoz. Az emelvényt ugy kell
megszerkeszteni, hogy az csillapitsa az {itk6zést és felszinét szintén litk6zést csillapitod sziva-
csokkal kell boritani, melyeket szilardan rogzitenek az emelvényhez. A matracok mérete a
kovetkezo kell legyen:

1. hosszisag 3025 mm £ 25 mm;

2. szélesség 2025 mm + 25 mm;

3. vastagsag az asztalnal 75 mm £ 05 mm,;

L FIG (Fédération Internationale de Gymnastique) francia, Nemzetkdzi Tornaszovetség
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4. vastagsag a végénél 210 mm =+ 10 mm.

Az emelvény méreteinek olyannak kell lenniiik, hogy biztosan tartsdk a matracokat, hogy
érkezésekor a versenyzd sulyat Osszecsuklas vagy Osszeddlés nélkiill meg tudja tartani. Az
emelvényt borité matracoknak az asztal végéig kell érnitik. (www.trampolin.hu) (2. abra).

Ezenkiviil biztonsagi as balesetvédelmi megfontolasbol célszerii a sportszerhez beszerezni a heve-
deres biztosit6 berendezést, amely alkalmazasaval kikiiszobolhetdek a sériilések. (3—4. abra)

3. abra A gumiasztal és a hevederes biztonsagi rendszer [15]

N
1l

¢

4. abra A hevederes biztonsagi rendszer miikodés kozben [15]

A gumiasztal mozgatasa, tarolasa

A mai modern gumiasztalok nagy sulyuk (256 kg) ellenére 1-2 6 altal konnyedén mozgatha-
tok, mert 0sszecsukhatok és emeldrendszerrel ellatott kerekeik vannak. Egy atlagos tarold
helyen akar 4-5 gumiasztal is tarolhatd, majd 5—10 perces munkaval alkalmazasra kész hely-
zetbe allithatok.

AZ EGYENSULYOZAS ANATOMIAI ES ELETTANI HATTERE

Az egyensulyozé képesség

Az egyensulyozd képesség a koordinacios képességek korébe tartozd alapvetd képesség.
,Koordinacios képességek fogalmon a szervezet érzékeld, ellen6rzé és mozgasszabalyozo
rendszer egyiitteseinek, a mozgas-a cselekvés hattereként 6sszehangolt miikodését értjiik. Az
egyes koordinacios miikodési egységek feladata, a hatékony mozgasos cselekvés vezérlésének
és célszerli szabalyozasanak el6készitése [5].” Mindenfajta mozgas/sportmozgas alapjat az
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egyensulyozas képességének magas szintje jellemzi. Kisgyerek jarni tanul, biciklizni, aszni ez
mind fiigg az egyensulyozastol, idegrendszeri szabdlyozottsaga Osszetett. Legfobb szerve a
belsé fiilben talalhaté labirintus, melynek egyik része a hallasért, masik része az egyensulyo-
zasert felel. Az egyensulyozo képesség harom formaban jelenik meg:

1. statikus egyensulyozas képessége;

2. dinamikus egyensulyozas képessége ¢és

3. vegyes egyensulyi helyzetek.

Az egyensulyozo képesség Iényege: A rank hato kiilsé és belsd erdk hatasara testiink egyensu-
lyanak megtartdsara torekszik. Az egyensulyabol kibillentett test ujra és Gjra megprobalja
felvenni a helyes egyensulyi helyzetet [9][10][11].

Az egyensulyozo és hallészerv

,»Az egyensulyozas és a hallas érzékszerve, amelyet a mindennapi életben fililnek neveziink,
Osszetett érzékszerv. A két érzékféleség idegutjai kiilonboznek egymastol, de érzékeld recep-
toraik alakilag egy szervet alkotnak” [4].

Anatomiailag harom részre oszthaté: -kiilsé flil (auris externa) -kozépfiil (auris media) -bels6
fiil (auris interna). A kiils6 és a kozépfiil kizardlag a hallas szolgalataban all, a bels6 fiil a hallas
¢és egyensulyozas receptor szerveit egyarant tartalmazza. Belsé fiil: A halantékcsont sziklacsonti
részében talalhato, bonyolult felépitése miatt labirintusnak is nevezik. Csontos €s hartyas részt
kiilonboztetiink meg, a két rész kozott folyadék (perilympha) van. Csontos bels6 fiil részei: -
Eldcsarnok: A belsé fiil kozépso része, korte alaku csontos tireg, melybdl eldrefele a csiga, hatra
a félkoros ivjaratok indulnak ki. -Csontos félkoros ivjaratok: Az el6csarnokbol hatrafelé kiindu-
16 harom ivjarat. -Csontos csiga: Az eldcsarnokbol elére induld, tekervényes iireg. Hartyas bel-
s6 ful : Részei a tomldcske, a zsdkocska, a hartyas ivjaratok és a csigavezeték. A hartyas belsd
fiilet beliilrdl is folyadék (endolympha) tolti ki. Falaban az egyenstly-és hallorendszer idegvég-
szervel talalhatok. -TomlOcske: A csontos eldcsarnok bemélyedésében talalhato. A csontos ivja-
ratoknak megfelelden beldle indul ki, illetve benne végzddik a harom hartyas ivjarat.

