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ELMELETI HATTER

1. A témafelvetés relevanciaja, célok

A kutatés a neveléstudomanyokon beliil a sportneveléssel foglalkozik olyan teriileten, amely a
fiatalok egyik legkedveltebb szabadidés tevékenységének szamit. Ez a videdjatékok iparaga
(Czako és mtsai, 2023). A videojatékozas, vagy idegen szoval ,,gaming” mar olyan magas
szintre fejlodott az évek sordn, hogy 1éteznek olyan jatékosok, akik ezt az id6toltést pénzkeresti
sportoloknak. A tevékenység sport mivolta kérdéses ugyan annak ellenére, hogy a tradicionalis
sportok tulajdonsagainak legtobbjével rendelkezik (Jenny és mtsai, 2016). Ahogy egyre
nagyobb tarsadalmi réteg érdeklddik az e-sportok irant és egyre nagyobb nézettségnek drvend,
tulszarnyalva néha a hagyomdanyos sportok nézettségét (Lynch, 2017) ugy valtozik egyre
profibba ez az iparag. Ha elfogadjuk az e-sport sport mivoltat és tudjuk, hogy leginkébb a
mentalis szintéren zajlik a kiizdelem, akkor az egyetlen mentalis csapatsportrdl beszéliink. Ez
azt jelenti, hogy a csapatsportok koziil ez lenne az egyetlen, melyben nem a fizikai aktivitas
dominal. Mint ahogy az Magistretti (2015) kutatasabol kidertiilt az agyunk az elégetett kaloriank
mintegy 20%-aért felel altalanos terhelés alatt. A mentalis alloképesség tehat mindenképpen az
egyik legfontosabb attributuma a profi videdjatékosoknak. Az alabbi kutatds azt hivatott
vizsgalni, hogy a mentalis faradas folyamata hogyan vizsgalhaté a videdjatékozas sordn, és

dokumentalhato-e, illetve, hogy fizikai aktivitassal befolyasolhato-e a folyamat.
2. Esport és sport kozotti kapcsolat

Mar 2010-6ta vizsgaljak kutatok azt a kérdést, hogy a sport teriiletén foglalkozhatunk-e az e-
sporttal (Jonasson és Thiborg, 2010; Lee és Schoenstedt, 2011; Kane és Spradley, 2017). Az e-



sport és a hagyomanyos sport kozotti kapcsolat, valamint az e-sport meghatarozo jellemzoi azt
a célt szolgaljak, hogy erdsitsék az e-sport szerepét, mint sportszdrakoztatd termékét. Hidnyzik
ugyan a fizikai aktivitds dominanciaja, azonban csak emiatt nem lehet kizarni a sport
fogalombol, mas hagyomanyos sportok is hasonloan kevés fizikai aktivitast mutatnak (Hallman

és Giel, 2017).

A videojatékok vildga a hagyomanyos sportokéhoz hasonléan két nagy teriiletre bonthatd a
»gaming” €s az ,,e-sport” teriiletére. A két jol elvalaszthatd részhalmaz parhuzamba hozhat6 a
hagyomanyos sportok ,,szabadidOsport” €s ,,versenysport” analdgia mentén. Fontos a két tertilet
kiilonvalasztasa, hiszen az Osszehasonlitdsukbol kideriil, hogy mas és mas tulajdonsagokkal

rendelkeznek, ezért mas vizsgalatokat lehet elvégezni (Szabella, 2018).
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Atigazolasok
Merchandising
Professzionalizacié

Abra 1.: e-sport és sport tulajdonsagai (forrds: Szabella, 2018)

3. E-sport vizsgalata élettani szempontbol

Az e-sport tevékenység egy mentalis képességeket igénybe vevo folyamat, mint a koncentracios
képesség, stressztliroképesség €s a jo e-sport teljesitményt befolyasoljak kiilonb6z6 kognitiv
képességek is mint a tobb objektum egyidejii kdvetési képességét, memoria vagy a térlatasi
képességét (Ding €s mtsai., 2018). A fizikai aktivitas pedig felveszi a harcot a depresszio és a
szorongas el6fordulasa ellen, jobb életmindséget, jobb kognitiv funkcid és alvasmindséget

eredményezhet (Taylor, 2022).



Amennyiben elfogadjuk, hogy a mentalis képességeket, azon beliil a koncentracios képességet,
stressztlirbképességet a fizikai aktivitds befolyasolja (Ludyga és mtsai., 2020; Toth és mtsai,
2020) és a mentalis képességek pedig az e-sport teljesitménnyel korreldcioba hozhatoak (Andre
¢s mtsai., 2020, Toth és mtsai., 2019), akkor felmeriil a kérdés, hogy a fizikai aktivitas hogyan

befolyasolja-e az e-sport teljesitményt.
3.1. E-sport értelmezése mentalis szempontbdl

Ding és mtsai (2018) kutatdsan kiviil tobb alkalommal is foglalkoztak kutatok azzal, hogy
milyen mentalis sziikségleteket lehet megfogalmazni az e-sportok teriiletén beliil.
Meghataroztak példaul kiilonb6z6 mentalis készségeket melyeket a kompetitiv jatékosok a jobb
jaték érdekében hasznédlnak, mint példdul a szorongéskezelés, figyelem fenntartas vagy az
érzelmek Onszabalyozasa (Himmelstein és mtsai.,, 2017). A hagyomanyos sportokhoz
hasonloan (Lazarus, 2020), maguk az érzelmek is befolyasolhatjak egy-egy jatékos
teljesitményét (Behnke és mtsai, 2022). Toth és mtsai. (2020) pedig kutatasukban jelezték, hogy
az akcid-videojatékok legfontosabb képességei kozé tartoznak a feladatvaltasi képesség, az

informaciofeldolgozas és a figyelem, valamint a memoria.

A stressz, mint probléma is felmeriil az e-sportokkal kapcsolatban, amit tobb kutatas is
alatdmaszt. Egy tanulmany példaul a nyerteseknél a szorongasi szint ndvekedésérdl, valamint
a kortizol szint novekedésérdl szamolt be a kiindulasi allapothoz képest a jatek utani
allapotokig, tovabba két tanulmany pedig a szimpatikus idegrendszer aktivalodasat jegyezte
(Leis és Lautenbach, 2020). Egy e-sport verseny kozben, ahol stresszhelyzetben kell teljesiteni,
a jatékosok magasabb szivritmust mutatnak (Valladdo és mtsai., 2020) és a verseny utan
novekszik a mentalis faradsagi szintjiik, tovabb igazolva az e-sport mentalis terhelésének
kérdését (Andre és mtsai., 2020). Nem mindegy az sem, hogy az ellenfél maga a szamitogépes
program, vagy egy masik ember, az utobbinal magasabb szivritmus tapasztalhatd (Watanabe és

mtsai., 2021).
3.2. E-sport értelmezése fizikalis szempontbél

Az e-sport tevékenység iilve torténik, az iild életmdd pedig karos hatdssal van az emberi
szervezetre. Noveli a kockazatat a sziv- €s érrendszeri betegségek-, a rak-és az anyagcsere-
rendellenességek megjelenésének, illetve izom-csontrendszeri betegségek, példaul iziileti
fajdalom ¢€s csontritkulds kialakulasdhoz vezethet. Tovabba a depresszid €s egyéb kognitiv
karosodas is kapcsolatba hozhat6 az iil6 életmoddal (Park €s mtsai. 2020; Cantrell és mtsai.,

2023). Egy kutatas, mely az 1il6 tevékenység alkotta negativ hatasok ellenstilyozasat vizsgalja
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kétoras jatekidot tort meg egy hat perces sétaval, és a résztvevok 70%-a a sajat elmondasa

szerint novekedést tapasztalt a sajat e-sport teljesitményében (DiFrancisco-Donoghue, 2021).

Az e-sport tevékenység kozben emelkedik a pulzus a fizikai edzéshez hasonléan, azonban az
energiafogyasztds nem ndovekszik. A vér gliikoz szintje emelkedést mutat a fizikai edzéssel
szemben, ahol ez csokken (Haupt és mtsai., 2021). A cstcspulzusszam valtozasa tekintetében
az els6 személyl 16v6ldozos jatékok (FPS) nagyobb valtozast idéztek eld, mint a tobbjatékos

online harci aréna jatékok (MOBA) (Sousa ¢s mtsai., 2020).

