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IDEGEN SZAVAK ES ROVIDITESEK MAGYARAZATA

ALAC - Aim Lab Accuracy Control: Egérhasznalat pontossag a kontroll mérés esetén

ALAPA - Aim Lab Accuracy Physical Acitivity: Egérhasznalat pontossag a fizikai

aktivitas utdni mérés esetén

ALC - Aim Lab Control: Egérhasznalat kontroll mérés

ALPA - Aim Lab Physical Acitivity: Egérhasznalat a fizikai aktivitas utani mérés esetén
BMI - Body Mass Index: Testtomeg index

BORG - BORG Scale - Gunnar Borg altal bevezetett 20 fokozati észlelt nehézséget

vizsgal6 skala

EEG - Electroencephalogram: Elektroenkefalografia, az agyhullam mérésére szolgald

eszkoz
FPS - First Person Shooter: Belsé nézetti 16v61d6zos jaték tipus

IPAQ - International Physical Activity Questionairre: Nemzetkozi Fizikai Aktivitas

Kérddiv

K/D - Kill / Death arany: A jatékokon beliili egyik legnépszeriibb pontszam arany
KDA - Kill Death Assist: A jatékokon beliili harom f6 pontszerzési / vesztési forras
KDAC - KDA Control: KDA arany kontroll mérés esetén

KDAPA - KDA Physical Activity: KDA arany a fizikai aktivitas utani mérés esetén
MOBA - Multiplayer Online Battle Arena: Tobbjatékos Online Csatamezd jaték tipus
RTC - Reaction Time Control: Reakcioid6 a kontroll mérés esetén

RTPA - Reaction Time Physical Activity: Reakcioidd a fizikai aktivitds utdni mérés

esetén
STROOP - STROOQOP Test: Stroop effektet vizsgald teszt
T1 - Tier 1: Nemzetkozi legmagasabb szintli e-sport versenyzési szint

T2 - Tier 2: Nemzetkdzi masodik legmagasabb szintii e-sport versenyzési szint



T3 - Tier 3: Nemzetkozi harmadik legmagasabb szintii e-sport versenyzési szint, nemzeti

elsd osztalyl versenyek szintje
VMC - Visual Memory Control: Vizualis memoria a kontroll mérés esetén

VMPA - Visual Memory Physical Activity: Vizudlis memoria a fizikai aktivitds utani

mérés esetén

VO2max - Maximum Rate of Oxygen: A test maximalis oxigén hasznalati képessége

terhelés soran

WPMC - Word Per Minute Control: Billentylizet hasznélati készség a kontrollmérés

esetén

WPMPA - Word Per Minute Physical Activity: Billentylizet hasznalati készség a fizikai

aktivitas utani mérés esetén

WR - Win Rate: Gydzelmi rata



1. BEVEZETES

A kutatas a neveléstudomanyokon beliil a sportneveléssel foglalkozik olyan teriileten,
amely a fiatalok egyik legkedveltebb szabadidGs tevékenységének szamit. Ez a
videodjatékok iparaga (Czakd és mtsai, 2023). A videdjatékozas, vagy idegen szoval
»Zaming” mar olyan magas szintre fejlddott az évek soran, hogy léteznek olyan jatékosok,
akik ezt az 1dotoltést pénzkeresti lehetdségként tizik, azak a hivatasos sportold
kérdéses ugyan annak ellenére, hogy a tradiciondlis sportok tulajdonsidgainak
legtobbjével rendelkezik (Jenny és mtsai, 2016). Ahogy egyre nagyobb tarsadalmi réteg
érdeklédik az e-sportok irdnt és egyre nagyobb nézettségnek 6rvend, tulszdrnyalva néha
a hagyomanyos sportok nézettségét (Lynch, 2017) agy valtozik egyre profibba ez az
iparag. Hiszen nem csak jatékosokrol beszélhetiink, hanem mar komoly néz6kdzonség is
koveti az e-sportolok mindennapjait és legfoképp a versenyeiket. A 2023-as évben tobb
mint 532 millié nézdt szamlal az ipardg és majdnem 1,5 milliard dollaros piacmérettel
rendelkezik (Ruby, 2023). Magyarorszagon sem elhanyagolhat6 a piacméret, hiszen 22
millard forintos piaccal szamolhatunk 3,7 milliés érdeklddo jatékossal (Pintér, 2018).
Napjainkban a profi sportolok minden életteriiletét probaljak befolyasolni, hogy minél
jobb teljesitményt tudjanak nytjtani a legfontosabb szituaciokban. E-sportban sincs ez
masképp. A sakkhoz hasonldan itt is a mentalis terhelés a domindns, annak ellenére, hogy
fizikai aspektusokrdl is beszélhetiink, mint példaul a szem kéz koordinacio (Jenny és
mtsai, 2016). Ha elfogadjuk az e-sport sport mivoltat és tudjuk, hogy leginkabb a mentalis
szintéren zajlik a kiizdelem, akkor az egyetlen mentalis csapatsportrol beszéliink. Ez azt
jelenti, hogy a csapatsportok koziil ez lenne az egyetlen, melyben nem a fizikai aktivités
domindl. Mint ahogy az Magistretti (2015) kutatasabodl kideriilt az agyunk az elégetett
kaloriank mintegy 20%-aért felel altalanos terhelés alatt. A mentalis alloképesség tehat
mindenképpen az egyik legfontosabb attribiituma a profi videdjatékosoknak. Az alabbi
kutatds azt hivatott vizsgalni, hogy a mentélis fadradas folyamata hogyan vizsgalhato a
videgjatékozas soran ¢és dokumentalhato-e illetve, hogy fizikai aktivitassal
befolyasolhato-e a folyamat. Vizsgaljuk tovabba azt is, hogy a mar profi szerzddéssel
rendelkezd e-sportoldk, akik az aktiv életmod mellett versenyeznek a digitalis térben
milyen altalanos jolléttel rendelkeznek és milyen pozitiv és/vagy negativ hatasokat éltek
meg a rendszeres testmozgasuk hatdséra. A kutatds soran kapcsolatot keresiink a fizikai
aktivitas, a mentalis faradas és az e-sport teljesitmény kozott.
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A PhD értekezés els6 felében attekintjiik a mar szakmai lapokban a téméaval foglalkozo
szakirodalmat, majd a kiilonboz6 elvégzett kutatasaink (szam szerint négy) metodikajat
ismertetjiik. Az eredmények bemutatasa hivatott ravilagitani arra, hogy a hipotéziseink
¢és elozetes gondolataink beigazolddni latszanak végezetiil a kutatasi kérdésre adunk
valaszt ezen feltevések megvalaszolasan kresztiilk a megbeszélés és kovetkeztetések

fejezeteiben.



2. SZAKIRODALMI ATTEKINTES

Az e-sport tevékenység tudomanyos kutatdsa egyre nagyobb teret hodit, nemzetkozi
szinten mar kifejezett e-sporttal és gaminggel foglalkozé szakfolyoiratok, mint a Journal
of Electronic Gaming and E-sports (Hedlund, 2023) és az International Journal of
Computer Games Technology ahol mér 2014-ben jelent meg cikk a ,,komoly gamerek”
vizsgalatara (Laamarti és mtsai., 2014). Foglalkozni kell vele, hiszen a vilag halad elére
¢€s az e-sport is egy Uj tevékenység, amely a sportifikacio egy formdjanak a megjelenése

(Heere, 2018).

A szakirodalom fejlddését jelenti Reitman cikke is (2020), melyben Osszefoglalja és
terliletekre bontja az e-sporttal foglalkozé publikacidkat. Reitman kutatasaban 150
publikacié felelt meg a kritériumoknak és az alabbi teriiletekre lehetett azokat bontani:
médiatudomanyok, informatika, gazdasag, sport tudomanyok, szociologia,
jogtudomanyok és kognitiv tudomanyok.

Az e-sport és gaming ipardg sokat igér, mint a legujabb - és digitalis - sportolasi
sportra altalanossagban (Wagner, 2006; Happonen ¢és Minashkina, 2019). Gyors
novekedésének koszonhetéen 1) munkafolyamatokat és munkaformdkat hozott 1étre,
atalakitotta a meglévoket, ) karrierlehetOségeket teremtett, €s hatalmas nyereség

lehetdségével vonzza az érdekldddket (Johnson és Woodcock, 2021).

Az altalanos sztereotipidkkal ellentétben mara mar videojatékokkal jatszanak férfiak,
ndk, anyak és apak, sportolok, zenészek fiatalok és iddsebbek egyarant (Hedlund és
mtsai., 2021). A részvétel hatalmas skalaja, az ellenérzott kornyezetek, a strukturalt
képességértékelések, az athatd kozosségi természet €s az adatok nagy tarhaza egyiittesen
az e-sportot potencialisan gylimolcsozo teriiletté teszik a tudoményos kutatds szamara,

hogy jobban megértsiik a kognitiv sportolok uj korszakat (Campbell és mtsai., 2018).
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2.1. E-sport ipar altalanos szakirodalmi attekintése

2.1.1. Videdjaték és e-sport fogalmi attekintés
Mar 2010-6ta vizsgaljak kutatok azt a kérdést, hogy a sport teriiletén foglalkozhatunk-e

az e-sporttal (Jonasson és Thiborg, 2010; Lee €s Schoenstedt, 2011; Kane és Spradley,
2017). Az e-sport és a hagyomanyos sport kozotti kapcsolat, valamint az e-sport
meghatarozo jellemzo6i azt a célt szolgaljak, hogy erdsitsék az e-sport szerepét mint
sportszorakoztatd termékét. Ez jelentds ndvekedési lehetdséget kindl az ipar szamara,
amelyet a sport és a kapcsolodo szervezetek is elismernek (Funk és mtsai., 2018).
Hianyzik ugyan a fizikai aktivitas dominanciaja, azonban csak emiatt nem lehet kizarni a
sport fogalombol, méas hagyomanyos sportok is hasonléan kevés fizikai aktivitast
mutatnak (Hallman ¢és Giel, 2017), tovabba professzionalis edzoék is hasonld nézeteket
vallanak a hagyomanyos és az elektronikus sport kdzos kihivésair6l és dinamikajarol

(Railsback és Caporusso, 2019).

A videojatékok vilaga a hagyomanyos sportokéhoz hasonléan két nagy teriiletre bonthato
a ,,gaming” és az ,,e-sport” teriiletére. A két jol elvalaszthatd részhalmaz parhuzamba
hozhat6é a hagyoményos sportok ,,szabadidésport” és ,,versenysport” analdgia mentén.
Fontos a két teriilet kiilonvalasztasa, hiszen az dsszehasonlitasukbol kideriil, hogy mas és
mas tulajdonsagokkal rendelkeznek, ezért mas vizsgalatokat lehet elvégezni (Szabella,

2018).

SPQRT GAMING
Szervezeti rendszer
Szurkoldi bazis
Bundazas
Pénzdijak
Szabadid6- VersarvEnort Dopping Esnott Rekreacios
sport YeR Stab B gaming

Fizetések
Szponzorok
Atigazolasok
Merchandising
Professzionalizacio

Abra 1.: e-sport és sport tulajdonsdgai (forrds: Szabella, 2018)
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Az e-sport ipar ndvekedése a kiilonbozd teriileteken és az e-sport irdnti ndvekvo globalis
érdeklédés tény, de nincs konszenzus a fogalom meghatarozasat illetden (Formosa és
mtsai., 2022; Freeman és Wohn, 2017). Ugyanakkor Halmann ¢és Giel (2017) az alabbi
modon definidlja: ,,olyan sportag, ahol a sportag elsédleges szempontjait elektronikus
rendszerek segitik el6, a jatékosok és a csapatok inputjat, valamint az e-sport rendszer
outputjat ember-szamitogép interfészek kozvetitik.” Az Oxford Advanced Learner's
Dictionary definicioja szerint az e-Sport ,, olyan videojaték, amelyet versenyként jatszanak
az emberek, hogy azt mdsok szorakozdsként nézzék meg” (Rizzi, 2022). Ugyan ezen
szOtar a gaming fogalmat pedig ,,videdjatékokkal valo jaték” definicioval illeti. A
szakmai szempont definicioba valo bevezetése egy 2020-as publikacioban lelheto fel, mi
szerint ,, az e-sport a videojatékok alkalmi vagy szervezett jatéka oly médon, hogy szakmai

vagy személyes fejlédést biztositson a jatékos szamara” (Pedraza-Ramirez és mtsai.,

2020).

Olyan profik ezeken a digitalis eszk6zokon a jatékosok, mint a hagyomanyos sportolok a
labdakkal, iitékkel, hiszen ez jelentheti a kiilonbséget gydzelem és vereség kozott

(Watson és mtsai., 2021).

A hivatasos e-sport jatékosok nem ritkan 6-8 6ras kupasorozatot jatszanak le egy nap alatt
mérkdzésenként 10-15 perces sziinetekkel. Ennek fényében érthetd az - és akar a sakkal
Is parhuzamba hozhato - hogy a legnagyobb megterhelést az agy szenvedi el a folyamatos
koncentracio €és nehéz feladatmegoldas soran. Egyénenként valtozo, hogy mi szdmit
,»hehéz” mentalis feladatnak, de Claude Messier, a kanadai Ottawai Egyetem pszichologia
¢és idegtudomany professzora szerint azonban éaltalanossagban elmondhatd, hogy olyan
feladatok a nehéz feladatok melyet ,, az agy nem képes konnyen megoldani a korabban
megtanult rutinok mentén, vagy melyeknél a kériilmények folyamatosan valtoznak”. Az
ilyen tevékenységek magukban foglalhatjdk a hangszeren valo jaték tanulasat vagy az

innovativ mozdulatok kidolgozésat egy intenziv sakkjaték soran (Bryce, 2019).

Ebben a kontextusban a ,,streamer” mint fogalom bevezetése is fontos. Streamernek azt
a személyt nevezziik, aki kozvetleniil a nézének ad at videds tartalmat, hogy varakozas
és letoltés nélkiil folyamatosan élvezhessék azt (Perez, 2019). Nem csak videojatékot
lehet kozvetiteni, ugyan akkor a legnépszeriibb él6 kozvetitések mind videojatékos
tartalmak a legnépszertibb platformokon, mint a Twitch (Johnson é¢s Woodcock, 2017) és

a YouTube (Breitman, 2024). Ezen a vonalon indult Seula és mtsai. kutatasa (2018) is
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ami azt hivatott vizsgalni, hogy az e-sportoldi teljesitmény és a streaming kapcsolata

hogyan alakul. Ebbdl kideriil, hogy més kompetenciak sziikségesek a két teriilethez.

2.1.2. E-sport torténelem
Az e-sport nem egy ujkeletli dolog, mar az 1970-es évekre is visszatekinthetiink, amikor

az elsdé e-sportként értelmezhetd versenyt rendezték a Spacewar nevi jatékban 1972
oktober 19-¢én a Stanford Egyetemen (Phillips, 2020; Li, 2017, Collis, 2020). Phillips
leirja, hogy a videojatékok iparaga a kezdeti fellangolas utan egy kisebb recesszioba
siillyed, mindaddig, amig a technologiai fejlodésnek és a lehetséges makreting eszkdzként
val6é értelmezésnek (Borowy és Jin, 2013; Seo, 2013) kdszonhetden ujra fellangolt és

elérkezett a mai modern e-sport életig.

Ezt az iddszakot vizsgdlva egészen jol elkiilonithetd korokat lehet vizsgalni technologiai
fejlodés szempontjabol, mint az MMORPG-k vagy az internet robbands kora, melyben a
sz¢élesebb kozonségnek is elérhetévé valt a fantazia vilag nyujtotta izgalmas idotoltés
(Szabella, 2018). Ahogy Hiltscher is elkiiloniti (2015) az online és offline részét az e-
sport kialakulasanak torténetében, Generacio 1- és Generacido 2-nek nevezve azt. A
kovetkezo idészakot a ,,globalis versenyek felemelkedéseként” emliti. Végezetiil az akkor
utols6 részlet a ,,Jovo” cimet viseli és fontosnak tartja a hagyomanyos TV ¢és az e-sport

kapcsolatanak kialakulasat.

Scholz egyetértésben Hiltscherrel és Phillipssel irja publikaciojaban (2019), hogy annak
ellenére, hogy voltak recessziok, mindig is volt hely a gazdasagi szereploknek, amelynek
koszonhetéen a 2000-es években egy komolyabb piaci fellendiilés volt (Str6h, 2017), ahol
tobb szerepld is belépett az ipardgba, tobbek kozott a média cégek is, hogy innovativ

megoldasokat taldljanak az e-sport segitségével (Scholz és Stein, 2017).

2015 oktoberében a League of Legends (LoL) vilagbajnoksagot a berlini Mercedes Benz
Arénaban rendezték meg. Mikozben 13 000 szurkold figyelte az arénat, 14 millid
egyidejii néz6 figyelte az interneten, 0sszesen 36 millid nézd kovette online a bajnoki
torna legalébb egy részét (Kresse, 2016). Alig 6t évvel azelott a 2011-es, Svédorszagban
megrendezett LoL Bajnoksag ,,csak™ 210 000 online néz6t vonzott és dsszesen 1,6 millidt
a verseny soran. A LoL vildgbajnoksag vilagszerte megmutatta vonzerejét: a 2012-es és
2013-as eseményeket telthazas tomegek eldtt rendezték meg Los Angelesben, a 2014-es
rendezvény pedig 40 000 vendéget vonzott a dél-koreai szduli stadionba, amelyet egykor

a vilagbajnoksag helyszinéiil épitettek.
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Napjainkban a legjabb kérdéskorok kozé tartozik a tartalomgyartds egyszerii as
globalizalt formaja (hiszen barki gyarthat barmilyen tartalmat napjainkban), a
fenntarthatosag (Scholz, 2020), de a mesterséges intelligencia (MI) és az e-sport analitika
talalkozasa, ahol megmutatjak az Ml erejét hibrid csapatok 1étrehozasaval, melyben profi

jatékosok és MI altal iranyitott karakterek is helyet kapnak (Sepulveda-Jimenez, 2021).

2.1.3. E-sport menedzsment
Fiiggetleniil attol, hogy valaki az e-sportot formalis sportnak tekinti, a témanak helye van

a sportmenedzsment-tudomanyban és diskurzusban. Ez az allaspont §sszhangban van a
Sport Management Review altal a sportrél elfogadott tdg szemlélettel, azzal a
perspektivaval, hogy az e-sport a sportolas egy formajat képviseli. Tovabba az e-sport és
a kiilonféle ezzel kapcsolatos eredmények, koztiik a fizikai és pszicholdgiai egészség, a
tarsadalmi jolét, a sportfogyasztds, valamint a soksziniiség és befogadas a kutatési
szintéren vald jelenlétére predesztinaljak (Cunningham és mtsai., 2018). Az e-sport
jatékosok egészségének ¢€s jolétének biztositasaért az Osszes érdekelt félnek meg kell
osztania a felel6sséget (Hong, 2023).

2.1.3.1 E-sport fogyasztdsi motivaciok

Egy 888 elemszamu kutatds a sportfogyasztas motivacidjanak vizsgalatdhoz hasznalt
skalat alkalmazva vizsgalta az e-sport fogyasztasi szokasokat, hogy megértse
népszeriiségét. A hagyomdnyos sportokhoz hasonléan a f6 motivacios faktorok a
kikapcsolddas, a jatékok megtanuldsa, ijdonsag faktor €s az e-sportolok agresszivitasa

(Hamari és Sjoblom, 2017).

Vizsgaljak kutatok magat a jatékra valo hajlandosagot és nem csak kozvetitéseik nézéseét
1s. A kompeticio (verseny és kihivas) és a kikapcsolodéas 6sztonzi leginkabb (Weiss €s
Schiele, 2023, Xiao, 2020) és jatéktipusokként valtozhat ez a motivacio (Jang és Byon,
2020). A tanulasi vagy pedig pozitivan kapcsolédik a felhaszndlok altal a

szolgaltatasokkal eltoltott orak szamahoz (Sjoblom és Hamari, 2017).

Kapcsolat lelheté fel az altalanos rekreacids gaming tartalmak, mint pl.: egyéni
streamerek kozvetitésének fogyasztdsa és az e-sport események fogyasztasa kozott is

(Jang és mtsai. 2021).

Egy Spanyolorszagban végzett kutatds szerint, melyben tobb mint 11 ezer fiatal

crer
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rakérdeztek, amibdl kideriilt, hogy a fiatalok ezt a tevékenységet a sport iranti altalanos
érdeklddésiik dimenzidjanak tekintik (Garcia, 2020).

Vizsgaltal tovabba azt is, hogy miért és mennyit koltenek a jatékosok jatékon beliili
kozmetikai elemekre mikrotranzakcidkon keresztiil, melybdl kideriilt, hogy erés
kapcsolatban a jatékban- és az €16 kozvetitésekkel toltott id6 erés kapcsolatban van a

jatékban elkoltott pénzzel (Wohn és Freeman., 2020; Abbasi és mtsai., 2021).

2.1.3.2 E-sport gazdasdgi szempontbdl
Az egyik legvizsgaltabb kérdés az e-sport gazdasagi szempontja, a Reitman féle

attekintésben szerepld publikéaciok 17%-a ,,business” jeldlés ala esik, csak az informatikai
(20%) és a média (24,7%) jeldlésii publikacios csoportok elézik meg. Erthetd, hiszen
tizleteket, cégeket lehet ra épiteni a benne rejlo lehetdségek miatt (Hallmann és Giel,
2017; Funk és mtsai., 2018; Cranmer és mtsai., 2021) de a hagyomanyos sportok szamara
is 4j vallalkozasi lehetdség lehet, példdul a a mar meglévd, vagy ujonnan épiild helyszinek
e-sportra valo felkészitésével (Jenny és mtsai., 2018). A boviilés rendkiviil latvanyos,
gyorsan alakult at egy réteg tevékenységbdl egy életképes, kereskedelmi értékkel

rendelkezd szorakoztatd eseménnyé (Nagel és Sugishita, 2016).

Tobb elemz6 gazdasagi szempontbol az egyik legnagyobb lehetéségnek gondolja az e-
sport iparagat a szorakoztatd iparon beliil (Takahashi, 2015), ami ellen lehet kiizdeni, de

feleslegessé valik az id6 eldrehaladasaval (Casselmann, 2015).

A globalis e-sport bevételek ¢és a jatékosok pénzdijanak ezzel jard6 novekedése
egyértelmiien mutatja, hogy az e-sport a jovében gazdasagilag egyre fontosabba valik és
er6sddni fog (Block és Haack, 2021). A jatékos bevételek ndvekedése szupersztar
jatékosokat alakit ki, amely 0j nézdket és befektetdket vonz az e-sport teriiletére
(Mangeloja, 2019).

2.1.3.3 COVID hatdsa az e-sportra

A 2020-ban kirobbané pandémia az e-sport piacat sem Kkeriilte el, és erOs
bevételcsokkenést generalt a predikcids mutatokban (Szabella, 2021), viszont a
videojaték piacon — mely élesen elkiilonitendd az e-sport piactdl gazdasagi szempontbol

— erds novekedés volt megfigyelhetd (Tiirkay és mtsai., 2022).

A hagyomanyos sport piaca is a digitalizacidhoz és az e-sport mechanizmusait vette at a
jarvany alatti kiesett tartalom, versenyek és szurkoloi elérés potlasara, melynek

koszonhetden olyan sportok €s szervezetek nyitottak az e-sport felé, akik eddig még nem
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¢s ezen keresztiil azon sportok szurkoloi is eldszor talalkoztak a digitalis sportok

iparagaval (Szabella, 2021).

Felmertilt a fenntarthatosag, mint problémas teriilet a bevételcsokkenés mentén és a
szakértok harom kritikus témat hatdroztak meg az e-sport fenntarthatosdganak
fejlesztésével kapcsolatban, nevezetesen: egészség és befogadas, a hidnyos iparagi

struktara és az éretlen iizleti logika (Nystrom €s mtsai., 2022).

Amely a kovetkezd gazdasagi idGszak vezérfonala lehet, az a korlatozott marketing
koltségvetéssel rendelkezd iparagon kiviili (non-endemic) szponzorok. Ezek a cégek
profitdlhatnak a megndvekedett joindulatbol és vésarldsi szandékbol melyet azzal
kozvetitenek, hogy olyan feltorekvo e-sport csapatokat szponzoralnak, amelyek alacsony

koltségli szponzoracids lehetdségeket biztositanak (Huettermann és mtsai., 2023).

2.1.4. E-sport jog
Az Amerikai Egyesiilt Allamokban népszeriisddé e-sport tevékenység arra is ravilagitott,

hogy jogi szempontboél egy visszamaradott teriiletrl beszéliink (Holden és mtsai., 2017).
A francia jogalkotok élen jarnak ebbdl a szempontbol, hiszen 2016 aprilisa ota a "Digitalis
Koztarsasag" torvényjavaslat eredményeként 1étrejovo ,,France E-sports” egyesiilet a
Gazdasagi ¢és Pénziigyminisztérium kezdeményezésére tamogatja az e-sport nemzeti

szintli strukturalasat és népszertisitését (Vansyngel és mtsai., 2018, Novak, 2024).

Maguk a jatékok gyartoi a legnagyobb joggyakorlok az egész piacon, hiszen a jatékokhoz
valé hozzaférést teljes mértékben 6k birtokoljak. Emiatt alakul ki az a piaci negativ
allapot, melyben monopolhelyzet alakit ki minden jatékgyarto a sajat jatékaban, mellyel
negativan befolyasolja a piacon a jatékok terjedését (Miroff, 2019). A vilag e-
sportiranyitasi rendszere a haldstruktura felé halad, azonban a legnagyobb problémat épp
a jatékgyartoknak a monopolhelyzete adja (Peng és mtsai., 2020).

2.1.5. E-sport edukacié

Az e-sport tevékenységeknek erds kotddéseik vannak a természettudoméanyokhoz,
technologidhoz, mérnoki munkakhoz €s a matematikdhoz kapcsolodo tartalmakhoz é€s
karrierekhez is. Ezeket ritkdn teszik egyértelmilivé, annak ellenére, hogy olyan
tulajdonsagokat fejlesztenek ki, melyek fontosak az emlitett teriiletekhez kapcsolddod
karrierekben. Anderson és mtsai. ezen kapcsolatok alapjan alakitottak ki egy egész éves
kozépiskolai képzést Kalifornidban, amely Osszekoti az e-sportban vald részvételt

elésegitd készségeket és az altaluk elképzelhetd karriereket (2018).
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Egy szakirodalmi elemzésbdl kidertil, hogy a kiilonb6z6 tipusu e-sport jatékok eldsegitik
a 21. szazadi készségek elsajatitasat, mint példaul magas szintli kommunikécios készség
(Freeman és Wohn, 2019) melyen keresztiil az oktatds forradalmasithat6 (Zhong és
mtsai., 2022; Nielsen és Hanghgj, 2019). A kommunikacios készség az e-sport csapatban

val6 elégedettség és teljesitmény észlelésével is pozitiv kapcsolatban van (Collett, 2022).

Az e-sport, mint edukaciés kérdés hazankban is foglalkoztatja a neveléstudosokat.
Vizsgaljak a kozépiskola és a felsdoktatas lehetséges szerepét is, illetve egy felsGoktatasra
szant tanterv vazlat is elkésziilt, melynek bevezetése frissitheti a digitalizacid és az
oktatas kapcsolatat (Batfai és mtsai., 2018), akar iskolai keretek kozott torténd
versenyzésként is mely az Onkifejezés, donmegvalositds egy megjelenési formdaja lehet
tanuloknal (Kauweloa és Winter, 2019). Nemzetkzi viszonylatban is vizsgaljak a kérdést
(Shynkaruk és mtsai., 2021, Pizzo és mitsai., 2022), jelenleg 95 e-sport alapképzés,
mesterképzés, miuszaki végzettség bizonyitvany vagy kisebb alapképzési program,
amelyet 74 kiilonféle felsGoktatasi intézmény nyuijt, elsdsorban Eszak-Amerikaban és

Eur6péban (Jenny és mtsai., 2021).

Az 1ij technolégiak, mint a mozgas alapt videojatékok! alkalmazhaté egyes sportok alap
koncepcidinak megtanitdsara, vagy arra, hogy specialis igényli egyéneknek atadhato

legyen a sportélmény (Jenny és mtsai., 2017).

2.1.6. E-sport szocioldgiai szempontbdl
A videojatékosokat gyakran er6szakosnak és agresszivnak (Rebetez és Betrancourt,

2007), antiszocialisnak (Smith, 2010), figgdének (Ng és Wiemer-Hastings, 2005) és/vagy
depressziosnak (Lemola és mtsai., 2011) tekintik. A jatékosok elkotelezOdése a
videojatékok irant azonban tobbrétli (Seo és Jung, 2014) és az elmult évtizedben egy sor
kutatas ujjaéledt a videojatékok pozitiv hatasait vizsgalva (Gong és mtsai., 2015; Granic
¢s mtsai, 2014; Przybylski és Weinstein, 2019; Tjenndal, 2023, Orme, 2020). Ezen
kutatasokon tul az altalanos kinézet alapt sztereotipizalds - mint példaul a gydnyorli az
jo - (Lorenzo és mtsai., 2010) is fontos szerepet jatszhat az e-sporttal és gamerekkel
kapcsolatos tarsadalmi pozicid6 megértésében. Ha elfogadjuk Lorenzo és mtsai.
Osszefliggéseit akkor a logikai sort folytatva az kovetkezik, hogy a gamerektdl és e-

sportoloktol, kevésbé fogadnak el véleményt a vélt sztereotip kinézeti és egyéb negativ

1 A mozgds alapt videdjaték egy olyan jatéktipus, amely megkéveteli, hogy a jatékot jatszé egyén
fizikailag interaktiv legyen. igy a jatékot jatsz6 egyén barmilyen mozdulatot tesz, felveszik a
mozgasérzékeldk, és a képernyén megjelend karakter azt utdnozza.
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tulajdonsdgok miatt, mint példaul depresszio, elhizott kinézet vagy antiszocialis

viselkedés (Weaver III és mtsai., 2009).

Az e-sportban is jelen van a mérgezO, negativan hatd6 kommunikacid, és az egyének
viselkedésének és a moderacios képességeinek szerepe van abban, hogyan latjak a
fogyasztok, az e-sport jatékosok ebben valo részvételét vagy tartozkodasat (Irwin, 2023).
A Reddit j6 példa a kommunikacié megvaldsulasara, hiszen az egyik legkedveltebb
weboldal a jatékosok kozott arra, hogy a sajat identitasukat ténylegesen megmutassak és

véleményt nyilvanitsanak sajat maguk szubkultarajardl (Xue és mtsai., 2019).

A kozhiedelemmel ellentétben az online jatékok erds tarsadalmi kapcsolatokat
eredményezhetnek nem csak online, hanem offline térben is (Trepte és mtsai., 2011). S6t
az online jatékok potencidlisan tarsadalmilag elényosek lehetnek a félénk egyének
szdmara, mivel lehetévé teszik szamukra, hogy lekiizdjék hagyoményos szocidlis
nehézségeiket, 0 baratsagokat teremtsenek, valamint megerdsitsék a régieket (Kowert és
mtsai., 2014). A profiva valas kérdéskorét is vizsgaljak kutatdsok, akik profiva valnak
nem ritkdn az identitasukat is atalakitjak, hogy olyan karrierbe fogjanak, ami egy
szabadiddés tevékenységbol professzionalis tevékenységgé valik. Megértik a profiva
valashoz sziikséges feltételek és az életiik tobbi részében is ugy viselkednek, hogy profiva

valhassanak (Seo, 2015).

2.2. E-sport vizsgalata élettani szempontbdl
36 kutatast vizsgalva életmod szempontjabol kapcsolat lelhetd fel az online videojatékok

(beleértve az e-sportban valo részvételt és fogyasztast) és a rossz életmddbeli eredmények
kozott. Vannak fizikai aktivitassal kapcsolatos (csokkent fizikai aktivitas, megnovekedett
testtomeg-index (BMI) és il6 viselkedés), taplalkozassal kapcsolatos (rosszabb étrend,
édesitett italok, energiaitalok fogyasztdsa) és alvassal kapcsolatos negativ vizsgélt

eredmények is (Wattanapisit és mtsai., 2020; Yin és mtsai., 2020; Chan, 2022).

Az egyik legfobb ok az aggodalomra, a sziv és érrendszeri panaszok kialakuldsanak
lehetdsége, melynek bizonyitdsdra nincs nagy elemszdmu hosszatavi kutatds, de a
lehetséges negativ e-sporttal kapcsolatos tulajdonsagok (alvas ritmus valtozas,
pszichologiai nyomas, dopping) miatt érdemes a teriiletet vizsgélni (Yamagata és mtsai.,

2022; Palanichamy és mtsai., 2020; Emara és mtsai., 2020).

A videojatékok tovabba megzavarhatjdk az ¢&jszakai alvast, megvaltoztathatjdk a

fiziologiai mutatokat és eldsegithetik a kiilonb6z0 nappali miikodési zavarokat. Az
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emberi regeneracid egyik fontos pontja azonban az alvas, hiszen az elegendd alvés
elengedhetetlen a homeosztazis fenntartaséhoz (Maquet, 2001). Az Aaltalanos
kovetkezmények lehetnek az alvas- és ¢letminség csokkenése, valamint az ébredéskori

¢s a videojatékok utani napkozbeni teljesitmény romléasa (Peracchia és Curcio, 2018).

