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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 eszkoktal magata& al pi |l 6taképzésben. Segit s
a koordinadci 6s képességek, amelryeek | éberbdgeaedlt
végrehajtéasahoz. Azonban az al kal mazasanak n
techni kaiésepeadjpgioigi @as és didakti kai hibak mi
okai is lehetnef2]. Azonban ggumiasztal folyamaos bi zt onsagi fejl eszt
szit6é biztonsagi berendezéseknek kdszdnhet be
ent hmo dgad &haoganma szintd el saj datitasanak egyi
rzékel és fejl etgrdéedd.l eA egunaixa snatl alsael u nst a
ajtas s otapasmdi a,p @lsepy ambdrmelgt @lumi aszt al on t ort
ehézsegmety slhpo@rtos el 6k é poetgtas & gigéardadszemst cheal Kk e
gyenstiéAguwmizas zt aklorra aéza kusgtrédhki | elugras érde
asba, nem ritkan vallszélességnél nagyobb t
szti kadjara jellemz6éen a két | abra mas és
ninziA nem &datn.y A fgelmieaenyalf @omgd ead dplerekkok a t

kt ol fogva speci alis radvezetdé és el 6készit
I a versenyugrasok biztonsagos &4 saj aedgyarns
|l yérzekel @@S]f22]( 8. f.dplra}ztik

O € O T O

ves oktatdi gyakorl atom tapasztal ata al a
ett temati kus gumiaszt al képzési folyama
rggsag) és komplex mozgaseéerzékel ési képe

i
g
|l 4s) nagyon j ol fejleszthet 6k és j ol mér h e
éepzettseéggel rendel kezdknél i sn, bokadnet et |
al

| ni is képtelenek éasmeaeeréadniA, skerkalsp
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Dunai Pal: Repiil6-hajozok specialis foldi felkészitésének rendszere ...

-hdatha klasszikus ,tériszony” esettel all unk
speci alis ,gumiasztalos” raveegtoblhggmakméai akd
mozognak a trambulinon.

MOTOROS KEPESSEGEK

KONDICIONALIS KO(_)RDIN'ACIOS
KEPESSEGEK KEPESSEGEK
{ZULETI
MOZGEKONYSAG
* Mozgasszabalyozo
* Eré képesség
¢ Gyorsasag ¢ Mozgasalkalmaz-
o Alloképesség kodo-atallito
* Aktiv képesség
¢ Passziv e Mozgéstanulési
képesség

l.Abra Az ember motorofd képességeinek rend

Az elveégzett és a cikkben hegytavgemmgabat ahl

r

készitbé és cél gi mnaszt i kwi zgsygaakl otrnimdsstatkus,r pt oozki t
mi nd di nami k uLkse | eégsyéernes. |l y ér z é

A gumiasztal felépitése

A gumiasztal, mint sportszer

24dbra A gumi a[s6kt al f el épitése

Egészen a PBubottahpc égvi gl,t aal forgal mazott gumi as
zet kozi ,, kwénstdonleinmpyekan. A20Herss évben m&mgnpvel ent ek
cég asztal ai €s a 2010. Gywovadsamnal abos zagnde
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Dunai Pal: Repiil6-hajézék specidlis foldi felkészitésének rendszere ...

két cég asztal. kozott azaletlalérhkist ani ens imad tits,,
nagy r é sEmréttamp@szt8lékdon rendezik 3].

Az asztal méretei

A keret:

A ker emmé bteeis,6 terhel ésnéal Rtit; de keret parna
1. hosszUuséag:60mMM50 mm =

2.sz€él ességb0mm910 mm =

3.azt al magamnmtdgmm. RilS5t5o0ns adgi okok miatt a ke
tettnek kell lennie.