Az e-sport jatékosok tgy vélik, hogy az egészséges életmod és a megfeleld idébeosztas
javithatja a teljesitményiiket. Ez megmutatja, hogy tovabbi kutatdsok is sziikségesek lehetnek
ahhoz, hogy megvizsgaljdk a testedzés hatdsat nem csak a kognitiv funkcidkra, hanem
konkrétabban az egyes jatékokra jellemzd e-sport-teljesitményre nézve is (Sharpe és mtsai.,
2023).

A profi e-sportolok hajlamosabbak a fizikailag aktiv életmodra és a WHO altal ajanlott
mozgéskeretet tullépik (Voisin, 2022; Trotter és mtsai., 2020). Ezek a profik napi tobb mint 5
ora edzésbdl nagyjabol 1 orat fizikai edzéssel toltenek és tobb mint a fele a jatékosoknak azt

gondolja, hogy ez jo hatdssal van a teljesitményiikre (Kari ¢s Karhulahti, 2016; Kari és mtsai.,

2019).
4. Az e-sport teljesitmény és a fizikai aktivitas kapcsolata

Jelenleg a fizikai aktivitas e-sportra tett hatdsanak kutatdsa korai fazisban van és sokszor a
hagyomanyos sportokbol merit 6tletet €s kutatasi gyakorlatot (Leis €s mtsai., 2021). A fizikai
aktivitas potolhatatlan forrasa a testi €s lelki egészségnek, tovabba kozvetlen és kozvetve is

Osszefiigg a teljesitmény mindségével e-sport jatékosok esetében (Koci¢ és mtsai, 2022).

Egy Osszefoglald kutatasban azt deritették ki, hogy a mérkdzések végeredményével
kapcsolatban fontos teljesitmény faktorok lehetnek olyan egyéni teljesitménymutatok, mint a
reakcioidd, valaszido, billentyilizet-készség és egérvezérlési készség (Sharpe és mtsai., 2023),

melyek a jatékban toltott idovel egyre jobbak lesznek (Sanz-Matesanz és mtsai., 2023).

A testmozgas javitja a kognitiv funkciokat (Ludyga és mtsai., 2020; Wilke és mtsai., 2019) és
a mentalis jolétet (Lubans €s mtsai., 2016; Schuch és mtsai., 2016). Ennek ellenére kevés
kutatas foglalkozik azzal, hogy az edzés milyen hatassal van a mentalis jolétre vagy a kognitiv

funkcidkra az e-sport teljesitményen beliil.



Végeztek egy kutatast, ahol High Intensity Interval Training (HIIT) intervenciot alkalmaztak
20 perccel jaték elétt, az eredmény pedig az lett, hogy 75%-kal n6tt a timadasok pontossaga és
9%-kal a célpontok eltlintetése egy specialis League of Legends jatéktesztben (de Las Heras,
2020). Osszehasonlitottak a séta, folyamatos jaték és pihenés hatdsat az e-sport teljesitményre
nézve objektiv (jatékon beliili adatok, mint K/D ratio vagy W/L ratio) és szubjektiv (jatékosok
érzete) szempontbdl. Objektiv szinten nem hozott szignifikans kiilonbséget a harom variacio,
szubjektiv szempontbdl, viszont gyenge, de pozitiv kapcsolatot hozott. A jatékosok igy érezték,

hogy a séta a leghatasosabb mdd a teljesitmény novelésére (DiFrancisco-Donoghue, 2021).

A magasabb kardiorespiratorikus erdnlét és a reakcioidd szignifikansan korreldl az e-
sportolokon beliil (Dykstra és mtsai., 2021), ami azt is sugallja, hogy a nagyobb

kardiorespiratorikus erdnléttel rendelkezd jatékosok gyorsabbak és pontosabbak.

Osszefoglalva, az eddigi vizsgalatok nem mutatnak a fizikai aktivitds és annak az e-sport
teljesitményre gyakorolt hatasa tekintetében egyértelmli eredményeket. Az e-sportolok
hozzaallasét és a testmozgésra vald motivacidjat tekintve van leginkabb konszenzus, hiszen a
jatékosok tobbsége gy érzi, hogy az edzés a teljesitményre nézve eldényds. A témaval
kapcsolatos korlatozott kutatdsok azonban 6vatossagot indokolnak az ok-okozati 0sszefiiggés

egyértelmi kinyilatkoztatasaban (McNulty és mtsai., 2023).

MODSZER
1. A felépités logikaja

Az elméleti hattér gondolatmenetén elindulva tobb kérdést is meghataroztunk és ezert
kiilonbozo kutatasokat végeztiink, hogy atfogdan elemezni tudjuk a kérdéskort. Két kategoridba
soroltuk a vizsgalatainkat (sportnevelés és sporttudomany) és hosszutavl, kozéptava és rovid
tava idokereteket hataroztunk meg az egyszeriibb strukturdlds miatt. Egy vizualis térképen
keresztiil, melyet a PhD disszertacio teljes dokumentumaban is kozliink, meg tudjuk grafikai

szempontbol is mutatni a felépitését a munkanak (abra 2.).

Osszesen négy kisérletet végeztiink melyek a bevezeté kutatds (1) utdn az eldbbiekben
emlitettek alapjan sportnevelési (1) és sporttudomanyi (2) teriiletekre oszlanak (Isd. médszertan
2. 3. 4. ¢és 5. bekezdés). A disszertacid felépitési logikaja €s modszere, hogy a bevezetés és a
szakirodalmi attekintés utan a kiillonbozd tartalmi elemeken keresztiil (modszertan,

eredmények, megbeszélés) az elvégzett kutatasokat és kisérleteket kiilon fejezetekként taglalja.
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A tézisfiizetben is hasonloképp jarunk el, tehat eldszor a modszertani fejezetben sorrendben
mind a négy kutatds modszertandt megismertetjilk. A sorrend pedig, mely a kovetkezd

fejezetekben is megmarad a: Bevezetd kutatas, Hosszl tava kutatas, Kozéptava kutatds, Rovid

tavu kutatas.

2_Szakirodalmi attekintés

8-29.0.

SPORTTUDOMANY SPORTNEVELES

Pilot kutatas

3.4.1. 3.2,

Modszertan
49-63.0.

Maodszertan
44-4K.0.

Modszertan
36-40.0.

4.4,
Eredmények
15-86.0.

4.3.
Eredmények
12-74.0.

5.4,
Megbeszélés
97-102.0.

5.3.
Megbeszélés
93-96.0.

5.1

Megbeszélés

87-89.0.

5.2.
Megheszélés
90-92.0.

7. Kivekintés
105-106. 0.




Abra 2.: Vizudlis tartalomjegyzék (forrds: Szabella Olivér: A fizikai aktivitds és az e-sport teljesitmény

kapcsolata, PhD disszertdcio)

2. Pilot kutatas: Modszertan

A kutatasban arra voltunk kivancsiak, hogy ha implementéljuk egy magyar viszonylatban profi
(ami a nemzetkozi ranglétran T3-s szintnek felel meg) jatékos életébe az egészséges életmod

alappilléreit, akkor vajon szemmel lathatd, objektiv modon valtozik-e a teljesitménye.

Vannak olyan e-sportolok, akik rendszertelen alvasritmussal és rossz étkezési szokasokkal
rendelkeznek (Wattanapisit és mtsai., 2020; Chan, 2022; Yin és mtsai., 2020). Nagy szazalékuk
pedig inaktiv és a fizikai aktivitast nem gyakorolja egyaltalan (Trotter és mtsai., 2020).

Keresniink kellett egy olyan jatékost a hazai T3-as kornyezetben, aki a fent emlitett

tulajdonsagoknak megfelel és vallalja a kutatassal jaro életmodvaltozasokat.

Az elozetes megkeresést a hazai profi e-sportoldoi multnak koészonhetéen személyes
kapcsolatokon keresztiil kezdtiik, majd, hogy kideritsiik az éltalanos életmodbeli szokasokat,

mélyinterjat készitettiink.

A mélyinterjunak és a szakirodalmi elemzésnek koszonhetden, életmodvaltds cimén
meghataroztuk azt a harom alappillért, melyet implementalunk a jatékos életébe. A kivalasztott
jatékosnak rendszeres és pontos alvasi ritmust irunk eld, dietetikus altal vezetett étrendet kap
¢és napi kotelezd haromszori étkezésen vesz részt, tovabba fizikai edzéstervet végez heti harom

alkalommal személyi edz0 segitségével.