2.2.1. E-sport értelmezése mentadlis sportként
A mentalis sz6 a latin ,,mentalis”, észbeli, szobol ered és jelentését tekintve az elmével,

észleléssel gondolkodassal kapcsolatos tevékenységre értjiikk (Lexiq, 2023). Mivel az e-
sport tevékenységhez a fizikai aktivitds a hagyomanyos sportokkal ellentétben nem
dominansan sziikséges, ha sportnak tekintjiik, akkor a kognitiv képességeink kozotti
megmérettetésrol beszélhetiink. A tanulményunk sordn a ,.kognitiv” és ,,mentalis” szot

szinonimaként hasznaljuk.

Azt, hogy az e-sportot mentalis sportként értelmezhetjiik, bizonyitja egy 2018-as kutatas,
ahol EEG késziilékekkel vizsgaltdk az agyi aktivitast és kiilonitették el a specifikus
készségeket, mint a tobb objektum egyidejli kdvetési képességét, koncentraciot, vagy a
térlatasi képességet (Ding és mtsai., 2018). Az EEG vizsgalat azt mutatta, hogy a
kozépvonalbeli théta hullam aktivitdsok minden esetben, minden jatékszituacioban
megmutattak a profik és a tobbi vizsgalt kategoria kozotti kiilonbséget MOBA jatékosok

korében, hiszen a profik théta aktivitasa alacsonyabb volt.

Meghataroztak kiilonb6z0 mentélis készségeket is League of Legends jatékban,
melyekket a kompetitiv jatékosok a jobb jaték érdekében haszndlnak, mint példaul a
szorongaskezelés, figyelem fenntartas vagy az érzelmek dnszabalyozasa (Himmelstein és
mtsai., 2017). A hagyomanyos sportokhoz hasonléan (Lazarus, 2020), maguk az
érzelmek is befolydsolhatjdk egy-egy jatékos teljesitményét (Behnke €s mtsai, 2022).
Toth és mitsai. (2020) pedig kutatdsukban jelezték, hogy az akcio-videojatékok
legfontosabb  képességei  kozé  tartoznak a  feladatvaltdsi  képesség, az

informaciofeldolgozas és a figyelem, valamint a memoria.

Egy szisztematikus irodalomkutatas eredményeként Banyai és mtsai. 8 kutatast fedeztek
fel, amelyek harom kiilonb6z6 osztalyba sorolva vizsgaljak az e-sporttal kapcsolatos
pszichologiai hatasokat (2019). (1) az e-sport jatékossad valas folyamata, (2) az e-sport
jatékosok jellemzdi, mint példaul a mentalis képességek €s motivaciok, €s (3) az e-sport

nézok motivacioi. Ennek a kutatasnak kdszonhetden tobb olyan hatarteriilet is a kutatasi
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képbe kertilt, mint a motivacios kérdések, pszicholdgiai faktorok, stressz és szocioldgiai

kérdések is.

2.2.1.1. Mentdlis terhelés és stressz
A stressz fontos kérdés mentalis szempontbol, hiszen a stressz Gsszefliggésben all az agy

bizonyos teriiletein, példaul a prefrontalis kéregben ¢és a limbikus rendszerben
bekovetkezett valtozasokkal. Ez kognitiv, érzelmi és viselkedésbeli valtozasokat okozhat

(Mariotti, 2015).

E-sporttal kapcsolatban ezért mar ezt a részletet is elkezdték kutatni, szisztematikai
szakirodalmi attekintés formajaban, melybdl kideriilt, hogy a versengd kornyezetben
végzett stresszel kapcsolatos 6t vizsgalatbol harom nem mutatott ki hormonalis reakciot.
Egy tanulmény a nyerteseknél a szorongasi szint ndvekedésérol, valamint a kortizol szint
novekedésérdl szamolt be a kiindulasi allapothoz képest a jaték utani allapotokig, tovabba
két tanulmany pedig a szimpatikus idegrendszer aktivalodasat jegyezte (Leis és
Lautenbach, 2020).

A hormonok valtozésa Osszefiigg az e-sport jatékban toltott idével egy 2018-as kutatas
szerint. A hipotézis, mi szerint ndvekszik versenyjaték soran a kortizol-, DHEA- és
androszténdion-szint megddlt a nyalmintas vizsgélat soran, azonban pozitiv korrelaciot
mutatott a jatékban t61tott idével kapcsolatban, ahol az aldoszteronszint 0sszességében
csokkent. Ez azt jelenti, hogy minél tobbet t6lt az egyén a jatékban annal magasabb a
stresszhormon szint a vérében (Gray és mtsai., 2018).

2.2.1.2. Dopping és fliggdség

Komoly probléma az e-sportoloknal és hagyomanyos sportoloknal is a nem megengedett
szerek alkalmazasa a koncentracios készség novelésére, mint példaul az ADHD-val
diagnosztizalt betegek szdmdara alkalmazott Aderall vagy Ritalin (Lakhan ¢&s
Kirchgessner, 2012). Az e-sportban az egyik leginkabb jelzett nehézség a folyamatos
mentalis terhelés, hiszen sok esetben a bevételek attol fiiggenek, hogy melyik jatékos

hogyan teljesit €s ezért a j6 teljesitmény kényszere allandé (Madden és Harteveld, 2021).

Az e-sport tevékenységekkel kapcsolatban a fiiggdség egy jelent0s teriilet, hiszen ahogy
azt Sanz-Matesanz ¢és mtsai. kutatdsa is bizonyitja a jatékteljesitmény pozitiv
korrelacidoban van a jatékban toltott idovel, ami pedig a fiatalok szdmara addiktiv lehet

(2023). A jaték fliggdséggel kapcsolatban az Amerikai Pszichiatriai Tarsasag tett
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javaslatot "internetes jatékzavar" néven (IGD)?, egy nem szer alapt addiktiv betegségként
(Nielsen és Karhulahti, 2017). A jatékfiiggdség a videojatékokkal vald folyamatos és
1smétlodo részvétel hatdrozza meg, ami gyakran jelentds napi, munkahelyi és/vagy
oktatasi zavarokhoz vezet. Tovabba akkor beszélhetiink jatékfiiggdségrol, ha a DSM-5
mentalis zavarok klasszifikaciés rendszerben megtalalhato 9 alapvetd tiinet® koziil egy 12
hoénapos periddus alatt legalabb 6t6t produkal a beteg (Nasution, 2019). Ma mar a
jatékfliiggdség egy 1étezd és diagnosztizalhatd betegség a WHO szerint, melyet HRV
mérésre alkalmas késziilékkel is lehet mérni, a stressz valaszadas vizsgalataval (Kim,
2021). Ezt a vizsgalatot igazolja egy masik 2021-es kutatas, ahol ugyan csak a jaték
fliggdség mérésnek lehetdségét vizsgaltak HRV és EEG eszkozzel, sikerrel, mert akik
korabban diagnosztizaltan jatékfliggéségben szenvedtek mas stresszreakciot adtak, mint
egészséges tarsaik (Lee és mtsai., 2021), egy 2018-as kutatas pedig Osszefiiggést talalt az
IGD sulyossaga és a HRV adatok kozott (Hong és mtsai., 2018), miszerint akinek
sulyosabb a betegsége lathatdan mas HRV adatokat produkalt, mint a kevésbé sulyosabb

esetek.

2.2.2. E-sport értelmezése fizikai sportként
A fizikai aktivitas potolhatatlan forrasa a testi és lelki egészségnek, tovabba kozvetlen és

kozvetve is Osszefiigg a teljesitmény mindségével e-sport jatékosok esetében (Kocié és
mtsai, 2022). Az e-sportolokat a nemzetkozi referenciaadatokhoz képest nagyobb
valdszintiséggel soroltdk be a normal sulyu, illetve a 2. és 3. elhizasi osztalyba, valamint
a nemdohanyzok (92%) és a nem ivok (65,1%) kategoriaba. A félprofi e-sportolok
kevésbé feleltek meg a nemzetkozi fizikai aktivitasi irdnyelveknek, mint a globalis
népesség (Trotter €s mtsai., 2020). Egy német kutatasbol az deriilt ki, hogy a taplalkozas
szempontjabol is hasonloak az e-sportolok szokdsai az altalanos német populdcidhoz
képest. Korrelaciot véltek felfedezni az energia italok és a gyorsételek fogyasztasa és a

videojatékokban toltott idé kozott (Softner és mtsai., 2023).

Etkezési szokasok szempontjabdl pedig a hagyomanyos sportok nyomén segitséget
nyUjthat a kognitiv funkcidkat segitd diéta és étrendkiegészitd vitaminok hasznalata (Szot

¢és mtsai., 2022).

2 Internet Gaming Disorder
3 DSM-5 szerinti 9 alaptiinet: Gondolati elfoglaltsag, Megvonas, Tolerancia, Kontrollvesztés, Mas
tevékenységek feladdsa, Folytatds, Megtévesztés, Eszképizmus, Negativ kovetkezmények
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Mozgasszervi betegségek eléfordulasanak lehetdsége e-sportoloknal rendkiviil magas.
Aki mar 3-6ranal tobbet jatszott videdjatékokkal az mar akar eldre is tudta jelezni az ilyen
problémak el6fordulasat. 16 vizsgalt kutatasbol 11 jelzett kapcsolatot a videdjatékok és a
hat, nyak és derék tajéki problémak kozott (Leung és mtsai, 2024).

2.2.2.2. Fizikai aktivitds

Az e-sport tevékenység iilve torténik, az 1il6 ¢letmdd pedig karos hatassal van az emberi
szervezetre, noveli a kockdzatat a sziv- és érrendszeri betegségek-, a rak-és az
anyagcsere-rendellenességek megjelenésének, illetve izom-csontrendszeri betegségek,
példaul iziileti fajdalom €s csontritkulas kialakulasdhoz vezethet, tovabba a depresszid €s
egyeb kognitiv kdrosodas is kapcsolatba hozhat6 az iil6 életmoddal (Park és mtsai. 2020;
Cantrell és mtsai., 2023). Egy kutatds, mely az iil6 tevékenység alkotta negativ hatdsok
ellensulyozasat vizsgalja kétoras jatékidot tort meg egy hat perces sétaval és a résztvevok
70%-a a sajat elmondasa szerint ndvekedést tapasztalt a sajat e-sport teljesitményében

(DiFrancisco-Donoghue, 2021).

A korabban emlitett {il6 ¢letmddbol eredd hasonldsagok ellenére az irodai dolgozok és e-
sportolok nagyjabol haromszoros fizikai aktivitassal kell, hogy szdmoljanak, az egy perc
alatt véghezvitt miveleteket (APM) tekintve (McGee és Ho, 2021). Grushko és mtsai.
(2021) a kutatasukban a sportolokhoz képest jobb szem-kéz koordindciordl és vizualis

keresési képességrdl szamoltak be az e-sportolok javara.

Az e-sport tevékenység kozben emelkedik a pulzus a fizikai edzéshez hasonldan, azonban
az energiafogyasztds nem novekszik. A vér gliikoz szintje emelkedést mutat a fizikai
edzéssel szemben, ahol ez csokken (Haupt €s mtsai., 2021). A csucspulzusszam valtozasa
tekintetében az elsé személyli 16v6ldozds jatékok (FPS) nagyobb valtozast idéztek eld,
mint a tobbjatékos online harci aréna jatékok (MOBA) (Sousa és mtsai., 2020). Ez azt

jelenti, hogy a pulzusszam ndvekedés csupan a mentalis terhelés eredménye.

Az e-sportolokkal kapcsolatban felmeriilnek sériilési formdk, melyek gyakoribbak az
atlagnal, mint példaul derék, hat fajasok, csuklo vagy alkarsériilések (Migliore és mtsai.,
2021). Az ilyen tipusu sériilések kellemetlen kozérzetet, de akar az egész e-sport
tevékenység sziineteltetését is maguk utan vonhatjak. E-sport specifikus fizikai
felkésziilés és/vagy edzés segithet e sériilések elkeriiléseben és az e-sport teljesitmény

javitasaban is (Baena-Riera, 2023), de egy 0j hybrid sportolasi modszer melyben a
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hagyoményos sport és az e-sport keveredik is jO preventiv megoldéas lehet (Martin-
Niedecken és Schittin, 2020).

260 profi e-sportolot vizsgalt egy 2022-es kutatds, mely kimutatta, hogy a 92,7%-uk
mérsékelt vagy magas szintii fizikai aktivitassal rendelkezik, az IPAQ kérd6iv szerint. A
kutatds a motivacio €s a fizikai aktivitas Osszefiiggéseit vizsgalta, és azt taldlta, hogy az
alacsony fizikai aktivitasi szinten 1évok motivaciéjuk minden dimenzidjaban pozitivabb
értékeket mutatnak az aktivabb tarsaikhoz képest. Ezt azzal magyarazza a szerzo, hogy
akik kevesebbet mozognak, azok tobbet jatszanak, motivaltabbak az e-sport teriileten valo
siker elérésére ¢és ezért bedldozzdk a fizikai aktivitds lehetdségét. Ez nagyobb

egészségligyl veszélyt jelent a profiva valni akar6 egyének szdmara. (Giakoni-Ramirez,

2022).

A profi e-sportolok hajlamosabbak a fizikailag aktiv életmodra és a WHO altal ajanlott
mozgaskeretet tllépik (Voisin és mtsai, 2022; Trotter és mtsai., 2020). Ezek a profik napi
tobb mint 5 6ra edzésbodl nagyjabol 1 orat fizikai edzéssel toltenek és tobb mint a fele a
jatékosoknak azt gondolja, hogy ez j6 hatassal van a teljesitménytiikre (Kari és Karhulahti,
2016; Kari és mtsai., 2019). Ezek az eredmények egybehangzok Pereira és mtsai. (2021)
kutatasi eredményeivel, akik portugdl virtudlis futball jatékosok koérében végeztek IPAQ

felmérést és kideritették, hogy 85,4%-uk magas fizikai aktivitasi szokasokrol szamol be.
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2.3. Kapcsolat a mentalis faradtsag és a fizikai teljesitmény kozott

2.3.1. A mentdlis faradtsag fogalma
A nemzetkozi €s hazai szakirodalom is sokat foglalkozik a mentalis faradtsag fogalméaval,

mely mar az 1900-as évben is felmeriilt egy kutatdsban, ahol az iskolai teljesitményt
vizsgaltdk (Thorndike, 1900), azonban a meghatarozasat tekintve nincs konszenzus,
hiszen vizsgalhato fizioldgiai, biologiai allapotként (Van der Linden €és mtsai., 2003), de
akar szubjektiv szempontbdl is (Shen és mtsai., 2006). Igen nehezen megfogalmazhato,
hiszen valdban, egy Osszetett érzésrdl beszéliink, mely bioldgiai és viselkedés szinten és

valtozasokat hoz ezért egyértelmiien nehezen definialhat6 (Phillips, 2015).

A mentalis faradtsag arra az érzésre utal, amelyet az emberek hosszan tartdé kognitiv
tevékenység utan vagy alatt tapasztalhatnak (Boksem és Tops, 2008). Egy masik definicio
szerint a mentalis faradtsdg (MF) egy pszichobioldgiai allapot, amely kiillonb6z6
koriilmények kozott rontja a kognitiv és a fizikai teljesitményt, melyet leginkabb
koffeinnel, kiiltéren levéssel, zenével vagy kiilsé motivacioval lehet ellenstlyozni (Proost

és mtsai., 2022).

Fontos disztingvalni az akut faradtsadg és a kronikus faradtsdg fogalmat is. A kronikus
faradtsag 6 honapnal tovabb all fenn, nem szilintethetd meg pihenéssel és kivaltdo oka nem
egy aktualisan végzett mentalisan megterheld tevékenység (Van der Linden, 2010). Az
akut faradtsag pedig altaldban hirtelen kovetkezik be és lehet az oka aktualisan végzett
tevékenység. A disszertacioban az akut mentalis faradtsag all a vizsgalat kozéppontjaban
¢és ugy értelmezziik, mint az az allapot, mely e-sport jaték kozben jon 1étre és rontja a

kognitiv teljesitményt.

A fizikai faradtsag is egyértelmiien elkiilonitendé annak ellenére, hogy vannak szerzok,
akik amellett teszik le a voksukat, hogy a mentalis és fizikalis faradtsag mogottes

mechanizmusai azonosak (Matthew és mtsai., 2012).

2.3.2. Mentalis faradtsag mérése
A definicid nehézsége ¢€s a jelenség Osszetettsége miatt igen nehéz 100%-0s pontossaggal
megallapitani a faradtsdgot. A laboratoriumi elektroenkefalografia vagy mas néven EEG

90% vagy afolotti pontossaggal tudja a mentalis faradtsagot detektalni (Trejo és mtsai.,

2015).

crer

fogalmaval és annak jellemzdivel, mérhetdségével. Egyik kisérlete a szivfrekvencia és
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crer

feladatot végzoknél megfigyelhetd volt az alacsonyabb szivfrekvencia (Matuz, 2021), de

az irregularis alfa ritmus is (Barnes és Brieger, 1946).

Matuz a kutatdsban egy kontrollcsoportos vizsgalatot végzett el, ahol hosszan tart6 (1,5
ora) mentalisan megterhelé feladatot végzok HRV mutatdit hasonlitotta Gssze
dokumentumfilm néz6k mutatdival. Az elébbi csoportban megfigyelhetd volt, hogy azok
a mutatok novekednek leginkabb, melyek a paraszimpatikus idegrendszer mukodését

jelzik.

A mentalis , keménység” (Gucciardi és mtsai, 2014) vagy mentalis er6 is egy fogalom,
ami a szakirodalomban felmeriil az e-sportolokkal kapcsolatban, mint lehetséges stressz
és teljesitmény befolyasold faktor (Poulus és mtsai., 2020), ami azt jelenti, hogy aki

jobban tiiri a mentalis terhelést, jobban teljesit.

Stroop teszt alkalmas arra, hogy a mentalis terhelést szimulalja (Rauch és Schmitt, 2009)
¢s EEG eszk6zokon latszik, hogy minél tobbet toltenek el egy mentalisan megterheld
feladattal az annal jobban mutatkozik meg az eszkdzon a parietalis alpha és théta hullam
energia outputjanak novekedésével (Shou és Ding, 2013; Shen és mtsai., 2008; Trejo és
mtsai., 2015; Chai és mtsai., 2016). Ha tudjuk, hogy egy tevékenység biztosan mentalisan
megterheld, mint a Stroop teszt, akkor Osszehasonlithato mas tevékenységekkel is és
meghatdrozhato, hogy a masik tevékenység mennyiben generalja ugyan azt a faradtsagi

allapotot.

Egy korabbi kutatasban vizsgaltdk az autdvezetOk mentalis faradtsaganak eldrejelzési
lehetdségét is, melybdl kidertilt, hogy az EEG késziilékek alkalmasak lehetnek arra, hogy
eldre jelezzék az autovezetd faradasat. A vezetési idO eldrehaladasaval a théta és alpha
hullamok noévekedd energiaoutputot mutatnak, jelezve ezzel a mentalis faradtsag
jelenlétét (Lal és Craig, 2001; Cheng ¢és Hsu, 2011; Sharma ¢s Bundele, 2015; Hu és
Lodewijks, 2020).

Az EEG késziilékeken kiviil a mentélis faradtsagot szemmozgés vizsgalattal is probaltak
eldre jelezni, melyben tobb kutatas szakirodalmi elemzésébdl kidertilt, hogy a szem
szamos tulajdonsdga és mozgésa koziil a szakkddok* gyorsasdga jo jelzo lehet a mentalis

faradtsagot illetden (Bafna és Hansen, 2021). Kiilonb6z6 szabad vizudlis felfedezd

4 Gyors fixalé szemmozgasok
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feladatokon keresztiil vizsgaltdk a szemmozgast annak felvételével és arra az eredményre
jutottak, hogy a szakkddok mozgasgyorsasadga egyenes aranyban csokken a feladatban
eltoltott idovel (Cazzoli és mtsai., 2014)

2.3.3. Fizikai fittség el6nyei és mérése

A rendszeres testmozgdas elOnyei sokrétiiek és jol ismertek, ideértve a javult 1égzdszervi,
sziv- és érrendszeri miikddést, jobb izomallapotot. Tovabba a sziv- €és érrendszeri
betegségek kockazati tényezdinek csokkenését, a megbetegedések ¢és haldlozas
lehet6ségének csokkenését. Valamint szamos egyéb eldnyt is magaba foglal, mint a
csokkent depresszi6 €s szorongas el6fordulasa, jobb életmindség, jobb kognitiv funkcid

és alvas (Donnelly és mtsai, 2016).

A fizikai fittség tobb komponensbdl all, olyanokat emlit a szakirodalom, mint az aerob
alloképesség, erd és hajlékonysag (Masley, 2009), vagy ezeken feliil testdsszetétel, erd
alloképesség, koordinacid és egyensuly (Perry, 2022). Ahogy Haupt és mtsai. kutatasa
megmutatta, a kardiovaszkuléris rendszer terhelés alatt van, emelkedik a pulzus, de az
energiafelhasznalas nem né (2021). A kardiovaszkularis rendszer felkésziiltségének
mérési metddusaval kapcsolatban a szakirodalomban konszenzus van, a kutatasok VO2zmax
méréssel tudjak ezt meghatarozni, mely azt vizsgalja, hogy mennyi oxigén felvételére
képes a szervezet (Chu és mtsai., 2004, Burnett és mtsai., 2013, Mandsager €s mtsai.,
2018). A Nemzetkozi Fizikai Aktivitasi Kérddiv (IPAQ is jo megoldas lehet az altalanos
fizikai fittség mérésére, azonban az eredmény biztosan nem lesz olyan pontos, mint a
VOomax esetén, mert a résztvevok hajlamosak a sajat edzési szokasaikat tulbecsiilni

(Fogelhom és mtsai., 2006).

A VOzmax mérési technikaja a legpontosabban ugy torténik, hogy egy maszk a vizsgalt
személy arcéara keriil, mely a ki és belégzés mennyiségét vizsgalja ebbdl megadva a
megfeleld adatot. A technikus, aki a vizsgalatot vezeti addig emeli a mozgas intenzitasat,
amig az oxigénfelvétel nem tud tovabb néni (Glick, 2021). Vizsgalhato tovabba Cooper
1,5 mérfold teszttel is ahol 2,41 km-t kell futni a lehetd leggyorsabban és az aldbbi
képlettel: VOomax= (483/id6) + 3.5 megbecsiilhetd az eredmény, de nem olyan pontos,
mint a maszk hasznalata (Glick, 2021).

2.3.4. Mentalis faradtsag hatdsa a fizikai teljesitményre
Kapcsolat lelhetd fel az mentalis faradtsag €s a fizikai feladatok teljesitése kozott, ahogy

azt tobb kutatas is bizonyitja. Futballistaknal példdul csokkenti a technikai feladatok
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megoldasanak sikerességét (Badin és mtsai., 2016; Smith és mtsai., 2015), a 16vési is

futés specifikus feladatok megoldasat is (Mitchell és mtsai., 2016).

Egy kutatdsban Osszehasonlitottak izom mozgést (kézszorité gyakorlatot) mentalisan
faradt és kontroll allapotban, ahol arra az eredményre jutottak, hogy a motoros

képességeket csokkentheti a mentélisan faradt allapot (Mehta és Parasuraman, 2014).

Egy masik kutatés ravilagit, hogy a mentalis faradtsag korlatozza az ember fizikai edzési
toleranciajat azaltal, hogy az egyén jobban érzékeli az erdfeszitést, nem pedig amiatt,
hogy nehezitené kardiorespirdcios és izomenergetikai mechanizmusokat (Marcora és
mtsai., 2009; Van Cutsem és mtsai., 2017), tovabba nem befolyasolja az idegi impulzusok
eljutasat az agyba sem (Alix-Fages ¢s mtsai, 2022). Ugyan ezt igazolta egy futokkal
kapcsolatos kutatas, ahol kétszer 3000m lefutasara kértek 20 tapasztalt résztvevot, akik
ugyan azt a tavot mentalisan faradt és nem faradt allapotban is lefutottdk. Az eredmények
a mentalisan faradt esetben rosszabbak voltak annak ellenére, hogy a szivritmus, laktat
szint és egyéb mérések nem mutattak szignifikans kiilonbséget (MacMahon és mtsai.,

2014).

Osszességében, ha a mar meglévd kutatasokat nézziik a mentalis faradtsag és a fizikai
teljesitoképesség kapcsolatardl az elobbi irdnyabdl az deriil ki, hogy a mentalis faradtsag
rontja az alloképességi teljesitményt, a motoros készségek teljesitményét és a
dontéshozatali teljesitményt. A maximalis erdkifejtés azonban nem csokken szellemi
faradtsag esetén. Ezek a megfigyelések arra utalnak, hogy a mentalis faradtsag rontja a
sporttal kapcsolatos teljesitményt a szubmaximalis intenzitassal végzett gyakorlatok
soran, de a maximalis és szupramaximalis intenzitassal végzett gyakorlatok soran nem.
Ugy tiinik, hogy a mentalis faradtsagnak a szubmaximalis gyakorlatokra gyakorolt
negativ hatasat az eréfeszités észlelésének novekedése miatt érzékelhetjiik (Pageaux ¢€s
Lepers, 2018). A mentalisan faradt allapot, az el6ttiink allo fizikai aktivitast agy teszi

nehezebbé, hogy nehezebbnek észleljiik azt.
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2.4. Kapcsolat a mentalis faradtsag, fizikai aktivitas és e-sport teljesitmény
kdzott

2.4.1. Az e-sport teljesitmény
Az e-sport teljesitmény egy Osszetett fogalom, nehezen definidlhatdo ¢és kevés

szakirodalommal rendelkezik nemzetkozi- €s egyaltalan nem rendelkezik hazai szinten.

Altalanossagban egyetértés van azonban abban, hogy az e-sport teljesitmény nagyban
fiigg a jatékosok kognitiv képességeitdl (pl. eldéérzetek és dontéshozatal) és motorikus

készségeitdl (példaul billentylizet- és egérmozgasok).

Egy CS:GO teljesitmény 6sszefoglald kutatasban azt deritették ki, hogy a mérkézések
végeredményével kapcsolatban fontos teljesitmény faktorok lehetnek olyan egyéni
teljesitménymutatok, mint a reakcididd, valaszidd, billentylizet-készség €s egérvezérlési
készség (Sharpe és mtsai., 2023), melyek a jatékban toltott idével egyre jobbak lesznek
(Sanz-Matesanz és mtsai., 2023). Sharpe és mtsai. (2023) hangstlyozta a kiilonbséget a
végeredménnyel kapcsolatos teljesitmény és az egyéni teljesitmény kozott. Mig a
végeredménnyel kapcsolatos teljesitmény olyan valtozokkal foglalkozik, mint példaul a
jaték pontszama, az egyéni teljesitmény magaban foglalja az adott mikrofeladattal
kapcsolatos teljesitményt (azaz a reakcididét és az egérvezérlést) és a helyzettel

kapcsolatos teljesitményt (azaz a sportszeriiséget és a kezdeményezd készséget) is.

Ezen tulmenden a teljesitmény a jaték cimétdl és tipusatdl is nagyrészben fiigg (pl.
Himmelstein és mtsai., 2017; Nagorsky és Wiemeyer, 2020), valamint a jatékosok azon
képességétdl, hogy kezeljék a versenykdrnyezet kovetelményeit (Smith és mtsai., 2019;

Leis és mtsai., 2022).

Egy tagabb Gsszefoglalas hat teriiletet hataroz meg amely befolyédsolhatja az e-sport
teljesitményt: finom motoros irdnyitasi képesség, személyes kompetenciak, szocialis
kompetencidk, érzelmek €és motivacio, kognitiv ismeretek, média tudds (Nagorsky ¢€s
Wiemeyer, 2020). Eldnye az e-sport teljesitmény mérésének azonban az, hogy alapvetden
ember-szamitogép interakciobol ered, mely objektivan kdvethetdvé teheti a teljesitmény

vizsgalat kivalasztott elemeit (Pluss és mtsai., 2019).

Az e-sport teljesitményt vizsgaltdk vérgliikdz szint méréssel (Rhoden, 2020), de ndvelni
1s probaltak neurostimulacioval egy 2021-es kutatasban, ahol motoros kéreg stimulaciot

alkalmaztak kezd6 gamereken és profi e-sportolokon (Rhoden és mtsai., 2021). Azt az
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eredményt kaptak, hogy ez a stimulacio els6sorban a kezdd gamereknél gyorsitja a

fejlédés folyamatat (Toth és mtsai., 2021).

2.4.2. Fizikai aktivitas és az e-sport teljesitmény kapcsolata
Jelenleg a fizikai aktivitas e-sportra tett hatasanak kutatasa korai fazisban van és sokszor

a hagyomanyos sportokbol merit 6tletet és kutatasi gyakorlatot (Leis és mtsai., 2021).

Bizonyithat6 tovabba, hogy a testmozgas javitja a kognitiv funkcidkat (Ludyga €s mtsai.,
2020; Wilke és mtsai., 2019) és a mentalis jolétet (Lubans és mtsai., 2016; Schuch és
mtsai., 2016). Ennek ellenére kevés kutatds foglalkozik azzal, hogy az edzés milyen

hatassal van a mentalis jolétre vagy a kognitiv funkciokra az e-sport teljesitményen beliil.

A magasabb kardiorespiratorikus erénlét €s a reakcid6idd szignifikansan korreldl az e-
sportolok esetében (Dykstra és mtsai., 2021), ami azt is sugallja, hogy a nagyobb

kardiorespiratorikus erdénléttel rendelkez6 jatékosok gyorsabbak és pontosabbak.

Végeztek egy kutatast, ahol High Intensity Interval Training (HIIT) intervenciot
alkalmaztak 20 perccel jaték elétt, az eredmény pedig az lett, hogy 75%-kal nétt a
tamadasok pontossaga és 9%-kal a célpontok eltiintetése egy specialis League of Legends

jatéktesztben (de Las Heras, 2020).

Osszehasonlitottdk a séta, folyamatos jaték és pihenés hatasat az e-sport teljesitményre
nézve objektiv (jatékon beliili adatok, mint K/D ratio vagy W/L ratio) és szubjektiv
(jatékosok érzete) szempontbol. Objektiv szinten nem hozott szignifikans kiillonbséget a
harom variécio, szubjektiv szempontbdl, viszont gyenge, de pozitiv kapcsolatot hozott. A
jatékosok ugy érezték, hogy a séta a leghatasosabb mod a teljesitmény novelésére

(DiFrancisco-Donoghue, 2021).

Osszefoglalva, az eddigi vizsgalatok nem mutatnak a fizikai aktivitas és annak az e-sport
teljesitményre gyakorolt hatdsa tekintetében egyértelmili eredményeket. Az e-sportolok
hozzaallasat és a testmozgasra valdo motivacigjat tekintve van leginkabb konszenzus,
hiszen a jatékosok tobbsége ugy érzi, hogy az edzés a teljesitményre nézve eldnyds. A
témaval kapcsolatos korlatozott kutatasok azonban dvatossagot indokolnak az ok-okozati

Osszefiiggés egyértelmii kinyilatkoztatasaban (McNulty és mtsai., 2023).

2.4.3. A mentdlis faradtsag és az e-sport teljesitmény kapcsolatanak mérése
A mentalis faradtsdg a céliranyos figyelem csokkenését eredményezi, igy az alanyok

jobban ingervezérelt modon teljesitenek (Boksem és mtsai., 2005).
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Jelenleg nincs bizonyiték az olyan kozvetett valtozok, mint a mentalis jolét és a kognitiv
funkciok, e-sport teljesitményre tett pozitiv és/vagy negativ hatdsaira. A jobb megismerés
¢s az e-sportteljesitmény kozott pozitiv kapcsolat van (Campbell és mtsai., 2018;

Nagorsky és Wiemeyer, 2020; Pedraza-Ramirez és mtsai., 2020; Toth és mtsai., 2020).

Toth és mtsai. a kordbban emlitett 2020-as kutatdsban nem csak a kiilonb6z6 kognitiv
képességeket hataroltdk el, de egy fizikai aktivitassal kapcsolatos intervencios
vizsgalaton keresztiil bebizonyitottdk, hogy a figyelem, a memoria, az
informaciofeldolgozas és a feladatvaltas szignifikdnsan javult az edzéssel kapcsolatos

beavatkozasok utan.

Egy kérdoives kutatasban Osszevetették egyetemi e-sportolok mentalis keménységét a
fizikai aktivitasukkal a Sports Mental Toughness Questionaire (SMTQ) ¢és a korabban
emlitett IPAQ haszndlataval. A kutatasbol kideriilt, hogy minél kevesebbet iilnek a
jatékosok, anndl valosziniibb, hogy mentélis keménységet produkaltak a kérddiv adatai
alapjan (Roncone és mitsai.,, 2020). Ez egybecseng Piivdrinne ¢és mtsai. (2018)
eredményeivel is, akik negativ kapcsolatot talaltak a hosszan tartd iilés €s a mentalis

egészség kozott.