Zsakocska: Az eldcsarnok gombolyli bemélyedésében helyezkedik el, beldle ered az endoly-
mpha vezeték, mely a sziklacsont hatulsé részén, a kemény agyhartya lemezei kozott vakon
veégzodik; illetve innen indul ki a hartyas csiga is. A zsdkocska és a tomldcske fala egyarant
egy-egy helyen megvastagszik. Ezt a megvastagodott helyet foltocskanak (macula) nevezziik.
A tomldcske megvastagoddsa vizszintesen, a zsakocskaé fiiggdleges sikban helyezkedik el.
Ezek a megvastagodasok tulajdonképpen egyenstlyozo érzékszervek, tdmaszto-sejtekbdl és
masodlagos érzéksejtekbdl, az un. szdérsejtekbol allnak. Ez az érzékham vagy neuroepithel.
Az érzékham felett, kocsonyas masszaba agyazva (otolith-membran) mikroszkopikus nagysagu
mészkristalyok (otoconia) fekszenek, amelyek a fej helyzetének valtoztatasakor elmozdulnak
eredeti helyzetlikbdl és ingerlik a szdrsejteket (nyomd vagy hizd hatés). Az érzékszorok elhajli-
tasa az érzékeld sejtek adekvat ingere. Ezeket az ingereket tovabbitja az egyensulyi ideg az
egyensulykozpontba. Igy kapunk tajékoztatast fejiink térbeli helyzetérdl és az egyenes vonall
gyorsulasrol. Tehat a zsdkocska és a tomldcske feladata a statikus egyensulyozas érzékelése.

Hartyas félkoros ivjaratok: A csontos félkords ivjaratokban helyezkedik el. A fej elmozdula-
saindl az endolympha tehetetlenségénél fogva nem koveti a fej mozgasait. Neki {itkdzik a har-
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tyas belsd falaknak, valamint az ampullak kiemelkedéseinek, azok érzékeld sejtjeinek. Mivel az
ivjaratok a tér harom egymasra merdleges sikjaban helyezkednek el, az endolympha aramlas
ingeriiletet valt ki, melyek tdjékoztatjak az idegrendszert a forgas iranyarol, terjedelmérdl és
szO0ggyorsulasairol. Tehat a félkoros ivjaratok feladata a dinamikus egyensulyozas érzékelése.

Kllsé hallojdrat

Fllkagyld N, Gus Kengyel Félkérés ivjdratok

Belsé limfavezetek
B = / Hallo- és egyensilyozo
% - ideg
=

Csiga
1\

A kiilsé //1
halldjarat B o i
nyildsa N \'3ia : Haldntékcsont
Filcimpa \Fu/kur(

Dobhdrtya Dobureg Kerek ablak Zsdkocska

A hallé- és az egyensiilyozo szerv szerkezete
S5.4bra A hallo- és egyensulyozo szerv szerkezete [5]
Statikus egyensulyoz6 képesség

Erzékelési szerve az egyensulyozd szerv labirintusanak vesztibuluma. Statikus egyensulyi
helyzetnek tekinthetd, amikor valamely testrész, vagy testhelyzet stabil megtartasa a cél, mi-
kozben az egyensulyvesztés lehetdsége folyamatosan jelen van (pl.: lebegdallas, mérlegallas).
A fejlédés soran a statikus egyensulyozas képessége megeldzi a dinamikus egyensulyozas
kifejlodésének folyamatat.

Dinamikus egyensulyoz6 képesség

Erzékelési szerve az egyensulyozo szerv félkords ivjarataiban talalhato. A dinamikus egyensiilyo-
zas jellemzdje a kiilonb6z0 iranyu-, és sebességli mozdulatok, mozgasok testi egyensulyi helyze-
tet megbonto hatasanak korrigalasa, az ij egyensulyi helyzet kialakitasa, uralasa. Igen szoros kap-
csolatban van a térérzékelés miden fajta megjelenésével, mivel a szervezet a test mozgasaibol
ered6 egyensulyvesztést igyekszik korrigalni, melyet a tér egy kivélasztott pontjadhoz kot.