Az e-sport teljesitmény szempontjabol két dolgot hataroztunk meg vizsgalt objektiv adatként.
Az egyik a K/D arany! rangsorolt mérkézések soran, mely azt jelenti, hogy a jatékos egyediil
Osszesen hany ,,pontot” szerez €s veszit a csapatanak. A masik pedig a rangsorolt mérkdzés
gy6zelmi aranya (WR?), mely sokkal dsszetettebb, komplex probléma megoldd képességet,
kommunikéciot, stressztiird képességet is magaba foglalja, hiszen csapatjatékrol van szd, ahol

nem csak a sajat teljesitmény szamit. A lejatszand6d mérkdzések szamat nem hatdroztuk meg,

1 A K/D az angol kill/death szavakbdl alakult ki.
2 A WR az angol Winrate szobol alakult ki.



azt az instrukciot adtuk a vizsgalt résztvevOnek, hogy annyit jatsszon amennyit altalaban

szokott.

A kutatas két honapig tartott 2020 janudr 1-t6l, marcius 1-ig, az els6 honapban minden
valtoztatas nélkiil figyeltiik a két meghatarozott teljesitményadatot (WR, K/D), a masodikban
implementaltuk az egészséges életmod hdrom emlitett elemét és vizsgaltuk ugyan azon

valtozokat.

Mértiink tovabba fizikai allapot valtozast InBody720 testkompozicid mérésére alkalmas
eszkozzel a kisérlet megkezdése eldtt és utan, illetve mentalis erd valtozast kérddives

modszerrel kivaltképp a ,,kiégés™ allapotat vizsgalva.
3. Hosszutavu kutatas — Sportnevelés: Modszertan

Készitettiink egy olyan esettanulmanyt, melyben Magyarorszag egyik legmagasabb szinten
jatszd ¢és legtobb eredményt elérd e-sportoloja vett részt. A tanulmédny célja annak a
lehetéségnek a vizsgalata és eredményeinek leirdsa, melyben egy profi T1 — T2 jatékos
mentalitdsa és sporthoz vald hozzaallasa meg tud-e valtozni egy olyan személynek a
segitségével, aki mentorként és sporthoz hozzaértdként, akar sajat megjelenésén és kinézetén

keresztiil példaként megjelenik az életében (Zhao, 2015).

Az esettanulmanyhoz olyan magyar jatékost kerestiink, személyes kapcsolatokon keresztiil, aki
nemzetkdzi szinten profi szerzddéssel rendelkezett, T2 és T1 szinten versenyez és edz, tovabba
6 jovedelemszerzési lehetdsége az e-sport. Fontos volt tovabba az is, hogy a fizikai aktivitas
¢s az edzés ne legyen az életének része, tovabba mentalitas szempontjabol se €rezzen pozitiv
gondolatokat az sportolas irant, azaz ne gondolkozzon pozitivan mar a kutatas kezdetén a

sportrol.

Az elképzeléseink szerint a sportos mentalitason és példaallitason keresztiil egy nemzetkozi
szinten versenyzd e-sportolonak is atadhatok a sport altal képviselt értékek. Ezzel kapcsolatban

az allitas, amit megfogalmaztunk a kovetkezo:

1. EqQy kiemelkedo eredményekkel rendelkez6 magyar e-sportolo is sportra nevelheto,
atadhatok neki olyan sporttal kapcsolatos értékek, mint a fizikai aktivitas szeretete,
kitartas és a vereségek elviselése példamutatason és szoros mentori kapcsolaton

keresztiil.
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A c¢l a fizikai aktivitds bevezetése a jatékos életébe és a gondolkodasmod, mentalitas
megvaltoztatasa volt. A gondolkodasmodjaban és valaszaiban torténd valtozasokat a social

media kommunikacidjan keresztiil vizsgaltuk a kutatas 4 éves idStartama alatt.

Megkérdeztiink tovabba mds magyar viszonylatban profi (T3 szintli) jatékosokat is, akik
talalkoztak ugyanezzel a mentorral, az egészséges e-sportoloi gondolkoddsmodrol és a

mélyinterjus valaszaikbol jegyzetet készitettiink.
4. Kozéptava kutatas — Sporttudomany: Modszertan

Végeztiink egy olyan kisérletet, melyben egyetemi hallgatokat egy kontrollcsoportos kozéptavu
rangsorolt e-sport jatékkal kapcsolatos versenyre invitaltunk. A hallgatokat két csoportra
osztottuk, egy fizikai aktivitasos és egy kontroll csoportra. A kutatas célja megvizsgalni a két
csoport kozotti kiilonbséget a kivalasztott jaték rangsorolt eredménye tekintetében, minden mas
koriilmény valtozatlansaga mellett. A kutatds teljesen anonim zajlott semmilyen olyan adatot

nem kérdeztiink, mely beazonosithatja a hallgatdkat.

A kutatasi design kidolgozasanal az elsé feladat az volt, hogy a leirasban emlitett egyenld
feltételeket tudjuk adni a résztvevoknek. Ezért a szlirdkérddiv tartalmazott egy olyan kérdést,
melyben meghataroztuk azt, hogy milyen e-sport jatékokkal jatszott, illetve milyen e-sport

jatékokat nem probalt ki egyaltalan a kitolto.

Egy piackutatast végezve, eldzetesen megcéloztunk egy olyan jatékot, mely nagyon friss
megjelenésli, minden e-sport jatékhoz sziikséges kritériumnak (Szabella, 2018) megfelel és

ingyenesen elérhetd. Az e-sport cim, ami ezeknek mind megfelelt a The Finals lett.

Miutan kialakult a résztvevék szdma (n=21) két csoportba kellett osztanunk Oket. Az egyik
csoport a fizikai aktivitas (PA) csoportba, a mésik pedig a kontroll (kontroll) csoport nevet
kapta. A csoportbeosztasnal figyelembe vettiik a sporttal kapcsolatos lehetséges kotelességeket,
igy azok, akik eldre jelezték, hogy igazolt esetleg valogatott sportolok, csak a PA csoportba
keriilhettek.

A két csoportot gy osztottuk el, hogy mindkét csoport a lehetéségekhez mérten ugyan annyi

eloképzett résztvevovel rendelkezzen.

A jatékon beliill mind a két csoportnak egy héten beliill 20 db rangsorolt versenyt kellett
jatszania. A fizikai aktivitas csoportnak ezen feliil heti 4 alkalommal 30 perces kardio mozgast
(futast vagy biciklizést) kellett lefolytatnia és azt dokumentalnia. Az inaktiv (kontroll)

csoportnak nem végezhetett semmilyen mozgast, és ezt ugyancsak dokumentalnia kellett.
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A kutatasban vizsgaltuk a vart eredményeket, a ténylegesen elért eredményeket a két kiilonbozo

csoport fényében, illetve BORG skalan az érzékelt feladatnehézséget is.

A kapcsolattartas végig egy online iizenetkiildé és kommunikéciora alkalmas platformon,
Discordon zajlott, a napi adminisztracidt pedig mindenki sajat maga végezte egy megosztott

mappan keresztiil a Google Drive feliiletén.
A kutatassal kapcsolatban két hipotézist fogalmaztunk meg:

1. A fizikai aktivitdsos csoport jobb eredményt fog elérni a rangsorolt eredmeényt tekintve
ugyanolyan koriilmények kézott, mint a kontroll csoport.
2. A BORG Skdla szerint a kontroll csoportnak nehezebb lesz a feladat a 6-rol a 12. hétre,

mint a fizikai aktivitasos csoportnak.
5. Rovid tavu kutatas — Sporttudomany: Modszertan

Ezen kisérletiinkkel azt szerettiik volna vizsgalni, hogy e-sport teljesitményre fokuszald tesztek
kozben fizikai aktivitasos intervencio hatasara torténik-e teljesitményjavulds vagy romlas,
illetve latszik-e ez egy hordozhaté EEG eszkoz altal rogzitett grafikonon. Mivel tudjuk, hogy
pozitivan hat a fizikai aktivitas a kognitiv funkcidkra, a kognitiv funkcidk egy része pedig
szlikséges a jo e-sport teljesitményhez, valos és logikus kovetkeztetés, hogy a fizikai aktivitas

valos idejli hatast fejthet ki az e-sport teljesitményre, vagy azok alkoto elemeire.

Ezt a kérdést ugy teszteltiik, hogy egy erre a célra kifejlesztett kutatasi modellt alkalmaztunk.

A modszer két részbdl allt, egy elézetes mérésbdl és egy e-sport specifikus mérésbol.