Az wugr - -asztal

Az asztalelm&skrakantileathra készen:
1. hosszuséago6@mmn0 mm =
2. sz é1 es smam+5arm 0

A h§gl
4 x4 mmill eI xMemés szall akbol al |
Az ugr - z-na:

Az ugrédézonat vedds jedionbikerettel Kk
1. hosszulusagd40nin50 mm =
2.sz¢él esség40mm80 mm =

Az asztal kozepeéet voros kereszttel kell meg]j
1. Mé r enime3gmn? 0 O
A rug- k:

110 db galvanizalt acélrugo6 + 8 db sarokru
A biztons§8gi szivacs:
A keretet €és a rugodkat teljes egeéeszében el k
tags atlett dbmmbel . A szivacsegk asematl als@mmadt jy&l
A biztons8gi emel v®ny:
A gumiaszt al mi ndemel véggnékebli zebhebhygéezni
rethbadl kel l 060sszedllitani, amely szilardan
megszerkeszteni, hogy az c¢sillapitsa az 0t k¢
csokkal kmel ydloeti t ani |l ardan roégzitméed&dt eaza e
kovetkezd kel l egyen:

1. hosszuséadag 3025 mm = 25 mm

2.sz€él esség MM25 mm = 25

3. vastagsag az aszitalnal 75 mm = 05 mm
'FIG (Fédération Internationale de Gymnastique) franc
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Dunai Pal: Repiil6-hajozok specialis foldi felkészitésének rendszere ...

4. vastagsag ammveégéeaéemm210

Az emel vény mér et eilnke k hoolgyya nmiazkt oksealnl tlaerntnsia k
érkezésekor a versenyz~6 sulyat 0sszecsukl as
emel vényt boritdé makedhtoBwatiiipolnh)d Lzt .albrvaédgei

Ezenkivil bi ztdehsmagimeddsd obabedaesbvé célszerd a
deres biztosito berendezést, amgd4q abkallmazas

34bra A gumiasztal és a[lbhevederes biztonsa

N £t

A
TN 04
‘ ]

v

4abra A heveder es miliktoafsS]|d kidzbemds z

Agumi asztal mozgat8sa, t8rol 8sa

A mai modern gumiasztalaka gy s ul yuk (-256& 6k @)l teall|l &bérrney el é
tlo, me r t 0sszecsukhat ok és emel &Eggnthd d elgboesl
helyena k &-6gurdiaz t a | i's t a&d0plelractes, mumanjkdd va lhelg| kal ma
zetbe allithatok.

AZ EGYENSULYOZAS ANATOMIAI ES ELETTANI HATTERE

Az egyensulyozé képesség

Az egyensulyozo keépesség a koordinaci os kérg
, Koor dasi nkdepedsségek fogal mon a szervezet er z:
rendszer egylt-daessehekyésa mdbzgéaseként O6sszeh
egyes koordinadci 6s mikoddeési egységek feladat
6s célszerld szaballjjloasdeamkajetltaddkmezgadehslheport
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Dunai Pal: Repiil6-hajézék specidlis foldi felkészitésének rendszere ...

egyensul yozads képességének magas szimezje | el
mind fiugg az egyensulyozastol, Ledéegbbndzzewn
bel sé6 fulben talalhatoé | abirintus, melynek €
zasér tzefgg/lemls.Ul Aoz06 képesség harom formaban |
l. stati kus egyensulyozas képessége,;

2. dinami kus egyensul yozas képessége ¢€s

3. vegyesgyensul yi hel yzet ek.

Az egyensulyoz6 képesség | ényege: A réank hat
l yanak megtartéadsara torekszik. Az egyensduly
felvennia hel yes egyPe)all.yi helyzetet

Azegyens¥w yoz- ®s hall - -szerv

., Az egyensulyozads és a hall d&s ¢érzékszerve,
0sszetett érzékszerv. A két érzékfeéleség i de

toraik alakilag egy szervet alkotriak ][ 4
Ananidai | ag har omk @ s @urikektdonsg) gktohzaétpdridiniedia-b e | s 6

f Odurisinterna). A kUl s6 és a kozépfal kizar ol ag a hal
€s egyemseptbryzerzce gy ar ant Balrd:@ IAmihzad aa.nt ékcsont
reszében tal &4l hat o6, bonyolult felépitése mia
kil 6nboéztetink meg, periypghd) rvéanz ICGo0Mtttosf dley ac
El 6csarnok: A drésbébkdiitekdlzeégps bcseéntos Ureg,
a fél korods i viCsroattmk ifred klomalk Kiv.,) aratok: Az
| 6 harofsionjtdsatcsi ga: Az el dcsarnokbodl el 6r e
s ol : Részei a toml 6cske, a zsakocska, a haé

ful et bel Ulemddymphd) s tfod Ity adckeé k (Féasl ahbaalnl dGarze nedgsyzeenrs
szervei -T@mlad hakeék . A csont osn etl dlcslalrmtok. bAe meEd
ratoknak megfelel 6en bel 6l e indul ki, 111l etv