Vegyes egyensulyi helyzet

Vegyes egyensulyi helyzetrdl akkor beszéliink, amikor a statikus-€s a dinamikus egyensulyo-
zas egyszerre van jelen. Vegyes jellege, abbdl adodik, hogy a mozgast végrehajté szandéka
szerint, statikus testhelyzet megtartasara torekszik, mikdzben a kornyezetbdl érkezd barmi-
lyen egyensulyi helyzetet megbontd inger hatdsara rogton egyensuly helyreallit6 mozgassal
kell reagalni, az idealis statikus egyensulyi helyzet felvételére. Ez a folyamat az ugr6 teljes
mozgas idejét jellemzi, mely azt jelenti, hogy a folyamatos egyenstlybol kibillend €s visszaal-
lité koordinacidés mechanizmus a mozgasanak formaja. A mozgasok igen nagy szazalékanal a
vegyes egyensulyi helyzet a jellemzd. Mind a dinamikus mind a statikus egyensulyozé képes-
ség fejlettsége meghatarozo.

Az egyensulyérzék fejlesztése

Az egyensulyérzék olyan koordinacios képesség, amely fontos feltétele a mozgasfeladatok
célszerll és gyors megoldasanak, amikor nagyon kicsi az alatdmasztasi feliilet (statikus egyen-
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sulyi helyzet), vagy nagyon bizonytalanok a egyensulyi viszonyok (dinamikus egyensulyi
helyzet). A koordinacios képességek, és ezen beliil az egyensulyérzék fejlesztése 12—13 éves
korig igen szenzitiv. Az egyensulyérzék fejlesztése eldsegiti a térbeli orientacio (test helyzet
meghatarozas és térbeli tudatossag) javitasat, csokkenti a dezorientacid kapcsan a stresszt €s
igy kozvetlen repiilésbiztonsagi jelentosége is van.

A vizsgalat hipotézise

A gumiasztalon rendkiviil kicsi az alatamasztasi feliilet, tulajdonképpen az ugr6 két talpa,
amelyekre a gumiasztal technikai felépitésébdl és dobaskarakterisztikajabol adododan eltérd
erdk hatnak. Feltételezéseim szerint azok, akik részt vesznek gumiasztal képzésen és elvégzik
a gumiasztalozast el6készité célgimnasztikai-illetve a minitrampolinon és gumiasztalon vé-
gezhetd gyakorlatokat akdr csak hetente két alkalommal, meglehetdsen hamar javul az egyen-
sulyoz6 képességiik, mert folyamatosan valtozo feltételekhez kell igazitaniuk a célmozgaso-
kat, igy a habitualédas hamarabb alakul ki, tartos, és adaptalhato [1][3].

A VIZSGALAT

Vizsgalatban részt vevé személyek (vsz.)
Kisérleti csoport:

o ¢letkor: 2226 év (NKE hallgatok; NFTC képzés hazai szakaszaban résztvevd jeldltek);
e nem: nok és férfiak;

e résztvevOk szama: 15 {0;

e megfigyelés idétartama: 6 honap;

e helyszin: lttebei Kis Jozsef hadnagy Helikopter bazis tornaterme, 5008 Szolnok Kilian 1t 1.
e afoglalkozasok ideje: tanorarendi foglalkozéasok.

Kontroll csoport:

o ¢letkor: 15—18 év (testnevelés tagozatos gimnaziumi tanulok);

e nem: lanyok és fiuk;

e résztvevOk szama: 15 {0;

e megfigyelés idétartama: 6 honap;

e helyszin: Szolnoki Széchenyi Istvan Gimnazium tornaterme, 5000 Szolnok, Széchenyi
Istvan krt. 16.

Vizsgalo6 eljarasok
Abbdl kiindulva, hogy harom fajta egyensulyi helyzetrdl beszélhetiink (statikus, dinamikus és
vegyes egyensulyi helyzetek), igy harom gyakorlat keriilt kivalasztasra, amely segitségével

mérhetové valt, a statikus, a dinamikus egyensulyozo képesség és egy olyan gyakorlat, amely
mindkét képességet mérte [4].

Statikus egyensiily mérése

Feladat: Egyensulyozas egy labon.
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Eszkdz: stopper ora, felforditott tornapad

Végrehajtas: A vsz.. csipore tett kézzel, egy labbal felall a felforditott tornapadra €s minél
tovabb egyensulyban kell maradnia. A proba a padrdl vald lelépésig, a masik 1ab talajérintésé-
ig, vagy barmelyik kéz csip6rél valo elvételéig, illetve maximalisan 1 percig tart.

Ertékelés: harom kisérlet koziil a két jobbik idéeredmény atlaga 0,1 masodperces (S) pontos-
saggal.