Az eldzetes mérésben felallitottuk a vizsgalt alanyok alaphelyzetét, megkérdeztiik a jatékban
toltott idejiiket, demografiai adataikat €és sportolasi szokdsaikat. Ezen feliil végeztiink egy
VO2max mérést is, hogy megéllapitsuk, milyen allapotban van a kardiovaszkularis rendszeriik.
Majd egy STROOP tesztet is végeztek az alanyok EEG késziilékkel a fejiilkon, melyben pedig

a mentalis faradtsag leképezését vizsgaltuk az agyhullam grafikonon.

A masodik vizsgalat az el6zetesen a szakirodalom altal meghatarozott e-sport specifikus
mechanikus készségek vizsgalatara Osszpontositott fizikai aktivitdsos intervencid mellett. A
vizsgalat négy blokkra oszthatd, mindegyik blokkban ugyanazok a feladatok talalhatok (lsd.:
5.1. E-sport specifikus teszt leirasok). Az els6 két blokkot pihenés nélkiil végezte el az alany, a
masodik és harmadik blokk koz6tt pihent, a harmadik és negyedik blokk kozott pedig fizikai
edzést végzett (HIIT), mindekozben folyamatosan EEG késziiléket viselt.
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A Kkisérlet offline zajlott és Gsszesen érkezéstdl tavozasig kb. 360 percig tartott, Gsszesen 12
résztvevo vett részt benne. A két vizsgalati rész kdzott szigoru protokollnak megfeleld sziinetet

tartottunk (Isd.: 5.2. Sziinet protokollja).

A résztvevoket tekintve csak olyan jatékost tudtunk befogadni, aki megfelelt az alabbi
kritériumoknak:

e MOBA vagy FPS tipusu jatékkal jatszik/jatszott

e TI, T2 vagy T3 szinten versenyzett szerzodéses statuszban

e Volt a karrierje soran T1, T2 vagy T3 szinten szerzodése, versenyzett, de mar
visszavonult

e Elfogadja, hogy a teszt el6tt legalabb 4 6raval nem fogyaszt €1énkito szert, koffeint vagy
egyéb tudatmodosito szert

Ezen vizsgalatokbol kideriilhetett, hogy valds iddben a fizikai aktivitds hatdsara hogyan
valtoznak a mentalis faradtsagot indikaldo agyhullamok, megtudhattuk, hogy a fizikailag
aktivabb, illetve jobb kardiovaszkuldris rendszerrel rendelkez6k hogyan viszonyulnak a
mentalis faradtsag 1étrejottéhez. Végsd soron pedig meglathattuk, hogy kimutathato-e
barmilyen valtozas az agyhullamokban, illetve a teljesitménymutatokban. Ez 1athatd az alabbi

kutatasi design grafikdjan is szinkodokkal magyarazva.

Fizikai

aktivitas

E-SPORT SPECIFIKUS KISERLET
LY

FA
Intervencic

Kutatasi modszer

Mechanikai
képessagek

Kognitiv
funkciok

a"‘

teljesitmeny
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Abra 3.: Kutatasi dizajn grafika, 2023 (sajat szerkesztés)

A fenti kutatasi kérdések megvalaszolasa érdekében a disszertacioban az alabbi hipotéziseket

allitottuk fel és vizsgaltunk meg:

1.

EEG eszkozok hasznalataval e-sport tevékenység kozben is vizsgalhato a mentdalis

faradtsag jelenléte alfa és théta hullamok vizsgalataval

Akinek a kardiovaszkularis rendszere jobb dllapotban van, jobban teljesit a mentdlis

faradtsagot szimulalo teszten
A STROORP teszt és a jatékban toltétt idé kozott nincs korreldcio

Az e-sport teljesitmény tesztek kozben felmeriilo mentdlis faradtsag regenerdlhato

fizikai aktivitdsos intervencioval

Egy fizikai aktivitasos intervencio utan mas EEG aktivitast mutatnak a jatékosok az e-

sport teljesitmény tesztek kézben, mint fizikai aktivitas nélkiil

Fizikai aktivitas intervencio hatasara a mechanikai képességek nem romlanak a
mdsodik e-sport teszt szakaszban
A jatékosok szubjektiv jo-érzete a fizikai aktivitas intervenciot alkalmazo szakaszban

jobb, mint a kontroll szakaszban

5.1. E-sport specifikus teszt leirasok

1.

Reakcioido merése

A Human Benchmark online programot alkalmaztuk, melyben egy weboldalon keresztiil

elérhetd tesztet kaptunk. A teszt 1ényege, hogy a vizsgalati alany a képernyon egy piros részletet

lat, ,,Wait for green” felirattal, majd kattint, amint a piros teriilet z6lddé valik. A program egybdl

kiir eredményt, melyet a kisérlet vezetdje egybdl feljegyzett. A résztvevd haromszor

probalkozhatott, az eredménynek pedig a hdrom probalkozas atlagat vettiik.

2. Vizualis memoria
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A vizudlis memoria teszten, Human Benchmark online programban kék négyzetek voltak a
képerny6n, melyek koziil néhany fehérre valt, majd ujbol kékre. A résztvevonek emlékezetbol
azokra a négyzetekre kellett kattintani, melyek fehérek voltak. Ahogy egyre tovabb jutott a
résztvevo, annal tobb négyzet volt a képernyon. Harom rontott kattintas utan véget ért a teszt.

Az eredményt, a bal felsé sarokban 1év0 ,,level X szolgaltatta.
3. Billentytizethaszndlati készség

A Human Benchmark online program ,,Typing test” funkci6javal teszteltiik azt, hogy egy perc
alatt hany szo6t tud leirni a vizsgalt személy. A tesztben egy kék feliileten jelent meg egy szoveg,
melyet be kellett gépelni. A betiik gépelése kdzben a mér leiitott betlik zolden, az esetlegesen
elrontott betiik pirosan vilagitottak. A feladat akkor tekinthetd sikeresnek, ha beirtuk a teljes
szoveget. Az eredmény a szoveg begépelése utan a WPM (Words Per Minute) szamadat alapjan
kertilt rogzitésre. Amennyiben maradt hiba az utolsoé billentyl letitése utan, a kutatasvezetd azt

feljegyezte.
4. Egérhasznalati készség mérése

Az egérhasznalati készséget az Aim Labs nevezetii program ,,Gridshot Ultimate” minijatékan
keresztiil teszteltiik. A minijatékban egy haromdimenzids hattér eldtt kék gombok jelennek
meg, melyre a résztvevonek minél gyorsabban ra kellett kattintaniuk. A képernyén mindenkor
egyszerre harom célpont jelenik meg, azaz, ha egyet eltalal a jatékos, egy Gjabb jelenik meg. A
feladat 180 masodpercig tart. Az eredményt egy Osszesitett pontszamban jelenitette meg a
program, mely szdmitasba veszi a pontossagot, az eltalalt célpontok- és elvétett kattintdsok
szamat is. A kutatasvezetd feljegyezte a pontossagot is, melyet kiilon szdzalékos ardnyban irt

ki a teszt.
5. E-sport jaték FPS, vagy MOBA tipusu jatékban

A jatékosok az eldzetes tesztek utan egybdl az altaluk preferalt FPS, vagy MOBA tipust jatékok
egyikében egy teljes rangsorolt jatékot jatszottak. A jaték a mentdlis terhelést hivatott
szimulalni, a jaték végeredménye és a jatékos egyéni statisztikdja rogzitésre keriilt. A jatékosok
Osszesen kétféle FPS jatékban (Rainbow 6: Siege, Counter Strike 2) és egy féle MOBA (League

of Legends) jatékban jatszottak rangsorolt mérkdzést.

5.2. Sziinet protokollja
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Az elézetes mérés és az e-sport specifikus mérés kozott tartottunk egy minimum 60 perces
sziinetet, melyben helyet kapott friss levegd, séta és étkezés is. A résztvevok a STROOP teszt
befejezése utan, azaz az eldzetes mérés befejeztével azt az instrukciot kaptak, hogy alljanak fel

a géptol és Oltozzenek fel, mert friss levego séta és étkezés kovetkezik.

A sziinet célja az volt, hogy az eldzetes mérés mentalis és fizikalis terheléseit valamilyen
szinten kipihenhessék a jatékosok €s az e-sport specifikus mérést az el6z0 behatasoktol
mentesen kezdhessék. Minden résztvevovel ugyanakkora tavot tettiink meg, ami 2 x 600m volt
friss levegén és minden résztvevével ugyanazt az ételt fogyaszttattuk. Az étel a Yazio

kalériakdvetd program szerint 453 kaldria (29g szénhidrat, 33g fehérje, 21,8¢g zsir) volt.