Egyelore igen kevés vizsgalat van, mely az e-sport teljesitmény €s a mentalis faradtsag
kapcsolatat vizsgalja, azonban tobb tanulmany is szivfrekvencia (HRV) mérésre alkalmas
eszkozt hasznélt az e-sporttal (Welsh és mtsai., 2023) vagy a hagyomanyos sporttal és
edzéselmélettel kapcsolatos mentélis stressz mérésére (Mosley és Laborde, 2022).
Meghataroztak belso (pl. kommunikécids problémak, kdzos csapatcélok hidnya) és kiilso
(példaul rendezvények kozonsége, médiainterjuk) stresszorokat is melyekre kiilonb6zo

valaszreakciokat adnak a jatékosok (Smith és mtsai., 2019).

Egy HRV eszkozzel végzett kutatasbol kideriil, hogy az eszkoéz alkalmas lehet a
stresszfaktorok mérésére, a gydztes csapatnal kisebb az RR® intervallumok szérasa

(SDRR) (Bennett és mtsai., 2021; Machado és mtsai., 2022).

Egy e-sport verseny kdzben, ahol stresszhelyzetben kell teljesiteni, a jatékosok magasabb
szivritmust mutatnak (Valladao és mtsai., 2020) és a verseny utdn 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

> Egymast kovetd szivverések kozotti intervallum
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egy masik ember, az utobbinal magasabb szivritmus tapasztalhaté (Watanabe és mtsai.,

2021).

Végeztek egy STROOP teszt vizsgalatot CS:GO jatékosok korében, hogy kideritsék, a
profik, az atlagos jatékosok vagy a kezddk akik jobban teljesitenek a teszten, de az
eredmény azt mutatta, hogy nincs kiilonbség a harom csoport k6zott, azonban amikor a
pontossagot €s a valaszidot egyszerre vették szamitasba a profik szignifikansan jobban
teljesitettek a tarsaiknal (Toth és mtsai., 2019). FPS jatékosoknal vizsgaltdk a mentalis
faradtsag hatdsat a vizudlis szekennelés gyorsasagra, amely fontos eleme ennek a
jatéktipusnak és rajottek, hogy rontja ezt a képességet, ha faradtak mentalisan a vizsgalt

jatékosok (Kurniawan, 2022).

Az e-sport jatékosok ugy vélik, hogy az egészséges ¢letmdd és a megfeleld idébeosztas
javithatja a teljesitményiiket. Ez megmutatja, hogy tovabbi kutatasok is sziikségesek
lehetnek ahhoz, hogy megvizsgaljak a testedzés hatasat nem csak a kognitiv funkcidkra,
hanem konkrétabban az egyes jatékokra jellemzd e-sport-teljesitményre nézve is (Sharpe
és mtsai., 2023). Az ilyen tanulméanyok eredményei segithetik a csapatokat abban, hogy
edzéseiket ujratervezzék és maximalizalhassdk a jatékosok teljesitményét, mikozben

elétérbe helyezik a jatékosok egészségét és jolétét is.
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3. MODSZERTAN

A doktori disszertacioban a f6 téma a sportnevelés, melyet két irdnybol kozelitiink meg.
Az egyik iranyvonal a nevelési tevékenység €s benne rejlo lehetdség, a masik pedig - az
elsét szorosan segitve - a sporttudomany altal hozott tényszerii adatok, melyeket a
sportnevelés mogott allé gondolatok bizonyitasara és ezzel a nevelési tevékenység mellé

allitva tudunk alkalmazni.
A 6 gondolat, melyet a disszertacio cime is hivatott jelezni az a kdvetkezo:
“A fizikai jollét jot tesz az e-sportok irant érdeklodo egyénnek”

Az egészséges e-sportold szemlélettel egy olyan szituaciot alakithatunk ki, mely az e-
sportlo aktiv karrierjében (sporttudomdny) és a visszavonulasa utdn (sportnevelés) is

pozitiv hatasokkal jar.

A doktori disszertacio négy kiilonbozo kutatds modszertanat €s eredményeit taglalja és
tobb, mint 4 év kutatdsi munkéjat hivatott dsszefoglalni. A kiilonb6zd kutatdsok kozott

az eldzetes gondolatébresztd bezetd (pilot) kutatas leirdsa is helyet kapott.

3.1. Kutatasi kérdés
Az e-sport tevékenység egy mentalis képességeket igénybe vevd folyamat, mint a

koncentracios képesség, stressztlirdképesség €s a jo e-sport teljesitményt befolyasoljak
kiilonb6zd kognitiv képességek is mint mint a tobb objektum egyidejii kdvetési
képességét, memoria vagy a térlatasi képességét (Ding és mitsai.,, 2018). A fizikai
aktivitas, pedig felveszi a harcot a depresszio és a szorongas eldfordulasa ellen, jobb

¢életmindséget, jobb kognitiv funkcio és alvasmindséget eredményezhet (Taylor, 2022).

Amennyiben elfogadjuk, hogy a mentélis képességeket, azon beliil a koncentracios
képességet, stressztlirOképességet a fizikai aktivitas befolyasolja (Ludyga és mtsai., 2020;
Toth és mtsai, 2020) és a mentdlis képességek pedig az e-sport teljesitménnyel
korrelacioba hozhatéak (Andre és mtsai., 2020, Toth és mtsai., 2019), akkor felmertiil a

kérdés, hogy a fizikai aktivitas hogyan befolyasolja-e az e-sport teljesitményt.

Néhany kutatas (Leis és mtsai., 2021; DiFrancisco-Donoghue, 2021; McNulty és mtsai.,
2023) mar vizsgalja ezt a kérdést és pozitiv eredményeket is hoztak ezzel kapcsolatban
(Dykstra és mtsai., 2021; de Las Heras, 2020). Azonban nem tudjuk még azt, hogy miért
¢s hogyan befolyasolja a fizikai aktivitds az e-sport teljesitményt. A legnagyobb
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konszenzus a kutatdsokban a szubjektiv jolét onmegitélésében rejlik, hiszen a jatékosok
a fizikai aktivitdsos intervenciok utan altaldban sajat magukrol azt valljak, hogy jot tesz

nekik mentalis szempontbdl (McNulty és mtsai., 2023).

Tobb kutatds is irdnyul arra, hogy bebizonyitsa azt, hogy akik fizikailag aktivabbak, azok
az e-sportokon beliil is jobban teljesitenck, ahogy kordbban emlitettilk, azonban
mindennél fontosabb valtozé a jatékban toltott id6. Ha egy olyan jatékost hasonlitunk
0ssze, aki fizikailag inaktiv, de sokkal tobb orat toltott a jatékban, mint fizikailag aktiv
tarsa, az esetek legnagyobb szdzalékaban az teljesit jobban, aki a legtobb orat toltotte a
jatékban (Sanz-Matesanz ¢és mtsai., 2023). Ezért mindenképp kontrollcsoportos
vizsgalatot kell végezni, fizikai aktivitasos intervencioval, illetve olyan teszttel kell
vizsgalni a mentdlis faradési folyamatokat, amely jatéktol fiiggetlen, példaul a STROOP

teszttel, mely alkalmas a mentalis faradtsag el6idézésére (Rauch és Schmitt, 2009).

Az e-sport tevékenység megterheli a kardiovaszkularis rendszert, hiszen a hagyomanyos
sportokhoz hasonléan magas pulzusszdmot idéz el a jaték sordn, melyet a mentalis
stressz idéz el (Haupt és mtsai., 2021). A szervezet energiafelhasznalasa nem né ez alatt

a folyamat alatt (Haupt és mtsai., 2021).

Felmeriilnek tehat mindezek tiikrében az a kutatdsi kérdés, hogy akiknek a
kardiovaszkularis rendszeriik jobb allapotban van, az jobban terhelhet6-e mentalisan,

illetve ennek kovetkeztében a sajat e-sport teljesitménye jobb lehet-e?

Kérdés lehet tovabba az is, hogy a mar eldidézett mentalis faradtsag ellenstlyozhat6-e
fizikai aktivtasos intervencidval €és ha igen, hogyan mutatkozik ez meg az EEG

késziiléken az alfa és théta hullamokban.

Fontos téma ¢és kérdés az is, hogy mivel az e-sportokat szorosan hasonlitjuk
tulajdonsagaik alapjan a hagyomanyos sportokhoz (Szabella, 2018), a hagyomanyos
sportok altal atadott sport értékek, mint a kitartés, tisztelettudé viselkedés és a mozgas
szeretete atadhatoak-e az e-sportokon keresztiil is. Végezhet6-e sportnevelés e-sport

tevékenység alkalmazasan keresztiil?

Az Y és Z generacid, mint digitalis bennsziilott a technoldgiai eszkdzoket és
lehetdségeket sokkal jobban kezeli és életiik szerves részeként van jelen. Az e-sport és
gaming kultira egy velejaroja ennek a technoldgiai fejléddésnek, ezért ezen generaciod

nevelésében is fontos szerepet jatszhat. A gamifikacié mint intézmény is ennek nyoman
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orvend olyan népszertiségnek és az oktatasi jatékok, mint a Kahoot vagy a Duolingo a

modern edukéci6 fontos épitékdvei lehetnek.

3.2. Vizualis tartalomjegyzék
A kovetkezOkben egy olyan tartalomjegyzéket kozliink (abra 2.), mely vizualisan is

megmutatja az egész disszertacido gondolatmenetét. Tobb kutatast is végeztiink, dsszesen
négyet, melyek a bevezetd kutatas (1) utan sportnevelési (1) és sporttudomanyi (2)
teriiletekre oszlanak. A disszertacido felépitési logikdja, hogy a bevezetés és a
szakirodalmi attekintés utan a kiilonbozé tartalmi elemeken keresztiil (moddszertan,
eredmények, megbeszElés) az elvégzett kutatasokat €s kisérleteket kiilon fejezetekként

taglalja.

Tehat eldszor a mddszertani fejezetben sorrendben mind a négy kutatds modszertanat
megismertetjiik. A sorrend, mely a kdvetkezo fejezetekben is megmarad a: Pilot kutatas,
Esettanulmany, Kozéptava kutatas, Rovid tava kutatds. A kovetkezd fejezetekben
(Eredmények, Megbeszélés) ugyan ebben a sorrendben kozoljiikk a kutatdsokkal
kapcsolatos informécidkat. Majd a disszertacid végén, a kovetkeztetések és kitekintés
fejezetben Ujra egyben, az dsszes eredményt dsszefoglalva és abbdl tanulsagot levonva,

kozoljiik a gondolatokat.
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SPORTTUDOMANY

2.Szakirodalmi attekintés

8-29.0.

SPORTNEVELES

Pilot kutatas

3.4.2.
Modszertan
49-63.0.

3.2.
Maodszertan
36-40.0.

Modszertan
44-48.0.

Madszertan
41-43.0.

4.4.
Eredmények
75-86.0.

4-3- 4.1.
Eredmények
72-74.0.

Eredmények
64-67.0.

4.2,
Eredmények
68-71.0.

5.4.
Megbeszélés
97-102.0.

5.3.
Megbeszélés
93-96.0.

5.1
Megbeszélés
87-89.0.

5.2,
Megbeszélés
90-92.0.

6. Kovetkeztetés
103-104.0.

7. Kitekintés
105-106.0.

Abra 2: Vizudlis tartalomjegyzék (forrds: sajat szerkesztés)

35




3.2. Pilot kutatas
Az egészség és e-sport kutatdsanak kapcsolatdnak a gondolata a 2019-es évben indult el.

A szerz6 hazai kornyezetben profi e-sport jatékosi karrierrel rendelkezett a kutatés
kezdetén, ezért tisztaban volt azokkal az aldozatokkal és nehézségekkel, amelyek a
videojatékok profi kornyezet¢hez hozza tartoztak. Ugyan akkor félprofi szinti
labdarugoként, mely jelen disszertacio leadasakor is fennall a fizikai aktivitast is

rendkiviil fontosnak tartja.

Azokban az években a nemzetkozi piacokon a vilag legjobb csapatainal is elkezdddott
egy fejlodési folyamat, melyben arra kezdtek torekedni a csapatok, hogy a jatékosaiknak
minél tobbet tudjanak adni segitségként, hogy a jatékban még jobban tudjanak teljesiteni
(Hong, 2023).

A hagyomanyos sportokban mar elfogadott tény, hogy nem csak a jatékban lefolytatott
edzés, ami segiti a teljesitményt, hanem tobb olyan kiegészitd teriilet is van, mint példaul
a dietetika, sportpszichologia, alvastudomény, rehabilitacid, prevencio és még sok mas,

amely mind-mind hozzajarul a sportteljesitmény javulasahoz (Salcinovic és mtsai, 2022).

3.2.1. Kutatas leirasa
A kutatasban arra voltunk kivancsiak, hogy ha implementaljuk egy magyar viszonylatban

profi (ami a nemzetk6zi ranglétran T3-s szintnek felel meg) jatékos €letébe az egészséges
¢letmod alappilléreit, akkor vajon szemmel lathatd, objektiv modon valtozik-e a

teljesitménye.

Ehhez meg kellett hatarozni azt, hogy milyen életmodot ¢l az illetd, milyen egészséges
¢letmod pilléreket emelink be az életébe és milyen modon vizsgaljuk a

teljesitményvaltozast.

Vannak olyan e-sportolok, akik rendszertelen alvasritmussal ¢és rossz étkezési
szokésokkal 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).

3.2.2. Mintavetel és modszer
Keresniink kellett egy olyan jatékost a hazai T3-as kornyezetben, aki a fent emlitett

tulajdonsagoknak megfelel és vallalja a kutatassal jar6 életmodvaltozasokat. Az elézetes

megkeresést a hazai profi e-sportoloi multnak kdszonhetden személyes kapcsolatokon
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keresztiil kezdtik, majd, hogy kideritsilk az &ltalanos életmodbeli szokasokat,

mélyinterjut készitettiink.

A mélyinterjunak és a szakirodalmi elemzésnek kdszonhetden, életmodvaltas cimén
meghatdroztuk azt a hadrom alappillért, melyet implementalunk a jatékos életébe. A
kivalasztott jatékosnak rendszeres és pontos alvasi ritmust irunk eld, dietetikus altal
vezetett étrendet kap €s napi kotelezd haromszori étkezésen vesz részt, tovabba fizikai

edzéstervet végez heti harom alkalommal személyi edz6 segitségével.

Az e-sport teljesitmény szempontjabol két dolgot hatdroztunk meg vizsgalt objektiv
adatként. Az egyik a K/D arany® rangsorolt mérkézések soran, mely azt jelenti, hogy a
jatékos egyediil 6sszesen hany ,,pontot” szerez €s veszit a csapatdnak. A masik pedig a
rangsorolt mérkdzés gydézelmi aranya (WR'), mely sokkal Osszetettebb, komplex
probléma megoldd képességet, kommunikdciot, stressztlird képességet is magédba
foglalja, hiszen csapatjatékrol van sz6, ahol nem csak a sajat teljesitmény szamit. A
lejatszandd mérkdzések szamat nem hataroztuk meg, azt az instrukciot adtuk a vizsgalt

résztvevonek, hogy annyit jatsszon amennyit altalaban szokott.
A kutatas két honapig tartott 2020 januar 1-t61, marcius 1-ig.

Az elsé honapban minden valtoztatas nélkiil csak a két adatot (K/D; WR) vizsgaltuk, a

kutatasban résztvevotdl kértiik, hogy a napi rutinjan, szokasain ne valtoztasson.

A masodik honapban pedig a harom egészséges életmadd pillért (alvasritmus, egészséges
étkezés €s testmozgas) beillesztettiik a jatékos életébe és ugyan ezen adatokat (K/D; WR)
vizsgaltuk. Ezeknek a betartatasa és ellendrzése igen nehéz, ezért a vizsgalt e-sportolo

vallalta, hogy bekoltozik arra a hdnapra egy erre kijelolt objektumba.

Fontos volt az is, hogy ugyan azzal az eszkdzzel vigye véghez a rangsorolt mérkdzéseket
a masodik honapban is, mint az elsében, ezért arra kértiik a jatékost, hogy hozza el a

kutatasi helyszinre.

A kutatas helyszine az Illés Akadémia szombathelyi kdzpontja volt, ahol az akadémia
infrastrukturdja adta a lehetdséget a kutatas lefolytatasara. A kutatds vezetd is az e-

sportoldval volt végig ezen az egy hdnapos iddszakon keresztiil és ellendrizte a harom

6 AK/D az angol kill/death szavakbdl alakult ki.
7 A WR az angol Winrate szébol alakult ki.
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valtoztatott pillér megfeleld véghezvitelét. A bevezetett étrendet és edzéstervet az 1. és 2.

sz. mellékletben kozoljiik.

3.2.2.1. Mentdlis eré szubjektiv mérése
A jatékossal a kisérlet megkezdése el6tt elkezdtiink kitoltetni egy kérddivet (annak elsé

részét) mely arra iranyult, hogy megvizsgalja a jatékos sajat maga altal érzékelt mentalis
faradtsag jeleit, altalanos demografiai és jatékon beliili adatokat vegyen fel. A jatékosnak
nyilatkoznia kellett arrdl, hogy altaldban hany mérkdzést jatszik mieldtt elfarad és

abbahagyja.

A kérd6iv masodik részét a teszt utan a masodik honapban fejeztiik be, melyben a
mentalis faradtsaggal kapcsolatban ugyan azt a kérdést tettiik fel, mint az els6 részben,
hogy megvizsgaljuk a jatékos sajat elmondasa szerint érzékel-e valtozast, illetve
megkértiik az utana kovetkezd kérdésekben, hogy irja le, mit érzett a kisérlet elvégzése

utan.

Azt a pontot, amikor a mentalis erd hianya miatt abbahagyja az alany a jatékot, azaz

mentélisan elfarad, kiégés allapotanak nevezziik.

3.2.2.2. Fizikai vdltozas mérése
A fizikai allapotot a kisérlet megkezdésénél felmértiik egy InBody 720 testkompozicid

mérésére alkalmas eszkdzzel, majd megtettiik ugyan ezt a kisérlet befejezésénél is. Ez a
fajta mérés képes atfogo értékelést adni a testosszetételrdl, és klinikailag bizonyitottan a
legmegbizhatobb eszkoz erre a célra (Larsen és mtsai 2021). A gép a kovetkez6 adatokat
tudja megjeleniteni és pontos eredményeket adni, amelyek hasznosak lehetnek az életmod

megszervezéséhez €s az egészséges ¢letmod kovetkezd 1épéseinek megtervezéséhez:

Testosszetétel: az értékek kiilon-kiilon mutatjak az dsszes testkomponens sulyat, amelyek
egylittesen alkotjak a vizsgalt személy teljes teststilyat. A mért értékek 6sszehasonlithatok

a normal értékekkel.

I1zom-zsir elemzés: a vazizom és a testzsir tOmeg a sulykontroll f6 Osszetevdi, egy

vonaldiagram segiti a testsuly normal értékhez viszonyitott értékelését.

Elhizas diagnosztika: a BMI és a testzsirszazalék egyidejii bemutatasaval az InBody 720
képes kimutatni a rejtett elhizast. A testosszetétel elemzést kovetden az elhizas atfogo
diagnozisa felallithato kiilonféle értékelési modszerekkel, mint példaul a testzsirszazalék

¢és a derék-csipd arany.
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A szervezet zsir- és asvanyianyag-mentes dllapotanak egyensulya: Az InBody
diagramokon az alany aktualis sulyanak és az idealis teststilyhoz viszonyitott abszolut
értékeinek megjelenitésével szamos kiilonbozo értékelés végezhetd. Az izomeloszlas
szegmensenkénti mérése lehet6vé teszi a test egyensulyanak és fejlodésének

szegmensenkénti ellendrzését.

Szegmentalis 6déma: Az InBody 720 az egyes testrészekre, valamint az egész testre

vonatkoz6 6démaértékeket is megjeleniti.

Odéma: A diagram az extracellularis viz aranyat mutatja a teljes testfolyadékhoz,

valamint az extracellularis folyadék és a teljes testfolyadék aranyat.
Visceralis zsirteriilet: megmutatja, mennyi testzsir halmozodott fel a zsigeri teriileteken.

Osszefoglalé értékelés: az dsszes elért pontszam Osszegzésre keriil a pontozélapon, ami
nagyban megkonnyiti a valaszadok szamdra egészségi allapotuk attekintését. A
pontszamok kiilonb6zd szinekkel vannak jeldlve, jelezve a ,,megfelel6” és a ,,nem

megfeleld” allapotot.

Tarolt testosszetételi adatok: a vizsgélati eredmények tarolhatok, igy a vizsgalt személy

testosszetételében bekdvetkezett valtozasok kronologikusan kdvethetok.

Sulykontroll: a testosszetétel elemzés eredménye alapjan megadja a célsulyt és azt, hogy

mennyi zsirt €s izomot kell elérnie.

Fitness index: konnyen megjegyezhetd, altalanositott mérészam, a cél, hogy ez a szam

fokozatosan névekedjen a terapia soran.

Tovabbi adatok: az elhizas mértéke, a test sejttdmege, a csont asvanyianyag-tartalma, az

alapanyagcsere sebessége.
Az adatok koziil mi a testzsir szazalékot és a testsulyt vettiik ellendrzési alapként.

3.2.3. Hipotézisek
Feltevésiink szerint a jatékos jobban teljesit majd a masodik hénapban, és legaldbb az

egyik értékben jobb eredményt fog elérni. Az a gondolatmenet emellett, hogy a
rendszeres €s jO alvas €s az egészséges taplalkozas tobb energiat ad majd a jatékosnak €s

ezért valosziniileg jobban fog teljesiteni.
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1. A jatékos altal produkalt objektiv szamadatok legalabb egyikénél javulast
lathatunk az egészséges életmod bevezetésének koszonhetoen egy honapos

idotartamon beliil.

Megérzésiink szerint az adat, mely jobb lesz az egészséges életmod hatdsara az a K/D,
hiszen az az adat, amely leginkabb reprezentélja a jatékos egyéni teljesitményét a két adat
koziil, hiszen a WR-ben sokkal tobb 6sszetevd van, mint példaul a csapattarsak vagy az

ellenfelek mindsége.

2. A szubjektiv mentalis ero, melyet a jatékos érzékel novekszik az egészséges

életmod bevezetésével.

A feltevésiink szerint a jatékos tobb mérkdzést tud majd jatszani olyan mentélis erd
szinten, melyet ¢ a sajat szubjektiv véleménye alapjan jonak itél, azaz késObb jon el a
faradtsagi allapot.

3.2.4. Kutatasi korlatok

A kutatast egy profi jatékossal végeztiik el, mint bevezeto kutatas. Lehetséges, hogy mas

jatékos mashogyan reagal ezekre a valtozasokra.

Hérom dolgot valtoztattunk meg a jatékos életében egyszerre, igy nem tudhatjuk, hogy
melyik milyen hatissal van ténylegesen az eredményre. Erdekes lenne egyesével is
vizsgalni ezeket az elemeket és akar egy szdzalékos aranyt kialakitani a teljesitményre

adott hatasaival kapcsolatban, és fontossagi sorrendet kialakitani.

A kutatas kornyezetvaltozassal (de kutatasi eszkoz valtozassal nem) jart. Vannak olyan
esetek, amikor a kdrnyezetvaltozas pozitiv hatassal birhat az egyénre. Ahhoz, hogy ezt ki

tudjuk kiiszobolni, sajat kdrnyezetben is meg lehetne vizsgalni ezt a kérdéskort.
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3.3. Sportnevelési kutatasok

3.3.1. Esettanulmany — Sportra, sportoldi mentalitasra vald nevelés profi jatékos
részvételével

3.3.1.1. Kutatds leirdsa
Készitettiink egy olyan esettanulmanyt, melyben Magyarorszag egyik legmagasabb

szinten jatszo és legtobb eredményt elérd e-sportoloja vett részt. A tanulmany célja annak
a lehetdségnek a vizsgalata és eredményeinek leirdsa, melyben egy profi T1 — T2 jatékos
mentalitdsa és sporthoz valdé hozzéaéllasa meg tud-e véltozni egy olyan személynek a
segitségével, aki mentorként és sporthoz hozzaértoként, akar sajat megjelenésén ¢és
kinézetén keresztiil példaként megjelenik az életében (Zhao, 2015). Ezt a mentor az

esettanulmany soran "HG 8-ként is nevezziik.

Az esettanulmany szoros emberi kapcsolaton alapul és hosszl éveken keresztiil zajlott,
2019 szeptembere és 2023 majusa kozott négy éven keresztiil. A vizsgalatban résztvevo
profi jatékos nem tudta, hogy késébb a valaszait feldolgozzuk, és azt sem, hogy a

kommunikacid strukturalt és nevelési célzatu is.

A kutatdsra az Eotvos Lorand Tudomanyegyetem Pedagogiai és Pszichologiai Kar
Egészségfejlesztési és Sportudomanyi Intézetének szakmai interjikra vontakozo ernyd
kérelme érvényes.
3.3.1.2. Hipotézisek
Az elképzeléseink szerint a sportos mentalitaison ¢és példaéllitason keresztiil egy
nemzetkdzi szinten versenyz0 e-sportolonak is atadhatok a sport altal képviselt értékek.

Ezzel kapcsolatban az allitas, amit megfogalmaztunk a kdvetkezo:

1. Egy kiemelkedo eredményekkel rendelkez6 magyar e-sportolo is sportra
nevelhetd, dtadhatok neki olyan sporttal kapcsolatos értékek, mint a fizikal
aktivitas szeretete, kitartas és a vereségek elviselése példamutatason és szoros
mentori kapcsolaton keresztiil.

3.3.1.3. Mintavétel és modszer
Az esettanulmanyhoz olyan magyar jatékost kerestiink, személyes kapcsolatokon
keresztiil, aki nemzetkdzi szinten profi szerzddéssel rendelkezett, T2 és T1 szinten

versenyez és edz, tovabba f6 jovedelemszerzési lehetdsége az e-sport. Fontos volt

8 A HG rovidités az angol HealthyGamer szébdl ered.
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tovabba az is, hogy a fizikai aktivitas és az edzés ne legyen az életének része, tovabba
mentalitas szempontjabol se érezzen pozitiv gondolatokat az sportolas irant, azaz ne

gondolkozzon pozitivan mar a kutatas kezdetén a sportrol.

Kevés olyan profi magyar jatékos volt a vizsgalat kezdetén, 2020-ban, aki ennek a
kritériumnak megfelelt, 0sszesen négy. Koziiliik végiil egy League of Legends jatékost

valasztottunk, aki akkoriban a Vitality jatékosa volt a francia 1.0sztalyu e-sport ligaban.

A jatékossal eldszor kozelebbi kapcsolatot alakitottunk ki a kozds érdeklédési koron
keresztiil, majd késobb az e-sport jatékos indittatasdra kezdtiink tobbet a sportrol

besz¢lgetni.

A kapcsolatot social media feliileteken tartottuk (Tiktok, Instagram, Facebook) és évenete
néhany alkalommal személyes kapcsolatokon keresztiil is atbeszéltiik az elérehaladast,

illetve fizikai edzéseken is résztvettiink.

3.3.1.3.1. Fizikai aktivitas bevezetése
Feladat volt a fizikai aktivitas beépitése a jatékos életébe. Készitettiink személyre szabott

edzéstervet, mely progresszivan ravezeti a jatékost a fizikai aktvitasra és a testkép

megvaltoztatasara. A valasztott sport a konditermi edzés volt.

Alkalmaztuk azt az elméletet mi szerint 66 nap kell egy szokas beépitéséhez egy ember
¢letébe (Gardner és mtsai, 2012), ezért azt kértiik a jatékostol, hogy egy harom honapos

1d6szak alatt egy alkalommal se térjen el a szamara elkészitett edzéstervtol.

Fontos pont volt a mentor ¢és a jatékos kozott folyamatos kapcsolat lehetdsége, hiszen a
folyamatban rengeteg nehézség ¢s kérdés mertil fel, mely, ha nem kap valaszt akar az
egeész program abbahagyasat jelentheti.

3.3.1.3.2. Mentalitas valtoztatasa

A fiatal generacio €letében a kiilonb6z6 social média feliiletek fontos szerepet jatszanak,
digitalis bensziilottként az életiik szerves részét képezik és erds befolyasolo tényezdként
vannak jelen életiikben. Ezért olyan oldalak és személyek kovetésére kértiik fel a jatékost,
akik motival6 hatassal rendelkeznek, példaul sportolok vagy edzési szakemberek, sikeres

emberek.

A f6 platform erre a TikTok volt, hiszen annak az algoritmusa tovabbi hasonlo tartalmakat
adta hasznaldjanak (Smith, 2021), ezzel biztositva a folyamatos pozitiv mentalitasbeli

valtozast.
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A kutatas idOtartama alatt néhdnyszor képernyéfelvételt is készitettiink az emlitett social
média feliileteken érkezett alany altal kiildott iizenetekrdl, melyekben a nevelési célzath

gondolataik megvalosulni latszottak.

3.3.1.3.3. Egyéb magyar példak
Esettanulmany gondolatmenetét kovetve két mélyinterjat is készitettiink olyan magyar

jatékosokkal, akik a tanulmanyban szereplé és profi jatékost vezeté mentorral (HG)
kapcsolatban alltak, és/vagy a Spirit Esports, Illés Akadémia Spirit hazai profi e-sport
csapat valamelyikében szerepeltek. A megkérdezett jatékosok mindannyian legalabb 1
magyar profi e-sport versenyszezonban szerzédéses kapcsolatban alltak ezen

szervezetekkel.

A mélyinterjukban rakérdeztiink az aktiv szezonban latott tapasztalatokra, a fizikai
aktivitassal valo akkori és jelenkori kapcsolatukra, illetve a mentorral kapcsolatos
véleményekre is.

3.3.1.4. Kutatdsi korldtok

Az esettanulmany nehezen ismételhetd, hiszen tobb éves emberi kapcsolatokon alapszik
¢és egy erds példan keresztiil tud megvaldsulni. Maga a valtoztatasi kisérlet is csak akkor
indulhat el, ha maga a megvaltozni kivand egyén nyitott erre és a példaként szerepld
mentor szdmdara jelzést ad. Ha ezt a folyamatot erdltetni és tudatosan valtoztatni

szeretnék, nem biztos, hogy meg tud valosulni.
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3.4. Sporttudomanyi kutatasok

3.4.1. K6zéptavu kontrollcsoportos kutatas egyetemi hallgatdk korében
3.4.1.1. Kutatds leirdsa
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 kdzotti kiilonbséget, a kivalasztott jaték rangsorolt eredménye
tekintetében, minden mas koriilmény valtozatlansdga mellett. A kutatés teljesen anonim

zajlott semmilyen olyan adatot nem kérdeztiink, mely beazonosithatja a hallgatokat.

A kisérlet az E6tvos Lorand Tudomanyegyetem budapesti kampuszanak hallgatéi kozott
zajlott 14 héten keresztiil 2024 februarja és majusa kozott. Az Eotvos Lorand
Tudomanyegyetem Pedagogiai €s Pszichologiai Kar Kutatasetikai Bizottsaga engedélyt
adott a vizsgalatra (2024/103-as bizonyitvany).

3.4.1.2. Hipotézisek

Az eldzetes varakozasok szerint a fizikai aktivitdsos csoport valosziniileg jobban teljesit
majd, ami a rangsorolt eredményeket illeti, nem feltétleniil a kdzvetlen teljesitményre
gyakorolt hatds miatt, hanem inkabb az olyan stresszel kapcsolatos problémak lekiizdése

miatt, mely a hosszas jatékkal és feladatokkal jar.

1. A fizikai aktivitasos csoport jobb eredményt fog elérni a rangsorolt eredményt
tekintve ugyan olyan kériilmények kozott, mint a kontroll csoport.
2. A BORG Skala szerint a kontroll csoportnak nehezebb lesz a feladat a 6-r6l a 12.
hétre, mint a fizikai aktivitasos csoportnak.
3.4.1.3. Mintavétel és mddszer
A kutatasban résztvevok mind az ELTE hallgatoi voltak és a szakmai gyakorlat kreditet
¢éro kurzusan keresztiil tudtak részt venni a kisérletben. Aki felvette a targyat, egy eldzetes
szlir6kérd6vet kellett kitoltenie, melybe azt ellendriztiik, hogy részt tud-e venni a

kutatasban, annak specialis igényei miatt.

A kutatashoz sziikséges volt egy olyan eszkdz, mely kiilonb6zo e-sport jatékok futtatasara
alkalmas. Tovabba a résztvevOknek vallalniuk kellett, hogy 12 héten 4t a feladatokat

teljesitik. Erre a kurzushoz rendelt kredit érték volt a motivacio.
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A kutatési design kidolgozasanal az els6 feladat az volt, hogy a leirdsban emlitett egyenld
feltételeket tudjuk adni a résztvevoknek. Ezért a szlir6kérddiv (Isd. 3. sz. melléklet)
tartalmazott egy olyan kérdést, melyben meghatdroztuk azt, hogy milyen e-sport

jatékokkal jatszott, illetve milyen e-sport jatékokat nem probalt ki egyaltalan a kitolto.