Dinamikus egyensuly mérése

Feladat: Jaras gerendan (felforditott tornapadon)

Eszkoz: stopper ora, gerenda vagy 4 m hosszu felforditott tornapad, kézépen megjeldlt 2 mé-
teres szakasszal.

Végrehajtas: A vsz.-nek 45 s alatt a lehet6 legnagyobb tavolsagot kell megtennie a gerendan
ugy, hogy két méteres szakasz végén — a jelzésen tal — mindig visszafordul az ellenkez6
iranyba. A feladatot mezitlab kell végrehajtani, karral és labbal szabad egyenstlyozni. Ha
idékozben lelép, a kisérletét befejezettnek kell tekinteni. Két kisérletet kell engedélyezni.

Ertékelés: A két kisérlet dsszeredménye.

Statikus és dinamikus egyensuly mérése

Feladat: Bass-féle egyenstlyproba (6. abra)

Eszkoz: stopperora, a palya felrajzolasahoz cm-es beosztasti mérdszalag, sz6gméro.

Végrehajtas: a vsz.-nek az x-szel jelolt kortdl a 10. korig kell szokdelnie, a kovetkezd szaba-
lyok betartasaval:

e az x korbdl , a kiindulasi pontbol, jobb labujjon allasbol kell elindulni — jeladasra a vég-
rehajto bal labujjra ugrik at az 1. korbe, ahol 5 s-ig tartézkodik. Ezutan ismét jobb 1ab-
ujjra ugrik at a 2. korbe, itt is kitart 5 s-ig,ez igy folytatodik egészen a 10. korig;

e azegyik korbdl a masikba ugrani kell, 1épni nem szabad,

e avsz.-nek arra kell torekednie, hogy minden kdrben pontosan 5 s-ig tartozkodjon, igy
az elérheté maximalis id6 50 s legyen, és kozben ne hibazzon.

cél -aq

6.4bra Bass-proba palyarajza [1]
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Hibanak szamit:
e apadlo érintése sarokkal,
e a kor hatdrainak atlépése;
e atalaj érintése kézzel vagy felemelt labbal;
e labilis allas az 5 s-0s tartozkodas idején.

Ertékelés: A feladat végrehajtasa kozben elkovezett hibdk szdma alapjan.

ALKALMAZOTT MOZGASANYAG

A gumiasztalozast el6készité gyakorlatok

A vizsgalat hat honapos idOtartama alatt a felkészités folyamataban az aldbbi gyakorlatok
keriiltek alkalmazasra a kisérleti csoport foglalkozasain. Ezek a feladatok nagyon fontosak a
kezdék oktatasakor. Ahogy azt mar az elézéekben is Kifejtettem a gumiasztalon rendkiviil
kicsi az alatamasztasi feliilet (az ugro két talpa) és e gyakorlatok kivaloan eldsegitik ennek a

bizonytalan egyensulyi helyzetnek a kezelését, mar néhany edzés utan megfigyelhetd az al-

kalmazkodas a szerhez. Az elsdé probalkozéaskor még megallni is nehéz a gumiasztalon, mig

2-3 hét utan ezek az alapgyakorlatok stabilan végrehajthatok. Kovetkezésképpen alkalmasak

az egyensulyozo képesség fejlesztésére, illetve ezzel egy iddben fejlesztik az ugroerdt, allokeé-

pességet €s a térérzékelést, melyek alapfeltételei a gumiasztalozasnak.

Talajon végzett el6készité gyakorlatok [6]
1. Szokdelés haladassal:
Kiindul6 helyzet (Kh.): alapallas
1-8. iitem: szokdelés 8x;
9-16. litem: szokdelés 8x karhajlitassal csipore;
17-24. iitem: szokdelés 8x karhajlitassal tarkora.

AEA

8x 8x

2. Székdelés magastartasba tett kézzel haladassal elore és hatra,

Kar feszesen fiil mellett, tenyér elre néz, ujjak zartak, labfej lefesziil a levegdben.
a.) Kh.: Szogallas, magastartas; szokdelés elére 20x.
b.) Kh.: Sz6gallas, magastartas; szokdelés hatra 20x.

b.)

R

0x 20x
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3. Szokdelés 180°-0s fordulatokkal

Kh.: szogallas, magastartas;
Szokdelés eldre 4x; felugras 180° fordulattal balra;
Szokdelés hatra 4xp; felugras 180° fordulattal balra.

HHHIT

N’

Ax I1x 4x 1x 2%

4. Szokdelés 360°-0s fordulattal (elére, hatra)
a.) Kh.: Szogallas magastartas; - szokdelés elére 4x; felugras 360° fordulattal balra.
b.) Kh.: Sz6gallas magastartas; - szokdelés hatra 4x; felugras 360° fordulattal balra.

a) b.)