EREDMENYEK

1. Pilot kutatas: Eredmények

Az elsd vizsgalt részletiink a jatékon beliili teljesitmény volt a kisérlet soran. Az eredményeket

grafikonokon abrazoltuk (Abra 4.).

RANKED STATS RANKED STATS

K/D K/D
11 e 13

Deaths

‘ 170
50 Matches 45 Matches
23 21 46% - . 60%
Headshats Headshot % KOST Headshots Headshot % KOST
102 46% 65.7% 109 48.2% 66.1%
Kill Assists Melee Kills Time Alive/Match Kill Assists Melee Kills Time Alive/Match
66 1 na3 47 0 7101
fime Desd/Mateh - Distance/Match Time Dead/Match  Distance/Match
1988 1828 1396 185.8
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Abra 4.: Jatékon beliili eredmények (K/D és WR) a kisérlet elsé és mdsodik szakaszaban (forrds:

statisztika a tabstats.com alapjan)

A kisérletben vizsgalt két jatékon beliili adat a K/D ¢és a WR a két grafikonon jol lathatd. Az
elsé egy honapban, amikor nem volt életmodbeli valtoztatas (bal) az eredmények 1.1 K/D és

46% WR lettek. A masodik vizsgalt honapban (jobb) pedig 1.3 lett a K/D és 60% a WR.

A rovid szubjektiv kérdései koziil szamunkra az egyik legfontosabb, hogy hany mérkdzést
jatszik a jatékos anélkiil, hogy kiégjen, azaz a mi értelmezésiinkben mentalisan annyira

frusztralt allapotba keriiljon, hogy abbahagyja a jatékot.

Ha a ranked mérkézeseket tekintjlk, hany meccs utan érezted az edzesek eldtt, hogy
mentalisan kiegsz?

1 valasz

12%

Abra 5. Kérdés a rangsorolt jatékmédok szamdrdl az életmodvaltas eldtt (forrds: sajat

szerkesztés)

Ha a ranked mérkdzéseket tekintjlk, hany meccs utan érezted az edzések utan, hogy
mentalisan kiégsz?

1 valasz

1727

Abra 6.: Kérdés a rangsorolt jatékmédok szamardl az életmédvaltas utan (forrds: sajdt szerkesztés)
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A jatékos elmondasa szerint ez a szam az elsO vizsgalt honapban (dbra 5) 6 mérkdzés utan

kovetkezett be mig a masodik vizsgalt honapban (abra 6) ez 8 rangsorolt mérkdzésre nott.

2. Hosszutavu kutatas — Sportnevelés: Eredmények

A jatékos 2019-ben, a kutatas kezdetén a Mad Lions csapatat erdsitette a spanyol élvonalbeli
League of Legends (LOL) bajnoksagban. A jatékosunk a 2019-es évben B3-tier versenyen 4.
helyezést és A-tier versenyen is 4. helyezést ért el. Ezutan atigazolt a francia ligdba a Gamers

Origin csapatéaba.

A 2020-as évben a francia ligat (B-tier) az LFL-t kétszer nyerte meg a csapataval, az European
Masters (A-tier) azonban csak az 5-8 helyen zarta. A csapatot 1 év és 6 honap utan hagyta el,
de maradt a francia ligaban, az épp akkor alakult Team BDS-hez igazolt. Ebben az id6szakban
nem nyert bajnoksagot és az European Masters-re sem jutott ki. A Team BDS-t6] egy év utan
koszont el, és visszaigazolt a spanyol ligdba a Team Heretics csapataba. A Team BDS
versenyhelyet vasarolt a LEC S-tier versenyrendszerbe. Ebben az iddszakban a legnagyobb
sikerét érte el, els6 magyarként European Masters (A-tier) bajnok lett és spanyol bajnok is
egyszerre. A csapata a szezon utan versenyhelyet vasarolt a LEC S-tier versenyrendszerbe, de
a jatékost nem vitte magéval, 6 ugyan abban a spanyol ligaban folytatta tovabb (B-tier). Az 0j

csapatanak a neve Los Heretics lett.

A sportra nevelése folyamatosan zajlott ez id6 alatt, melyrdl a socail media kommunikacio
arulkodott. A kommunikaci6 kulcspontjairdl késziiltek képernydmentések, melyeket a
disszertacid mellékletei kozott kozliink. A fejlédés négy szakaszra volt oszthato: érdeklédési

fazis, sikertelenség, attorés, sportos €let és masok motivalasa.

Amikor eldszor kertilt kapcsolatba a profi jatékos az egészséges jatékos metodussal foglalkozo
mentorral, kialakult egy beliilrdl fakado6 érdeklédése a mentor €s az altala képviselt gondolatok

irant.

3 A disszertacio teljes dokumentumaban a képek miatt hasznaljuk az S-A-B Tier rendszert a mar korabban
bevezetett T1-2-3 helyett, de jelentésiik ugyan az.
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A kovetkezd fazisban mar elértiink oda, hogy konkrét segitséget is kért a profi jatékos az
életvitelének megvaltoztatdsdhoz. Ehhez minden eszkdzt megadtunk neki, edzéstervek
étrendek és folyamatos segitségnyujtds forméjaban. Azonban ennek ellenére tobbszori

megakadas, feladas €s a tervek nem tartasa jellemezte ezt az id6szakot.

Az el6z6 szakasz utan egy attorés kovetkezett, amikor beépiilt a jatékos életébe a fizikai
aktivitds olyan szinten, hogy a mindennapjai részét képezte, és ez a social média
kommunikécioban is megjelent. Tobbszor amolyan ,terapia” jelleggel gondolt a fizikai

mozgasra ¢és nem tudta volna elképzelni a napjait rendszeres testmozgas nélkiil.

Ami ezutan kovetkezett az mar az egészséges életmdd Ondllo tervezése, szervezése ¢€s
terjesztése 1is. Ebben a szakaszban a jatékos sajat maga fedezett fel kiilonbozd
edzésmodszereket, kiprobalt étrendeket €s utanaolvasott az egészséges ¢letmdddal kapcsolatos
cikkeknek, teendoknek. Erre a szakaszra teheté a Spanyolorszagban elhiresiilt ,,gymbros”
becenév is az akkori csapatira, mert mindegyik csapattirsa az odaigazolasa utdn elkezdett

egylitt edzeni.

A masik két magyar profi szintii (T3) jatékossal késziilt interjubdl is pozitiv eredményre
jutottunk. A vélaszokbol kideriilt, hogy egy kulcs életszakasz, a felndtté valas 1épcsdje volt az,
ahol ezzel a metodussal talalkoztak a jatékosok, és ez pont egy jo szakasz volt arra, hogy 1) és
pozitiv dolgokat tanuljanak, tanulhassanak. Elmondtak mind, hogy sok jot kaptak és az is
kideriilt, hogy amiota abbahagytdk a profi e-sport karrierjiiket, az aktiv életmodot tovabb

folytatjak, €s volt olyan is, aki teljes életmodvaltason ment keresztiil.
3. Kozéptavu kutatas — Sporttudomany: Eredmények

A kutatés 12 hetes id6tartama utan tobb érdekes, hipotézis szempontjabol kdzvetlen és kozvetett
eredményrdl szamolhatunk be. A kutatds sajatossaga, hogy egyetemi kornyezetben hallgatoi
jogviszonnyal rendelkez6 résztvevok alkottak azt a 1étszamot, akik eredetileg a szlirokérddivet
megkaptak. Az eredeti 1étszam 21 {6 volt, akit alkalmasnak talaltunk a kutatds megkezdésére
¢s aki sajat maga is vallalta a részvételt és a 12 héten keresztiil folytatott adminisztracios
kotelezettséget az eldirt feladatok mellett. Egy résztvevét mar a kutatds elsd hetében a
csoportbeosztds eldtt ki kellett zarni, mert mégsem tudta teljesiteni a sziir6kérdéivben
megkérdezett feltételeket. A kutatast végiil a 12. hétre 14-en fejezték be a 21-bdl, azaz a
lemorzsolddas 33%-os volt. Azt is fontos megemliteni, hogy a két elézetesen meghatarozott
csoportbol (kontroll és PA) a kontroll csoportbdl 6-an nem teljesitették a kovetelményeket, a

PA azaz a fizikai aktivitadsos csoportbol viszont senki sem morzsolddott le.
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A kutatas elején megkérdeztiik egy kérddiv segitségével (Isd. disszertacio 4. sz. melléklet),
hogy milyen rangot varnak el maguktol a 12 hét alatt, majd azt 6sszehasonlitottuk a 12. hét

végén elért tényleges ranggal.