Felsoroltunk 5 példat, illetve hagytunk egyéb mezét is, a példakban nem szerepld jatékok

megnevezéséhez.

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

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

A The Finals jatékra a kovetkez6 kérdésben rakérdeztiink, hogy jatszottak-e. Amennyiben
jatszottak volna tobben rendszeresen vele, akkor egy madsik cim utan kellett volna

keresniink, hogy megfeleld alapot biztosithassunk a kutatashoz.

A kutatasban azok vehettek részt, akik megfeleltek az e-sport jaték futtatasara alkalmas

eszkoz birtoklasi feltételének és nem jatszottak a The Finals jatékkal rendszeresen.

Ezen kiviil a szar6kérddivben egy olyan kérdést is feltettiink, mely arra iranyult, hogy a
résztvevOok videojatékos eloképzettségét felmérje, teorizalva azt, hogy aki koradbban
rendszeresen videojatékokkal jatszott, az egyéb videojatékokkal is sokkal egyszeriibben
dolgozik, mint az, aki egyaltalan nem jatszik. Aki a kérdéivben azt jeldlte, hogy
rendszeresen videojatékozik, az el6képzettként jelent meg a kutatdsban, aki nem az pedig

eldképzettség nélkiilikent.

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

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

annyi eloképzett résztvevovel rendelkezzen.

A kovetkezo feladat, mely még mindkét csoportnak azonos volt, az az, hogy elérjék azt a
kiiszobot a jatékban, amikortdl a rangsorolt mérkdzéseket engedélyezi a program. Ez a

The Finals esetében 60 lejatszott kor utdn engedélyezett.

45



Ehhez az els6 héten két alkalommal a kutatdsvezetd tartott egy eligazitast és betanitast
online, melyen a kutatds f0 részleteit ismertette, illetve a jaték alapjait megtanitotta a

résztvevoknek.

3.4.1.3.1. Kapcsolattartas
A kommunikécio, mivel tobb, mint 12 hetes folyamatrél van sz6 kulcsfontossagu volt.

Tobb olyan kérdés, jatékkal kapcsolatos észrevétel lehet, mely megnehezitheti a kutatéasi
folyamatot, ha megvalaszolatlan marad. Erre a kapcsolattartasra a kutatasvezetok a
Discord (Discord Inc., San Francisco, Egyesiilt Allamok) online kommunikacios
platformot valasztottak és ezért megkérték a sziirékérdéivben a valaszaddkat, hogy adjak
meg a Discord neviiket, ha még nincs, regisztraljanak egyet. Igy a kapcsolattartds kozben

is megmaradhatott a résztvevok anonimitasa.

3.4.1.3.2. Csoport feladatok
A két csoport jatékon beliil egyenld, jatékon kiviil kiilonbozoé feladatokat kaptak. A

jatékon beliil mind a két csoportnak egy héten beliil 20 db. rangsorolt versenyt kellett
jatszaniuk. A fizikai aktivitas csoportnak ezen feliil heti 4 alkalommal 30 perces kardio
mozgast (futast vagy biciklizést) kellett lefolytatniuk és azt dokumentalniuk. Az inaktiv
(kontroll) csoportnak nem szabadott semmilyen mozgést végezni, melyet ugyan csak
dokumentalni kellett.

3.4.1.3.2.1. Adminisztrdcio

A kutatasban résztvevoket a kutatdsvezetd csak és kizarolag a Discord kommunikécios
programban meghatarozott néven ismerhette, személyesen nem. A hallgatoknak mind
sajat maguknak egy eldre levezetett, kutatdsvezetd altal meghatarozott és targyleirasba

feltoltott szigort adminisztraciot kellett vezetnitik:

e Mind a 20 lejatszott rangsorolt mérk6zés végso tabellajardl képernydfotot kellett
késziteniiik

o Az §sszes fizikai aktivitasrol képernydfotot kellett késziteni, melyet vagy Google
Fitness, vagy Apple Fitness applikacioval €és hordozhatd teljesitménymérd
eszkozzel (okostelefon, okoskotd, okosora) mértek

e A kontroll csoport minden nap teljes aktivitdsanak (inaktivitdsanak) az ugyan ezen
applikéaciokbol torténd képernydfotdjat kellett elkésziteniiik

e Elére meghatarozott sablon alapjan, melyet a kutatdsvezetd készitett, a

feladatokrol excel tablazatot kellett vezetniiik (Isd. 5. sz. melléklet)
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Minden egyes adminisztracios feladatot a Google Drive felhdszolgaltatasaban, egy eldre
l1étrehozott mappaba, azon beliil a sajat Discord névvel ellatott és sajat maga altal
létrehozott mappajaba kellett feltdlteni. A pontos adminisztracids térkép is felkertlt a

targyleirasba (Isd. 6. sz. melléklet).

Egy hallgatoét kijeloltiink adminisztratorként, akinek a feladata ezen adatok hétrdl hétre

valo meglétének ellendrzése volt.

3.4.1.3.3. Akutatas id8terve
A kisérlet idobeli pontossaganak szavatolasa érdekében egy pontos idébeli lebonyolitasi

tervet alkottunk, melyet a résztvevokkel eldre kozoltiink.

0. hét: 2024.02.12-18: - Toborzas

1. hét: 2024.02.19-25: - Betanitas

A jelentkezdket 2x90 perces alkalommal megtanitjuk a jaték szabdlyaira, irdnyitési
lehetdségeire és egyéb sziikséges feladatra, hogy utdna egyediil is el tudjak végezni a

feladatot.

A tanitast online oktatasban Discord feliileten tessziik meg:

https://discord.qa/P2u9j0Q86d3

Discordon kiilon rangot kap a kutatadsban résztvevd, kiilon szobdkban menedzseljiik a

jelenlétiiket.

2. hét: 2024.02.26-03.03: - A rangsorolt jaték elérése

Ezen a héten minden résztvevd eléri a rangsorolt jatékhoz sziikséges szintet (60 jaték).

Ko6zben a kutatasvezetd technikai segitséget nyujt, amennyiben barkinek sziikséges.

3-6. hét: 2024.03.04-03.31: - Rangsorolt jatékok teljesitése 1.

6. hét végén BORG skalan mérést alkalmazunk és a vart eredményt 6sszehasonlitjuk az

elért eredménnyel.

7-12. hét: 2024.04.01-05.12: - Rangsorolt jatékok teljesitése 11.

12. hét végén ismét BORG skala mérést alkalmazunk és a vart eredményt

Osszehasonlitjuk az elért eredménnyel.

13. hét 2024.05.13-19: - Ertékelés
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3.4.1.4. Kutatdsi korldtok
A kisérletben sok dolog szabalyozatlan marad a résztvevok hallgatoi mivolta miatt, mint

példaul az e-sportra hasznalt eszk6zok mindsége. Aki jobb hardverrel rendelkezik, az

elonyt élvez azokkal szemben, akik gyengébbel birnak.

A motivacios kérdés korbejarasa is érdekes, vajon elég motivacio a versengés a csoportok
kozott arra, hogy minél jobb eredményt érjenek el a hallgatok? Vagy csak a kreditet
szeretnék teljesiteni és egyébként a versengés nem feltétleniil szempont nekik. Erdemes
lenne a kutatast olyan dnkéntesekkel is ellendrizni, akik szeretnének versengeni. Tovabba
az is jo kutatasi alap lehet, ha csak olyan jatékosokat kériink fel, akik soha semmilyen

videojatékkal nem jatszottak.

A kisérleti jaték megtaldlasanak a problematikaja is egy fontos korlat. Az altalunk
valasztott jaték nagyon friss, és mint a legtobb e-sport jaték folyamatos fejlddésen megy
keresztiil. A 12 hetes kutatasi szakasz olyan hosszl, hogy ebbe a tartoményba valamilyen
valtozas biztosan beleesik, mely akar az eldre elgondolt protokollon is valtoztatast

igényel.

Célszerti lenne egy olyan homogén csoport kialakitasa, melyben igazak azok a feltételek,
hogy sosem volt videojatékos, egyenld fizikai aktivitasi szokdsokkal rendelkezik, ugyan
olyan hardveren jatszik és motivalt arra, hogy legy0zze a masik csoportba keriilt tarsat a

ranglétran elért eredménye alapjan.
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3.4.2. Rovid tavuy, fizikai aktivitasos intervencios kutatds hordozhatd EEG eszkozzel

3.4.2.1. Elemzési keret leirdsa
A kisérletiinkkel azt szeretnénk vizsgalni, hogy e-sport teljesitményre fokuszalo tesztek

kozben fizikai aktivitdsos intervencid hatasara torténik-e teljesitményjavuléds, 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 funkcidok
egy része pedig sziikséges a jo e-sport teljesitményhez, valds és logikus kovetkeztetés,
hogy a fizikai aktivitas valos idejli hatast fejthet ki az e-sport teljesitményre, vagy azok

alkoto elemeire.

Ezt a kérdést tigy tudjuk tesztelni, hogy egy erre a célra kifejlesztett kutatdsi modellt
alkalmazunk. A kutatas két részbdl all, egy elézetes mérésbdl és egy e-sport specifikus
mérésbol. Az elézetes mérésben felallitjuk a vizsgalt alanyok alaphelyzetét,
megkérdezziik a jatékban toltott idejiiket, demografiai adataikat és sportolasi szokdsaikat.
Ezen feliil végziink egy VO2zmax mérést is, hogy megallapitsuk, milyen allapotban van a

kardiovaszkularis rendszeriik.

Majd egy STROORP tesztet is végeznek az alanyok EEG késziilékkel a fejiikon, melyben

pedig a mentalis faradtsag leképezését vizsgaljuk az agyhullam grafikonon.

A masodik vizsgalat az elézetesen a szakirodalom altal meghatarozott e-sport specifikus
mechanikus készségek vizsgalatara 6sszpontosit fizikai aktivitasos intervencio mellett. A
vizsgalat négy blokkra oszthatd, mindegyik blokkban ugyan azok a feladatok talalhatok
meg, melyeket késobb a vizsgalatok leirdsa és vizsgalati protokoll fejezetben
részleteziink. Az els6 két blokkot pihenés nélkiil végzi el az alany, a masodik és harmadik

blokk kozott pihen, a harmadik és negyedik blokk kozott pedig fizikai edzést végez.

Ezen vizsgalatokbol kideriilhet, hogy valos iddben a fizikai aktivitds hatdsara hogyan
valtoznak a mentalis faradtsagot indikalé agyhullamok, megtudhatjuk, hogy a fizikailag
aktivabb, illetve jobb kardiovaszkularis rendszerrel rendelkezék hogyan viszonyulnak a
mentalis faradtsag 1étrejottéhez. Végsd soron pedig meglathatjuk azt, hogy kimutathato-

e barmilyen valtozas az agyhullamokban.

Fontos megemliteni, hogy a kutatdsban résztvevd egyének adatait sajait magukhoz
hasonlitjuk a kutatds iddbeli eldrehaladtaval és nem egymashoz. Sok véltoz6 lehet
egyének kozott, amely a teljesitményt befolyasolja (jatszott 6rak szama, egyéni fejlesztod

feladatokban eltoltott id6 stb), de akar az is, hogy melyik egyén hany képkockat lat
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percenként (Haarlem és mtsai, 2024) ezzel az interperszonalis kiilonbségeket ki tudjuk

kiiszobolni.

3.4.2.2. Elemzési keret modellje

Fizikai

aktivitas

E-SPORT SPECIFIKUS KiSERLET

FA
Intervencio

STROOP

Mentalis
faradtsag

Kognitiv Mechanikai
funkcidk képességek

Szubjektiv
well
being

E-sport
teljesitmény

Abra 3: Kutatdsi Dizdjn Grafika, 2023, (forrds: sajdt szerkesztés)

3.4.2.3.Szinkdédolas
Kutatdsi modszer
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3.4.2.3. Mérési lehetbségek

3.4.2.3.1. Mentdlis faradtsag
Az EEG késziilékek megbizhatéan tudjak mérni az agyi aktivitasokat és bizonyitottan

tudjak a mentalis faradtsagot eldre jelezni az alfa (8-12 Hz) és théta (4-7 Hz) hullamok

valtozasain keresztiil (Trejo és mtsai., 2015).

A STROOP teszt, pedig eldidézhet mentalisan faradt allapotot, mar 30 perc aktiv
hasznalat utan (Rauch és Schmitt, 2009).

3.4.2.3.2. Kardiovaszkuldris rendszer fittsége
A kardiovaszkularis rendszer allapota a fizikai fittség egyik eleme, mely szamunkra a

legrelevansabb. A tesztelése legmegbizhatobb mdédon a VO2max vizsgalataval torténik.
Minél magasabb ez az érték annal jobb Aallapotban van a vizsgalt személy
kardiovaszkularis rendszere (Chu és mtsai., 2004, Burnett és mtsai., 2013, Mandsager €s

mtsai., 2018).

Fittségi szintek Ev

20-24 | 25-29 | 30-34 | 35-39 | 40-44 45-49 50-54 55-59 60-65
Kivalo >62 >59 >56 >54 >51 >48 >46 >43 >40
Nagyon jo 57-62 | 54-59 | 52-56 | 49-54 | 47-51 44-48 42-46 40-43 37-40
Jo 51-56 | 49-53 | 46-51 | 44-48 | 42-46 40-43 37-41 35-39 33-36
Atlagos 44-50 | 43-48 | 41-45 | 39-43 | 36-41 35-39 33-36 31-34 29-32
OK 38-43 | 36-42 | 35-40 | 33-38 | 32-35 30-34 28-32 27-30 25-28
Gyenge 32-37 | 31-35 | 29-34 | 28-32 | 26-31 25-29 24-27 22-26 21-24
Nagyon gyenge | <32 <31 <29 <28 <26 <25 <24 <22 <21

Tablazat 1: Tipikus VOomax Fitness pontszamok férfiak szamara korcsoportonként

(forras: sajat szerkesztés a futds.net adatai alapjan)
3.4.2.3.3. E-sport teljesitmény
Az e-sport teljesitmény Osszefoglaloan két f6 komponensre oszthatd. Az egyik a
mechanikai készségek, mint az egér, vagy billentylizet hasznalat, a masik pedig a kognitiv
képességek, mint a vizudlis szkennelési képesség, gyors dontéshozatali képesség vagy
kommunikécios készségek (Sharpe ¢és mtsai, 2023). A kutatdsban a mechanikai

készségek vizsgalatara fokuszalunk.
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3.4.2.4. Hipotézisek
A fenti kutatdsi kérdés megvalaszolasa érdekében a disszertdcioban az alabbi

hipotéziseket allitottuk fel és vizsgaltuk meg:

1. EEG eszkozok hasznalataval e-Sport tevékenység kozben is vizsgalhato a mentalis

faradtsag jelenléte alfa és théta hullamok vizsgalatdaval

A parietélis alpha és théta hullam energia outputjanak ndvekedésével észlelhetd, hogy

mentalis faradasi folyamatrol beszéliink. Amennyiben e-sport tevékenység kozben is

¢észlelhetd ez a folyamat, meghatarozhato, hogy az e-sport is mentalis faradtsagot okoz.
2. Akinek a kardiovaszkularis rendszere jobb dllapotban van, jobban teljesit a

mentalis faradtsagot szimulalo teszten

A Kkardiovaszkularis rendszer felkésziiltsége mérhetd VOomax maszk hasznalataval. Minél
nagyobb a max eredmény, anndl tobb oxigén felvételére alkalmas a vizsgalt szervezet. A

hipotézisiink szerint a VO2max €s a STROOP teszt eredménye kozott van korrelacio.
3. ASTROORP teszt és a jatékban toltott ido kozott nincs korrelacio

Mivel a jatékban toltott id6 a legnagyobb meghatarozoja az e-sport teljesitménynek, ezért
ahhoz, hogy a mentalis képességeket mérjiik, ezt a valtozot ki kell iktatni az egyenletbdl.
A STROORP tesztet alkalmazzuk a mentalisan megterhelé folyamat szimuldlasara és
vizsgaljuk annak eredményét a jatékban toltott idovel. A feltételezéseink szerint nincs

kapcsolat a jatekban t61tott 1d6 és a STROOP teszt eredménye kozott.

4. Aze-sport teljesitmény tesztek kozben felmeriilé mentalis faradtsag regeneralhato

fizikai aktivitasos intervencioval

A hipotézisiink szerint egy két egyenld idére osztott e-sport teljesitmény teszten jobb
eredményeket érnek el a masodik szakaszban a vizsgalt alanyok, ha a két id6tartam kozott

egy HIIT fizikai aktivitasi intervenciot alkalmazunk.

5. Egy fizikai aktivitasos intervencio utan mas EEG aktivitast mutatnak a jatékosok

az e-sport teljesitmény tesztek kozben, mint fizikai aktivitas nélkiil

Az a feltételezésiink, hogyha 0Osszehasonlitjuk az alfa és théta hullamok energia
outputjanak novekedését, akkor a két e-sportos intervallum alatt mas képet kapunk akkor,

ha a kett6 kozott egy HIIT fizikai aktivitasi intervenciot alkalmazunk.
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6. Fizikai aktivitas intervencio hatdsara a mechanikai képességek nem romlanak a
masodik e-sport teszt szakaszban
7. A jatékosok szubjektiv jo-érzete a fizikai aktivitas intervenciot alkalmazo

szakaszban jobb, mint a kontroll szakaszban

3.4.2.5. Mintavétel és mddszerek
Ez a kisérlet offline zajlik, az 6nkénteseknek el kellett olvasniuk egy Google Urlapon

1év6 tajékoztatd beleegyezési nyilatkozatot és kattintaniuk kellett az ,,Elfogadas” gombra
a kérdések eléréséhez és a kisérlet megkezdéséhez. A kisérlet Gsszesen érkezéstol

tavozasig kb. 360 percig tart.

A vizsgalatban résztvevok személyes kapcsolatokon keresztiil, vagy online — két

platformon Facebook-on és Twitteren — lettek felkérve.

Olyan e-sport jatékokban jartas alanyok vehetnek részt, akik 18. életéviiket mar
betoltottek, magyar nemzetiséglick ¢s MOBA vagy FPS jatékban jartasak. A
résztvevoknek legaldbb félprofi statuszban kellett lennilik, vagy valamikor az életiik
soran félprofi/profi statuszt kellett birtokolniuk. Arra nincs megkotés, hogy egy bizonyos
Oraszamot a jatékban kell tolteniiik. Tovabba arra sem, hogy kotelezé sportolniuk

rendszeresen.

A statuszokat a nemzetkdzi szintrendszer “tier system” alapjan alakitotjuk ki, mely szerint
a kutatas értelmezésében félprofinak szamit az, aki Tier 3 szinten, azaz nemzeti
versenyrendszerben versenyez kizardlag. Magyarorszagon ezt a versenyrendszert a
Magyar Nemzeti E-Sport Bajnoksag (MNEB) szervezi. A profi versenyzoket pedig a Tier
2 és Tier 1 szintll versenyekbdl vessziik ki, mely a nemzetkozi elsd és masodik osztaly
meghatarozasa. Nem vessziik tehat figyelembe a hazai kdrnyezetben hatalyos 2004. évi

I. torvényt, azaz a sporttorvényt, amely a profi statuszt pénziigyi ellenszolgaltatashoz koti.

Fontos feltétel a vizsgalat eldtt, hogy a résztvevok nyilatkozzanak arrol, hogy semmilyen
tudatmoddositd szert és koffeint sem fogyasztottak legalabb a kisérlet megkezdése eldtt 4

oraval.

A kutatasban végiil 12 versenyzd vett részt. A vizsgalatot mindegyikiik ugyanolyan

sorrendben ¢€s szabalyok mellett, ugyanolyan eszk6zokon és helyszinen végezte el.

A kisérlet helyszine az E6tvos Lorand Tudoméanyegyetem kutatoi laboratériuma volt. A

kérddivet annak online mivolta ellenére az 9sszes résztvevo a helyszinen toltotte Ki.
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A résztvevok informalva lettek a kisérlet részeirdl, de pontosan nem lett elmondva nekik,
hogy milyen feladatok varnak rajuk, hogy elkertilhessiik az e-sport teljesitményvizsgalati

feladatokra valo elozetes felkésziilést.

3.4.2.6. Adatfelvétel
A teljes kutatas idétartama 2022 marciusa és 2024 majusa kozott zajlott.

Az adatfelvétel idOpontja: 2024 februarja és 2024 majusa kozott zajlott, Az Eotvos
Lorand Tudomanyegyetem Pedagogiai és Pszicholdgiai Kar Kutatasetikai Bizottsaga

engedélyt adott a vizsgalatra (2024/097-as bizonyitvany).

3.4.2.6.1. Vizsgalatok leirdsa és vizsgalati protokoll
A kutatési dizdjn a szakirodalomban leirt tények alapjan azt a gondolatmenetet koveti,

hogy ha a fizikai aktivitas jot tesz a kognitiv funkcidknak (Taylor, 2022) és a kognitiv
funkciok jot tesznek az e-sport teljesitménynek (Sharpe és mtsai., 2023) illetve mérhetéek
EEG eszkozokkel (Trejo és mtsai., 2015), akkor jot tesznek az e-sport teljesitménynek is,

csak a miértekre kell valaszt talalnunk.

Ahogy az elemzési keret leirasanal jeleztilk a kisérlet ketté szakaszbdl all minden
résztvevo egyénnél, egy elézetes mérésbal €s egy e-sport specifikus mérésbol. Az elobbi
a vizsgalati alany alapvet6 ismereteit hivatott felmérni, illetve azt, hogy milyen fizikai és
mentalis allapotban van, az utobbi pedig az e-sport teljesitmény egyes elemeit vizsgalja

a fizikai aktivitas tiikrében. Ezeket részletezziik most pontosan.

A vizsgalat Osszetettsége €s hosszlisdga miatt nagyon szigorl, percrdl percre kotott

vizsgalati protokollt alkalmaztunk.

3.4.2.6.1.1. El6zetes mérés
Az elézetes mérés nagyjabol 60 percet vesz igénybe és az alabbi elemeket foglalja

magaba, sorrendben.
1. Google Urlapok kitoltése: 1-3 szakasz

Az trlap kitoltése a kisérleti vezetd altal a laborariumban prezentélt eszkdzon folyt, a
vezetd eldzetes lirlapismertetése utan. A kitoltéshez sziikséges 1d6 atlagosan 10 perc. Egy

Google Urlapokon elkészitett kérddivvel a résztvevéktél az alabbi adatokat gyiijtottiik be:
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1. Demografiai adatok
2. Jatékkal kapcsolatos adatok
a. Jatéktipus
b. Jatékban toltott id6
c. Legmagasabb elért ELO/Jatékon beliili rang
d. Profi/ex profi/ nem profi statusz
3. TPAQ kérdoiv

4. Intervencios vizsgalat utani szubjektiv mentalis joléti kérdoiv

Ezt a kérdbivet a fent leirtak alapjan 4 szakaszra osztottuk el és a kitoltdk a kisérletvezetd
jelenléte mellett toltotték ki. Az elsd, masodik és harmadik szakasz a kisérlet megkezdése
elétt, az utolso, negyedik szakasz a kisérlet vége utan kertilt kitoltésre. A résztvevok nem

tudtak eldre a kérddiv tartalmat.

2. VOZmax mérés

A fizikai fittségi mérés VO2max teszttel tortént a Cosmed Omnia hardware rendszer és
szoftver segitségével. Az alanyok egy kiilon erre a célra kialakitott futdpadon végezték a
tesztet egy VO2 maszk hasznalataval, melyet egy 28mm-es turbinan keresztiil
csatlakoztattunk a géphez. A szivritmust egy Garmin mellpant mérte. A Cosmed
programban egy kiilon “e-sport_protokoll” nevil vizsgélati litemezést adtunk, melyben a
résztvevok eldszor 2 perc bemelegitd sétaval kezdtek, mely 6 km/h sebességet adott meg.
A 2 perc lejarta utdn mindig 1 km/h-t emelt az eszkdéz 30 masodpercenként,
automatikusan. A tesztnek akkor volt vége, amikor a résztvevl sajat akaratabol

abbahagyta a futast és lelépett a futopad oldalara.
3. 30 perc STROORP teszt EEG eszkoz viselésével

Eloszor a kutatasvezetd ismertette az EEG eszkoz hasznalatanak a szabalyait és
mitkodését, majd a STROOP teszt folyamatat. Utobbi online zajlott a Dcity (Sierra
Mountains, California, 2023) Confusing Colors nevezetli tesztjével. A program
folyamatosan irja az objektiv szamokat és reakci0id6t. Ezek a szamok a vizsgalt személy
eldl el voltak takarva, hogy ne befolyasoljak a dontéseit a teszt elérehaladasa kozben. A
kutatasi rész idétartama 30 perc. Az EEG eszkoz eredményeit egy Mind Monitor MUSE
S 7556 (MS02) (Toronto, Kanada) mobilapplikacidval rogzitettiik és automatikusan egy
erre a célra létrehozott Dropbox online fiokba mentettiik. A hasznalt EEG eszkdz a Muse

altal gyartott hordozhato fejpant 4 és 6 diddas verzidja volt. A Mind Monitor program
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beallitasai a kdvetkezOk voltak: 1 masodperces felvételi id6, abszolut grafikonrajzolo
modszer atlagos pillanatnyi értékekkel. Vizsgalt hullamok Delta, Theta, Alpha, Beta és
Gamma. A CSV file-bdl a vizualis grafikon elkészitéséhez a muse webes grafikon készitd

szoftverét alkalmaztuk.

Az elézetes mérés eredményei egy Osszefoglald Excel tablazatba keriiltek be, mely
egyszerre online, a Google Tablazatok felhd-szoftverben €s offline a Microsoft Excel

2016 tablazatkezeld programban kertiltek tarolésra.

3.4.2.6.1.2. Sziinet protokollja
Az elozetes 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 elézetes mérés befejeztével azt az instrukciot kaptak, hogy

alljanak fel a géptdl és 6ltdzzenek fel, mert friss levegd séta és étkezés kovetkezik.

A sziinet célja az volt, hogy az el6zetes mérés mentalis €s fizikalis terheléseit valamilyen
szinten kipihenhessék a jatékosok és az e-sport specifikus mérést az el6z6 behatasoktol

mentesen kezdhessék.

Minden résztvevdvel ugyanakkora tavot tettiink meg, ami 2 x 600m volt friss levegdn és
minden résztvevovel ugyan azt az ételt fogyaszttattuk, gyros-t pitaban a Floga Grill
(Budapest, Fehérvari ut 48, 1117) étlapjarol. Az étel a Yazio kaloriakdvetd program
szerint 453 kaloria (29g szénhidrat, 33g fehérje, 21,8g zsir).

3.4.2.6.1.3. E-sport specifikus mérés

Az e-sport specifikus mérés az e-sport teljesitményhez sziikséges kiilonbozo készségeket
(Sharpe és mtsai., 2023) vizsgalja egy kiilon erre a célra osszeallitott, FPS és MOBA
jatékok stilusara kialakitott programcsomaggal. A mérés kozben a résztvevok
folyamatosan EEG eszkozt viseltek az agyi aktivitasok figyelése érdekében. A

kutatasvezetd a kisérlet megkezdése

Az e-sport specifikus mérés a fent emlitett és alabb részletezett programcsomag 4
alkalommal torténd elvégzését jelenti. Az elsd két alkalommal a programcsomagot
megallas és pihenés nélkiil, az el6zéekben felirt sorrendben végezték el. A masodik és
harmadik alkalom kozott egy 15 perces ,,altalanos” sziinetet tarthattak a jatékosok,
melyben annyi instrukciot kaptak, hogy azt csinaljak, amit szeretnének pihenésképp 15
percig. A harmadik és negyedik programcsomag kozott pedig fizikai aktivitdsos

intervencids mérésben vettek részt melyben HIIT aktivitast alkalmaztunk szobabiciklin.
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A mérés elemei a kovetkezok:
1. Reakcioid6 mérése

A Human Benchmark online programot alkalmaztuk, melyben egy weboldalon keresztiil
elérhetd tesztet kaptunk. A teszt 1ényege, hogy a vizsgélati alany a képernyén egy piros
részletet 1at, ,,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 probélkozas atlagat vettiik.

HUMAN BENCHMARK ~ DASHBOARD SIGNUP  LOGIN

Wait for green

HUMAN BENCHMARK ~ DASHBOARD SIGNUP  LOGIN

Kép 1: Reakcioidé teszt a humanbenchmark.com oldalon, (forrds: HumanBenchmark)
2. Vizualis memoria

A vizualis memoria teszten, Human Benchmark online programban kék négyzetek voltak
a képernyon, melyek koziil néhany fehérre valt, majd jbol kékre. A résztvevonek
emlékezetbdl azokra a négyzetekre kellett kattintani, melyek fehérek voltak. Ahogy egyre
tovabb jutott a résztvevd, annal tobb négyzet volt a képernydn. Harom rontott kattintas

utan véget ért a teszt. Az eredményt, a bal felsé sarokban 1év0 ,,level X szolgaltatta.
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HUMAN BENCHMARK  DASHBOARD SIGN UP  LOGIN

Level 2 Lives VOV

Kép 2: Vizualis memoria teszt a humanbenchmark.com oldalon, (forrds: HumanBenchmark)

3. Billentylizethaszndlati készség

A Human Benchmark online program ,, Typing test” funkcidjaval teszteltiik azt, hogy egy
perc alatt hany sz6t tud leirni a vizsgalt személy. A tesztben egy kék feliileten jelent meg
egy szoveg, melyet be kellett gépelni. A betiik gépelése kozben a mér leiitdtt betlik zolden,
az esetlegesen elrontott betlik pirosan vilagitottak. A feladat akkor tekinthetd sikeresnek,
ha beirtuk a teljes szoveget. Az eredmény a szoveg begépelése utan a WPM (Words Per
Minute) szdmadat alapjan keriilt rogzitésre. Amennyiben maradt hiba az utolsé billentyli

letitése utdn, a kutatdsvezetd azt feljegyezte.

HUMAN BENCHMARK  DASHBOARD SIGN UP  LOGIN

33

How many words per minute can you type?

[srom 75710 time] | heard some vague account of his doings: of his summons to Odessa in the case of the Trepoff
murder, of his clearing up of the singular tragedy of the Atkinson brothers at Trincomalee, and finally of the mission

which he had accomplished so delicately and successfully for the reigning family of Holland.

Kép 3: Billentyiizet haszndlati készség teszt a humanbenchmark.com oldalon, (forrds:

HumanBenchmark)
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4. Egerhasznalati készseg mérése

Az egérhasznalati készséget az Aim Labs (State Space Labs Inc., New York, Egyesiilt
Allamok) nevezetii program ,,Gridshot Ultimate” minijatékan keresztiil teszteltiik. A
program a Steam (Valve Inc.,Washington, Egyesiilt Allamok) online videojaték-
konyvtaron keresztiil ingyenesen letolthetd. A minijatékban egy haromdimenzios hattér
elétt kék gombok jelennek meg, melyre a résztvevonek minél gyorsabban ra kellett
kattintaniuk. A képerny6n mindenkor egyszerre harom célpont jelenik meg, azaz, ha
egyet eltalal a jatékos, egy ujabb jelenik meg. A feladat 180 méasodpercig tart. Az
eredményt egy Osszesitett pontszamban jelenitette meg a program, mely szamitasba veszi
a pontossagot, az eltalalt célpontok- és elvétett kattintasok szamat is. A kutatasvezetd

feljegyezte a pontossagot is, melyet kiilon szazalékos aranyban irt ki a teszt.

A programnak rengeteg bedllitasi lehetdsége van melyek koziil engedélyeztiik a sajat egér
érzékenység kialakitasat, de semmilyen mas beallitast (hangok, vizualis effektek, 3d-s
objektumok, szinek, hattér, modellek) nem engedélyeztink megvaltoztatni, ezzel is

biztositva az egyenld feltételeket.

Kép 4: Egérhaszndlati készség teszt Aim Labs programban, (forrds: AimLabs)

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

A jatékosok az eldzetes tesztek utdn egybdl az altaluk preferalt FPS, vagy MOBA tipusu
jatékok egyikében egy teljes rangsorolt jatékot jatszottak. A jaték a mentalis terhelést
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hivatott szimulélni, a jaték végeredménye ¢és a jatékos egyéni statisztikdja rogzitésre
kertilt. A jatékosok Osszesen kétféle FPS jatékban (Rainbow 6: Siege, Counter Strike 2)
¢és egy féle MOBA (League of Legends) jatékban jatszottak rangsorolt mérkdzést.

A résztvevo altal valasztott sajat jatékon beliil engedélyeztiik a jaték teljes testre szabasat,
hogy minden jatékos az alapjan a beallitasi struktura alapjan (config) jatsszon, mellyel

mindig is jatszani szokott.

Mivel programokrodl van sz6, melyben versenyzés a {0 jelleg, szamitanunk kellett olyan
jatékosokra a rangsorolt mérkdzések kozott, akik meg nem engedett szoftvereket
alkalmaznak, hogy elényhoz jussanak a jatékban, azaz csalnak. Ezekben az esetekben is
végig kellett a részvevoknek jatszani a rangsorolt mérkozést, nem adhattak fel és nem
Iéphettek ki. A mérkézésbéli eredményeket, mint a végeredmény és a jatékos statisztikai

a kutatasi adminisztracidban azonban kiilon jelodltiik, és érvénytelenitettiik.