Zs8kocskzaa el 6csarnok gombdkgdi beeamB| gnHoh€£ 6§ Eber
mphavezet éKk, mely a szikl gcagrythahadyal $@meeezeé
végzodi k;niilhealveki nafehAsdkacsskasigsa a st 6ml 6c
egye gy hel yen megvastagsziKk. E z tmacala) mengwaegztzdika
A toml 6cske megvast ag ozdsaaskao cwsikzAsz ifnitgegséel ne g e s
Ezek a megvastagodasok tul aj donk éspepjetne kebgdyl e né

madasodl agos érzéksejtekbo6l, az Un neurcepitt®@lr sej t el
Az ¢ér zékham frealsestzta b akotdithsyeatrgugas nfi kr oszkopi kus
meé sz kr i actotodid) y dkekczenek, amel yek a f e]j hel yze:
eredet. helyzet Ukbodl €s ingerlik a sz6rsejte
t dsa ékz2l ér mejtek adekvat ingere. Ezeket az
egyensulykodzpont ba. i gy kapunk atzé jeégkyoeznteast avsot
gyor s ulledhsartola. zsakocska és a tbmbérds&lkelf @sd ada
H8rty8s f ® k°rA° sc s2ownjtHrsatfcdd kor 6s i vj aratokban
sainal az endolympha tehetetlenségénél fogva
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Dunai Pal: Repiil6-hajozok specialis foldi felkészitésének rendszere ...

tyads belsé6 falaknak, valamokhténzéhebpdl $adkt ke
ivjadratok a tér hé&drom egymédsra mer 6l eges sil
i ngeruletet valt ki, mel yek té&aj ékoztatj ak a:

szodggyorsul asaiirvojlar arteohkd tf eal afdéd tkad rad ddé sse@a.mi k u s

Kllsé hallojdrat

Kengyel Félkoros fvjdratok
/ Belsé limfavezetek
B / Hallé- és egyensulyozo
¥ F5 e ideg
7 z
I\

Fllkagylo -

Csiga

A klilsé
halldjarat

nyildsa Haldntékcsont

Filcimpa—r T Filkiirt

Dobhdrtya Dobureg Kerek ablak Zsdkocska

A hallé- és az egyensiilyozo szerv szerkezete
5. abr a-é5 tglylehsul yozé szerv szerkezete [

Stati kus egyens¥ yoz- k®pess®g

Erzékel ési szerve az egyestibduind y oStoéats Kairsv elgah
hel yzet nekmitkedkri nuahlegael ya testrész, vagy test
kbzben az egyensulyvesztés | ehetésége folyan

A fejl 6dés soran a statikus egyensululoygy@azsas Kk
kifej6 d é sének fol yamatat.

Dinamk us egyens¥ yoz- k®pess®g

Erzékel ési szerve az egyensatlAy.adz  asnd kruws feglyle:
za4ds jellemzd6je, aekiusdmbdHgdgli rmaomydul at ok, mozc
tet meghhsratn@ kh & or ri géal dsa, az Wjigadgomkap-Ul vyi
csolatban van a tér ér zékeel &@zerveaéhd etne sft a jntoaz grhieg
ereddbé egyensulyvesztést igyekszti @&haprkodogal ni,