A két csoportban Osszesen Ot olyan résztvevd volt, aki rendelkezett videojatékos
eloképzettséggel (harom a PA csoportban és ketté a kontroll csoportban). Ok érték el a
legmagasabb eredményt, harman platinumban, ketten goldban végeztek a kutatds végére. A
legjobb eredmény platinum 2 lett, azaz a 15. elérhet6 rang a 20-bodl. A kontrollcsoport atlagos

eredménye gold 4 lett, a fizikai aktivitasos csoporté pedig silver 2.

Ha kivessziik mindkét csoportbdl az eldképzettséggel rendelkezd jatékosok eredményeit, akkor

a kontroll csoport rangja silver 4-re, a PA csoport rangja pedig silver 3-ra modosul.

A BORG skala eredményeit tekintve az alabbi tablazatot tudjuk k6zolni:

BORGKk6s BORGKk6e BORGK12s BORGK12e
blazeluvsyou* 0 8 0 5
vorosviktoria5164 0 1 0 3
dtas187 0 5 0 7
PIXEL 6750* 0 4 0 7

BORGpa6s BORGpa6e BORGpal2s BORGpal2e
agardy.peter 6 3 6 7
itznorbi* 8 6 7 9
mestervio 8 7 6 4
TBB555 6 9 6 8
Tomi0114 3 8 2 8
bur sza 4 7 4 6
MatezzHUN* 2 8 2 8
Ricso5* 5 1 4 1
thekm10 6 2 8 2
vincent 1231 5 7 5 3

Tablazat 1: A BORG Skdla eredményei (forras: sajat szerkesztés, 2024)

Ha kiilon vizsgaljuk a két csoport eredményeit, akkor a kontroll csoportban 4,5 az els6 héten és
5,5 a masodik héten, azaz egy egész BORG Skala pontot novekedett a feladat végzésének

nehézsége.

A fizikai aktivitds csoportban (PA) pedig a 6. héten 5,8 a 12. héten pedig 5,6 lett az eredmény,

azaz ebben a csoportban 0,2-vel csokkent a feladat végzésének perceptiv nehézsége.

Fontos eredményként ebben a kutatasban kiemelni, hogy rengeteg tanulsdgot hozott a kutatasi

madszerrel, hasznalt jatékkal vagy az alanyok hallgatdi mivoltaval kapcsolatban is.
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4. Rovid tava kutatas — Sporttudomany: Eredmények

A kutatasban részvevé 12 6, profi (n=4), félprofi (n=3) és visszavonult profi/félprofi (n=5)
atlagéletkora 23,75 év, legkevesebb 18, legtobb pedig 34 volt. Jatékban toltott idejiik atlagosan
9.200 ora, a legtobb 15.000, a legkevesebb, pedig 3.000. Az e-sport cimeket tekintve League
of Legends jatékosbol 2, Counter Strike jatékosbodl 3, Rainbow 6:Siege jatékosbol 7 vett részt

a vizsgalatban.

A 12 résztvevobdl az atlag BMI 24,93 lett, azonban a szorés igen erds, a legalacsonyabb 16,5,
mely alultaplaltsagot, a legmagasabb pedig 30,35 lett, amely mar talstlyt jelez. Tehat az e-
sportolok a normal érték legutolsd adatat adtdk atlagban, viszont a valdsagban egyetlen

résztvevd generdl normal értéken beliili adatot, 22,59-¢t.

Ha a VO2max eredményeket tekintjilk meg, akkor a korabban kozolt tablazatunk alapjan (Isd.
disszertaci6 Tablazat 1.), melyben a nagyon gyengétél a kivaldig terjednek az adatok
korcsoportokra lebontva, a teljes atlagot tekintve 37,4 kg/m?2-et el a résztvevd e-sportolok, ami
az atlagéletkorral 6sszeegyeztetve a gyenge kategoriaba esik. Ha egyénenként vizsgaljuk a kort
figyelembevéve, akkor az eredmények a kovetkezdk: nagyon gyenge: 2; gyenge: 2; OK: 6;
atlagos: 2. Atlagosnal jobb eredményt senki sem ért el*.

Az IPAQ kérdbiv eredményeit tekintve 3 inaktiv, 2 minimalis aktivitas és 7 egészségmegorzo
fizikai aktivitasrol szamolt be. Fontos megjegyezni, hogy a kérddiv sajat maguk altal kitoltott
kérdéiv, melyben hajlamosak a kitolték tilbecsiilni a fizikai aktivitdsukat (Prince és mtsai,

2008; Lee és mtsai, 2011).

4.1 E-sport teljesitmény eredmények

A négy ciklusban mindig egyénenként sajait magukhoz hasonlitjuk az adatokat, az 1d6
elorehaladtaval. Az eredményeket grafikonon abrazoljuk és egymas utan kozoljik a vizsgalt
teljesitmény elemek sorrendjében. A kiilonb6z0 szinek a kiillonb6z0 résztvevok adatait jelentik

(Abra 7-11.).

4 Az éltalanosan elfogadott BMI grafikon alapjan:
https://myhealth.alberta.ca/Health/Pages/conditions.aspx?hwid=zm2277
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Abra 11.: Egérhaszndlati készség pontossig eredményei (forrds: sajat szerkesztés)

A vizsgélati eredmények mintazata az, hogy az egyéni képességeket vizsgald kutatasi
elemekben (tehat a rangsorolt mérkdzést kivéve) a negyedik, fizikai aktivitds utdni mérés a
legjobb, annak ellenére, hogy idében az az utolso, azaz a jatékosok, mar tobb 6raja mentalisan
megterheld feladatokat tiznek. A pontossagot tekintve kivételes az eredmény, ott a masodik
mérés a legjobb 90,92-es pontszammal, a negyedik mérés eredménye 0,11 ponttal elmarad (abra
11.). Tovabba a masodik mérés mindegyik vizsgalati elemben jobb, mint az elsd, a harmadik
mérés pedig az egérhaszndlati pontszamot kivéve (dbra 10.), a tobbi vizsgalati elemben
rosszabb, mint a masodik mérés. Az egérhasznalati pontszamban folyamatos javulas lathat6 az
1d6 elérehaladasaval (dbra 10.). Szazalékos valtozast tekintve az elsd €s masodik mérés kozott
7,4%-0s, a masodik és harmadik mérés kozott 0,69%-o0s, a harmadik és negyedik mérés kozott

pedig 4,9%-os novekedés figyelheté meg.
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4.2 Hordozhato EEG grafikonos eredményei

Az eredmények kozlésénél 1-1 résztvevot emeliink ki, a VO2 teszt szerint legjobban és
legrosszabban teljesitét, majd az ¢ adataikat kozoljik a STROOP teszt és a jatékon beliili
kontroll teszt (abra 14-15), illetve a fizikai aktivitas el6tti és a fizikai aktivitas utani teszt (abra

12-13) 6sszehasonlitasanak tiikrében.

Mind Monitor - Absolute Brain Waves

Mind Monitor - Absolute Brain Waves

Abra 12.: E-sport specifikus 3. és 4. mérés EEG grafikonja a legkevésbé fit résztvevénél (forrds: sajit

szerkesztés)
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Abra 13.: E-sport specifikus 3. és 4. mérés EEG grafikonja a legfittebb résztvevénél (forrds: sajat
szerkesztés
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Abra 14.: STROOP teszt EEG grafikonja a legfittebb résztvevénél (forrds: sajat szerkesztés)
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Abra 15.: STROOP teszt EEG grafikonja a legkevésbé fit résztvevonél (forrds: sajat szerkesztés)

A\ grafikonokon a szakirodalomnak megfeleléen az alpha (kék) és théta (lila) hullamokat

figyeltiik és a hipotézisekkel kapcsolatban hasonlitottuk ket sajat magukhoz tesztenként,

illetve fitt és nem fitt kategoriaban egymashoz viszonyitva.

MEGBESZELES
1. Pilot kutatas: Megbeszélés

Ha a jatékos elézetes adatait nézziik, a K/D aranya elég alacsony néhény profihoz képest, de
atlagos a hasonl6é szintli ligdkban (T3) szerepld jatékosokhoz képest (Richman, 2022). A
gy6zelmi rata (WR) nagyon gyenge, joval az 50-55%-os atlag alatt van. A jaték algoritmusa
mindig az 50% elérésére torekszik, hogy fenntartsa a legegyenlébb mérkdzések lehetdségét

(Minar, 2016).