A mérkdzések kozben semmilyen egyéb megkotést nem alkalmaztunk, engedélyeztiink
minden olyan természetes mozgast, szokast, tevékenységet, melyet a jatékos alkalmazni
szokott. Ha valamilyen érdekes, vagy rendellenes eseményt lattunk, szubjektiv kutatoi
feljegyzésekben leirtuk.

3.4.2.6.1.4. Egyéb informdacid és megkdtések

A résztvevok mindegyike Onként és ellenszolgaltatasi kérelem nélkiil vett részt a
kutatasban. Vallaltak, hogy a kutatasban vald részvétel eldtt legalabb 4 6raval és a kutatas
teljes iddtartam alatt sem fogyasztanak semmilyen €lénkitd, vagy tudatmodositod szert
(példaul koffeint). A kutatds részleteirdl eldljaroban annyit tudtak, hogy fizikai

aktivitasbol és e-sport aktivitasbol fog allni és nagyjabol 4-5 orat vesz igénybe.

A kutatas eldtt nem kaptak informdaciot arrol, hogy mi a vart eredmény, mi az, ami az
esetleg eldttiik érkezett résztvevok eredményeibdl lesziirtlink, és azt sem, hogy konkrétan

milyen eredményeket értek el az eldttiik érkezok.

A vizsgalat soran a kutatdsvezetd végig a helyszinen volt és jegyzeteket készitett

szubjektiv kutatdi megfigyelések néven.

Nem lehet testre szabni a hardvereket (monitor, overclock stb..) szoftveresen. Nem lehet

valtoztatni a szineket és a frissitési ratat sem.
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3.4.2.7. Adminisztracio
Az adminisztracido a rengeteg adatnak koszonhetden kulcskérdése a kutatasnak. A

résztvevok egyenként is sok adatot produkélnak, melyet 6sszesiteni, tarolni és kodolni is
kell. Az alabbiakban egy grafikai képen abrazoljuk, hogy hogyan adminisztraltuk - és a
késébbiekben hogyan javasoljuk ugyan ezt - az adathalmazt. Fontos megjegyezni, hogy
az eszkozoket az ebben a kisérleti modszerben alkalmazott hardverek €s szoftverek
kényelmes futtatdsi kornyezetére alakitottuk ki. Ha valaki mas eszk6zoket hasznal, az

adminisztraciés procedurat ahhoz kell kialakitani.

3.4.2.7.1. Adminisztracios térkép

V02
Hardver [N

Offline masolat

' Dropbox
Mind Monitor ‘
ChartingProgram

EEG generalt CSV
ile

GOOGLE DRIVE

EEG
- Hardver
ény képek
Mappa rendszer
n WPM ;! wpmd.png 2%
M wpm3png &%
B M
KépernySképek m wpmzpng 2
B3 Ranked
m wpmilpng =%
B EEG Graphs
B Aimlab
M stroop szabolcs.png
B reakciotxt &%
20240327 Szabolcs |

Abra 4: Adminisztrécios térkép, (forrds: sajat szerkesztés)
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3.4.2.7.2. Adatok tarolasa és dsszesitése
A Google Drive feliiletén minden résztvevo kap egy mappat, melynek a neve csak egy

keresztnévbdl és egy kodbol all (pl. Szabolcs 202444211). Minden mappan beliil a
kiilonbozd e-sport specifikus teszteknek dedikalt mappat hozunk létre (WPM, VM,
Ranked, EEG, Aimlab). Ezeken a mappakon beliil pedig a négy kiilonb6zo teszt
képernydmentéseit latjuk amint mind a tesztprogramokbol képernydfelvételeken

keresztiil elmentjik.

Az egyetlen teszt elem, melyrdl nem képernydfelvételt készitiink az a reakci6ido, itt egy

dokumentumban jegyezziik a programcsomagonként 3 reakcideredményt.

A Cosmed Omnia hardverbdl érkezd informaciot egy kiilon személyi szamitogépen (VO2
PC) vessziik fel, majd egybdl tovabbitjuk a generalt excel fajlt a kutatas, és azon beliil az

egyén Google mappajaba.

A hordozhato EEG hardver egy .CSV f3jlt general egy kiilon Dropbox felhdtarolo
programba, ahonnan azt le kell menteni és egy grafikonrajzold programon keresztiil
(Mind Monitor Charting) meg kell jeleniteni. Ezt a megjelenitett grafikont is az egyén

Google mappajaba mentjiik.

Az elbzetes teszt kozben készitett STROOP teszt utolsé 20 adatanak eredményét is

képernyémentéssel a Google Drive mappaba mentjiik.

fgy 6sszesen minden résztvevének 8 elem van a sajat mappajan beliil, abbol 5 egy kiilon
mappa. Az ,,EEG Graphs” mappat kivéve (melyben 5 db), minden mappaban 4-4
képernyOmentés taldlhaté meg a 4 e-sport teszt programcsomagbdl. A maradék harom
elem a VO2 eredmény, a STROOP teszt eredmény és a reakcio id6 dokumentuma.
3.4.2.7.3. Kédolas

Az eredményeket egy Osszesitett tablazatban taroljuk. Minden résztvevd adatait egy
sorban kezeljiik és ezeket a sorokat 7 szakaszra osztjuk. Az elsd szakasz az altalanos
mérésbol szarmazo és kérdéivbol kinyert adatok szakasza. A méasodik a STROOP teszt
eredményei. A kovetkezd négy az az e-sport mérés 4 szakaszanak dedikalt részlet. Az

utolso oszlop pedig a kutatoi szubjektiv jegyzetek oszlopa.

A kérddivbdl kinyert adatok koziil, amit kodolni kell az a jaték neve, a jatékos szintje és
a League of Legends nevii jaték rangsorolt mérkdzésének eredménye. Mindegyik esetben

egy szamot rendeltiink a kiilonb6z6 lehetdségekhez.
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3.4.2.8. Kutatdsi korldtok:
A kutatasban rengeteg valtozo van, hiszen embereket ¢és az altaluk adott reakcidkat

vizsgaljuk. A célja a kutatasnak egy hosszi kisérletfonal mentén vizsgélni a fizikai
aktivitast (és inaktivitast) altal adott reakciot az e-sport jatékhoz meghatarozo
teljesitmények tiikrében. Azonban még egyéneken beliil is sok minden meghatarozhatja

a pillanatnyi teljesitményt.

Nem vettiik figyelembe példaul azt, hogy altalaban ki mikor szokott jatszani egy adott
napon. Az e-sportolok nagy szazaléka a nap késdbbi ordiban kezd aktivan jatszani, vagy
akar ¢jszakaba huzoddan. A kisérlet a legtobb esetben déleldtt, néhany esetben

koradélutan kezdddott, egyszer sem tartott az esti vagy éjszakai orakig.

A folyadékbevitel az agyi funkciok megfeleld mikddéséhez elengedhetetlen, a kisérlet
soran ezt nem szabalyoztuk, nem tiltottuk és nem is kértiik a résztvevoket tobb viz

fogyasztasara.

Nem kérdeztiink ra az altalanos alvasi szokasokra, illetve a mérés el6tti alvasi mindségre,
mint ahogy arra sem, hogy milyen étrendkiegészitkkel kapcsolatos, vagy diétaval

kapcsolatos szokasokkal rendelkezett az illetd, vagy, hogy szed-e vitaminokat.

Nem kérdeztiink az otthoni hardverek és szoftverek milyenségére sem. Kicsi ra az esély
¢s a hatdsa is valdszintiileg elhanyagolhato, de elméletben, ha valakinek pont ugyan olyan

hardverei vannak a megszokott otthoni kdrnyezetében, az akar elényt jelenthetett neki.

Mivel az adatokat nem interperszondlisan hasonlitjuk Gssze, hanem személyenként
egyesével ezért egy olyan kutatasi kornyezetet alakitottunk ki, ahol az altalanos e-sport
jatékidohoz kapcsolodd szokdsokat nem valtoztattuk meg, ezért nem vizsgaltuk azon

kérdéseket, melyeket fentebb emlitiink.

Ha embert emberrel akarnank Osszehasonlitani, sokkal nagyobb befolydsa van a
teljesitményre annak, hogy egy-egy jatékos mennyi idot toltott el a jatékban. Ezért
hasonlitjuk O0ssze egy egyén sajat adatait kiilonbozd sziinet tipusok eldtt és utan a

kisérletben.
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4. EREDMENYEK

Az eredményeket a kiilonb6zo kutatasok €s kisérletek szempontjabol kiilon, fejezetekre
bontva kozoljik a tagolhatésag €s jobb érthetdség érdekében. Az eredményekhez
kialakitott kérddivek, interju kérdéssorok, eszkozleirasok €s egyéb sziikséges fajlok a

mellékletekben talalhatoak.

Osszesen négy kutatds eredményeit vezetjiik fel most. A kutatasok a témakoriiket tekintve
neveléstudomanyi (1) és sporttudomanyi (2) témakoroket targyalnak egy, magat a
kutatasi kérdést bevezetd esettanulmanyon (1) keresztiil felvezetd vizsgalatot kovetden.

A kozlési sorrendnek az el6z6 fejezetek sorrendjét koveti.

4.1. Pilot study

A vizsgalat idOtartama két részbol allt. Az alap vizsgalati periodus egy egyhdonapos
megfigyelési iddszak volt, mely idészak alatt a kivalasztott jatékos életmddja nem
valtozott. A masodik idészak ugyanannyi ideig tartott. Ehhez az idészakhoz hozz4adtuk
az egészséges ¢€letmdd harom pillérét (alvasritmus, egészséges étkezés, testmozgas).
Mindkét id6északban a korabban emlitett tényezoket (mentalis erd, rangsorolt nyerési %
¢s K/D arény) vizsgaltuk. Emellett az InBody mérés eredményeit is rogzitettiik mindkét
idészakban, hogy a vizsgalt jatékos testOsszetételét €s annak esetleges valtozéasat

mérhessiik.

4.1.1. Vizsgalt e-sportolo altalanos, mérés kezdetekor felvett adatai:
e Kor: 20

e Lakohely: Budapest

e (Csaladi allapot: nétlen

e E-sport csapat neve, ahol aktiv versenyzo: Illés Akadémia Spirit

e E-sport jaték neve: Rainbow 6: Siege

e Teszt idOtartama: 2 honap

o Lejatszott mérkdzések szama a vizsgalt idészakban: 45-50 mérkézés / hdnap
e Profi jatékosi karrier idotartama: 3 év

e Korabbi sportmult: hobbi szintli kerékparozas

e |egmagasabb iskolai végzettség: érettségi

e Folyamatos tanulméanyok: Obudai Egyetem — mérnok
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4.1.2. Eletmdd valtas eldtti adatok:

4.1.2.1. Mentdlis erd szubjektiv kérdbives eredménye
A rovid szubjektiv kérddiv 12 kérdésbdl allt, és a kérdések altalanos demografiai, jatékkal

kapcsolatos €s az egészséges ¢letmdddal, illetve a kisérlettel kapcsolatos adatokat voltak
hivatottak felvenni. A kérdések koziil szamunkra az egyik legfontosabb, hogy hany
mérkdzést jatszik a jatékos anélkiil, hogy kié¢gjen, azaz a mi értelmezésiinkben mentalisan
annyira frusztralt allapotba keriiljon, hogy abbahagyja a jatékot. A teljes kérddivet a
11.sz. mellékletben kozoljiik.

Ha a ranked mérkézéssket tekintjlk, hany meccs utan érezted az edzesek elétt, hogy
mentalisan kiggsz?

1 valasz
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Abra 5: Kérdés a rangsorolt jatékmédok szamardl az életmodvaltas eldtt (forrds: sajat

szerkesztés)

Megkérdeztiik, hogy az e-sportold a rangsorolt jatékmodban hany mérkézést tud
lejatszani tiszta fejjel (abra 5), miel6tt abbahagyja a jatékot, azaz a sajat bevallasa szerint

kiégés allapotaba kertiil. A vélasz: 6.

4.1.2.2. InBody mérés eredményei
e A mérés idOpontja: 2021. januar 4.
e Testtomeg: 93,5 kg

o Testzsir szazalék: 26,2%
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4.1.2.3. Jatékon beliili eredmények

RANKED STATS

Deaths

K/D
11 { =

202
50 Matches
Wins Losses Win %
23 21 46%
Headshots Headshot % KOST
102 46% 65.7%
Kill Assists Melee Kills Time Alive/Match
66 1 na3

Time Dead/Match Distance/Match

158.8 182.8

Abra 6: Jatékon beliili eredmények (K/D és WR) a kisérlet elsé szakaszaban (forrds: statisztika

a tabstats.com alapjan)
Az abra 1,1-es K/D aranyt és 46%-0s gy6zelmi ratat (WR) mutat (abra 6.).

4.1.3. Eletmdd valtas utani adatok:

4.1.3.1. Mentdlis erd szubjektiv kérdbives eredménye
Ugyan azt a kérdést a kérd6iv masodik felében is lekérdeztiik, amit az életmodvaltas elott.

Ha a ranksd mérkézéseket tekintjlk, hany meccs utan érezted az edzések utan, hogy
mentalisan kiggsz?

1 valasz

Abra 7: Kérdés a rangsorolt jatékmédok szamardl az életmédvdltas utan (forrds: sajdt

szerkesztés)
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A jatékos elmonddasa szerint ez a szam 6-16l 8-ra ndtt (dbra 7.).

Az utolso kérdés, melyben kértiik, hogy irja le az érzéseit a résztvevo az €letmodvaltassal

kapcsolatos altala érzékelt eredményekkel kapcsolatban, az alabbi valaszt generalta:

Az ingerkiiszobom kitolodott, ezaltal kevésbé befolyasoltak a jatékban tortéeno

események. Fokuszaltabban tudtam jatszani, tisztabb fejjel. A hosszabb jatékido sem

viselt meg annyira mentalisan, mint eldtte. Emelett az dltalanos kézérzetem is javult.”

4.1.3.2. InBody mérés eredményei

e A mérés idépontja: 2021. marcius 2.

o Testtomeg: 89,5 kg

o Testzsir szazalék: 25,4%

4.1.3.3. Jatékon beliili eredmények

RANKED STATS

13

Deaths

‘ 170
45 Matches
21 18 60%
Headshots Headshot % KOST
109 48.2% 66.1%
Kill Assists Melee Kills Time Alive/Match
41 0 710l
Time Dead/Match Distance/Match
139.6 185.8

Abra 8: Jatékon beliili eredmények (K/D és WIN%) a kisérlet elsé szakaszdban (forrds:

statisztika a tabstats.com alapjan)

A vizsgalt életmodvaltasi idoszakban a jatékon beliili statisztikank javult. A K/D arany

0,2-vel nétt. A nyerési arany 14%-kal, 60%-ra n6tt (abra 8.).
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4.2. Esettanulmany — Sportra, sportoléi mentalitasra valé nevelés profi

jatékos részvételével
Ezen hosszutava kutatas a kivalaszott profi jatékos sporttal kapcsolatos nevelésében

tortént valtozasokat mutatja be a kutatas idétartamanak négy éve (2019-2023) alatt. A
karrier valtozasait a publikus atigazolasi és eredmények liquipedia e-sporttal foglalkozo
weboldal rekordjain keresztiil, a mentalitasban és sporttal kapcsolatos szokasokban
tortént  valtozasokat pedig népszerli lizenetkiildési platformokbol — késziilt
képernyomentéseken keresztiil mutatjuk be. Az e-sport versenyz6 League of Legends
(LOL) jatékos, a karrierjét ennek a jatéknak megfeleld versenyzdi szintrendszerrel
mutatjuk be. A szintek a kordbban a mddszertani részben meghatarozott T1-T2-T3 as
univerzalis e-sport versenyzési szintek alapjan S A és B szinteknek feleltethetd meg. Az
S-tier (T1) a LOL esetében a League of Legends European Championship (LEC) egy
franchise liga, azaz csak olyan szervezetek vehetnek részt benne, akik helyet vasarolnak
a versenyrendszerben.

4.2.1. Jatékos karrierjeben tortent valtozasok és eredmeények

A jatékos 2019-ben a Mad Lions csapatat erdsitette a spanyol ¢lvonalbeli League of
Legends (LOL) bajnoksagban. A bajnoksag a jaték gyartdjanak, a Riot Games-nek a
szervezési jogkorébe tartozik. Az arra megfelelé orszagoknak a szervezd bajnoksag
rendezési jogot ad (B-tier) majd feljutasi lehetdséget az eurdpai szintli masodik

legnagyobb versenyzési rendszerbe az European Masters (A-tier) versenyébe.

2019-04-27 m A-Tier @ European Masters Spring 2019 0:2
2019-03-31 m B-Tier ¥ LVP Superliga Orange Season 16 0:3

Kép 5: A kisérletben résztvevo jatékos 2019-es eredményei a csapataban (forras: Liquipedia,

2024)

A jatékosunk a 2019-es évben B-tier versenyen 4. helyezést és A-tier versenyen is 4.

helyezést ért el. Ezutan atigazolt a francia ligdba a Gamers Origin csapataba.
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2020-10-26 2nd’ B-Tier v LFL 2020: Championship Finals 0:3

2020-10-01 ist: B-Tier v LFL Summer 2020 3:0

2020-08-15 m A-Tier @ European Masters Summer 2020 1:2

2020-08-16 2nd Qualifier f LFL EM Summer 2020 Qualifier 1:3

&)
2020-06-30 m B-Tier []] Underdogs 2020 0:3 w
2020-05-06 m A-Tier @ European Masters Spring 2020 1:2 DE=Z

S

2020-04-09 st B-Tier v LFL Spring 2020 3:0
2020-03-01 4Ath B-Tier k?j& Lyon e-Sport 2020 2:1
2019

2019-11-24 2nd B-Tier [] Underdogs 2019 1:3

2019-07-16 B-Tier ; LFL Summer 2019 7 Grps.

2019-10-30 ﬂ B-Tier i LFL Championship Finals 2019 2:3

Kép 6: A kiserletben résztvevo jatékos 2020-as eredményei a csapataban (forras: Liquipedia,
2024)

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.

2021-07-04 B-Tier t?j Lyon e-Sport 2021 0:2

2021-07-28 “ B-Tier ? LFL Summer 2021 8/10

2021-03-18 4th B-Tier ~ § LFL Spring 2021 1:3

Keép 7: A kisérletben résztvevo jatékos 202 1-es eredményei a csapataban (forras: Liquipedia,

2024)

Ebben az idészakban nem nyert bajnoksagot és az European Masters-re sem jutott ki. A
Team BDS-tdl egy év utan koszont el, €s visszaigazolt a spanyol ligaba a Team Heretics

csapataba. A Team BDS versenyhelyet vasarolt a LEC S-tier versenyrendszerbe.

2022-11-19 | Ehit! 8Tier  [§ Iberian cup 2022 1:3 W
2022-09-25 st A-Tier @ European Masters Summer 2022 32 \\\
2022-08-20 1st BTier & Superliga Summer 2022 31§

2022-03-10 “ B-Tier % Superliga Spring 2022 810  Grp.3,

Keép 8: A kisérletben résztvevd jatékos 2022-es eredményei a csapatdaban (forras: Liquipedia,

2024)
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Ebben az idészakban 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.

2023-11-10 ISt B-Tier B Iberian Cup 2023 3:0
2023-07-25 “ B-Tier \E—.‘ Superliga Summer 2023 1:3
2023-04-26 m A-Tier W EMEA Masters Spring 2023 1:3
2023-04-01 2nd B-Tier \E-.“ Superliga Spring 2023 0:3

Keép 9: A kiserletben résztvevd jatékos 2023-as eredményei a csapataban (forras: Liquipedia,
2024)

Ebben az iddszakban a jatékos masodik és 6todik helyezést ért el a spanyol ligaban, az
Iberian Cup nevezetli spanyol kupat viszont megnyerte.

A jatékos jelenleg a lengyel els6 osztalyu Zero Tenacity csapatat erdsiti.

4.2.2. Social media kommunikacié

Ebben az alfejezetben néhany olyan social média iizenetet alapjan foglaljuk Gssze a
sportnevelés hosszutava eredményeit, mely a jatékos kiildott a kutatas idétartama alatt. A
tényleges képrenyomentéseket a 11.sz. mellékletben kozoljik kép formdjaban. Az
tizenetekhez tartoz6 magyarazatokat, sporttal kapcsolatos hozzaallasbeli valtozasokkal
kapcsolatos gondolatokat a megbeszélés fejezet ezen kutatdshoz tartozo alfejezetében
taglaljuk. A kutatas id6tartama alatt jol elkiilonithetd fazisokra lehetett bontani az
altalanos social média kommunikaciot.

4.2.2.1. Erdeklbdési fdzis

Amikor eldszor keriilt kapcsolatba a profi jatékos az egészséges jatékos (késObbiekben
HG vagy HealthyGamer) metddussal foglalkozo mentorral kialakult egy beliilrél fakado
érdeklédés a mentor és az 4altala képviselt gondolatok irant. Ez jelentkezett a
kommunikécidoban kiillonbozo fizikai aktivitassal, edzéssel és étkezéssel kapcsolatos
kérdésekben.

4.2.2.2. Sikertelenség

A kovetkez0 fazisban mar elértiink oda, hogy konkrét segitséget is kért a profi jatékos az
¢letvitelének megvaltoztatdsahoz. Ehhez minden eszkdzt megadtunk neki, edzéstervek
étrendek és folyamatos segitségnyujtas forméjaban. Azonban ennek ellenére tobbszori
megakadas, feladas és a tervek nem tartasa jellemezte ezt az iddszakot.
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4.2.2.3. Attérés
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. Tobbszdr amolyan ,,terdpia” jelleggel gondolt a fizikai
mozgasra ¢s nem tudta volna elképzelni a napjait rendszeres testmozgas nélkiil. Az attorés
egy folyamatos harom honapos kihagyas mentes id6szak utan tortént meg.

4.2.2.4. Sportos élet és mdsok motivdldsa

Ami ezutan kdvetkezett az mar az egészséges életmod 6nalld tervezése, szervezése €s
terjesztése is. Ebben a szakaszban a jatékos sajat maga fedezett fel kiilonb6zo
edzésmodszereket, kiprobalt étrendeket és utanaolvasott az egészséges életmdddal
kapcsolatos cikkeknek, teenddknek. Erre a szakaszra teheté a Spanyolorszagban
elhiresiilt ,,gymbros” becenév is az akkori csapatira, mert mindegyik csapattarsa az

odaigazolasa utan elkezdett egyiitt edzeni.

4.2.3. Interjuk a HealthyGamer metddussal taldlkozott jatékosokkal
Készitettiink két mélyinterjut olyan jatékosokkal, akik talalkoztak az egészséges jatékos

mentalitassal és az Illés Akadémia Spirit vagy Spirit Esports valamelyikében jatszottak
profi magyar e-sport versenyz6i karrierjiik alatt. A mélyinterjiban olyan kérdéseket
tettiink fel, melyek az aktiv videojatékos vagy ex profi e-sportoldi karrier utdn tortént
fizikai aktivitassal kapcsolatos gondolatokat hivatott feltérképezni. Az interju 7 alap,
vezetd kérdéssel rendelkezett, de a kérdéstdl természetesen eltérhettek az interjualanyok.
A valaszaikbol jegyzet késziilt. A teljes kérd6ivet a 9.sz. mellékletben kozoljik, a

valaszokbol késziilt legfontosabb osszefoglalot, jegyzeteket pedig a 12. sz. mellékletben.

Rakérdeztink az altaluk fontosnak tartott értékekre, melyet az életiik ezen e-sport
versenyzOi részével ¢és az egészséges jatékos mentalitassal megszerezhettek.
Megkérdeztiik azt is, hogy a profi e-sport karrier befejezése utan sportolnak-e még, illetve

hogyan viszonyulnak a sporthoz.

A vélaszokbol kidertilt, hogy egy kulcs életszakasz, a felnéttévalas 1épcsdje volt az, ahol
ezzel a metddussal taldlkoztak a jatékosok €s ez pont egy j6 szakasz volt arra, hogy 0j és
pozitiv dolgokat tanuljanak, tanulhassanak. Elmondtak mind, hogy sok jot kaptak és az is
kideriilt, hogy amidta abbahagytdk a profi e-sport karrierjiiket az aktiv életmodot

tovabbfolytatjak, és volt olyan is, aki teljes életmodvaltdson ment keresztiil.
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4.3. Kdzéptavu kontrollcsoportos kutatas egyetemi hallgatok kérében
A kutatds 12 hetes id6tartama utan tobb érdekes, hipotézis szempontjabdl kozvetlen és

kozvetett eredményrdl szamolhatunk be. A kutatds sajatossaga, hogy egyetemi
kornyezetben hallgatéi jogviszonnyal rendelkezd résztvevok alkottdk azt a létszamot,
akik eredetileg a szlirokérddivet megkaptak. Az eredeti létszam 21 f6 volt, akit
alkalmasnak talaltunk a kutatds megkezdésére és aki sajat maga is vallalta a részvételt és
a 12 héten keresztiil folytatott adminisztracids kotelezettséget az eldirt feladatok mellett.
Egy résztvevot mar a kutatds elsd hetében a csoportbeosztas eldtt ki kellett zarni, mert
mégsem tudta teljesiteni a sztir6kérddivben megkérdezett feltételeket. A kutatast végiil a
12. hétre 14-en fejezték be a 21-bdl, azaz a lemorzsolddas 33%-0s volt. Azt is fontos
megemliteni, hogy a két elézetesen meghatarozott csoportbdl (kontroll és PA) a kontroll
csoportbol 6-an nem teljesitették a kovetelményeket, a PA azaz a fizikai aktivitasos

csoportbol viszont senki sem morzsolddott le.

Az eredeti 12 hetes idOtartam helyett a kezdési nehézségek miatt az elsd két héten
Osszesen egy hétnyi feladatot kellett elvégeznilik a hallgatoknak, azaz Osszesen 240

rangsorolt mérkdzés helyett 220-at teljesitettek.

A kutatas egyik kihivasa az anonimitds megéOrzése volt, mely az eclézetesen a
modszertanban meghatarozott tervek alapjan a Discord programon Kkeresztiil
maradéktalanul megtortént, a résztvevok csak egy altaluk vélaszott fantazianévvel
(koddal) jelentek meg a kutatdsban. Az eredményeiket csak ez alapjan a kod alapjan

tudjuk Osszeparositani.

4.3.1. Vart eredmények kontra tényleges eredmények
A kutatas elején megkérdeztiik egy kérddiv segitségével (Isd. 4. sz. melléklet), hogy

milyen rangot varnak el maguktol a 12 hét alatt, majd azt dsszehasonlitottuk a 12 hét
végeén elért tényleges ranggal. A modszertanban részletezett modon és okbol kivalaszott
e-sport jatek, a The Finals rangsorolt rendszerében 6t féle rangot (Bronz, Silver, Gold,
Platinum, Diamond) lehet megszerezni, és mindegyik rangon beliil 4-4 alszint van (Bronz
1, Bronz 2 stb.). A legjobb rang a Diamond a legrosszabb a Bronz és rangon beliil minél
kisebb a szam, annal magsabb a szint, azaz a Bronz 4 rosszabb rang, mint a Bronz 1
(Chen, 2024).

A két csoportban Osszesen Ot olyan résztvevd volt aki rendelkezett videojatékos

eléképzettséggel harom a PA csoportban és ketté a kontroll csoportban. Ok érték el a
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legmagasabb eredményt, harman platinumban, ketten goldban végeztek a kutatas végére.
A legjobb eredmény platinum 2 lett, azaz a 15. elérhetd rang a 20-bol. A kontrollcsoport

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

Ha kivessziik mindkét csoportbdl az eloképzettséggel rendelkezd jatékosok eredményeit,

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

A vart eredményeket tekintve pedig 4 jatékos talélta el pontosan, hogy milyen eredményt
fog elérni, 7 ember aldbecsiilte az eredményét 2 pedig fol¢, 1 résztvevo nem akart tippelni.

A 4 pontos talalatbol mind a 4 rendelkezett eloképzettséggel.

4.3.2. Borg skala eredmények
Megkérdeztiik a kutatas 6. és 12. hetében a BORG skala alapjan, hogy jelezzék a terhelés

mértékét e-sport és sport feladatok tekintetében is. A kontroll csoportban a sport
feladatokra automatikusan 0 értéket adtunk. Alkalmaztunk kodolast is, a négy
pontszamra, az egyszerlibb adminisztraci6 miatt. A kodot a BORG skala nevébdl
(BORG), a feladat tipusadbol (sport=s), az adott hétbdl (6. hét=6) illetve a csoport

tipusabdl (kontroll=k) illesztettilk Ossze. Az eredményeket az alabbi tablazatban

kozoljiik:

BORGKk6s BORGko6e BORGKk12s BORGk12e
blazeluvsyou* 0 8 0 5
vorosviktoria5164 0 1 0 3
dtas187 0 5 0 7
PIXEL 6750* 0 4 0 7

BORGpa6s BORGpa6e | BORGpal?2s | BORGpalze
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 2: A BORG Skdla eredményei (forrds: sajat szerkesztés, 2024)

Az atlagos fizikai aktivitds nehézség, a vizsgalt résztvevok személyes bevalldsa szerint

5,3 volt a 6. héten és 5 a 12. héten, azaz 0,3-et csokkent. Az e-sporttal kapcsolatos
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feladatot tekintve pedig 5,4 az atlageredmény a 6. héten és 5,6 a 12. héten, azaz 0,2 a

novekedés.

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

végzésének nehézsége.

A fizikai aktivitas 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.

Erdekes kiemelni azoknak az adatat, akik gyakorta jatszanak videojatékokkal, az 5
emlitett embert csillaggal jeloltik a tablazatban. Toliikk érkezett a legalacsonyabb
értékelés a nehézséget tekintve (Ricso5=1), 6. héten az atlaguk 5,4 12. héten pedig 6, a

novekedés 0,6 pontos.
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4.4, Rovid tavu, fizikai aktivitasos intervencios kutatas hordozhaté EEG

eszkozzel
A kutatasban részvevo 12 0, 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 9200 o6ra, a legtobb 15000, a legkevesebb, pedig 3000. Az e-sport
cimeket tekintve League of Legends jatékosbol 2, Counter Strike jatékosbol 3 és Rainbow

6:Siege jatékosbol 7 vett részt a vizsgalatban.

4.4.1. Fizikai aktivitassal kapcsolatos vizsgdlatok eredményei
A kutatdsban résztvevOk fizikai aktivitasat és tulajdonsdgait harom szempontbol

vizsgaltuk. A magassaguk ¢€s teststlyuk alapjan szamoltunk BMI-t, a nemzetkozi fizikai
aktivitas kérddiv (IPAQ) alapjan szamoltunk aktivitési szintet €s a futdpados vizsgalaton

VO2max-ot mértiink.

A 12 résztvevobdl az atlag BMI 24,93 lett, azonban a szdras igen erds, a legalacsonyabb
16,5, mely alulaplaltsagot, a legmagasabb pedig 30,35 lett, amely mar talsulyt jelez. A
normal érték 20-25 kozé tehetd (Flegal és mtsai, 2014), tehat az e-sportolok a normal
érték legutolso adatat adtak atlagban, viszont a valdsdgban egyetlen résztvevd general

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

Ha a VO2max eredményeket tekintjiik meg, akkor a korabban kozolt tablazatunk alapjan
(Tablazat 1.), melyben a nagyon gyengétdl a kivaloig terjednek az adatok korcsoportokra
lebontva, a teljes atlagot tekintve 37,4 kg/m2-et el a résztvevd e-sportolok, ami az
atlagéletkorral 6sszeegyeztetve a gyenge kategoriaba esik. Ha egyénenként vizsgaljuk a
kort figyelembevéve, akkor az eredmények a kovetkezok: nagyon gyenge: 2; gyenge: 2;
OK: 6; atlagos: 2. Atlagosnal jobb eredményt senki sem ért el®, az atlagost is csak ketten,
fizikai aktivitas kategdridba sorolhatok be és mind a kettd sportja a labdarugéas és a

konditerem.

Az TPAQ kérddiv eredményeit tekintve 3 inkativ, 2 minimalis aktivitds és 7
egészségmegorzo fizikai aktivitasrdl szamolt be. Fontos megjegyezni, hogy a kérddiv

sajat maguk altal Kkitoltott, melyben hajlamosak a kitoltok talbecsiilni a fizikai

% Az altalanosan elfogadott BMI grafikon alapjan:
https://myhealth.alberta.ca/Health/Pages/conditions.aspx?hwid=zm2277
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aktivitasukat (Prince és mtsai, 2008; Lee és mtsai, 2011). A VO2max és az IPAQ

eredmények kozott nincs korrelacio.