Vegyes egyens¥lyi helyzet

Vegyes egyensul yi hel yzetr 6ls aak kdoirn abnei skzuésl Uengk
z4s egyszerre Vvaen jaeblbeonl. aVvdedgdyieks, jhed g gerngd € kna z ¢
szerint, stati kds at ¢edrle&lsyz &t me ktbambtedns a ko6
|l yen egyensul yi hel yzetet megbont 6 inger ha:
kel l reagalni, az i deavesebkbénmne kiz uvefjpg®@h y @aim
mozgas indzeij,étmejleyl laezt j el enti, hogy a f ol yam:
|l iTtd koordhiamaczimus me moAgéaggaasbkf ogmaj aagy s
vegyes egyensul yi helyzet a jellemz6. Mind a

sefgejl ettt sége meghat arozéo.
Az egyens¥% y®r z®k fejleszt ®se

Az egyensulyérzék olyan koordinéaci s képess
cél szer(i és gyors megoldasanak, amikor nagyo
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Dunai Pal: Repiil6-hajézék specidlis foldi felkészitésének rendszere ...

sul yi h e Inyazgeyto)n, bviazgoynyt al anok a egyensul yi \
helyzet). A koordinacizosghemesdld §ga kl8kéédvagsd er
korigigenszenziiAz egyensul yérzéek fejlesztése el 6se
meghat arozas ¢és térbeli tudatosséag) javitasa
igy kozvetlen repiul ésbiztonsagi |jelentdbsége

A vizsgalat hipotézise

A gumiasztalon rendkivdal kicsi az alpmt damasz
amel yekre a gumiaszt al techni kai fel épitéseé
er 6k hathakés&ieit,s reekiikntr éasauotla svzetsazbnsekké pgz é g & n k
a gumiasztal ozast dlletéekaérsnitrampdin o m é |égsi ngnuansi zat si zkt aai
gezhet 6 gyakorl atokat akar c¢csak hetente keét

sulyozdé képességiuk, mert folyamatosan valto:
kat, 1T gy a habikuwlalkoid adsa ghtatfihdi.catbédbs ad a
A VIZSGALAT

Vizsgalatban részt vevé személyek (vsz.)

K2s®rl eti csoport:

T él et k6 : é22( NKE hall gatdok; NFTC kép;zés ha:
T nemnd6 kf €mr;f i ak

1T résztvevdk ;szadma: 15 f 6

T megfigyel és i détartama: 6 hodonap;

1 hel ydtztienbbei Kis Jozsef hadn@a@8 S$Szoli kolptkirl ib
1 af ogl al kprdsoknibdarendi fogl al kozéadsok

Kontroll csoport:

T él et kb8 :téalsSt(nev el gismn ameowipit dks

T nemi!l anyok; és fi Uk

T résztvawmak ;45 f 6

T megfigyel és idétartama: 6 hodonap;

T hel y sSzzion :n o ki Széchenyi | s @AM %7 onlnraae k ,u mS z
l stvan krt. 16.

Vizsgalé eljarasok

Abbaol kii rmdaulowva ,f aij d gyyegeyenid d lbyeis zilidarhkastt $n k (s
vegyes egyeensekl)y i ihgeyl yle@&r @mt g Kk aakneelllays zst eagsirtas é g
mér h et O \statkug, adinamikusagyensul yoz 46 képess,amelyés egy
mi ndkét keéep[églsséget mérte

Statkusegy ens ¥4l y m®r ®s e
Fel adat: oEgyperegyl y abon
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Eszk6z: stopper adra, felforditott tornap
Végrehavzt dsi: p®r e tett kézzel, egy | abbal f el
tovadabb egyensulyban kell maradnia. A prdba a

ig,vagylar mel yi k kéz csip6ér 61 isamalpércigtdrty ét el éi g, i

Ertékel és: hdarom kisérlytatklbagid @, skpémbas-g wdpa rk
saggal

Dinami kus egyens¥% y m®r ®s e
Fel adatendéadnaéfgbkforditott tornapadon)

Eszkoégtopper o6rm, hgesenadéaeVagydaatott tornapa
teres szakasszal.