A vizsgalt életmodvaltasi idészakban a jatékon beliili statisztikank javult. A K/D arany 0,2-vel

nétt, ami nagyjabol atlagos a nemzetkozi szintli profi jatékosokhoz képest, de sokkal jobb az
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atlagnal (Richman, 2022). A nyerési arany 14%-kal, 60%-ra nétt, ez mar joval az atlag folott
van (Minar, 2016).

Osszesitve a jatékos minden teriileten pozitiv valtozast mutatott. A K/D arany, a gySzelmi
szazalék noétt, a mentalis energiat tekintve 6 mérkdzésrél 8 mérkézésre nodtt a kiégés eldtt

lejatszott mérkdézések szama.

Az erre a kutatasra felallitott hipotéziseink koziil mindkettét igazolni tudtuk, sét, mind a két
vizsgalt adat pozitiv valtozast mutatott. A gyézelmi arany 14%-kal nétt 48-r6l 60-ra a K/D
arany pedig 18%-kal, 1,1-r61 1,3-ra.

Ez azért érdekes, mert amit mi tudunk befolyasolni az a sajat teljesitményiink, azaz a mi
értelmezésiinkben a K/D arany, ezért a hipotézis felallitdsakor az volt a vizionk, hogy ha
valamelyik, akkor a K/D arany fog valtozni pozitiv iranyba. Azonban nem elhanyagolhat6
szazalékban novekedett a gydzelmi arany, ami azt sejteti, hogy a jatékos teljesitménye sokkal

jobban szamit egy rangsorolt csapatmérkdzés kimenetelében, mint azt elézetesen gondoltuk.
2. Hosszutavu kutatas — Sportnevelés: Megbeszélés

A jatékos az esettanulmany elején a sajat megvalldsa szerint nem volt rendszeresen fizikailag
aktiv és negativan vélekedett a sportolassal kapcsolatban. Leginkabb azért volt negativ a
hozzaallasa, mert a testmozgast idOpazarladsnak gondolta az elmondésa szerint, mivel ,,azt az
1ddt, amit edzéssel tolt, tdlthetné a jatékban is”. Az igaz, hogy a jatékban toltott id6 az, ami
leginkabb korrelacioban van az e-sport teljesitménnyel (Sanz-Matesanz és mtsai., 2023), de az
is, hogy a fizikai aktivitas jot tesz a szellemi funkcioknak (Taylor, 2022). A jatékos végiil
kezdte észrevenni, hogy nem feltétlentiil rossz érzés a sportolas, és edzés utan ,,tisztabb a fej”.

Ez hasonl6 reakcio a pilot study kutatasi alanyanak reakcidjahoz.

Az esettanulmanyunk végére sikeriilt elérni ndla azt is, hogy ezt a sportolé6i mentalitast
képviseli, és a kornyezetét is motivalja, hogy egészségesen és sportosan éljenek. Jo példa erre
a spanyol ligaban toltott ideje a Team Heretics csapatanal, ahol az érkezése utan a spanyol
kozosségben a csapatat a ,,gymbros” azaz ,,edzds tesok” becenévvel illették (Loemifar, 2023a),
hiszen sokat beszéltek és posztoltak k6zosségi média csatornaikra az edzésekrél pont abban az

iddszakban, amikor a spanyol liga nézettségi rekordokat dontogetett (Nicholson, 2023).

A jatékos karrierjében két olyan torés is volt, melynek feldolgozasdhoz a sportot hivta
segitségilil. Az els6 alkalommal még a francia ligdban a Team BDS-ben jatszott, ahol az ott

tartozkodasa évének végén a csapat vasarolt a LEC-ben versenyhelyet, azaz atigazolas nélkiil a
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sajat csapataval juthatott volna fel a Tl-es ligaba. Ez azonban nem tdrtént meg, a szezon

végeztével el kellett igazolni a versenyzdnknek.

A kovetkezO hasonlo torés a karrierjében egybdl az ezutan kovetkezd évben a spanyol
bajnoksdgban jatszo csapatandl a Team Hereticsnél tortént meg. A helyzet ugyan az volt, a
csapata a liga végeztével helyet vasarolt a LEC franchise ligdban. A kiilonbség annyi volt a
Team BDS-hez képest, hogy ez a csapat megnyerte a spanyol ligat és a T2-es European
Masters-t is, ahol a versenyzénk lett a dont6 legértékesebb jatékosa (Stoica, 2022). Tehat a
csapataval ismételten atigazolas nélkiil T1-es jatékos valhatott volna beldle, de ugyanaz tortént,

mint a francia ligaban, a jatékos nem kapott T1-es szerzodést.

Ez egy igazi tesztje (tesztjei) volt annak, hogy hogyan tudja segitségiil hivni a sport altal kapott

értékeket, kialakult-e nala az igazi profi sportolokra jellemzo kiizdeni akaras, és harcossag.

A hipotézisiinket itt igazolni tudtuk, hiszen a profi e-sportolo jatékosunk, mar az aktiv életmod

hive és nem tudja elképzelni a napjait a fizikai aktivités, azaz a ,,terdpia” nélkiil.
3. Kozéptavu kutatas — Sporttudomany: Megbeszélés

A BORG Skalat nézve, megprobaltunk olyan és annyi feladatot adni, amely nem tal kevés, de
nem is nagyon megterhel, amely torekvés az 5 koriili atlagokban meg is jelenik. Az a
legfontosabb ebben a kutatdsi részben, ami minden adatbol kiemelkedik, hogy a
kontrollcsoportban 1év6 egyének szamara a 12 hét alatt pontosan 1 ponttal novekedett a feladat

nehézségének a személyes megitélése, mig a fizikai aktivitasos csoportnal ez csokkent, 0,2-vel.

EbbOl az sziitheté le, melyet Leis és mtsai. (2022) is a stresszel valo megkiizdési
mechanizmussal kapcsolatban leir, hogy a fizikai aktivitas is egy jo megoldas lehet a feladat
nehézség percepcidjanak csokkentésére. A jatékosoknak nem adtunk ilyen lehetdséget, sot
kifejezetten megtiltottuk a fizikai aktivitast, mely novekedéshez vezetett a perceptiv

feladatnehézséggel szemben.

Az elsé hipotézisiink, mi szerint a kontroll csoport alacsonyabb eredményt érnek el a
rangsorban, mint a fizikai aktivitas csoport elsd ranézésre megddl, hiszen a kontroll csoport
rangja a kutatas végére Gold 4 lett, a fizikai aktivitasos csoporté pedig Silver 2, mely két ranggal
ugyan, de lejjebb helyezkedik el. Azonban, ha megnézziik a lemorzsolodas miatt kialakult
csoportlétszamot €s a benne 1évo eldképzettséggel rendelkezd résztvevoket, akkor lathatjuk,
hogy a kontroll csoport 50%-a el6képzettséggel rendelkezik, a PA csoport tagjai koziil azonban

csak 33% az, akinek barmilyen videojatékos el6képzettsége van. Ez a kimenetel egybe véve a
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lemorzsolddas okozta csoportlétszambeli egyenldtlenséggel nehéz elemzési helyzetet okoz.

Ebben az esetben a hipotézisiinket nem sikertilt igazolni.

Ha kivessziik mindkét csoportbdl az eloképzettséggel rendelkezd jatékosokat, akkor valtozik a
helyzet, hiszen akkor a kontroll csoport atlagos eredménye Silver 4, a fizikai aktivitasos
csoporté pedig Silver 2-re modosul, tehat novekszik a ranglétran valé elhelyezkedésiik, hiszen
a Silver 2 két ranggal magasabbat jelent a Silver 4-nél. Azaz ebben az esetben a hipotézisiinket

a rangsorban vald elhelyezkedéssel kapcsolatosan igazolni tudjuk.

Masodik hipotézisiinket az eredmények alapjan egyértelmiien igazolni tudjuk, hiszen a
kontrollcsoportban, 1 egész ponttal novekedett a szubjektiv feladatnehézség érzete, a fizikai

aktivitas csoportban pedig 0,2 pontot csokkent.