360 °

%60
P,
I

4x 1x 4% 1x 3x

5. Szokdelés egy labon elore-hatra haladassal.

Minitrampolinon végzett el6készité ugrasok [14] (7. abra).

7. dbra A minitrampolin képe [16]

Gyakorlohely kialakitasa: 4—5 részes hosszaba allitott ugroszekrény; kozvetlen a szekrény
elé helyezett minitrampolin, magasabbik végével a szekrény felé; a minitrampolin alacso-
nyabbik végéhez kozvetlen szivacsbala.

1.) Fliggdleges felugras,
Kh.: Szogallas magastartas, a szekrény minitrampolinhoz kozeli végén;

-Ugras a minitrampolinra; tempodra felugras fliggdleges repiiléssel érkezés a szivacsbalara.
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2.) Zsugorfelugras, térdérintéssel,
Kh.: Szogallas magastartas, a szekrény minitrampolinhoz kozeli végén;

-Ugras a minitrampolinra; tempora felugras térdfelhtizassal zsugorhelyzetbe; érkezés a szi-
vacsbalara.

3.) Bicska felugras bokaérintéssel,
Kh.: Szogallas magastartas, a szekrény minitrampolinhoz kozeli végén;

-Ugrés a minitrampolinra; tempora felugras nyujtott lablenditéssel eldre bokaérintéssel (bics-
ka helyzetbe); érkezés a szivacsbalara.

4.) Terpeszcsuka felugras, bokaérintéssel.
Kh.: Sz6gallas magastartas, a szekrény minitrampolinhoz kozeli végén;

-Ugras a minitrampolinra; tempoéra terpeszbicska felugras bokaérintéssel; érkezés a szivacsbalara.

\ J}ﬂ&
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Gumiasztalon végzett el6készité ugrasok
A talajon és a minitrampolinon végezhet6 gyakorlatok gumiasztalon végrehajtva.
Végrehajtasi kritériumok:

Az asztalra érkezés vallszéles terpeszben ¢€s telitalpon torténik, a levegdben zart 1ab és lefeszi-
tett 1abfe;.

1.) Felugrasok sorozatban (5—-10x) kiilonb6z6 kartartasokkal.
a.) lezart kartartas;

b.) csipéretartas;

c.) tarkoratartas;

d.) magastartas.

2.) Felugras 3x a kar magastartasban; a 4. felugras alatt karlezdras a combra, majd lendités
ViSsza magastartasba.

A 4. litem alatt végzett mozgas megfelel a ,,temp6 felugrasnak”.

3.) Felugrasok kiilonb6z6 testtartasokkal.

a.) 3 felugras; tempo felugrés; 5. felugrasra térdfelhuzas zsugorhelyzetbe.

b.) 3 felugras; tempo felugras; 5. felugrasra lablendités bicskahelyzetbe, bokaérintéssel.
c.) 3 felugras; tempo felugras; 5. felugrasra terpeszcsuka bokaérintéssel.

d.) 3 felugras; tempo felugras; 5. felugrasbol érkezés nytjtott iilésbe; majd érkezés allasba.
e.) 3 felugras; temp¢ felugras; 5. felugras 180°-os fordulattal a levegdben.

f.) 3 felugras; tempo felugras; 5. felugras 360°-o0s fordulattal.

A KAPOTT EREDMENYEK

Az els6 mérés eredményei

A kisérleti csoport eredményei

1. Statikus gyakorlat (atlag) 43s
2. Dinamikus gyakorlat (atlag) 16 hossz
3. Bass-proba (atlag) 7 hiba pont

A kontroll csoport eredményei

1. Statikus gyakorlat (atlag) 51s
2. Dinamikus gyakorlat (atlag) 19 hossz
3. Bass-proba (atlag) 7 hiba pont

Ugy gondolom, az nem volt befolyasolé tényezd, hogy a kisérleti csoportfoglalkozasokon
részt vevok folyamatosan végezték a kiegészitd elokészité mozgasanyagot, mert, ahogy lat-
hatjuk méar az elsd mérésnél is mérhetd kiilonbség volt az egyenstulyozo6 gyakorlatok terén.

A masodik mérés eredményei

A 2. mérést 6 honappal az 1. mérés utan végeztem. A kisérleti csoport tagjai ez id6 alatt a
foglalkozasokba ,,agyazva” végezték a gumiasztalozas elékészité gyakorlatokat.