Végr ehasztnkd5saAatt a | ehetd | egnagyobb tavol s

uagy, hogy két mé-taerjes!| zséavaallitpvsiizsl $vzéad éor d u | az
i rdnyba. A feladatot mezitl ab kel végr ehaj
i dékodozhankieéelpet ét befejezettneklydzeil | tekin
Ertékel és: A két.kisérlet O6sszeredménye

Statikus®s di nami kus egyens¥ y m®r ®s e
Feadat: Basd él e egydgts abymandba
Eszkotz: stopper 6hoacmea pélbgat AslzrompgeédHa s éd a g,

Végrehagzhdaazxs nel jedo6l0d. kbotib6yg keéevetkbkedadsta

|l yok betartasaval

 azxk6rbdél , a kiindul asi mlonduinibjoél, agaddbal @b
rehbpt 6habgyj k at awi gl.t akrétrobzek,o dahkol Ex ut a
uj jra audr.i Kk oatbesjg,ietzbligsyakkiodakt egészen a 1

T az egyi k koudrddnia kndlsli k blaé pni nem szabad,;
1 avsz:nekarra kell toérekedni e, Haoggy amitmdzem dif o
az el érhetd stegyenh mébki $ozh@&n50e hibazzon.

céu-aQ

L s0e

6. abr-pr8baspf]l yaraj za
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Hi bdnak szé&amit:

a padl 6 érjntése sarokkal

a kor hatarainak atl épése

a t aléasje ékréiznztel vagy felemelt | &bbal
l abilissoallastazkédas i dej én

= 4 4 A

Ertékel és: A feladat végrehajtéasa kozben el Kk

ALKALMAZOTT MOZGASANYAG

A gumiasztalozast el6készité gyakorlatok
Avizspbgatathdonapos iifdéltlaés aimaé saddaodtbylteamag padblaor |

ker tdltkeklrnaa zaa sk i sér | et i czekoadetadatok rfagyan|fomtbskkoaz a s a i
ked & okt athlhogyaktoarr. afAz el &iejeteilmagumiiasss zt al on r er
ki csi az al atamasztasi felldlet (az wugro két
bi zonytal an egyensul yi helyzetnek a kezel éscé

kal mazkzeddéds. aAzs el s6még 0méd klolzrdis kios nehéz a
223 hét utan ezek az al apgykak Krolvatt dikelmasak&k @iplpar
az egyensulyozo képesseég fejlesztésérkeé- il 1l e
pességet és a teérérzékel égtisnmé&l yek al apfelt

Talajon végzett el6készité gyakorlatok [6]

1. Székdelés haladassal:

Kiindul KhohebVaetl ( as

1-8.tem: sxob6kdel és 8

9-16.it em: szokhae¢ll és &8s akarcsi pbr e;

177240t em: else® k8x karhajlitéadssal tarkoér a.
8x 8x 8x
2. Székdelés magastartasba tett kézzel haladassal elore és hatra,
Kar feszesen f Ul mell ett, tenyér el 6re néz,
a.) Kh.: adgaltl é&asl,6rseanokdel és e
b.) Kh.: Szddgal llass hwatgrast2ad t as; szokde
a.) b.)
TTTT»?? -
20x 20x
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3. Szokdelés 180°-0s fordulatokkal

Kh.: szodégall &s, magastart as;
SHkdel és; efledlruegrda dalbblBaD ° f or dul at
Szo0kdel émf ehlaugrad 4 thl®ara. f or dul at

HHHIT

N’

4x Ix 4x 1x 2%
4. Szokdelés 360°-0s fordulattal (elére, hatra)

a.) Kh.: Sz0g-&lzI6&d e, afed |du g rAdsdal@lad ° f or dul a
b.) Kh.: Szoég-&Hkdel éa;g hfed laad rdss balao° f ordul a
a.) b.)
36 260°
—>
\__/ . V \_/
4x 1x 4x 1x 3x

5. Szokdelés egy labon elore-hatra haladassal.

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

74bAaminitram@lolin képe [ 1
Gyakorl - hel y45kiraéhsazkessz @8dba al |l ikdzvetulgerdsaekere
el € hemiyneiztertatmpol i n, magasabbi k veéegével a S:

nyabbikv é géhez kozvetlen szivacsbal a.
1.) Fuggb6leges felwugras,
Kh.: Sz6égall as magastartéas, a szekreény minit

-Ugras a minitrampoliagas tempbéasékbmagkasésf!l

24 REPULESTUDOMANYI KOZLEMENYEK 2016/3



Dunai Pal: Repiil6-hajozok specialis foldi felkészitésének rendszere ...