4.4.2. A négy e-sport specifikus mérési ciklus eredményei
A négy ciklusban mindig egyénenként sajat magukhoz hasonlitjuk az adatokat, az 1d6

elérehaladtaval. Az eredményeket vonalabran mutatjuk (abra 9-14). Az egyszer(
értelmezés érdekében minden vizsgalati rész eredményét koddal lattuk el. A kddolas
harom részbdl, egy elétagbol, mely a vizsgélat tipusara (pl. reakcio 1id6 = RT), egy
utotagbol, mely a vizsgalati részre (pl. kontroll mérés = C) és egy szambol, mely a
vizsgalati rész sorrendjét mutatja (pl. elsé mérés = 1). Minden kdédot a hozza tartozo

fejezetben magyarazunk.

4.4.2.1 Reakcioidb
A rekcididot tekintve minél kisebb az elért szam, annal gyorsabb az adott részttvevo, azaz

anndl jobb a reakciodideje. Az els6 mérés (RTC1) eredményéhez képest a masodik (RTC2)
5 esetben rosszabb ¢€s 7 esetben jobb eredményt hozott. Majd a harmadik mérés, a fizikai
aktivitdsos intervenci6 eldtti (RTPAT) 8 esetben rosszabb eredményt hozott, mint a
masodik (RTC2), 4 esetben pedig jobbat. A negyedik mérés (RTPA2), azaz a fizikai
aktivitasos intervencidé utdni, mely a hipotéziseink szempontjabol kulcsfontossagu, 9
esetben jobb eredményt és 3 esetben rosszabb eredményt hozott, mint a harmadik mérés

(RTPAL).

Reakcioidd
220
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150 I
Reaction Time Control 1 (RTC1) Reaction Time Control 2 {RTC2) Reaction Time Physical Activity 1 Reactign Time 3h',tsica|l1.cti'.rit',r2
(RTPA&L) (RTPA2) I

Abra 9: Reakcididb eredményei (forrds: sajat szerkesztés)
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Osszefoglalva tehat egy olyan mintazat veheté észre, melyben RTCI1 rosszabb, mint
RTC2 az esetek 58%-ban, RTC2 jobb, mint RTPAL az esetek 66%-ban, illetve RTPAL
rosszabb, mint RTPA2 az esetek 75%-ban. A fizikai aktivitasos intervencidé pozitiv

hatassal van a reakcididore az esetek haromnegyedében.

4.4.2.2. Billentytizet haszndlati készség (WPM)
A billentylizet hasznalati készséget tekintve a program WPM azaz az angol Word Per

Minute szd0sszetételt adja eredményként, azaz hany darab szo6t tudunk leirni helyesen
egy perc alatt. Minél magasabb a szam, annal jobb a készségiink. Az els6 mérés
(WPMC1) eredményéhez képest a masodik (WPMC?2) 4 esetben rosszabb és 8 esetben
jobb eredményt hozott. Majd a harmadik mérés, a fizikai aktivitasos intervencio elétti
(WPMPAT1) 7 esetben rosszabb eredményt hozott, mint a masodik (WPMC?2), 5 esetben
pedig jobbat. A negyedik mérés (WPMPA2), 9 esetben jobb eredményt és 3 esetben
rosszabb eredményt hozott, mint a harmadik mérés (WPMPA1).
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Abra 10: Billentyiizethaszndlati készség eredményei (forrds: sajdt szerkesztés)

Itt is, az el6z6 vizsgalati tipushoz mérten egy mintazat vehetd észre, melyben WPMCl1
rosszabb, mint WPMC2 az esetek 66%-ban, WPMC2 jobb, mint WPMPAL1 az esetek
58%-ban, illetve WPMPAL rosszabb, mint WPMPA2 az esetek 75%-ban. A fizikai
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aktivitasos intervencio pozitiv hatdssal van a billentylizethasznalati készségre is az esetek
haromnegyedében.

4.4.2.3. Vizudlis memdria

A vizualis memoriat a VM jelzéssel roviditettiik. Ennél az esetnél is a WPM-hez
hasonldéan minél magasabb a szdm, annal jobb az eredményiink. Ebben az esetben egy
skalarol beszélhetiink, ahol el6fordulhatnak pontosan egyezd szamu eredmények is. Az
els6 mérés (VMCI1) eredményéhez képest a masodik (VMC2) 3 esetben rosszabb, 3
esetben jobb és 6 esetben egyenld eredményt hozott. Majd a harmadik mérés, a fizikai
aktivitasos intervencio elétti (VMPA1) 4 esetben rosszabb eredményt, 5 esetben egyenld
eredményt hozott, a masodik (VMC2) méréshez képest, 3 esetben pedig jobbat. A
negyedik mérés (VMPA?2), 9 esetben jobb eredményt és 2 esetben rosszabb eredményt és
1 esetben ugyan olyan eredményel ért véget, mint a harmadik mérés (VMPAL).

Vizualis memdria
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Abra 11: Vizudlis memoria eredményei (forras: sajdt szerkesztés)

A fizikai aktivitasos intervencioval kapcsolatban folytatodik a mintdzat, amit a WPM és
a reakci6id6 is mutatott. A VMC2 az esetek 75%-ban nem romlik, 25%-ban n6 a VMCI1 -
hez képest. A VMPAL az esetek 33%-ban romlik, 42%-ban stagnal és 25%-ban javul a
VMC1-hez képest. Végezetiil a a VMPA2 az esetek csupan 17%-ban romlik, 8%-ban
stagnal és 75%-ban novekszik. Tehat az esetek 83%-4nal meg tudja allitani a faradasi
folyamatot a fizikai aktivitdsos intervencid, s6t, a WPM-hez és a reakci6id6h6z hasonldéan
75%-ban még noveli is az elért eredményt az eldtte 1évo vizsgalati szakasz eredményéhez

képest.
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4.4.2.4. Egérhaszndlati készség pontszdm
Az egérhasznalati készség pontossagat AL jelzéssel roviditettiik a hasznalt program, az

AimLab roviditésébdl. Az AimLab eredménynél is, ha magasabb a pontszam, jobb az
eredmény. Az els6 mérés (ALC1) eredményéhez képest a masodik (ALC2) 2 esetben
rosszabb, 10 esetben jobb eredménnyel zarult. A harmadik mérés, a fizikai aktivitasos
intervencio el6tti (ALPAT1) 7 esetben adott rosszabb eredményt, 5 esetben pedig jobbat a
masodik (ALC2) méréshez képest. A negyedik mérés (ALPA2), 9 esetben jobb
eredménnyel és 3 esetben rosszabb eredménnyel ért véget, mint a harmadik mérés

(ALPAL).
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Abra 12: Egérhaszndlati készség pontszdm eredményei (forrds: sajat szerkesztés)

Ez azt jelenti, hogy a fizikai aktivitdsos intervencio ebben a mechanikai
képességvizsgalatban is hasonlit a tobbire. Az ALC2 az esetek 83%-ban jobb, mint az
ALC1. Az ALPAL1 az esetek 58%-ban romlik, 42%-ban javul az ALC2-hoz képest. Az
utolsd6 mérés a négybdl, az ALPA2 az esetek csupan 25%-ban romlik, és 75%-ban
novekszik. A fizikai aktivitasos intervencio, tehat itt is, az esetek haromnegyedében
javulast eredményez az eldtte 1évé méréshez képest.

4.4.2.5 Egérhasznadlati készség pontossdg

Az egérhasznalati készség pontossagat az a ALA jelzéssel roviditettiik a hasznalt program
¢és az angol ,,accuracy” azaz pontossag szobol. A pontszdm szazalékos eredményként
jelenik meg €s 0-100 ig terjedhet. Az egyszerlibb abrazolasért a legalacsonyabb eredmény

75 amely az abran megjelenik, hiszen ennél rosszabb eredményt nem ért el senki egyik
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szakaszban sem. Az elsé mérés (ALAC1) eredményéhez képest a masodik (ALAC2) 5
esetben rosszabb, 7 esetben jobb eredménnyel zarult. A fizikai aktivitasos intervenciod
el6tti harmadik mérés (ALAPAL) 10 esetben adott rosszabb eredményt, 2 esetben pedig
jobbat a masodik (ALAC2) méréshez képest. A negyedik mérés (ALAPA?2), 8 esetben
jobb eredményt és 4 esetben rosszabb eredményt generalt, mint a harmadik mérés

(ALAPAL).

Egérhasznalat pontossag
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Abra 13: Egérhaszndlati készség pontossdag eredményei (forrds: sajdt szerkesztés)

Ebben az esetben is, mint az eddigi 4 esetben az utolso, fizikai aktivitds utdni adat
nagyobb részben javult, mint romlott, azaz a mintdzat itt is ismétlédik. Az ALAC2 az
esetek 58%-ban jobb, mint az ALACL. Az ALAPAL az esetek 83%-ban romlik, 17%-ban
javul a ALC2-hoz képest. Az utolsé mérés, az ALAPA2 az esetek 33%-ban romlik, és
66%-ban novekszik. A fizikai aktivitasos intervencid az esetek kétharmadaban javulast
eredményez az eldtte 1év0 méréshez képest.

4.4.2.6 Rangsorolt jaték eredményei

A rangsorolt jaték eredményét a KDA szodsszetételbdl, jatékban megszerezhetd pontokat
jelentd ,,Kill, Death, Assist” szavakbodl roviditettiik. A pontszamot pedig a (K+A)/D
képlettel szamoltuk, 0-t6]l elméletben hatar nélkiil terjedhet. Az elsé mérés (KDACL)
eredményéhez képest a masodik (KDAC2) 6 esetben rosszabb, 6 esetben pedig jobb
eredményt adott. A fizikai aktivitasos intervencié el6tti harmadik mérés (KDAPAL) ismét

6 esetben adott rosszabb eredményt, 6 esetben pedig jobbat a masodik (KDAC2)
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méréshez képest. A negyedik mérés (KDAPA2), 7 esetben jobb eredményt és 5 esetben

rosszabb eredményt generalt, mint a harmadik mérés (KDAPAL).

Ranked KDA

o

Ranked KDA Control 1 (KDAC1)  Ranked KDA Control 2 (KDACZ)  Ranked kDA Physical activity 1 Rar.ks! kD& Physical Altivity 2
[*=cheater] [KD:ARAL) | (kDapaz) |

Abra 14: Rangsorolt KDA eredményei (forrds: sajdt szerkesztés)

Az elsé (KDACI1) és masodik (KDAC2), illetve a masodik (KDAC2) és harmadik
(KDAPAT) mérés esetén mind-mind 6-6 az eloszlas a jobb és rosszabb eredmények
kozott. Egyediil a negyedik mérés (KDAPA2) eredménye nem egyenld eloszlasu, 7

esetben jobb €s 5 esetben rosszabb, mint az elddje, azaz 58%-42% az eloszlas.

4.4.2.7. Osszesitett eredmények
Ha megvizsgaljuk az 0Osszes ereményt tényleges szamadatként és atlagot vesziink,

Osszesitve értékelhetjiik a valtozast. Ezt egy tablazatban abrazoljuk.

Reakcio | WPM | Vizualis | Egérhasznalat | Egérhasznalat | Rangsorolt
1d6 memoria | pontszdm pontossag KDA

1. 179,6 57,25 10,75 69488,67 89,9 2,82

mérés

2. 180,9 60,17 | 10,83 74676,17 90,92 3,18

mérés

3. 186,25 59,92 | 10,5 75194,83 89,55 3,18

mérés

4. 176,02 64,92 | 11,75 78874,33 89,89 2,28

mérés

Tablazat 3: A vizsgalati eredmények Osszesitett atlaga (forrds: sajat szerkesztés)
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A vizsgalati eredmények mintdzata az, hogy az egyéni képességeket vizsgald kutatasi
elemekben (tehat a rangsorolt mérkdzést kivéve) a negyedik, fizikai aktivitas utdni mérés
a legjobb, annak ellenére, hogy idében az az utolsé, azaz a jatékosok, mar tobb oraja
mentalisan megterhel6 feladatokat tiznek. A pontossagot tekintve kivételes az eredmény,
ott a masodik mérés a legjobb 90,92-es pontszdmmal, a negyedik mérés eredménye 0,11
ponttal elmarad (abra 13.). Tovabba a masodik mérés mindegyik vizsgalati elemben jobb,
mint az elsd, a harmadik mérés pedig az egérhasznalati pontszdmot kivéve (adbra 12.), a
tobbi vizsgalati elemben rosszabb, mint a masodik mérés. Az egérhasznalati pontszdmban
folyamatos javulds lathato az id6 eldrehaladasaval (dbra 12.). Szdzalékos valtozést
tekintve az els6é és masodik mérés kozott 7,4%-o0s, a masodik és harmadik mérés kozott
0,69%-o0s, a harmadik és negyedik mérés kozott pedig 4,9%-os ndvekedés figyelhetd
meg.

4.4.3. A hordozhatd EEG grafikonos eredményei

A tesztek alatt a fejpant altal felvett agyhullam adatokat elmentettiik és a kordbban
emlitett Mind Monitor sajat grafikon rajzolé webes szoftverével vizualis grafikonokat
készitettiink. A grafikonokat mindenkinél elkészitettiik, minden résztvevonek 5
grafikonja késziilt, 1 a STROOP teszt 30 perces idétartamaban 4 pedig az e-sport
specifikus mérés 4 szakaszaban. Osszesen tehat 60 db EEG grafikon késziilt a kutatas

idotartama alatt.

Az eredmények kozlésénél 1-1 résztvevot emeliink ki, a VO2 teszt szerint legjobban €s
legrosszabban teljesitot, majd az 6 adataikat k6zoljiik a STROOP teszt €s a jatékon beliili
kontroll teszt, illetve a fizikai aktivitas eldtti és a fizikai aktivitds utani teszt
Osszehasonlitdsanak tiikrében.

4.4.3.1. A fizikailag legfittebb résztvevé eredményei

A legfittebb eredményt az Martin20240321-es kodszamu 18 éves résztvevo érte el, a VO2
eredménye 45,2 lett, amely az OK kategoriaba tartozik az 6 korcsoportjaban. Az alany az
IPAQ kérdoiv legjobb szintjét, az egészségjavitod fizikai aktivitds szinten érte el, profi
jatékos, T2 szinten jatszik és 5000 oraval rendelkezik a jatékédban. A BMI érteke 18,7

azaz sovany.
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4.4.3.1.1. STROOP teszt és e-sport specifikus mérés 1.

Mind Monitor - Absolute Brain Waves
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Grafikon 1: STROORP teszt EEG grafikonja a legfittebb résztvevonél (forrds: sajat szerkesztés)

Mind Monitor - Absolute Brain Waves

110

100

20

80

J'GFBF
JiGFer
J £\
¢ sprge LERRGR \ BFsrer J
B0 KN~ “uBFGF L \\J/__\ ] J JBFGF A )
N o . 1 [\

J 2
A T — [\ AN
50 4 \N D Va \ /-:/ \f\ // \ / \/
\/ B

40

30

20

11:50 AM 11:55 AM 12:00 PM 12:05 PM 1210 PM 1216 PM 12:20 PM 1225 PM 12:30 PM 12:35 PM 12:40 PM
——Delta —— Theta —— Alpha ——Beta —— Gamma

Grafikon 2: E-sport specifikus 1. mérés EEG grafikonja a legfittebb résztvevénél (forrds: sajat
szerkesztés)

4.4.3.1.2. Jatékon beluli fizikai aktivitasos intervencid el6tti és utani mérés
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Grafikon 3: E-sport specifikus 3. mérés EEG grafikonja a legfittebb résztvevonél (forras: sajat
szerkesztés)
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Mind Menitor - Absolute Brain Waves
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Grafikon 4: E-sport specifikus 4. mérés EEG grafikonja a legfittebb résztvevonél (forras: sajat
szerkesztés)

4.4.3.2. A fizikailag legkevéséb fit résztvevd eredményei
A legkevésbé fit eredményt a Balint20240310-es kodszamu 22 éves résztvevo érte el, a

VO2 eredménye 28,2 lett, amely az nagyon gyenge kategoridba tartozik az 6
korcsoportjaban. Az alany az IPAQ kérddiv kdzepes szintjét, a minimalis aktivitas szintet
érte el, félprofi jatékos, T3 szinten jatszik és 12000 oraval rendelkezik a jatékaban. A
BMI értéke 30,35 azaz tulsulyos.

4.4.3.2.1. STROOP teszt és e-sport specifikus mérés 1.
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Grafikon 5: STROOP teszt EEG grafikonja a legkevésbé fit résztvevénél (forras: sajdt
szerkesztés)
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Mind Monitor - Absolute Brain Waves
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Grafikon 6: E-sport specifikus 1. és 2. mérés EEG grafikonja a legkevésbé fit résztvevonél
(forras: sajat szerkesztés)

4.4.3.2.2. Jatékon belili fizikai aktivitasos intervencio el6tti és utani mérés
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AN A > , /A (/

& ™ / Cerord VY N\ Iy / v
N/ o~ \ \ | ——Ll - /
\./ o \J BF GF
55 CBFGE \L/ g
L \
. \.

50

z0z 204 206 208 210 212 214 216 218 220 222 224 226 228 230 232

PM PM  PM PM  PM_ PM PM  PM PM PM PM PM  PM  PM  PM  PM

—Delta —— Theta — Alpha — Beta Gamma

Grafikon 7: E-sport specifikus 3. mérés EEG grafikonja a legkevésbé fit résztvevonél (forrds:
sajat szerkesztés)

Mind Monitor - Absolute Brain Waves

BFGF
“ e
20
20
10

® J5r 756 258 300 302 304 306 308 310 312 314 318 318 320 3022 394 376 38 330 33 3 336
PM PM PM PM PM PM PM PM PM PM PM PM PM PM PM PM PM PM PM PM PM PM
—Delta ——Theta —— Apha ——Beta —— Gamma

Grafikon 8: E-sport specifikus 4. mérés EEG grafikonja a legkevésbé fit résztvevénél (forrds:
sajat szerkesztés)

85



4.4.4. A szubjektiv kérd6iv eredményei
A szubjektiv kérdéivben megkérdeztiik, hogy mentdlisan és fizikdlisan elfaradtak-e,

illetve a sajat teljesitménylik valtozasat egy 1-5-ig terjedd skalan kellett jelezniiik, ahol 1
anegativ iranyba érzett erés valtozast, az 5 pedig erds pozitiv valtozast jelentett. Volt egy
nyitott kérdés is, ahol rdéviden a fizikai aktivitdsos intervencioval kapcsolatos

valtozasaikat kellett leirniuk a résztvevd e-sportoloknak.

Az eredményeket tekintve 1 olyan jatékos volt, aki mentalisan és fizikalisan is elmondasa
szerint elfaradt, ezen kiviil 2-2 olyan, aki vagy mentalisan, vagy fizikalisan faradt el. Ezen
kiviil 6 ,,talan” valasz is érkezett, vagy a mentalis, vagy a fizikalis faradtsagot jelezvén

0sszesen.

A teljesitmény valtozas 1-5 terjedd skaldjan a 12 valaszbol 4,08-as atlag alakult ki,
érkezett egy 2-es €s egy 3-as értékelés. A 2-es értékelés a Balint20240320-as kodjelil
jatékostol érkezett, aki a legalacsonyabb BMI értékkel rendelkezett, 16,5-tel és a nyilt
kérdésben azt a valaszt adta magyarazatnak, hogy: ,,Nem szeretek fizikai aktivitdas utan
Jjatszani, faradtnak érzédnek az izmaim, és néha nem tudok kattintani olyan gyorsan, mint

ahogy akarok ”.

A nyilt kérdésben meglepden erds konszenzust lehet felfedezni, a leggyakoribb véalaszok
a frissesség és tjult erd koriil forogtak. A 12 valaszbol 7 nyilt valaszban szerepelt a frissit,

felpezsdit vagy a felporget sz6 valamilyen forméja.
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5. MEGBESZELES

A disszertacioban taglalt kutatdsokat azonos sorrendben és azonos strukturaban soroljuk
fel a kovetkezd fejezetben. A hozzajuk tartozd eredmények és szakirodalmi hattér

felhasznélasaval igyeksziink magyardzni a kisérletekben lathat6 adatokat.

5.1 Pilot study
Fontos megjegyezni, hogy ebben a kisérletben szubjektiv dolgokat igyeksziink objektiv

szdmokka forditani, de tovabbra is nagyon fontos tudni, hogy maguk a jatékosok hogyan

vélekednek az ¢letmodvaltasrol és szellemi erejiik fejlesztésérol.

Ha a jatékos eldzetes adatait nézziik, a K/D ardnya elég alacsony néhany profihoz képest,
de atlagos a hasonl6 szintii ligakban (T3) szerepl6 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 legegyenldbb
mérkozések lehetdségét (Minar, 2016). A jatékos tovabba igen ingerlékeny és tobb dolog
is zavarja jatékon beliil, melyekre a kérdéivben adott valaszt, mint példaul a ,,sajat rossz
teljesitmény” vagy a ,,tudatlan és rossz dontések jatékon beliili csapattarsaktol”. Sajat
bevallasa szerint 6 rangsorolt mérkdzés utan nem tud tobbet jatszani, mert til ingerlékeny,

nem tud odafigyelni, a meghatarozasunk szerint ,.kiég”.

A vizsgalt ¢letmodvaltasi 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 atlagnal (Richman, 2022). A nyerési arany 14%-kal, 60%-ra nétt, ez mar
joval az atlag f616tt van (Minar, 2016).

Osszesitve a jatékos minden teriileten pozitiv valtozast mutatott. A K/D arany, a gy6zelmi
szazalék nott, a mentalis energiat tekintve 6 mérk6zésrdl 8 mérkozésre nott a kiégés elott

lejatszott meérkdzések szama.

Az e-sportolo életében sok valtozast eszkozoltiink, megvaltozott a kdrnyezete, hiszen
leko1tozott egy profi 1étesitménybe, egészségesen étkezett, olyan taplalékokat vitt be mely
az agyi funkciokat segitheti (Gomez-Pinilla, 2008), rendszeres és kielégité alvasi
szokésokat vezetett be és egy e-sportolokra kialakitott edzéstervvel (2.sz. melléklet)
fizikailag is aktiv lett. Ezek mind-mind hozzajarulhattak a teljesitményjavulashoz és
leginkdbb abban nyilvanultak meg, a jatékos kérddivben leirt valasza alapjan, hogy az
ingerkiiszob kitolodott és azokat a stresszhelyzeteket jobban és hosszabb ideig tudta

kezelni, amelyek korabban a kiégés allapotat okoztak nala.
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A fent emlitett valtozasokon kiviil a kdrnyezetvaltozas hatasara olyan emberek kozelébe
keriilt az e-sportold, akik a sportoldi mentalitas mintapéldai, hiszen egy kiemelt labdarugo
akadémia adott helyszint. Ebben a kornyezetben a profizmus és a kemény munka egy
alapértelmezett helyzet volt, aminek a jatékos is példaként latta a hatasat, ezért a pozitiv
példa, és mentorhatds, mint sportra vald nevelési eszkodz is hatdssal lehetett a profi e-

sportolo teljesitményére (Weaver €s Chelladurai, 1999).

Az egészséges ¢letmdd a kutatasunk alapjan egy stressz levezetd mechanizmus (Leis €s
mtsai, 2022), egy kulcs funkci6 lehet a teljesitmény optimalizacioban. Ez egy bevezetd
kutatas volt, melyben nagyon sok valtozo6 volt egyszerre és ezek egyiittes hatasat lattuk

az eredményekben tiikr6z0dni.

5.1.1. Hipotézisek megvalaszolasa
Az erre a kutatasra felallitott hipotéziseink koziil mindkettot igazolni tudtuk. Az elsé

hipotézisiink miszerint pozitiv valtozast lathatunk az életmod valtas hatdasdra a vizsgalt
jatékon beliili adatok legalabb egyikénél beigazolodott, s6t, mind a két vizsgalt adat
pozitiv valtozast mutatott. A gy6zelmi arany 14%-kal nott 48-rol 60-ra a K/D arany pedig
18%-kal, 1,1-r6l 1,3-ra.

Ez azért érdekes, mert amit mi tudunk befolyéasolni az a sajat teljesitményliink, azaz a mi
értelmezésiinkben a K/D arany, ezért a hipotézis felallitasakor az volt a viziénk, hogy ha
valamelyik, akkor a K/D ardny fog valtozni pozitiv iranyba. Azonban nem
elhanyagolhat6 szazalékban novekedett a gydzelmi ardny, ami azt sejteti, hogy a jatékos
teljesitménye sokkal jobban szamit egy rangsorolt csapatmérkdzés kimenetelében, mint

azt el6zetesen gondoltuk.

A masodik hipotézisiink, mi szerint a mentdlis ereje is novekszik a jatékosnak a teszt
masodik felében is pozitiv eredménnyel zarult, hiszen az életmodvaltas eldtt 6 mérkdzés

utan égett ki az alany, az életmodvaltas utan viszont mar 8 mérkdzést is le tudott jatszani.

A kutatas ezen része szubjektiv és a jatékos sajat érzékelésén mulik. Megprobaltuk
kideriteni, hogy valtozik-e érdemben az a probléma, amikor a jatékos mar nem tudja sajat
megvallasa szerint fenntartani azt a figyelmi szintet, mely sziikséges a jo teljesitményhez.
Pegaux kutatasa is azt mutatja, hogy attdl lesz nehezebb egy feladat, hogy azt a feladatot
végzd egyén nehezebbnek érzékeli (Pageaux és Lepers, 2018), tehat ha a jatékos ugy

érzékeli, hogy jobban bir egy adott feladatot akkor az valoszintileg ugy is lesz.
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Erdekes lenne ezt a komplett e-sport teljesitményoptimalizalasra készitett egészséges
¢letmdd modellt, egészséges jatékos mentalitdst (HG) mas, akar kiilfoldi csapatok
jatékosaira vagy egész csapatra is alkalmazni és lemérni, hogy milyen valtozasok

lathatoak szélesebb kozosségben.
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5.2. Esettanulmany — Sportra, sportoléi mentalitasra valé nevelés profi
jatékos részvételével

5.2.1. Valtozdasok a jatékos sporttal kapcsolatos hozzaallasaban
Az esettanulmanyban azt vizsgaltuk meg, hogy olyan emberek, e-sport jatékosok is

sportra és egészséges ¢letmddra nevelhetOk-e, akik egyaltalan nem rendelkeznek
semmilyen sportos multtal és nem vélekednek pozitivan a fizikai aktivitdsrol. A
jatékosunk a kapcsolat elején nagyjabol az e-sportolokkal kapcsolatos sztereotipiaknak

megfelelt (Kowert és mtsai, 2012).

A jatékos az esettanulmany elején a sajat megvallasa szerint nem volt rendszeresen
fizikailag aktiv és negativan vélekedett a sportoldssal kapcsolatban. Leginkabb azért volt
negativ a hozzaallasa, mert a testmozgast idépazarlasnak gondolta az elmondésa szerint,
mivel ,,azt az id6t, amit edzéssel tolt, tolthetné 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 funkcidknak (Taylor,
2022). A jatékos végiil kezdte észrevenni, hogy nem feltétleniil rossz érzés a sportolas,
¢s edzés utdn ,tisztabb a fej”. Ez hasonlo reakcio a pilot study kutatasi alanyanak

reakciojahoz.

Leginkabb azért volt negativ a hozzaallasa, mert idopazarlasnak gondolta az elmondasa
szerint, mivel ,,azt az 1d6t, amit edzéssel tolt, tolthetné a jatékban is”. Az igaz, hogy a
jatékban toltott id6 az, ami leginkabb korrelacidban 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 feltétleniil rossz érzés edzés

utdn és ,,tisztabb a fej”. Ez hasonl6 reakcio a pilot study kutatasi alanyanak reakciojahoz.

A kutatas elején a profi jatékosunktol csak érdeklddés szintjén kérdeztiink az edzésrdl,
befolyasolni, edzésre ravenni nem akartuk. Meg kellett varni, hogy bels6 motivacio
alakuljon ki benne, hiszen az erdsebb, mint a kiilsd az érdeklédés kialakuldsanak
szempontjabol (Weber, 2003). A kivancsisagat és az edzés iranti belsé motivaciojat
mentoron keresztiil példamutatdson (Weaver és Chelladurai, 1999) at probaltuk
kialakitani, ami végiil sikeriilt is, elkezdett érdeklédni az edzés utan, sajat magatol. Amint
ez megtortént, teljes segitséget nyujtottunk neki mindenben, edzéstervet irtunk neki és
minden egyes allomasnal, amikor kérdése volt a rendelkezésére alltunk, hogy minden

kétséges helyzetet azonnal megoldjunk.
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A koz06s munka elején azonban nem volt teljes a siker, tobb alkalommal is az e-sportolo
eltért a diétatol, kihagyott edzéseket, illetve akar hosszabb idére abba is hagyta azt. Egy,
masfél év kellett ahhoz, hogy attorést érjiink el a sportnevelésében. Ez akkor jott el,
amikor arra kértiik, hogy probalja ki azt, hogy harom honapig egyetlen edzést sem hagy
ki, hogy szokassa tegyiink a fizikai aktivitast. Ezt azért kértiik, hogy a Gardner szerinti

szokassa valashoz sziikséges 66 napos idétartamot teljesitsiik (Gardner és mtsai, 2012).

Végiil ez az attorés jelentette a megoldast, a jatékos azota egyetlen egyszer sem hagyta
abba az edzést huzamosabb ideig, és a stresszkezeléshez (Leis és mtsai, 2022), is

eszkozként haszndlja a sportolast, az ¢ szavaival élve ,terapiaként” tekint ra.

Tovabba sikeriilt elérni nala azt is, hogy ezt a sportoléi mentalitast képviseli és a
kornyezetét is motivalja, hogy egészségesen és sportosan éljenek. J6 példa erre a spanyol
ligdban toltott ideje a Team Heretics csapatandl, ahol az érkezése utan a spanyol
kozosségben a csapatat a ,,gymbros” azaz ,,edz0s tesok” becenévvel illették (Loemifar,
2023a), hiszen sokat beszéltek és posztoltak k6zosségi média csatornaikra az edzésekrol
pont abban az iddszakban amikor a spanyol liga nézettségi rekordokat dontogetett

(Nicholson, 2023).

5.2.2. Valtozdsok a jatékos karrierében

A jatékos a karrierjének vizsgalt idoszakaban tobbszor is a régio legjobb jatékosaként volt
idején, melyek a League of Legends jaték T1-es versenyrendszerében a LEC franchise
ligaban (S tier) vasarolt hellyel rendelkeztek (Loemifar, 2023b). A sajat
versenyrendszereinek tobbszordsen dijazott legjobb versenyzdje volt a sajat posztjan
(Loemifar, 2020) ezért joggal keriilt szoba a neve a legfelsdbb ligaban is, amihez tobb

izben is nagyon korel keriilt.

Az elsé 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 sajat csapataval juthatott volna fel a T1-es ligdba. Ez azonban nem tortént meg,

a szezon végeztével el kellett igazolni a versenyzdnknek.

A kovetkezd hasonlo torés a karrierjében egybdl az ezutan kovetkezd évben a spanyol
bajnoksagban jatsz6 csapatandl a Team Hereticsnél tortént meg. A helyzet ugyan az volt,
a csapata a liga végeztével helyet vasarolt a LEC franchise ligaban. A kiilonbség annyi

volt a Team BDS-hez képest, hogy ez a csapat megnyerte a spanyol ligat és a T2-es
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European Masters-t is, ahol a versenyzdénk lett a dont6 legértékesebb jatékosa (Stoica,
2022). Tehat a csapataval ismételten atigazolas nélkiil T1-es jatékos valhatott volna

beldle, de ugyan az tértént, mint a francia ligdban, a jatékos nem kapott T1-es szerzodést.

Ez a két esemény nagyon nehéz idGszakot eredményezett a jatékos életében, ami egy
komoly stresszhelyzetet és motivacio hianyt okozott nala, amibdl csak ugy tudott kilépni,
hogy a fizikai aktivitast, a sportot hivta segitségiil és tigy gondolkozott, hogy akkor a
versenysziinetben még keményebben fog edzeni, semmi mas nem létezik majd csak a

»sport, a jaték és a csalad”.

Ez egy igazi tesztje volt annak, hogy hogyan tudja segitségiil hivni a sport altal kapott
értékeket, kialakult-e nala az igazi profi sportolokra jellemzd kiizdeni akards, és

harcossag.

A jatékos azdta a lengyel ligdban jatszik, ahol ismét bajnok lett és most késziil a

kovetkez6 European Masters versenyére.
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5.3. Kézéptavua kontrollcsoportos kutatas egyetemi hallgatok kérében

5.3.1. Vart eredmények kontra tényleges eredmények
Az mindenképpen figyelemreméltd, hogy akiknek volt videojatékos eldképzettségiik,

azaz ismerték a videojatékokban 1évél ELO rendszert, azok koziil 4-en megtippelték
teljesen pontosan, hogy 12 hét alatt hova fognak eljutni a ranglétran. Rajtuk kiviil nem
volt olyan, aki pontosan ecltalalta volna ezt. Ezen kiviil sokan évatosan tippeltek,
alabecstilve a sajat tudasukat. Volt olyan, aki egyaltalan nem tippelt, mondvan nem ért
hozzé és egy valaki még a tippjébe is beleirta, hogy az els6 videojatéka ezért tippel ilyen

alacsonyan.