Kisérleti csoport eredményei
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1. Statikus gyakorlat (atlag) 53s

2. Dinamikus gyakorlat (atlag) 21 hossz

3. Bass-proba (atlag) 4 hibapont
A kontroll-csoport eredményei

1. Statikus gyakorlat (atlag) 51s

2. Dinamikus gyakorlat (atlag) 19 hossz

3. Bass-proba (atlag) 7 hibapont

A kiértékel6 eljarasok feldolgozasi modja

Az eredmények feldolgozasdhoz a STATISTICA program 9. verziojat (2 mintas t-proba) €s a
Microsoft Office Excel 2003-as valtozatat hasznaltam. A végeredményt minden gyakorlatnal,
a 15 vizsgalati személy eredményeinek atlagabol szamitottam.

A KAPOTT EREDMENYEK ERTELMEZESE

1. mérés

Az 1. mérés soran a kontroll-csoport eredményei mutatkoztak jobbnak. Talan ez a kontroll
csoport magasabb szintli eloképzettségével magyarazhatd, hiszen a csoport tagjai valamen--
nyien testnevelés tagozatosak voltak.
1. A statikus gyakorlatnal a kisérleti csoport atlagosan 43,1 s-ig egyensulyoztak egy la-
bon, mig a kontroll-csoport atlaga 50,8 s volt.
— Ez az eredmény kimutathato, de nem szignifikans kiilonbség.
2. A dinamikus egyenstlyoz6 gyakorlat mérési eredményei is a kontroll-csoportnal voltak
jobbak, 6k atlagosan 3 hosszal tobbszor tudtak végig menni a padon 45 masodperc alatt.

Az eredmény: Kisérleti csoport 16 hossz < Kontroll csoport 19 hossz.
— Ennél a gyakorlatnal sem mutathat6 ki statisztikai kiilonbség a hosszok tekintetében.
3. A Bass-probanal ugyanaz az eredmény sziiletett, mindkét csoport 7 hibaponttal hajtot-
ta végre a gyakorlatot.

1. mérés eredményei

60

50
40 +—
30 L @ Kisérleti csoport
| Kontroll csoport

20 — |

N 1—

; N

1 2 3
gyakorlat

8.abra Az els6 mérés utan a két csoport eredményeinek dsszehasonlitasa
Masodik mérés

A 2. mérés soran a kisérleti csoport eredményei pozitivan valtoztak. A kontroll-csoport ered-
ményeiben szignifikans valtozas nem tortént.
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Kisérleti csoport eredményeinek értékelése:
1. A statikus egyenstlyozo gyakorlat soran a vsz.-nek 10 masodperccel tovabb sikeriilt
egy labon allniuk, az eredmény 43 s-rdl, 53 s-re valtozott.
— Ez az eredmény statisztikailag mérhet6 valtozast hozott, mivel p < 0,05
2. A dinamikus gyakorlat soran a végrehajtott hosszok szama 16-r61 — 21-re emelkedett.
— Igy ennél a gyakorlatnal is szignifikans valtozas tortént, p < 0,05
3. A Bass-probanal a hibak szdma 7-rél — 4-re csokkent.
— A Bass-prdba soran is statisztikailag mérhetd pozitiv valtozas tortént, mivel p<0,05

A kisérleti csoport eredményeinek valtozasa:

Gyakorlatok 1. mérés 2. mérés Valtozas
1. Statikus gyakorlat (atlag) 43 s 53s +10s
2. Dinamikus gyakorlat (atlag) 16 hossz 21 hossz +5 hossz
3. Bass-proba (atlag) 7 hiba 4 hiba -3 hiba
Akét merés osszehasonlitasa

& 5

= B

40

0 o1 mées

21 B2 mérés
20 16
0 [ e
1 2 3
gyakorlat

8.abra A kisérleti csoport eredményeinek pozitiv valtozasa
A két csoport dsszehasonlitasa a masodik mérés utan:

Statisztikailag mérhetd kiilonbség a két csoport kozott, csak a Bass-probanal lathato, mivel ott
a kontroll-csoport eredményei az els6 méréshez hasonldéak (7 hibapont), a kisérleti csoport
eredményei pedig 4 hibapontra csokkentek. A statikus és dinamikus egyensulyi gyakorlatnal
szignifikans kiilonbség nincs.