. A
N) Y
: v \/ « !._‘w.,. S e I
2.) Zsugorfelugras, térdérintéssel,
Kh.: Szdgall as magrist aam@aacl,i ahezekdoZalyi v eégé
-Ugras a minitrampolinra; tempora felugras t

vacsbal ar a.

3)Bi cska felugréads bokaérintéssel

Kh.: Sz6gdall as magrist aam@el,i mshezekdoZalyi v égé
-Ugrds a minitrampolinra; tempo6éra felugréas n
kahelyrt be) ; érkezés a szivacsbal ar a.
N &
A
—— S

4.) Terpesesukafé ugr 4as, bokaérint éssel

Kh.: Szdgall as magrist aam@aasl,i aheczekdoZalyi végé
-Ugras a minitrampolinra; tempoéra terpasabi cs|

\ J}ﬂ&

 ee—
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Gumiasztalon végzett el6készité ugrasok
A tal aj onmpéliso na vneigreizthrestt ® kg yyaukmdraszt al on veégr e
V®grehajts8si Kkrit®riumok:

Az asztalra érkezés vallszéles terpeszben és
tett | abf ej

1.) Fel ugr a&s &Ok) skolrlobtznabt doddké@l. k(abr t ar t a
a)lezart kartartas;

bJcsi pbédretart &s;

c.) tarkératart éas;

d.) magastart as.

2.) Fedakgmrrasmajyast artasban; a 4. felugras al
vissza magastartasba.

A 4. Utem al ameag fvetlgeleta ,moempdéd f el ugr asnak?’.

3 ) Felugr dsotkt &ritl Hndblokadl t e

el ugr &s; emphuzalsugsagorhel yeletpreasr
el ugr as; empdé f el ugrbhes,; ©Bak & érliugtr édsss
el ugr &s; empe sfzelswkrada vokderfimlt égrs@&dr
el ugr as; empo feltudid @sbe’5. mhegldugnr &eh
el ugr as; s8lpgé felrdglastab. afebeuggébe
el ugr as; e masdordbhttal. ugr as; 5. felugr as

- O O O T QO
W wwwww
— —h —h —h —h —h

t
t
t
t
t
t

N N N N N N

A KAPOTT EREDMENYEK

Az els6 mérés eredményei

A kisérleti csoport eredményei

1. Statikus gyakg 43s
2. Dinami kus gyak 16 hossz
3.Basspr 6ba (atl ag) 7 hiba pont

A kontroll csoport eredményei

1. Stati kula) gy akog 51s
2. Dinamikus gyakorlat at | a g) 19 hossz

3.Basspr 6(bdat | ag) 7 hiba pont
Ugy gondol om, aazs orl edbm tvemlyte zlhe f chlibyy g | al kkoi zs&ésrol k
résztfokyédhmat osan veéegezték a kimgretszi aboegy 61
hatjuk mar az el s6 mér ésnél i's mérheto6 kial 6n

A masodik mérés eredményei

A 2. mér ést 6 honappgalezaeml. AmkEiesr ueti cCso
fogl al kpadpadkbakagumasggteer és el 6készitdbé gyakor |l

Kisérleti csoport eredményei
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1. Statikus gyakg 53s
2. Dinami kus gyal 21 hossz
3.Basspr 6ba (atl ag) 4 hibapont

Akontrolkc soport eredményei

1. Statikus gyakg 51s
2. Dinami kus gyalk 19 hossz
3.Basspr 6ba (atl ag) 7 hibapont

A kiértékel6 eljarasok feldolgozasi modja

Az eredmények feldolgozasahoz a SPADDbAYTI EA q
Microsoft Office Excel003a s v akt ttd ha&@szvregleram@d.ményt minden
a 15 vizsgalmetniyed nerkélay | agédd 61 szamitottam.