A kutatas tanulsagai kozott olyan elemeket hataroztunk meg, mint a résztvevokbdl adodo
problémak, a kontroll csoport és a fizikai aktivitdsos csoport kozotti lemorzsolodasi kiilonbség,

magas eszkozkoltség, nehéz egyenld feltételek és az adminisztracid nehézségei.
4. Rovid tava kutatas — Sporttudomany: Megbeszélés

Az e-sport specifikus mérések tobb érdekes eredményt is generaltak. Az elso és legfontosabb,
hogy a fizikai aktivitas egyértelmii hatassal van a mechanikai képességekre. Tovabba azt is
kijelenthetjiik, hogy a hatds a legtobb esetben pozitiv. Erdekes tovabba az is, hogy a 12
résztvevobol egynél sem fordult eld olyan szituacio, hogy ne segitett volna legalabb egy e-sport
teljesitménnyel kapcsolatos készség romlasanak megéllitasdban. A vizsgalt aspektusok koziil
legalabb egyben mindenképp pozitiv valtozast hozott az, hogy egy HIIT intervenciot

alkalmaztunk a tobb oras jaték utan.

Amennyiben elfogadjuk azt a tényt, hogy az 1d6 eldrehaladtaval egyre jobban romlik a
teljesitmény, hiszen a vizsgalt e-sport jatékos farad, akkor tényszerii lenne, hogy a legutolso,
negyedik mérésnél, melynél mar a kutatas nagyjabol 3 drdja tartott, a legrosszabb eredményt
generaljak az alanyok. Azonban tobb esetben itt a legjobb az eredmény nagyon sok esetben
jobb, mint az el6z6 (reakcid id6, billentyiizet hasznalati készség, a vizualis memoria és az
egérhasznalati készség tesztnél az estek 75%-ban, a pontossag tesznél pedig 66%-ban), és csak

igen kis esetben romlik, akkor is elenyész6 szazalékkal.

A masodik eredmény kiemelkedd értékét is érdemes magyarazni, miért nem az elsé a legjobb,
ha a folyamatos faradas logikajat kovetjiik. Mivel minden résztvevd ugyanazon az eszk6zon,

mely szdmara idegen, vitte véghez a feladatokat, a masodik eredmény magasabb pontszamai
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azzal magyarazhatoak, hogy a résztvevd megszokta a kornyezetét, az eszkdzeit €és a

tipusfeladatokra is — hagyomanyos sportbol vett szakszavakat hasznalva - bemelegedett.

A harmadik eredménynél, amikor mar 2-2,5 6raja a tesztek zajlottak, mar a legtobb esetben

megjelent a faradtsag, rosszabbul teljesitettek, mint az elsd, vagy a masodik esetben.

A negyedik mérési eredményt atlagosan vizsgalva néhany esetben (reakci6é id6, vizualis
memoria, egérhasznalati készség) még a masodik, altalanossagban legjobb eredménynél is
jobbra sikeriilt, ami azt jelenti, hogy még a bemelegedett allapotnal is jobb helyzetet lehet

létrehozni fizikai aktivitassal néhany jatékosnal.

Az EEG grafikonokat tekintve szemmel lathat6 az, hogy annak ellenére, hogy nagyon hasonld
id6tartamot toltottek a jatékosok a STROOP teszttel (30 perc) és a valasztott e-sport jatékban
(25-45 perc) a grafikonok (Abra 12-13 ill. 14-15) eltéréen néznek ki. Az STROOP idején,
sokkal lagyabbak a hullamok, kevesebb amplitido valtozast vehetiink észre, az utdbbi idején

pedig sokkal hektikusabbak az altalunk figyelt, a faradtsadgot jelz6 alpha és théta hullamok.

A fit és nem fit (VO2 alapjan) kategoria kozotti 6sszehasonlitasban azt lehet észrevenni, hogy
a fit résztvevonél a 4. e-sport specifikus mérés, azaz a fizikai aktivitasos intervencid utani mérés

mar nagyon hasonlit ahhoz az ,,automatikus” STROOP teszt alatt generalt EEG grafikonhoz.

Ha megnézziik a legkevésbé fit versenyzot, akkor viszont azt 1atjuk, hogy az agyhulldmai nem

,»simulnak™ annyira ki, legyen sz6 barmelyik szakaszrdl, a fit tarsdhoz képest.

Osszehasonlitva a fit résztvevd 3. és 4. grafikonjat (abra 13) a legkevésbé fit résztvevé EEG
grafikonjaval (dbra 15), érdekes az is, hogy az 3. még hasonlit egymadsra, viszont a fit
résztvevonél a 4. grafikon mar sokkal inkédbb hasonlit a STROOP teszthez, mint az 1. mérés

idején generalt EEG grafikonhoz.

Az 1-5. hipotéziseinket (Isd. alabb) tekintve tehat szemmel lathato valtozasokat vehetiink észre
a generalt EEG grafikonokon a fizikai aktivitas altal adott valtozasok kapcsolataban. A Trejo
¢és mtsai. (2015) és Chai és mtsai. (2016) altal leirt alpha és théta hullamok energia outputjanak
novekedését a mentalis faradtsdg eldrehaladdsanak megfeleléen nem tudtuk megfigyelni a
kisérlet soran, azonban a Barnes és Brieger altal leirt irregularis alpha hulldm ritmust igen

(1946), azaz az els6 hipotézisiinket nem tudtuk bizonyitani.

A masodik hipotézis esetén két adatot is Ossze kellett hasonlitanunk a kardiovaszkularis

rendszer adta VO2 adatokkal, hiszen a mentalis faradtsagot szimuldlo teszt (STROOP) két
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adatot is generalt. Mindkét esetben gyenge Osszefiiggést talaltunk az egyik esetben ellentétes (-

,218) a masik esetben azonos irdnyu (,172) sszefliggés formajaban.

A harmadik hipotézis vizsgalatindl a masodikhoz hasonldan itt is két adatot kellett
Osszehasonlitanunk a jatékban toltott idovel az el6zéekben leirtak alapjan. Ebben az esetben is
ugyan arra az eredményre jutottunk, azaz az egyik esetben ellentétes (-,315) a masik esetben

azonos iranyu (,206) Osszefiiggést talaltunk.

A negyedik hipotézisiink kapcsan arra az eredményre jutottunk, hogy a fitt egyénnél az alfa
¢és théta hullamok amplitudoja csokken és a STROOP teszthez hasonlit a negyedik, fizikai
aktivitasos intervencid utani szakaszban. A legkevésbé fitt egyénnél azonban nincs szemmel

lathato valtozas.

Az otodik hipotézisiink megvalaszoldsa tovabbi kutatdsokat igényel. A mostani grafikonok
elemzésébdl az latszik, hogy van hatasa a fizikai aktivitdsnak, hiszen a fittebb versenyzénél
kisimultabbak a mentalis terhelés kozben a negyedik mérés agyhullamai. A legkevésbé fittebb

egyénnél viszont nincs szignifikans kiilonbség.

A hatodik hipotézisiinket maradéktalanul igazolni tudtuk, mivel az dsszesitett eredmények
alapjan mind az 6t vizsgalt teriileten (Reakci6idd, Vizudlis memoria, WPM, egérhasznalat,
egérhasznalati pontossdg) a negyedik mérés eredménye még novekedett is a harmadikhoz

képest.

A hetedik és egyben utolso hipotézisiinkkel kapcsolatban kideriilt, hogy a 12 résztvevobol 11
pozitivan reagalt a fizikai aktivitdsos intervenciora, és utdna frissebbnek érezték magukat, és a

kozérzetiik is jobb lett, mint eldtte.
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KOVETKEZTETESEK

Lathatjuk, hogy az elézetesen gondolt és nemzetkdzi szinten egyre tobb helyen alkalmazott e-
sporttal kapcsolatos fizikai aktivitas valdban hatast gyakorolhat a teljesitményre. Amit azonban
eddig nem sikertlt adatokkal alatamasztani, hogy ez nem csak szubjektiv érzetben (ami
ugyancsak rendkiviil fontos), hanem objektiv e-sport teljesitményt befolyasold, annak alapot

ad6 mutatokban is jelentkezhet.

Ha a rovid tava kutatds eredményeit nézziik, akkor egy 2-3 6ras jaték szekciojanak fizikai
aktivitassal vald6 megtorése nem csak hogy megdallita a mentalis faradas okozta
teljesitménycsokkenést, hanem pozitiv irdnyba mozditja el. Nem volt olyan jatékos a

kutatdsunk soran, akinél legaldbb egy vizsgalt faktor ne valtozott volna pozitiv irdnyba.

A masik fontos tényez6, mely a PhD értekezés kutatasaibol kidertil az az, hogy valoban, lathato
modon a sport egy rendkiviil jo stresszkezelési mechanizmus és lehetdség, st ezen keresztiil
olyan pozitiv visszacsatolasokat kaphatnak az e-sporttal és videojatékokkal foglalkozo

szubkultura résztvevdi, amellyel ténylegesen, hosszu tavon sportra lehet 6ket nevelni.
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