Amellett, hogy Sanz-Matesanz kutatasa szerint (2023), a videojatékokban toltott id6
javitja leginkabb a teljesitményt, ezen feliil, akik valamilyen videojatékos
kompetencidval rendelkeznek, azok jobban ¢és gyorsabban tudnak egy tjabbat
megtanulni, hiszen a mostani esetben is, azok érték el a legmagasabb eredményt
(platinum), akik eloképzettséggel rendelkeztek. Ezen feliil a jatékon kiviili kozvetett
digitalis kompetencidkat tekintve is sokkal jobban teljesitettek nem elkdképzettséggel
rendelkezd tarsaikndl. Ez az adminisztracional mutatkozott meg, hiszen ott tobb
programot ¢és weboldalt is kellett hasznalni, mint a Discord, a Google Drive vagy
kiilonb6z6 kérddivek, nem beszélve magardl a jatékprogramrol.

5.3.2. Borg skala eredmények

A BORG Skalat nézve, megprobaltunk olyan és annyi feladatot adni, amely nem tal
kevés, de nem is nagyon megterheld, amely torekvés az 5 koriili atlagokban meg is
jelenik. Az a legfontosabb ebben a kutatasi részben, ami minden adatbol kiemelkedik,
hogy a kontrollcsoportban 1évé egyének szamara a 12 hét alatt pontosan 1 ponttal
novekedett a feladat nehézségének a személyes megitélése, mig a fizikai aktivitdsos

csoportnal ez csokkent, 0,2-vel.

Ebbdl az szlirhetd le, melyet Leis és mtsai. (2022) is a stresszel vald megkiizdési
mechanizmussal kapcsolatban leir, hogy a fizikai aktivitds is egy jo megoldas lehet a
feladat nehézség percepciojanak csokkentésére. A jatékosoknak nem adtunk ilyen
lehetdséget, sot kifejezetten megtiltottuk a fizikai aktivitast, mely novekedéshez vezetett

a perceptiv feladatnehézséggel szemben.

Volt egy jatékos, aki versenyszerlien jatszott egy madsik videojatékkal, 6 jeldlte a
legkisebb BORG értéket az e-sport terhelésre nézve, 1-est adott a 6. és a 12. héten is.

Valosziniileg 6 megszokta ezt a fajta terhelést és a tobbiekhez képest sokkal kevésbé
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tartotta nehéznek emiatt. Ez ujabb érdekes kérdést vet fel, melyet kés6bbi kutatdsban
nagyobb mintaban érdemes lehet vizsgalni és ijabb hasonldsagot hozhat a hagyomanyos
sport €s az e-sport kozott. Mégpedig azt, hogy az e-sport terhelés is hasonloan viselkedik-
e, mint a sport terhelé€s, azaz ugyanugy a mértéke megszokhaté és emelhetd, mint a

hagyomanyos sportterhelésé?

5.3.3. Hipotézisek megvalaszolasa
Az elsO hipotézisiink, mi szerint a fizikai aktivitisos csoport dtlagos rangsorolt

eredménye jobb lesz, mint a kontroll csoporté, els6 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 megnézzik a
lemorzsoldédas miatt kialakult csoportlétszamot és a benne 1évd 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 eléképzettsége van. Ez a kimenetel egybe véve a lemorzsolédas okozta
csoportlétszadmbeli egyenldtlenséggel nehéz elemzési helyzetet okoz. Ebben az esetben a

hipotézisiinket nem sikertilt igazolni.

Ha kivessziikk mindkét csoportbdl az eldképzettséggel rendelkezd jatékosokat, akkor
valtozik a helyzet, hiszen akkor a kontroll csoport atlagos eredménye Silver 4, a fizikai
aktivitdsos csoporté pedig Silver 2-re modosul, tehat ndvekszik a ranglétran vald
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 hipotézisiink szerint @ BORG skdlan azok a résztvevok, akik a kontroll
csoportban kaptak helyet a 6-4étrél a 12. hétre nehezebbnek fogjik érezni a feladatokat
a fizikai aktivitasos csoporthoz képest. Azaz nagyobb lesz a kiilonbség a 6. és 12. hét
kozotti BORG skala szdmokban a kontroll csoportnal, mint a fizikai aktivitas csoportnal.
Az eredmények alapjan ezt a hipotézist egyértelmiien igazolni tudjuk, hiszen a
kontrollcsoportban, 1 egész ponttal novekedett a szubjektiv feladatnehézség érzete, a

fizikai aktivitas csoportban pedig 0,2 pontot csokkent.
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5.3.4. Kutatdsi korlatokbol adddoé problémak

5.3.4.1. Résztvevbkbdl adddo problémdk
A résztvevOk hallgatok voltak, akik egy szakmai gyakorlat tantargy keretein beliil

vehettek részt a kutatdsban. Emiatt a targgyal, a kutatas mivoltaval kapcsolatban, a
motivaciojuk kérdésesnek mondhato, amibdl adodoan a kutatds megkezdése és maga a
kutatds folyamata is igen nehéz volt a folyamatos adminisztracié és kapcsolattartds
nehézségei miatt. A hallgatok a kutatdsban 1év0 részvételt teljes egészében egy
feladatként lattak, melyet nem volt kedviik elvégezni a legtobb esetben, annak ellenére,

hogy egy videojatékkal valo jaték és kis mértékii adminisztracié az a bizonyos feladat.

Mindenkinek az volt a feladata a kutatési id0 alatt, hogy probaljon meg a legjobb rangba
keriilni 12 hét alatt a megadott heti 20 db rangsorolt jaték segitségével. A jatékban egy
rangsorolt jaték sordn, minél tovabb jutott az illetd anndl tobb pontot kapott, azaz annal
elérébb jutott. Volt olyan a kutatasvezeté felé iranyuld kérdés/kérés, hogy ha tovabb
jutnak egy adott rangsorolt versenyen, akkor az tobb id6t vesz igénybe és miért nem
szamitjuk akkor tobb mérkézésnek. Ezzel azt bizonyitva, hogy abszolut
motivaciohidnyosan allnak a feladathoz és a legkevesebb id6t szeretnék vele tdlteni,

semmilyen versengési gondolatot birtokolva.

Ha egy olyan k6zosségen tudnank megismételni a jovoben, aki célzottan részt szeretne
venni e-sport és videojaték specifikus kutatasban, egyszeriibb feladatunk lenne és ahogy
a BORG skala eredménye mutatja, lehet, hogy mas eredményt kapnank.

5.3.4.2. Kontrol csoport és fizikai aktivitds csoport problémdja

Ahogy azt az eredmények résznél taglaltuk is, a 12 hét alatt, sok e-sportos feladatot kellett
elvégezniiik a résztvevoknek és 33%-os lemorzsolodas tortént. Ami igazan érdekes, hogy
ennek a 100%-a a kontroll csoportbdl tortént, azaz onnan, ahol a mozgas meg volt tiltva.
Ebbdl arra kovetkeztethetlink, hogy nehezebb nem mozogni 12 héten keresztiil a
kivalasztott csoportban, mint mozogni. A fizikai aktivitdsos csoportban a lemorzsolodas

0%-os volt. Emiatt a két csoport kozott egyenlotlenség alakult ki.

A késdbbiekben érdemes azzal szdmolni a csoportbeosztasnal, hogy sokkal nagyobb a
kontroll lemorzsolodés, mint a fizikai aktivitasos, azaz mar a kutatas elején tobb embert
kell abba a csoportba felvenni, hogy az eredmény szamitasanal legyen egyenld a két

csoport, ne a kutatas kezdetén.
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5.3.4.3. Magas bekertilési koltség problémdja
A videojatékok futtatasdhoz nagyon magas szintii hardverre van sziikség, mely tobb

szazezer forintba is keriil, ezért, ha azt szeretnénk, hogy a részvételhez sziikséges
feladatokat barki barmikor otthonrdl végezhesse, mint ahogy azt mi is tettiik, a
szlir6kérdéivbe ezt emliteni kell. Szamolni kell azonban azzal, hogy ez erdsen

létszamkorlatozo hatassal bir.

Alternativ megoldasként, megjelenhetnek a felhd-jaték szolgaltatdsok, melyek a mai
vilagban gyakoriak, példdul Geforce Now, Amazon Luna vagy a konzolon népszerii
Playstation Plus vagy Xbox Cloud Gaming. Ezek azonban sosem lesznek olyanok, mint
a sajat szamitogépen helyben futtatott e-sport jaték programok.

5.3.4.4. Egyenl6 alap biztositdsdnak problémdja

Ahhoz, hogy megfeleld alapot tudjunk biztositani a kutatdshoz, mindenképpen olyan e-
sportolasra alkalmas jatékot kellett talalni, melyben mindenki teljesen tiszta lappal indul,
hiszen aki mar jartas egy jatékban az jobb lesz, mint az, aki még nem (Sanz-Matesanz €s
mtsai, 2023). Sok videojaték van a vilagon, és nagyon nehéz a legnépszeriibb jatékok
elterjedtsége miatt olyat taldlni, mellyel egy ember sem jatszik, egy kozosségben. Még
egy nem specifikusan videojatékos kisérletként meghirdetett kutatds kapcsan egy
egyetemi kdzosségben sem tudtunk a legnépszertibb jatékok koziil valasztani, hiszen volt
legalabb egy a jelentkezdk koziil, aki jatszott veliik. Ezért egy nagyon j, kevésbé elterjedt

jatékot kellett valasztani.

Ebbdl olyan problémak adodtak, hogy a 12 hetes id6tartam alatt valtoztatott a kiado
magan a jatékon, példaul a rangot adé ELO pontokat az elején pontosan mutatta, a kutatés
kdzben azonban ez valtozott, eldszor egyaltalan nem, késébb viszont kis mértékben (+
vagy -) megmutatta. Illetve tobb alkalommal a jatékprogramban volt mitkddési zavar,

melyet a kiado fejlesztései okoztak.

Ha egy kiforrottabb, régebben a piacon 1év0 jatékcimmel tudtunk volna dolgozni, ezek a
problémak is elharultak volna. Tovabba ez a probléma erdsen 1étszamkorlatozo hatassal
rendelkezik, mindenképpen szdmolni kell vele, hogy szlikiti a résztvevok korét. Minél
nagyobb a résztvevd létszam, annal valosziniibb, hogy nem lesz konszenzus a valasztott
jatékban.

5.3.4.5. Adminisztrdcio ellendrzésének a problémdja

A kutatas online mivoltabol adoddan tobb adminisztracids feladata volt a résztvevoknek,

melyekkel azt voltunk hivatottak ellendrizni, hogy a feladatokat elvégzik-e. A legtobbet
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képernydképekkel ellendriztiik, azt azonban, hogy valdban ki csinalta meg a feladatot
nem tudjuk ellendrizni. Nincs okunk azt feltételezni, hogy a résztvevd hallgatok esetleg
nem sajat maguk teljesitették a feladatokat, de elméletben elképzelhetd, ezért ezzel is

emlités szintjén foglalkozni kellett.

5.4. Rovid tavu, fizikai aktivitasos intervencios kutatas hordozhaté EEG
eszkozzel

5.4.1. Fizikai aktivitassal kapcsolatos vizsgalatok eredményei
A fizikai aktivitassal kapcsolatos felémérés igazolja Voisin és mtsai., (2022) Trotter és

mtsai., (2020) és Perreira és mtsai (2021) eredményeit is, azaz nagyobb részben aktivak,
mint inaktivak az e-sportolok, a legtobben aktivan sportolnak és a Nemzetkozi Fizikai
Aktivitas Kérd6iv (IPAQ) alapjan a legtobben a legaktivabb kategériaba keriiltek. A
legnépszeriibb sportoldsi tevékenység a konditerem, de tobben sportolasi célzattal
tobbszor aktivan gyalogolnak is. 8 jatékos talstlyos/elhizott, 3 jatékos sovany és csak 1
vizsgalt jatékos tartozik az egészséges, normal kategoriaba a BMI értékelése alapjan. Ez
igazolja azt, hogy az e-sport jatékosok tobbnyire valamilyen teststllyal kapcsolatos
problémaval rendelkeznek ¢és jellemzd az a dualitas, mi szerint tilsulyos és alultaplalt

jatékosok egyszerre jelennek meg.

5.4.2. A négy e-sport specifikus mérési ciklus eredményei
Az e-sport specifikus mérések tobb érdekes eredményt is generdltak. Az elsd é€s

legfontosabb, hogya a fizikai aktivitds egyértelmii hatdssal van a mechanikai
képességekre. Tovabba azt is kijelenthetjiik, hogy a hatds a legtobb esetben pozitiv.
Erdekes tovabba az is, hogy a 12 résztvevébdl egynél sem fordult eld olyan szituacio,
hogy ne segitett volna legalabb egy e-sport teljesitménnyel kapcsolatos készség
romlésdnak megéllitasaban. 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 id6 eldérehaladtaval egyre jobban romlik a
teljesitmény, hiszen a vizsgalt e-sport jatékos farad, akkor tényszeri lenne, hogy a
legutols6, negyedik mérésnél, melynél mar a kutatds nagyjabol 3 oraja tartott, a
legrosszabb eredményt generaljak az alanyok. Azonban tobb esetben itt a legjobb az
eredmény nagyon sok esetben jobb, mint az elézd (reakcid i1d6, billentyiizet hasznélati

készség, a vizualis memoria €s az egérhasznalati készség tesztnél az estek 75%-ban, a
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pontossag tesznél pedig 66%-ban), és csak igen kis esetben romlik, akkor is elenyész6

szazalékkal.

A masodik eredmény kiemelked6 értékét is érdemes magyarazni, miért nem az elsé a
legjobb, ha a folyamatos faradas logikajat kovetjiik. Mivel minden résztvevé ugyan azon
az eszkozon, mely szdmara idegen, vitte véghez a feladatokat, a masodik eredmény
magasabb pontszamai azzal magyarazhatoak, hogy a résztvevé megszokta a kornyezetét,
az eszkozeit és a tipusfeladatokra is — hagyomanyos sportbdl vett szakszavakat hasznalva

- bemelegedett.

A harmadik eredménynél, amikor mar 2-2,5 6rdja a tesztek zajlottak, mar a legtobb
esetben megjelent a faradtsadg, rosszabbul teljesitettek, mint az els6, vagy a masodik
esetben. A szazalékos valtozas egyénenként eltérd, de még atlagban is jellemz6 a romlas,
amely arra utal, hogy annak ellenére, hogy vannak, akiknél jobb a harmadik eredmény,

ellenstlyozza a tobbség a romlassal.

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

lehet 1étrehozni fizikai aktivitassal néhany jatékosnal.

Fontos megjegyezni, hogy a rangsorolt mérkdzés eredményét (gydzelem vagy vereség)
is feljegyeztiik, tovabba a jatékos altal generdlt pontok ardnyait is (KDA), azonban
ezekbdl konkliziét nem vonunk le. A {6 célja ezeknek a mérkdzéseknek a
versenykornyezet szimulalasa és a mentalis terhelés bizotsitasa volt. A KDA abran (abra
14) is latszik a hektikussag, a rangsorolt jatékban nem csak az individuélis képességek
szamitanak, 9 masik emberrel egyiitt keriil egy mérkdzésbe a vizsgalt személy, hiszen 5
az 5 elleni versenyzésrdl van szd. Ezért igen nagy a valtozok mértéke, az egy darab
jatékos, a mi vizsgalt személylink értelemszertien kevesebb behatdssal rendelkezik az
eredményre, mint akkor amikor csak a sajat képességeit vizsgaljuk. Tovabba tobb olyan
mérkdézés is volt, ahol az ellenfél jatékosai kozott olyan is résztvett, aki valamilyen
segédprogramot (csalast) alkalmazott. Ebben az esetben egyaltalan nem is lehet

figyelembe venni se az eredményt, se a jatékos KDA aranyat.

5.4.3. A hordozhaté EEG grafikonos eredményei
Ami mindenképp szemmel lathaté az az, hogy annak ellenére, hogy nagyon hasonld

id6tartamot toltottek a jatékosok a STROOP teszttel (30 perc) és a valaszott e-sport
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jatékban (25-45 perc) a grafikonok teljesen mashogyan néznek ki. Az eldbbi idején,
sokkal lagyabbak a hulldmok, kevesebb amplitudd valtozast vehetiink észre, az utdbbi
idején pedig sokkal hektikusabbak az altalunk figyelt a faradtsagot jelz6 alpha és théta

hullamok.

A kutatasvezetd kiilsé megfigyelése alapjan az is lathaté volt a két teszt kozotti
kiilonbségként, hogy a STROOP teszt monotonitasa kdzben a résztvevok ra tudtak
fokuszalni az adott tesztre €és semmilyen zavard tényezd nem volt szamukra kdzben, a

vége felé mar szinte automatikusan kattintgattak.

Ezzel szemben a jatékon beliil a rangsorolt mérkdzés kozben sokkal tobb, gyakoribb és
nehezebb dontést kell a résztvevoknek meghozniuk és sokkal tobb zavard tényezo
lehetséges kozben. Egyszerre kell figyelni a csapattarsakra, az ellenfélre és maga a {6
tevékenység is sokkal bonyolultabb, nem olyan lineéris, mint a STROOP teszt soran. Ez

az, ami meg is jelenik a két grafikonon.

A fit és nem fit (VO2 alapjan) kategoria kozotti 6sszehasonlitdsban azt lehet észrevenni,
hogy a fit résztvevonél a 4. e-sport specifikus mérés, azaz a fizikai aktivitasos intervencio
utani mérés mar nagyon hasonlit ahhoz az ,,automatikus” STROOP teszt alatt generalt

EEG grafikonhoz.

Ha megnézziik a legkevésbé fit versenyz6t, akkor viszont azt latjuk, hogy az agyhullamai

nem ,,simulnak” annyira ki, legyen sz6 barmelyik szakaszrdl, a fit tarsdhoz képest.

Osszehasonlitva a fit résztvevé 1. és 4. grafikonjat (grafikon 2. és 4.) a legkevésbé fit
résztvevé EEG grafikonjaval (grafikon 6. és 8.), érdekes az is, hogy az 1. még hasonlit
egymasra, viszont a fit résztvevonél a 4. grafikon mar sokkal inkabb hasonlit a STROOP

teszthez (grafikon 1.), mint az 1. mérés idején generalt EEG grafikonhoz (grafikon 2.).

Osszefoglalva tehdt szemmel lathatd 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 faradtsag elérehaladasanak megfeleléen nem tudtuk megfigyelni
a kisérlet soran, azonban a Barnes ¢és Brieger altal leirt irregularis alpha hullam ritmust

igen (1946).
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5.4.4. Szubjektiv kérd6iv eredményei
A szubjektiv kérddivben meglepden erds az a valaszadoi vonal, féleg a nyilt kérdések

terén, melyben a résztvevék a mentalis felfrissiilésre utalnak. Ugy tiinik a vélaszok
alapjan, hogy a hosszt iilési folyamat €s a mentalisan faraszto tesztek kombinaciojat meg
tudja torni a fizikai aktivitas. J6 valtozas, hiszen mentalisan nem kell semmilyen feladatot
végezni, viszont fizikdlisan meg megtorik az il6 helyzet, azaz teljesen ellentétes
tevékenység torténik, mely a résztvevok elmondasa szerint pozitiv hatassal van a

teljesitményiikre.

Ha a periférian 1év6 adatokat megvizsgaljuk, egyetlen egy olyan valasz érkezett, aki
inkabb negativan ¢éli meg a fizikai aktivitast a teljesitménye szempontjabol (2-es
értékelés) és 4 olyan, aki csak pozitiv érzésekkel (5-0s értékelés) birt az intervencioval
kapcsolatban. Akik 5-6st jeloltek, a nyilt kérdésben mind a frissitést jelolték meg a

legjobb pozitiv érzésként, még a szohasznalatuk is nagyon hasonld volt.

Aki a legrosszabb eredményt (2-es) adta, a BMI érték alapjan is a legalacsonyabb értéket
generalta és az alultaplalt kategoridba tartozott a 16,5-es adataval. Testkép szempontjabol

is, a problémas kategoridba tartozott.

5.4.5. Hipotézisek megvalaszolasa
A 3.4.2.4-es Hipotézisek pontban az alabbi hipotéziseket allitottuk fel, melyeket most a

kutatas eredményei és megbeszélése alapjan megvalaszolunk.

1. EEG eszkozok hasznalataval e-sport tevékenység kozben is vizsgalhato a mentalis

faradtsag jelenléte alfa és théta hullamok vizsgalataval

Az els@ hipotézisiinket a szakirodalomban megjelend alfa és théta hullamokkal
kapcsolatosan nem tudtuk igazolni sem a STROOP teszt, sem az e-sport tevékenység
kozben. Azt azonban megfigyeltiik, hogy az e-sport tevékenység kdzben az agyhullamok
sokkal nagyobb és gyakoribb hulldmokat generalnak, mint a STROOP teszt kozben.

2. Akinek a kardiovaszkularis rendszere jobb dllapotban van, jobban teljesit a

mentalis faradtsdagot szimulalo teszten

A masodik hipotézis esetén két adatot is Ossze kellett hasonlitanunk a kardiovaszkularis
rendszer adta VO2 adatokkal, hiszen a mentalis faradtsdgot szimulalé teszt (STROOP)
két adatot is generalt. Volt olyan amikor egyezett a szin az irassal (congurent), példaul

pirossal volt irva, hogy piros, illetve a masik amikor nem egyezett (incongurent), példaul
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pirossal volt irva, hogy kék. Az SPSS statisztikai szoftverben végzett Pearson Korrelacios
elemzés a VO2 és a STROOP incongurent eredménye kozott (-,218) szimetrikus
ellentétes iranyt gyenge Osszefiiggést mutatd kapcsolatot eredményezett, tehat ha az

egyik eredmény né a masik gyengén csokken.

A VO2 és a STROOP congurent eredménye kozott (,172) végzet Pearson Korrelacios
elemzés szimetrikus azonos iranyt gyenge Osszefliggést mutatd kapcsolatot

eredményezett tehat ha az egyik eredmény né a masik is gyengén no.
3. A STROORP teszt és a jatékban téltott ido kozott nincs korrelacio

A harmadik hipotézis vizsgalatanal a masodikhoz hasonldan itt is két adatot kellett
Osszehasonlitanunk a jatékban toltott idével az eldzoekben leirtak alapjan. Az SPSS
statisztikai szoftverben végzett Pearson Korrel4cids elemzés a jatékban toltott id6 és a
STROOP incongurent eredménye (-,315) kozott szimetrikus ellentétes iranyu gyenge
Osszefliggést mutatod kapcsolatot eredményezett, tehat ha az egyik eredmény nd a masik

kozepesnél valamivel gyengébben csokken.

A jatékban toltott id6 és a STROOP congurent eredménye kozott (,206) végzett Pearson
Korrelacios elemzés szimetrikus azonos iranyu gyenge osszefliggést mutatd kapcsolatot

eredményezett, tehat ha az egyik eredmény nd, masik is gyengén no.

4. Aze-sport teljesitmény tesztek kozben felmeriilo mentalis faradtsag regeneralhato

fizikai aktivitasos intervencioval

A fitt egyénnél az alfa és théta hullamok amplitudoja csokken és a STROOP teszthez
hasonlit a negyedik, fizikai aktivitdsos intervencio utani szakaszban. A legkevésbé fitt

egyénnél azonban nincs szemmel lathato valtozas.

5. Egy fizikai aktivitdsos intervencio utan mas EEG aktivitast mutatnak a jatékosok

az e-sport teljesitmény tesztek kozben, mint fizikai aktivitas nélkiil

Ennek a hipotézisnek a megvalaszoldsa tovabbi kutatdsokat igényel. A mostani
grafikonok elemzésébdl az latszik, hogy van hatésa a fizikai aktivitasnak, hiszen a fittebb
versenyzOonél kisimultabbak a mentalis terhelés kozben a negyedik mérés agyhullamai. A

legkevésbé fittebb egyénnél, viszont nincs szignifikans kiilonbség.

6. Fizikai aktivitas intervencio hatdsara a mechanikai képességek nem romlanak a

masodik e-sport teszt szakaszban
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Ezt a hipotézisiinket maradéktalanul igazolni tudtuk, mivel az §sszesitett eredmények
alapjan mind az ot vizsgalt teriileten (Reakcioidd, Vizudlis memoria, WPM,
egérhasznalat, egérhasznalati pontossag) a negyedik mérés eredménye még novekedett is
a harmadikhoz képest.

7. A jatékosok szubjektiv jo-érzete a fizikai aktivitds intervenciot alkalmazo

szakaszban jobb, mint a kontroll szakaszban

A kérdéives kutatasunkbol kideriilt, hogy a 12 résztvevobol 11 pozitivan reagalt a fizikai
aktivitasos intervenciora €s utana frissebbnek érezték magukat és a kozérzetiik is jobb

lett, mint el6tte. Ezt a feltevésiinket is igazolni tudtuk.

5.4.6. Szubjektiv kutatoi megérzések
A kutatas soran a kutatasvezetd a teljes idGtartam alatt ugyan abban a teremben

tartozkodott, mint a vizsgalt alany, ez lehetdséget adott arra, hogy kiilonbozo, a
kutatasban adatok szempontjabol nem elemzett, de mindenképpen figyelemremélto

észrevételeket tegyen. Ezek az észrevételek tovabbi kutatdsoknak adhatnak Gtletet.

Az EEG-vel kapcsolatos kutatasi rész, interperszonalis dsszehasonlitasanal egyértelmdi,
hogy a minta kicsi és az 0Osszehasonlitas akkor lenne a legtokéletesebb, ha ugy
ismételnénk meg ugyan ezt a kutatast, hogy aki el6szor a nem fit kategdriaban volt,
miutan eléri a fit kategoriat hosszl edzés €s egészséges életmod bevezetésével, ismételten
elvégzi a hordozhato EEG-vel a feladatokat és az Gjjonnan generalt grafikont hasonlitjuk
a sajat korabbi grafikonjdhoz. Ez azért lenne a legmegbizhatobb, hiszen akkor itt is sajat
magahoz tudnank hasonlitani, nem mashoz. Az agyunk bonyolultsiga miatt, nem

generalhat két ember pontosan ugyan olyan EEG grafikont.

Tobb kutatas 1s vizsgalja azt, hogy milyen pozitiv hatasai lehetnek a videojatékoknak az
offline térben (Halbrook és mtsai, 2019; Chaarani és mtsai, 2022) és mi is tapasztaltunk
két ilyet. Az egyik, hogy a résztvevok 100%-a minden nehézség nélkiil vakon gépelt a
billentytizeten, amely egy olyan készsé¢g, amivel nem rendelkezik mindenki. A masik

pedig, hogy mindegyikdjiik tudott angolul is.

Volt olyan jatékos, aki az egyik leggyengébb fizikai allapotban volt a VO2max mérés
alapjan, ¢és az IPAQ skalan is a legrosszabb kategoridba kertiilt a kérddive alapjan és
érdekes modon abban a 15 perces sziinet részben, mely a 2. és 3. mérés kdzben volt
egyaltalan nem mozdult a helyérdl. Ez azért volt kirivo, mert az 6sszes tobbi jatékos

legalabb felallt abban az idészakban. Volt, aki ablakot nyitott, ivott, de ez a jatékos ugyan

102



abban a pozicidban tartotta meg a sziinetét melyben egyébként a jatékot is jatsza, csak
nem a monitort, hanem a telefonjat nézte a sziinet kozben. Ez mindenképp érdekes, a

mélyen hiizodo6 szokéasokban rejlé problémakra adhat precedenst.
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6. KOVETKEZTETESEK

Lathatjuk, hogy az eldzetesen gondolt és nemzetkdzi szinten egyre tobb helyen
alkalmazott e-sporttal kapcsolatos fizikai aktivitds valoban hatast gyakorolhat a
teljesitményre. Amit azonban eddig nem sikeriilt adatokkal alatimasztani, hogy ez nem
csak szubjektiv érzetben (mely ugyan csak rendkiviil fontos), hanem objektiv e-sport

teljesitményt befolyasold, annak alapot adé mutatokban is jelentkezhet.

Ha a rovid tavu kutatas eredményeit nézziik, akkor egy 2-3 6rés jaték szekcidjanak fizikai
aktivitassal vald megtorése nem csak hogy megéllitja a mentalis faradas okozta
teljesitménycsokkenést, hanem pozitiv iranyba mozditja el. Azaz, gyakorlatba athelyezve
ez azt jelentheti, hogy kiilonb6z6 hosszabb jellegii e-sport versenyek sordn (legyen szo
online, vagy offline versenyrél) egy ujabb eszkozt kapunk a keziinkbe, mellyel a
teljesitményt optimalizalhatjuk, megmenthetjiilk, a romlast csokkenthetjilk. Nem volt
olyan jatékos a kutatasunk soran, akinél legalabb egy vizsgalt faktor ne valtozott volna
pozitiv iranyba. Ha ezt a gondolatmenetet eliiltetjiik a profi szervezetek, edzok és
jatékosok fejében, akkor nem csak egy ujabb eszkdzt kapunk a teljesitmény
kontrollalasara, hanem egyben az egészséges életmodra vald nevelés alapvetését is egy

olyan szubkultura szdmara juttatjuk el, ahol nem volt eddig jellemzd.

A rangsorolt mérkdézésekkel kapcsolatban nem tudunk messzemend kovetkeztetést
levonni, méghozza azért nem, mert til sok a valtoz6. Azonban, ha belegondolunk abba,
hogy a jatékos a sajat maga e-sporttal kapcsolatos készségeit pozitivan tudja befolyéasolni
— melyet a kutatasunk bizonyitani igyekszik — és szubjektiv modon is jobban érzi magat,
akkor mindent megtettiink annak érdekében, hogy a versenyhelyzetben a legjobban
teljesithessen. Akkor szamithat ez, ha a sok valtozds rangsorolt mérkdzésen vagy éles
versenyen pont az a jatékos a mérleg nyelve. Ezt azonban sosem tudhatjuk, hogy mikor

torténik meg, ezért érdemes a legtobbet megtenni minden esetben.

A masik fontos tényez0, mely a PhD értekezés kutatasaibol kideriil az az, hogy valdban,
lathaté modon a sport egy rednkiviil jo stresszkezelési mechanizmus €s lehetdség, sot
ezen keresztlil olyan pozitiv visszacsatolasokat kaphatnak az e-sporttal ¢és
videojatékokkal foglalkoz6 szubkultira résztvevoi, amellyel ténylegesen, hosszl tdvon
sportra lehet ket nevelni. Ez dertilt ki az esettanulmanyunkbol és a hozza kapcsolddo

kérddives kutatasbol is. Annak ellenére, hogy nem a legfobb tevékenység a fizikai
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aktivitas a videojatékok vilagaban mégis egy fontos eleme lehet - és ahogy a kutatasaink

adataibol sejthetd — kell is, hogy az legyen.

Az objektiv szamadatok alapjan lathato, hogy jelen kutatasban a teljesitménymutatokban
is mutatkozik a fizikai aktivitds pozitiv hatdsa, stresszkezelésként is alkalmas ¢és
feltételezhetd, hogy hosszl tadvon sportra lehet nevelni az egyénként sport irant nem
érdeklddo egyéneket. A hagyomanyos sport professzionalizalodasaval egyre tobb segitd
teriilet kapcsolddott be a sportolok életébe. A nemzetkdzi kutatasok és publikacidoknak
koszonhetden az e-sport iparaga is egyre professziondlisabbd valik a jeleniinkben,
melynek koszonhetden ezen a terilileten is megfigyelhetd a segitd tevékenységek
megjelenése. A PhD értekezés gondolatai és eredményei egészségesebb és fenntarthatobb
e-sport iparag lehetdségét mutatjdk be és igyekeznek objektiv adatokat és 1) kutatdsi
modszereket adni a kdvetkezo e-sport és sporttudomany kapcsolatara irdnyulé kutatasok

szamara.
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7. KITEKINTES

A PhD érzekezés soran tobb részteriiletet is érintettiink és az eredményeken, illetve

megbeszéléseken keresztiil konklaziora juthattunk az e-sport és fizikai aktivitads kozotti

kapcsolat néhany aspektusaban. A kisérletek és kutatasok kdzben azonban tobb iranyt is

elinditottunk, melyek jabb érdekes és fontos kutatasi kérdéseket vethetnek fel, melyek

késdbbi kutatdsoknak adhatnak alapot. A teljesség igénye nélkiil Osszefoglaltunk

néhényat, az aldbbi dbran, melyet a kovetkezOkben roviden megmagyarazunk.