A KAPOTT EREDMENYEK ERTELMEZESE

1. mérés
Az 1. mér és -ssopportem ead mékoperomut dakdant &k jao kkbom
csopotmagsabb szintld el képzettségével magyar a:z:

nyien testnevel és tagozatosak voltak.

1. A statikus gybhkborl asonagbrshgktepgggasanhyd3at al
bon, midcaopRontravbltl aga 50, 8

- Ezazeedmény kdmuhamhatvzogni fi kdns kil 6nbség
2. A dinami kus egyemés eébgdményyg a-ksoperh abltdkont r ol

jobbak 6k atl agosan 3 hosszal tobbszoér tudt e
Az eredmény: Khesse «Kbnerdll csopors1d posse.t 1

- Ennél a gyakorlatnéadl deéeémbmétgatahdto& skioks tt &
3. ABasspr 6 banal ugyanaz az eredmény |Bafoti| et et t

ta végre a gyakorl atot.

1. mérés eredményei

60

50

@ Kisérleti csoport
| Kontroll csoport

30 +—

20 +—

k=

1 2 3
gyakorlat

8 &bra Az elasttémércédopordneredményeinek O6sszeh
Masodik mérés

A 2. mér és soran a kisérl eti C S o {esopott eregl+ e d mé r
ményei ben szignifikans valtozas nem toértént .
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Ki s érolpeotrit cesr edményeinek érteéekel ése:
1. Astatkuseggnsul yozo gywkmek | BQ@ m&dg ddhpear cc el to
egydabon &l |l ni uk sri@3srevrad dino&moy 4 3
- Ez az eredmény svatiez§mehprddbgt mér het 6
2. A dinami kus gyakor | at zsaonrad dll6a-re\er@elkedetth aj t ot
- gy ennél a gyiakkémrs auvtélatlo0Dsss stzdirgtnénft , p
3. ABasspr 6 b an&Kk wzrddnldb-re 4 sodokkent .
- ABasspr 6ba soran is statvias ztrizkéaitlt,® gminvéerl h ept<d
A ki scéoplrét ieredményeinek valtozéasa:
Gyakorlatok 1. m®r 2. m®HVEItoz
1. Statikus gyak 43s 53s +10s
2. Dinami kus gysg 16 hossz 21 hossz +5 hossz,
3.Basspr 6ba (4&atl ag 7 hiba 4 hiba -3 hiba
Akét mérés Gsszehasonlitasa
&0 53
0 ic
40
D0 01 mérés
21 B2 méres
20 16
. [ o
2 3
gyakorlat
8. 4bra Asbipoét| eriedményeinek pozitiv valtoc

A két csoport dsszehasonlitasa a masodik mérés utan:

Stati

szti

a kontrollc soport
eredményei

9. 4abr a

k ai

ag

mér het 6
eredményei
pedig 4
szignifikans

hi bapontr a
kil 6nbség

kol pmiddbé&ag da
az

k&t has dp
elsd) méaéeékheser hat
csOkkentek. A

ni ncs.

60

2. mérés

50 1

30 1

20 1

51

o Kisérleti csoport

@ Kontroll csoport

gyakorlat

1 IS

4

A kiseérleti

és

kontrol |l csopoah eredményei
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Kovetkeztetések és javaslatok

Az el veégzemétr éksiis yeirGbbdtmeékm G 1 , hogyc @l @iunm aaszttial
gyakorl at ai €s alap mozgéadsanyagénak el sajati
kdns valtozéasokat mut at ajzt aeignydeln,s up y2irtziéek e & |
kivaltva. Ezek édelgyakonhwpéeonkekbgyggpatktbidat @ald,
kewés Ugyes sizse meerl egceriénréyl e s .eAngyakorlatok, lgyalariatsaaok 6 k

egymasra épul nek, kdhmnmgkat ifley d elslzt dlee ek iaz:
volt at&igg¢al etle véleményem szerint odyan Kk

all 6képesseéeg, t ér ér z~érkeel 2z dleg g Pyekseer liast onké rh
vabbi kutatasra O06sztdnodz.