2. mérés
60
5 3
50 +—
40 +—
30 o Kisérleti csoport
21 @ Kontroll csoport
oo | 19
10 +— ey el
. 4
. [ |
1 2 3
gyakorlat

9.4bra A kisérleti és kontroll csoport eredményeinek dsszehasonlitasa a masodik mérés utan
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Kovetkeztetések és javaslatok

Az elvégzett kisérletek mérési eredményeibdl kideriil, hogy a gumiasztalozas célgimnasztikai
gyakorlatai és alap mozgasanyaganak elsajatitasa illetve gyakorlasa rovid idén beliil szignifi-
kans valtozasokat mutat az egyensulyérzékelés kiilonboz6 fajtainal, pozitiv alkalmazkodast
kivaltva. Ezek a gyakorlatok egyszeriiek, konnyen elsajatithatoak, €s jellegiikbdl adédoan, a
kevésbé tligyes személyeknél is eredményesen alkalmazhatok. A gyakorlatok, gyakorlatsorok
egymasra ¢épiilnek, konnyen fejleszthetoek az akrobatikusabb elemek iranyaba. Ugyan nem
volt a kisérlet targya, de véleményem szerint olyan képességek, mint az ugrderd, ugroerd-
alloképesség, térérzékelés fejlodése is mérhetd lenne az alapgyakorlatok hatasara, amely to-
vabbi kutatasra 6sztondz.

A fent leirt modszerek jol alkalmazhatdak a pilotaképzést folytatd intézmények foldi specialis
elokészitést szolgald kiképzésében, ahol lehetdéség van ennek az eszkdznek a hasznalatara,
mert mindamellett, hogy az egyenstlyozd képességet is rovid id6 alatt lehet fejleszteni vele,
jelentdsen novelhetd a foglalkozasok emocionalis hattere is novelve ezzel a képzés hatékony-
sagat és sikerét.

A Kisérleti csoport részletes eredményei

(1. mérés)

Statikus gyakorlat

Stati-

e |ae |ae |0

gyakor- | ~ ' ' sen:(s)

lat

Fé

1. 32 30 40 36

2 19 22 37 29,5
3 60 18 33 46,5
4. 4 8 12 10

5. 60 60 60 60

6 25 20 60 42,5
7 32 15 60 46

8. 60 28 28 44

0. 60 60 60 60

10. 60 47 60 60

11. 6 15 46 30,5
12. 20 32 28 30

13. 48 50 60 55

14, 60 60 60 60

15. 12 30 45 375

Osszesen 647,5 (s) / 15 (f6) = 43,16 = 43 (s) Tehat egy fé atlagosan 43 masodpercet toltott
egy labon.
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Dinamikus gyakorlat

Vsz. 1.(hossz) | 2.(hossz) | Osszesen:
1. 1 12 13
2. 5 11 16
3. 10 7 17
4. 2 0 2
5. 9 9 18
6. 1 8 9
7. 10 4 14
8. 5 11 16
9. 11 13 24
10. 11 13 24
11. 10 12 22
12. 7 11 18
13. 9 8 17
14. 10 12 22
15. 5 8 13

Osszesen: 245 (hossz) / 15 (f6) = 16,33 = 16 (hossz) Tehat egy vsz. két kisérlet alatt atlagosan
16-szor tudott végig menni a tornapadon.

Bass-proba’

Hibak szama 0sszesen:

[oN

[y

o|~|o|o|s v
[N

9.

10.
11.
12.
13.
14.
15.

[EY
O |N[(N|O|o|o|o|h~ N[O |o1|O

Osszesen: 108 (hiba) / 15 (f6) = 7,2 = 7 (hiba) Tehat egy vsz. atlagosan 7 hibaval tudott végig
menni a palyan.
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(2. mérés)

Statikus gyakorlat

Fé 16 |26 |36 Sesrf?:)

1 60 30 25 52,5
2 60 25 60 50
3 60 30 38 29
4. 20 30 37 335
3 60 60 60 60
6. 60 45 20 52,5
7 60 60 35 60
) 60 60 60 60
9. 20 60 50 55
10, 20 20 37 38,5
11 30 45 55 50
1) 45 60 33 52,5
13] 60 55 60 60
14] 60 60 60 60
5] 38 57 60 29

Osszesen 792,5 (s) / 15 (f6) = 52,82 = 53 (s) Tehat egy fé atlagosan 53 masodpercet toltott
egy labon.

Dinamikus gyakorlat

Vsz. | 1.(hossz) | 2.(hossz) | Osszesen:
1. 11 15 26
2. 9 13 22
3. 11 14 25
4. 6 7 13
5. 10 10 20
6. 7 11 18
7. 12 11 23
8. 10 14 24
9. 12 10 22
10. 15 10 25
11. 9 12 19
12. 7 11 18
13. 11 14 25
14, 10 13 23
15. 9 8 17

Osszesen: 320 (hossz) / 15 (f6) = 21,3 = 21 (hossz) Tehat egy vsz. két kisérlet alatt atlagosan
21-szer tudott végig menni a tornapadon.
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Bass-proba’

Hibak szama Osszesen:

(o8

©|o|N|o| vl s w N

A B|OIOWW RN W W oI

Osszesen: 63 (hiba) / 15 (f6) = 4,2 =~ 4 (hiba) Tehat egy vsz. atlagosan 4 hibaval tudott végig
menni a palyan.