Afentlei rt moédszerek j 61 alkal mazhatoak a pil o6t
el 6k @&s zsiztoélsgdl 6 akiok é d zéheédhliesrk,g axv amaskmAah ek da
mert mindamell ettt hogy az egyendesztrywele,6 Kk é p e

jelentésen novel het 6 hatfteglealilso ndsvy ek vemeczize
sagat és siker et

A Kisérleti csoport részletes eredményei

1.m®r ®s)

Statikus gyakorlat
Stati-
kus "

Ossze

gyakor- 1.9 2.9 3.0 seng)
lat
Foé
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
9. 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 37,5

Osszé45660 /| 15 (f6) =TtedhAgly6 {6 43 | @go ddn t 43
egy | abon.
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Dinamikus gyakorlat

Vsz. 1.(hossz)| 2.(hossz)| Os s z e
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) 1 5vsz(kféd ) k= sk¥a, 23 =al ha
16szor tudott vpédgn.g menni a torna
Bass-proba’
F& Hi bak sz ama
1. 10
2. 5
3. 6
4. 10
5. 6
6. 9
7. 7
8. 4
9. 5
10. 8
11. 6
12. 10
13. 7
14. 7
15. 8
Osszesen: 108 (hiba) [/ hat(tfFédyosafd, Bubotbane
menni a palyan.
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(2. m®r ®s)
Statikus gyakorlat

,, Ossze
Fo 1.9 2.9 3.0 sen§)
1. 60 30 45 52,5
2. 60 25 60 60
3. 60 30 38 49
4, 20 30 37 33,5
5. 60 60 60 60
6. 60 45 20 52,5
7. 60 60 35 60
8. 60 60 60 60
9. 20 60 50 55
10. 40 20 37 38,5
11. 30 45 55 50
12. 45 60 33 52,5
13. 60 55 60 60
14. 60 60 60 60
15. 38 57 60 49

Osszesen 792,55 ((f6)

egy | dabon.

Dinamikus gyakorlat

1%szkkeb6) kKEFs2i) 8t

Vsz. | 1.(hossz)| 2.(hossz)| Os s z e
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) |/
21-szer tudott veégig menni a

tornapadon.
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Bass-proba’

o
T
o
QO
=~
n
N
®
3
m

OO N|og~wINEM

Osszesen: 63 (hiba) [/ 1
menni a palyéan.

2.4 1f 168 g o=s adn, 24 =h i4b &(vhaill

A kontroll csoport eredményei

1. m®r ®s)

Statikus gyakorlat
Fé 1.0 2.9 3.0 Os sz e)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

Osszesgn /7615 ((f &) TFelbdt, 8e gy $616 (&Htl ltadgas aeng y5 1
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Dinamikus gyakorlat

Vsz..| 1.(hossz) | 2.(hossz) | Oss z e
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 8 7 15
12. 1 1 2
13. 11 12 23
14. 12 14 26
15. 11 11 22
Osszesen: 287 (hossz) | 15vst.dt5l) ageszbdinddtB9 = 1
végig menni a tornapadon keéet kisérlet alatt
Bass-proba
F o Hi bdk szé&ama
1. 6
2. 10
3. 6
4, 8
5. 7
6. 6
7. 5
8. 5
9. 10
10. 9
11. 9
12. 12
13. 6
14. 5
15. 6

OsszeXeéhiba) /3=157 ((Théihbdasz@gV agosan 7 hibaval
menni a palyan
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(2. m®r ®s)

Fé 1.0 2.0 3.0 Os s z e)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
Osszebd®® 7 15076=f 1K) Tehmat egylsétfolat bgosagy i

Dinamikus gyakorlat

Vsz. | 1.(hossz) | 2.(hossz) | Oss ze

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) éhadtvszkgéyd) k3 s¥9, 26 =al 19
19s zer tudott Vveégig menni a tornapadon
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Bass-proba

Hi badak sz ama

[@})

O|P|N|og~wINEM

(=Y
N
=

NN O|O|O(NO|WOH|N|O(O|~ O

Oseseni103 ( hi ba) 6,88= 1(@b a)f 6T evsAdt legglismav dl tudot
gig menni a péalyan.
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SPECIAL GROUNDBASED 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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