A kontroll csoport eredményei
(1. mérés)

Statikus gyakorlat

Fé 1. (s) 2. (s) 3.(s) Osszesen:(s)

1. 60 25 60 60
2. 40 60 60 60
3. 60 50 8 55
4, 60 60 52 50
5. 40 49 60 54,5
6. 60 60 60 60
7. 60 60 60 60
8. 30 20 60 45
9. 60 60 60 60
10. 55 60 60 60
11. 60 20 60 60
12, 1 3 1 2
13. 60 17 60 60
14. 60 60 60 60
15. 4 13 18 15,5

Osszesen 762 (s) / 15 (f6) = 50,8 =~ 51 (s) Tehat egy 6 atlagosan 51 s-ot tdltott egy 1abon.
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Dinamikus gyakorlat

Vsz.. | 1.(hossz) 2.(hossz) | Osszesen:

1. 9 14 23
2. 8 10 18
3. 12 9 21
4. 15 17 32
5. 10 5 15
6. 13 6 19
7. 12 13 25
8. 7 0 7
9. 7 7 14
10. 12 13 25
11. 7 15
12. 1 1 2
13. 11 12 23
14. 12 14 26
15. 11 11 22

Osszesen: 287 (hossz) / 15 (f6) = 19,13 = 19 (hossz) Tehat egy vsz. atlagosan 19-szer tudott
végig menni a tornapadon két kisérlet alatt.

Bass-proba

[oN

Hibak szama 0sszesen:

[y

XN || A wWIN T

9

[y

10.

11.

12.

[y

13.

14.

15.

OO O|O(O|UT|UIO|N|O(OH|O|O

Osszesen: 110 (hiba) / 15 (f8) = 7,3 = 7 (hiba). Tehat egy vsz. 4tlagosan 7 hibaval tudott végig

menni a palyan.
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(2. mérés)

Fé 1. (s) 2.(s) 3.(s) Osszesen:(s)

1. 40 45 60 52,5
2. 60 50 60 55
3. 60 60 60 60
4, 40 5 60 50
5. 60 60 60 60
6. 60 38 30 49
7. 60 60 60 60
8. 34 60 40 50
9. 60 60 15 60
10. 60 25 5 42,5
11. 60 60 60 60
12. 10 2 30 20
13. 60 40 60 60
14. 60 60 60 60
15. 25 20 2 22,5

Statikus gyakorlat
Osszesen 761,5 (s) / 15 (f6) = 50,76 =~ 51 (s) Tehat egy f6 4tlagosan 51 s-et toltott egy labon.

Dinamikus gyakorlat

Vsz. | 1.(hossz) 2. (hossz) Osszesen:

1. 13 10 23
2. 12 15 27
3. 13 12 25
4, 9 15 24
5. 1 14 15
6. 7 14 21
7. 13 6 19
8. 1 4 5
9. 8 13 21
10. 11 10 21
11. 7 10 17
12. 5 1 6
13. 9 10 19
14, 13 12 25
15. 10 11 21

Osszesen: 289 (hossz) / 15 (f6) = 19,26 = 19 (hossz) Tehat egy vsz. két kisérlet alatt atlagosan
19-szer tudott végig menni a tornapadon.
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Bass-proba

Hibak szama Osszesen:

(o8

©|o|N|o| vl s w(n| e

[EEN
N
[N

UIN| O[O0 |N[O|WOO N[O~ |O

-
o1
o]

Osszesen: 103 (hiba) / 15 (f6) = 6,88 = 7 (hiba) Tehat egy vsz. atlagosan 7 hibaval tudott vé-
gig menni a palyan.
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Dunai Pal: Repiil6-hajézék specidlis foldi felkészitésének rendszere ...

SPECIAL GROUND-BASED TRAINING SYSTEM FOR AIRCREW. THE ROLE OF
TRAMPOLINE EXERCISES IN IMPROVEMENT OF BALANCING ABILITIES

The pilot training has an important role in the land preparation of AF cadets. By using the well-known gymnas-
tic inventory for the special physical training is an important part of the land training. This pedagogical training
area has very diverse goals, the development of conditional abilities required to the effects of flight’s negative
factors for resistance properties belonging able to cover the development. One of the most important area of the
land special training for the AF crews is the balancing abilities training, which plays an important role in devel-
oping the use of trampoline exercises. In addition to presenting the theoretical and practical components of the
development process is an important task for the article to prove the legitimacy of the use of training systems
through the results of a specific pedagogical study.

Keywords: pilot training, special land training, training equipment and methods, trampoline exercises, pedagog-
ical testing, balancing abilities.
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