Melyik jatékra
milyen hatdssal
van a fizikai
aktivitas

Kildnbazd fizikai
aktivitds tipusok

hatasai? €5 kilanbazd
élénkitdszerek

faradas
Fizikai aktivitsos Sy

intervencia
alkalmazasa éles

versenyen

| Fizikai edzés

| Kiilsé kérilmények |

Oxigénhasznalat
vizsgdlata valds
iddben

Etkezés és
teljesitmeny
kapcsolata

Fizikai aktivitas

tsszehasonlitdsa
a teljesitmeény és

Szabella Olivér—
PhD Disszertacio

| Nevelési kérdések |

Tobb fizikai
atribuitum
vizsgdlata esport
meérkozés
kizben

| Eszkizik |

EEG grafikon és
pillanatnyi

esport jaték
események
tsszeillesziése

Abra 15: Tovabbi kutatdsi lehetSségek vizudlis dbrdzoldsa (sajat szerkesztés, 2024)

7.2. Fizikai edzéssel kapcsolatos lehetséges kutatasok
Ahogy azt a rovidtavi kutatasban lathattuk a HIIT hatdssal van a jatékon beliili

teljesitménymutatokra. Ez egy olyan tovabbi kérdéseket és finomitasra alkalmas kutatasi

lehetdségeket vet fel, mint példaul kiilonbozd fizikai aktivitdsok milyen kiilonbozd

hatasokat valtanak ki a jatékon beliili teljesitményre. Vagy az a kérdés is felmertil, hogy

mas jatéktipusokat masként érint a fizikai aktivitas? Tovabba az is egy kutatdsi kérdés

lehet a késébbiekben, hogy milyen reldcioban vannak a jelen kutatasban latott fizikai
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aktivitdsos intervencid eredményei a gyakoribb hasznalatba vett élénkitdszerek,

energiaitalok hatasaival? Melyik valt ki er6sebb hatdst?

7.3 Kilsé korlilményeket vizsgalo lehetséges kutatdsok
A fizikai aktivitas mellett sok befolyasolo tényezd lehet, mely a teljesitményt akar €lettani

szempontbol is befolydsolhatja. A kutatds soran ezeket nem vizsgaltuk, de fontos kérdés
lehet, a profi jatékosok hosszutavu teljesitményének és egészségének egyszerre torténd
szavatolasaban ¢és optimalizalasaban. Példaul kapcsolatot lehetne keresni az adott
jatéktérben 1évo levegd mindsége €s a teljesitmény valtozasa kozott, vagy azt is érdemes
lenne megvizsgalni, hogy a folyadékbevitel vagy az étkezés mindsége és mennyisége

hogyan modositja az eredményeket.

7.3. Nevelési kérdésekkel kapcsolatos lehetséges kutatasok
Az e-sportokkal kapcsolatban tobb nevelési kérdés is felmeriil, hiszen a legnépszerilibb ez

a tevékenység a fiatalabb generacié korében, azonban mar van olyan generacio is, mely
a feln6tt korba 1épett mar, de mégis digitalis bensziilottek kozé sorolhatod. Erdekes kutatasi
kérdés lenne megvizsgalni, hogy milyen olyan mindennapi készségekkel rendelkezik az
a populécio, mely valamilyen videojatékot iz, vagy 1izétt régebben azzal a populacioval

szemben, akik nem tartoznak ebbe a kategdriaba.

7.4 Haszndlhatd kisegit6 eszkozdkkel kapcsolatos lehetséges kutatasok
A hagyomanyos sportban bevett norma, hogy a legprofibb szinten tobbféle digitalis

eszkozt hasznélnak a jatékosok teljesitményének monitorozasara, optimalizalasara. Ezen
a mintan elindulva az e-sportok teriiletén is meg lehetne vizsgéalni kiillonbozd eszkdzok
hasznalatat, példaul folyamatos pulzus, szivfrekvencia, vagy esetleg véroxigén szint
mérésére alkalmas eszkozokkel. Tovabbgondolva a mi kutatasunkban alkalmazott
eszkoz, a hordozhaté EEG alkalmazasanak lehetdségét, a hagyomanyos sportokbol jol
ismert videoelemzés mintdjara ki lehetne alakitani egy olyan lehetdséget, mely a jaték
videofelvételét valos idében koti O0ssze az EEG grafikon eredményével. Ennek
koszonhetden lathatdé lenne, hogy melyek azok a stresszfakotorok a jatékon beliil,
amelyek a legnagyobb hatést valtjak ki a résztvevd jatékos agyhullamaiban, segitve ezzel

is a jatékra adott valaszreakciokat és a szervezet miikodését e-sport verseny kozben.
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9. MELLEKLETEK

1. sz. melléklet

Pilot study - étrend

Reggeli: tojas, zabpehely vagy puffasztott rizs és zdldségek (rukkola, salata,
uborka)

Ebéd1: csirke/pulyka/marhahts parolt zoldségekkel és barna rizzsel/bulgurral
Ebéd2: csirke/pulyka/marhahts parolt zoldségekkel és barna rizzsel/bulgurral

Vacsora: salata olivaolajjal és tonhallal
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2. sz. melléklet
Pilot study - edzésterv

Hétfo: reggeli elott 30 perc elliptikus tréner gépen éhgyomorra, majd délutan

HealthyGamer edzés
Kedd: reggeli el6tt, éhgyomorra, 30 perces elliptikus tréner gép

Szerda: reggeli el6tt 30 perc elliptikus tréner gépen éhgyomorra, majd délutan

HealthyGamer edzés
Csiitortok: reggeli elétt, éhgyomorra, 30 perces elliptikus tréner gép

Péntek: reggeli el6tt 30 perc elliptikus edzégépen éhgyomorra, majd délutan
HealthyGamer edzés

Szombat: 30 perces elliptikus edz6gép reggeli eldtt éhgyomorra

Vasarnap: pihenés

Heti 5 alkalommal kardié edzést és heti 3 sajat testsulyos gyakorlatot alkalmaztunk.
A HealthyGamer edzés rovid attekintése:

A progressziot a 4 hét alatt igy hataroztuk meg, hogy hetente valtozoé és fokozatosan
nehezed6 kardiomozgasokat alkalmaztunk a kardiovaszkularis terhelés novelése €s a

fokozott alloképesség fejlesztése érdekében.
1. hét: Ellipszis tréner

2. hét: Szobabicikli

3. hét: Lépcsogép

4. hét: Kocogas/futas
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3. sz. melléklet

Kozéptava kontrollcsoportos kutatas egyetemi hallgatok korében- Szlir6kérddiv

Kedves Valaszadol

0in az A fizikai aktivitas longitudinglis hatdsai az e-sport jaték rang=orolt eredményére elnevezéal tudomanyas
kutatasban vesz részt, melyet Dr. Kassay Lili PhD, 2z ELTE PPK ESI egyetemi docense (kassay lili@ppk.elie.hu)
vezet, amit Szabella Olivérrel az ELTE PPK Meveléstudomanyi Daoktori lskolgjanak doktoranduszaval

(szabella oliver@ppk.elte hu) kézdsen szervez.

Avizagalat célia annak felmérése, hogy az esportoldk életében a fizikai aktivitds milyen szerepet jatszik az
esportnak, mint az G5 életmaddal egyenértékl tevékenységnek a sordn. Az esportnak vannak fizikai elemei,
mirt példaul a szem-kéz koordinacid, vagy a billentylzet haszndlati készség, de az egészséges életmad alapjat
megtersmtd fizikai aktivitas hignyzik. & feltevésink szerint & fizikai aktivitds vagy annak a hianya kihat az
esportaldk jatékbeli teljesitményére is. Kutatdsunkban azt vizegdljuk kentrollesoport alkalmazésaval, hogy
ugyan azon kiriilmények kizit a fizikai aktivitas segite hosszl tavon a rangsorch eredmény javitasaban.

& kutatazhan vala részvétel teljesen nkentes. & kizérletet barmikor indoklas nelkil zkar vegleg is
megszakithatja, vagy az adatszolgaltatast megtagadhatja. & vizegalathan térient részvetelést anyagi
javadalmazas nem jar.

A kutatds sordn kapott eredményekrdl késdbb doktori disszertacid, publikaciak) jelenik {jelennek) meg, és
tudomanyoes konferencidkon keriilnek ismertetésre. Ezekrdl a kivansagnak megfelelden sszesitert adatokkal
szobeli vagy irdsos tdjekoztatast adunk.

Akutatasban az adatokat nevtelendl gylytjik, ez mas személyes adatat sem régzitjik.

Szigordan bizalmasan kezelink minden olyan informciét, amit a kutatds keretén beliil gyljrink Gssze. A
kutatds sordn nyert adatokat kéddal ellatva bizionsdgos szdmitdgépen rizzik. Az egyéni kddot minden
esetben a kutatdsban résztvevd asszisztens adja, csak & ismeri és & fér hozzdjuk. A kutatds sorén nyert
adatokon statisztikai elemzéseket vagziink, amelyekbil egyetlen résztvevd azonossiga sem allapithatd meg.

A vizagalat eredményeérdl orvosi jellegld zérgjelentés, laborlelet nem keéazil.

A tovabblépéasel hozzajdrul ahhoz, hogy a vizsgélat sordn az Onrdl felvets, személye azonositasdra nem
zlkalmas adatokat kutatasi célra felhasznaljuk. illetve, hogy mas kutatok szamara is hozzaférhetdk legyensk.
Fenntartja a jogot arra, hogy a vizsgélat soran annak folytatdsatdl barmikor elllhasson. llyen esetben az Gnrdl

addig felvett adatokat t8rdini kell.

Kijelantern, hogy 18 éves elmaham, a kutatdsban vald részvételem kirilményeirdl részletes tajdkoztatdst
kzptam, a feliételekkel egyetertek, a rézzvetelt vallalom

Hem kezelnek neurcldgizi vagy pezichiatriai betegesg miztt, &5 korabban sem lltam ilyen jellegl kezelés alat

Kaszonjik az idejet, egylittmokideset!

Kijelentern, hogy 18 éves elmiltam, a kutatésban vald részvételem karilményeirdl részletes *

téjekoztatast kaptam, a felistelekkel egyetérizk, a részvéteh vallalom
lgen

Nam
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Sz0rd kérdések a woborzashoz

E R

Leirds (nem kételezd)

Kor? ™

Révid szdveges vilasz

MWeme? *

Jatszott-2 mar valaha az Sletében videdjatekkal? *
Igen

Nem

Jatszik-2 rendszeresen videdjatékokkal? (Heti 3 alkalomnél tobbszér, alkalmanként fél érénal *
tébbet)

Igen

Nem

Milyen videcjétékkal (jatékokkal) jatszik rendszeresen? *
Mem jatazom rendszeresen videojaskokkal
Rainbow &:Siege
Counter Strike 2
Rocket League
The Finals

Egyeb...
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Az alébbi jatekok kizil melyiket probalta mar ki? *
Rainbow &:Siege
Courter Strike 2
Rocket League

The Finals

hely jatekokkal NEM jatszott meég vagy nem jatszott meg aktvan? *
Rainbow &:Siege
Counter Strike 2
Rocket League

The Finals

*

Varre lenetdsege videojatékok futtatésara alkalmas szamnagépet, laptopot vagy jatékkonzolt
hasznélni a kutatas idsjén?

Igen

Mem

Varre mozgds mérésére alkalmas okoseszkize? (telefon, &ra, karkétd, fitbit) *
lgen

Mem

Mi a teljes Discord neved? (Ha nincs, regisziral]) *

Révid szdveges valasz
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4. sz. melléklet
Kozéptava kontrollcsoportos kutatas egyetemi hallgatok korében- Vart

eredmények kérddiv

Kedves Vilzszadd!

0n az A fizikai aktivités longitudinglis hatisai az e-sport jaték rangsorolt eredményére elnevezési tudomanyas
kutatdsban vesz réazt, melyet Dr. Kassay Lili PhD, az ELTE PPK ES| egyetemi docense (kazzay lili@ ppk.alte bu)
vezet, amit Szabella Olivérrel az ELTE PPK Meveléstudomanyi Doktor lskoldjanak dektoranduszaval

(szabellz oliver@ppk elte hu) kézisen szervez.

A vizagalat céljz annak felmérése, hogy az esportalck életeben a fizikai aktivitas milyen szerepet jatszik az
esportnak, mint 2z 03 életmaoddal egyenertekl tevekenysegnek a soran. Az esporinak vannak fizikai 2lemsi,
mirtt példaul 2 szem-kéz koordinacic, vagy a billentylzet hasznalati készség. de az egészadges életmaod alapjat
megtersmtd fizikai aktivitas hiznyzik. A feltevésink szerint 2 fizikai aktivitas vagy annzk a hidnya kihat az
esportalok jatékbeli teljesitmenyére is. Kutatdsunkban azt vizegaljuk kontrollcsoport alkalmazazaval, hogy
ugyan azon kirilmeények kizdt a fizikai aktivités seqit-e hosszi tévon a rangscorolt eredmeény javitdsaban.

A kutatzsban valo részvétel teljesen Snkentes. A kisérletet barmikor indoklas nelkil zkar veglegis
megszakithatja, vagy az adatszolgaltatast megtagadhatja. & vizegalathan t8riént részvételért anyagi
javadalmazas nem jar.

A kutatss soran kapott eredményekrdl késdbb doktori disszertacia, publikacialk) jelenik (jelennek) meg. és
tudomanyos konferencigkon kerillnek ismertetésre. Ezekrdl a kivansagnak megfelelden Saszesitert adatokkal
szobeli vagy irdsos tAjékoztatast adunk.

A kutatgsban az adatckat névtelenil gydjtjik, &= mas személyes adatat sem rigzitjik.

Szigorian bizalmasan kezeliink minden alyan informaciat, amit a kutatas keretén belil gyldjmink 6asze. A
kutatds sordn nyert adatokat kéddal ellétva biztonssgos szdmitdgépen drizziik. Az egyéni kodot minden
esetben a kutatdsban résstvevt asszisztens adja, caak & ismeri és & fér hoz=djuk. A kutatas soran nyert
adatokon statisztikai elemzéseket vegzink, amelyekbol egyetlen résztvevd azonossaga sem allapithate meg.

A vizagalat eredmeényendl crvosi jellegd zérejelentés, laberlelet nem kesziil.

A tovabblépéssel hozzdjdrul ahhoz, hogy a vizagélat sordn az Jnrél felvett, személye azoncseitdsara nem
alkalmas adatokat kutatasi célra felhasznaljuk, illetve, hogy mas kutatok szdmara is hozzaférhetdk legyenek.
Fenntartja a jogot arra, hogy a vizsgélat sordn annak folytat3satal barmikor eldllhasson. llyen esetben az Onrdl

addig felvett adatckat 18rdini kell.

Kijglentemn, hogy 18 éves elmultam, a kutatasban vald részvételem kirilmenyeirdl réazletes tajekoztatast
kapiam, a feletelekkel egyetértek, 2 rézzvételt vallalom

Mem kezelnek neurclegiai vagy pezichistriai betegesg miztt, 25 korabban sem zlltam ilyen jellegl kezeles alatt

Koazdnjik az idejér, egyirtmikidéset!

w

Kijlentern, hogy 18 ves elmiltam, a kutatésban vald részvételem karlilmeényeirdl részletes
tdjgkoztatast kaptam, a feltételskkel egyerérizk, a részvéteh vallalom

Igen

Mem
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Wart eredmeny

Leirgés (nem kételezd)

A betanitds alapjan mit gondaolsz milyen rangot fogsz elérni az adott jatekban? ©

Révid szdveges valasz

Wi & discord neved *

Révid szdveges valasz
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5. sz. melléklet

temi hallgatok korében- Excel

as egye

kontrollcsoportos kutata

7

7

avu

Kozeépt

adminisztracios sablon
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6. sz. melléklet
Ko6zéptava kontrollcsoportos kutatds egyetemi hallgatok korében-
Adminisztracids térkép
1. Csatlakozas a kutatas Discord (DC) szerverére: https://discord.gg/P2u9jQ86d3
2. A kutatas kozben felmeriilé adminisztracios kotelezettségeket az alabbi mappaba kell
felt6lteni: https://drive.google.com/drive/folders/1xnAzPdJuas4a zN-
DN2C2ZKNnK6ehgCW?usp=sharing
a. Létrehozni egy mappat a sajat DISCORD! névvel
b. Létrehozni 12 db mappat a sajat mappan beliil, 1. hét, 2.hét stb néven
C. A mappakba feltdlteni hetente:
i. A heti edzésrdl (4db) vagy nem edzésrél szol6 (7db) okos eszkozzel
késziilt képernydfotot (Google Fit vagy Apple Fitness)
ii. A heti 20 db mérk6zésrol szol6 végsd képerny6 fotojat
d. Létrehozni egy excel tablat a sajat mappan beliil, melybe 12 hét adatait kell
jegyezni, melyik héten mikor hany darab mérk6zést jatszott a résztvevo és
mikor végezte az edzést, ha az edzés csoportba keriil
4 Edzés foto/ 7

Google Drive
1. hét
: nem edzés fotd

Sajat DC neves . ‘
2. hét
mappa ‘ ‘
Excel Tabla

Tehat a kontroll csoportba kertilt résztvevok sajat neves mappéjaban minden héten 27, a fizikai
aktivitas csoportba keriilt résztvevok sajat neves mappajaban minden héten 24 képerny6fotonak
kell bekertilni.

20 meccs

l L
®

A képernyéfotokat az alabbi néven kell elnevezni: DISCORDNEV EDZES vagy JATEK A
HETI SORSZAMA tehat példaul: healthygamer edzés 1 vagy healthygamer jaték 15

Az Excel tabla sablonja csatolva, kitoltése a sablon alapjan kell, hogy torténjen, elnevezése a
mappan beliil DISCORDNEV EXCELADMIN. Az &ssz. sorban a jatékok szamanal mindig 20
kell, hogy kijdjjon, az edzés résznél 0, vagy 4 csoporttdl fiiggden. Ha az adott héten feltdltésre
kertiltek a képerny6fotok, sablon szerint a mez6t zolddel ki kell tolteni.

A Dbetanitas helyszine is a fent emlitett Discord szerver. A kutatasi szerepld rangot mindenki
manualisan kapja majd meg a kutatasvezet altal. Ha barmilyen probléma van a
kutatasvezetdvel Discordon lehet kommunikalni (healthygamer).
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7. sz. melléklet
Rovid tavu, fizikai aktivitasos intervencios kutatas hordozhato EEG eszkozzel —

Google tlrlap 6sszes szakasza (1-4)

LR
"

Fizikai aktivitas és esport kapcsolata

E I U & ¥

“adves Valaszaddl

O sz Esgaort efjesdtm Eny mdnise Ml anthvitdsos fervenclival ainavazdsld tudomdnyos kutaidsban vaaz
izt mahyet Or. Hassay Ul FhD, &z ELTE FRE ESI agystamil domiras (uassay. NIFoow sita hu) vazat, amit
Szaislla Dividral a2 ELTE FPE Navsldstudomanyl Dakion Iskolddnak dokicranduszaval

(Sratella. clVerE DLk lte. hiu) KBZHEEn STorves.

Avzsgdlat cila annak falmirdsa, hogy & saportcldk Ektiban & fAzikal aktivinas milyen szarpet |dtazk az
saportnai, mint az 08 glatmoddal sgyandndid evidkenysignak @ soran. AT ssportrai varral Nzl akmal,
mint paldaul & szem-kez koardnacdd, vagy @ bllkkatyvizet hasoralatl KEszsdg, O &I epesItages dlaimdd
alaciat miegteramid Nzl akivitds niEnyzie A Taltevialnk s2arnt & folkal aktiviRds vugy annak & fidnye khat
&2 esparoldk |dtdkkall ljesmidnydng 15 - a2 gyl akthitdacon kareszill. Az agyl akihitdsukat sxeratndnk
wizagdinl, €z & vizsgdlat ersdmidnyalb sl kivetaziatlnk & mantdils erlfazids e, 5 oot o folyamatat
miggvizsgajuk rangsorol aspon j&idk kBzban ls. Eluzshas:mlt_luk T wrndmanyake? fzlkal aktivitEsos
ntarvencidval as andidl s A Tend vizsgdlaiok, & probdk slvegrdsdne kiros kivetkazmanys nincs.

&2 na kgyen farsaztd. Avizogdiatot barmikor Indoklds ndlkll akdr vaghkeg |5 magazakiteat]a, vagy & kindisak
TiEgvaasTolaadt meglegacnatla. A vizagalatban tirtant rsmvitelic anyEgl javadalmazas e ldr.

Avizsgdlat sordn KREH agy driagot anndl, hogry milyen |atdkokica] |Sszik, milyen o izl akahitdes. Ext kivatdon
aborvizegdlstokban 225, WO 2], tovdond caport specioos mardosen vasz reart (Aaakoidldd mardice, Vizudls
miamdria, Bllantylzatraczndlat] kszedg, Egdmaszndlall keszadg mardas, Rangsorol e-spor [dtk FPS, vagy
MIOEA tipead |atskban) A kotatessoan vald rdszveials kEnDsi0l 2 Ands vasz Igdnyks.

A kutatds sords kapott argomdnyakrll kisfoo sokton disszandekd, publlkacddik) [enlk (jaknnak) mag, &2
tudomanyos konfarencidkon karlingk Ismartatdsrs. Ezakrdl & kMvdrsdgnak magtaklilan Basmasatt adatokkal
azdbsll vagy Mascs ta|dkamatdst aounic

£ kutatdzngs aT adatckat ndviclanll gydfijlk, &z mEs szemdhes sdatdt sam rdgoi)i

Szigordan blzaimasan kezaldnk mindan obyan Informaciot amit & kutatds karatdn bel0l gydftink Dusne. &
astaids sordn nyert adatoia? kdsdal alldtva Biztorsd gos sramifigdpen Orizzlk Az sgydnl kot mingen
aastoem @ kutetdses rdsztvawd aasziarians adje, caak O amard &5 & 0 hozzdjuk. A kutatds sords myan
adatokon statizsmiike) alamzdsskat vagzlnk amaiykindl agyetkn résztvevd azonossdgs sam dlaphteatd mag.

AviEagdlat aredmdnydn® orvcal elegd mdedlehntds Eootalat nam kiszll
Ham kezalnek naurokiglkl vagy pezichldirial batagad g miatt, 45 kordbban sam SIRam Ien [@lagd kezalis alats.

& tovibbldpdseal horzdjdnd ahhoz, Rogy & vizegdiaf sordn &z OnnSl fakmett, snemd Y azonoaMtdsdra nam
alkalmas adatokat kutatdsl cdira falhasnal|uk, Ilatwe, hogy mds kotabdi srdmdng |5 hozzafarmatdk legyamaie
Fanmian)a & jogot ama, hogy @ vizegdlat sondn annak folyiatiadndl cdsmikor sldiFceson. hyen aeaiban &z Onrdl
@ddly Takhvatt adatoket barBinl wall.

Aljelantem, hogy 18 dves eimiRam, & kutatdsban vald részvdtelam kErdimanyeind rdsziatas tdjekoztiatdat
daptam, & fetdla kel agyatanak @ rdsrvatal vallalam

MBSTON)0K oI Iacjat, cgytimikBossdt

F

¥p=l=niem, hogy 18 éves elmittam, a kutatdsban vald részvételem kSnlményeindl részlietes
tépSprtatist kaptam, a feltéte]sidom] egyetfrbak, a résrwdbelt willalom

ar

M
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Altalings infarmidcick

Lafnas (mam kitalazd)

Mema?*
Farfl

Ml

¥ora?™

T2 avas

19 avas

prinl---)

21 aves

ZZavan

ZZavas

Ziavas

ZEavan

2% aves

2T aves

ZEavas

2 avas

S0 avas

S0F avas

Lakhehye?*
FovEros
Magyeszdhahy

WErTE

wll

Magassdga? "

Rivid szdveges valasz

Sihva?

Abvid sxdveges valasr
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Foglalkozdsa ™

Abvic srdveges valasr

O sportol aktivan? [Hetemte legaldbh 3x 45-60 percet til sporolissal) *
e

-]

Amermyiben az etz kérdésre igennel wilaszolt, kEik irja le=, mit sporol

Abvid sxdveges valasz

Jéték Specifilus Kérdések

Lalrda (mamn kitalad)

Wi a lepmiagasabl jétéloasi karrier amit eddig elén? *
Frofi (jekndeg |5 a2, szerziddses] rancelkazlk valamaly szervezaindl TZTY aziian}
Falprofl (T3 azlmen Jdszk veraanyan}
Ex-Profu=aprafl

Alkaim| @l

Wik jatEk 2 "FS jatdkat
Lasgus of Lagands
Coundar Sika

Falnbow &

Az On dltal megpeiSit jatékban hany Grépa van kirilbalil? *

Aovicl sTfvages vl asr

Wi a leomiagasabl ELC amit valaha elért {szdmmal)? ™

Abvicl sTfvages vl asT

Wi a legjabb versenyeredmény amit valaha elén?

=oazl sziveges vilaaz
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Hemzetodzi Fizikai Aktivitds KérdSiv :
Cadves Vidlaszaddl
Szeraindnk meglemami az On minderrapas, [dlamzd Nzkal aldiitdsdt & kirddeck oz clmait 7 rapra

vonafooznak. ik, hogy vdlaszoljon akkor 15, ha nam tarjs magas fidkalag akiftvnak. Kiérlk, alyan
aktvitdsokna gonadjon, malakat & runks, & sE2f- vagy ket monda, & kEzlekedds, & (rekredeifna 85 sporta
Forditoil) szabediad sordn wiger.

Az Interziv Nzlkal acthvidsok ayan testmozgeecic, malyek jwlands Nzkal erdkiafdst génysinak, ardtijesan
Tokozzdk @ Phegdst Coair azoers o tawlkenysdpaira gomdalfon, mahyskat agyrozamiban 10 parendl fovdss
wgETatt

A marsdket Nikal akihvitdsok ahen testmozg s, malyak marsd kelt TTikel ardkRtiat igany ek,
valamehyest fokoazdk @ llhagdst. Cask azcerz & tevdkenysagekng gondalfon, mehyeket agyrezamiban 10
parnil fowdbl wgaen.

F

L&z eimiit 7 nap sordn hény napon wEgzett intensfv testmozpdst, mint pEldéul nehéz dolgak
emelése, &535, aerchic, futds vagy gyors bickinés?

[

1]

Ham wigeTtam ntenely teatmozgast

Altaliban mennyi id5t 15H5t: ezek=n 2 napokon imtenziv testmozgdssal? *
raponta kavaseh mint 1 dra
raponta 1-2 dra
raponta 2-5 &ra
ragonta 3-4 dra
raparta -5 dra
raponta 55 &ra
raponta 67 &ra
ragonta T-5 dra
ragonts 2+ dra

MM tudom, nem vagyok benng bizios
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Lz elmiit 7 nap sordn hdny napon wEgoett mérsékelt erefl testmozgdst. mint példédul kinnyd
dolgok emelése, megszokatt termpdijd biciklizés, vagy pdros teniszftollasozds? A gyalogldst
ne veqye figyelembe!

1]

in

[

M vegeTtem mErsdkalt teatmozgdst

Altalban meannyi idSt t0hiot ezeken 2 napokon mérsékeit erejil testmozgdssal? *
maganta kevasash mint 1 g
magranta 1-2 dra
rapanta 23 &
mapania I-4 dra
maoanta &3 dra
magranta 55 dra
reapanta E-T &
magranta 7-5 dra
raganta B+ 4

e twdom, nem vagyok benns blzios

&z elmiit 7 nap sorén hdmy napon gyalogolt =gyszems legaldbs 10 percen &7

(]

in

i

M gyalogoliam
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Altaldban mennyi id5t 10hSt ezeken 2 napskon gralogldssal? *

rponta kevasabh, ming 10 pare

rapants i peare
raponta 31-45 pare
mapdinte 4550 pare

rapants 30+ parc

Mam tudom, Rem vagyok Esnng binos

Az elmilt 7 sordn mennyi iddt 153t flzsel Etkdzmapokon? ©
rapanta kavesenh mint 1 dra
raponta 1-2 dra
rapants 2-3 dra
rapanta 3-4 dra
raponta 4-5 dra
rapants 55 dra
rapanta B-7 &ra
raponta 75 dra
reponta 3+ dra

Mem tudom, Rem vagyok Esnng blzos
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Altaliings jSlst kéddiv részlet

=ogyen aroed maQed & hossras |Stak utdn [ekn plllansttant

Mentdlisan firadinak mondandd magad most? ™

e

Ham

Talidn

Fizikdlisan faradinak mondandd magad mest? ~

an

Mem

Talidn

&z dtlaposhoz képest menmyine nexted a jéékan beliili strezsz helyzete? *

Aragrd sokkal jobkan

(]
(]
I
u

Atiagrdl skl kavdand

Hainy ranked meccsst soktil zoindrban jétszani agy "session” ala? "

1]

i

Rdwidhen ird |e milyen Srzést adott a fizkai aktivitésos sxiine? ™

Heakazl szivegas vilaaz

Ink#bb pozitiv vapy inkdbh negativ viltozdst érezig] 2 teljesitményedbean a fizikai aktivitds

hatdzSra?

Caak regailv hatdst @raztam

[=
o]

[
n

WA L L Abszoltt pozitiy hatdst Ereztam

144



8. sz. melléklet
Rovid tavu, fizikai aktivitasos intervencios kutatas hordozhaté EEG eszkozzel —

Hardver és szoftver lista és HIIT aktivitas edzésterve

HIIT aktivitas edzésterve:

1.

2
3
4.
5

3 perc felvezetés, bemelegités
30 masodperc sprint, magasabb ellenallas
150 masodperc regeneralddas, mely lassabb tekerést jelent

2-3 pont ismétlése dsszesen haromszor, pihenés nélkiil

. 2 perc levezetés

Kutatasi eszkdzok

Hardver

A kutatasban a programok futtatasara egy asztali szamitogép keriilt felhasznalasra, az

alabbi specifikaciokkal:

CPU: AMD Ryzen 7 5800X - 4,7GHz,

Alaplap: ASUS sAM4 ROG STRIX B550-F GAMING,

RAM: 16GB RAM DDR4 3200MHz,

SSD: M.2 Kingmax 2280 PCle NVMe - 256GB, Samsung 860 EVO Basic - 1TB
GPU: NVIDIA RTX 3070 8GB GDDR6 - GeForce RTX 3070 XC3 ULTRA
GAMING

Tapegység: Cooler Master 750W V750 Gold V2 TAP

A bemeneti és kimeneti eszk6z0k az alabbiak voltak:

ASUS VG259QM GAMING LED Monitor 24,5" Fast IPS, 1920 x 1080,
2xHDMI/Displayport, Overclockable 280Hz (Above 240Hz, 144Hz), 1ms
(GTG), Extreme Low Motion Blur Sync, G-SYNC Compatible, DisplayHDR™
400

Logitech G PRO Billentytizet

Logitech G PRO Wireless Egér

Logitech G PRO Egérpad

Az alfa és théta hullamok mérésére a MUSE altal gyartott hordozhat6 fejpant 4 (Muse S)

¢s 6 diodas (Muse 2) verzidja EEG késziiléket hasznaltuk. A HIIT tréninget pedig egy

Monark 939E tipust szobabiciklin folytattuk.
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Szoftver

Tovabbi eszkozokként az aldbbi online és offline szoftverekés mtsaikalmaztuk:

e Microsoft Windows 10 Pro x64
e Microsoft Office 2016 — Excel, Word
e Google Urlapok

o Google Téablazatok

e Steam

e Aim Labs

e Human Benchmark

e Dcity — Confusing Colors

e Mind Monitor

e Rainbow 6: Siege

e Counter-Strike 2

e League of Legends
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9. sz. melléklet

Esettanulmany — Sportra, sportoloi mentalitasra valo nevelés profi jatékos részvételével

— Interju kérdések

1. Ha a hazai e-sport verenyzés elsé osztalyat profi karriernek tekintjiik, mesélj a
profi karrieredrél. Mikor kezdted, hol jatszottal, mik a tapasztalataid €s a legjobb
eredményeid?

2. Jatszottal az Illés Akadémia Spirit vagy kordbban a Spirit E-sports e-sport
csapataiban. Milyen tapasztalatokkal gazdagodtal, mi volt a véleményed?

3. A csapat vezetdje az egészséges e-sport (HealthyGamer metodus) egyik
hangadodja Magyarorszagon, ez miben nyilvanult meg?

4. Motivalt téged arra, hogy valtoztass az életeden és fizikailag aktiv életet €17

5. Visszatekintve mik azok az értékek (ha vannak ilyenek) melyeket a jatéktol, a
Spirittdl vagy a csapat vezetdjétdl kaptal?

6. Hogyan vezeted az életed a visszavonulasod utan, mik a céljaid, sportolsz?

7. Van-e esetleg egyéb gondolatod amit az e-sport, sport €s nevelés témakorben
megemlitenél azzal az idészakkal kapcsolatban amit az egészséges e-sporttal €s
vezetdjével toltottél?
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10. sz. melléklet

Pilot study — Kérdoiv

Egészséges életmadd az e-sportban kérddiv

B I U = ¢
Hadves KITEHA
A7 @lainhl kireShv agy szonjekity mantdlls vtozdsokat vizagald kiradiy maly az ELTE kiteldketen vagzett &
aporttal kapcsnlatos PRl kutatds rdszdt kipazl. & vllaszokkal sagled a2 e-aport &5 apdazad] kapoaciataras
TaRdndpazdsdt ds hozzdldniaz ez e-sporn twlEatmdnyt befotydaold tdnyaoda pantoset 44 Jobk
TEgdrisEnET.
Magyon srdpen kESxhn)dk o kROHESY

Szaiaila Dikadr
ELTE - FRD

E-rmaail *

Ervanyis &-mal-cm

=z iz Orisg bagydtl ez e-mall-cimaket. Esdiifdsok mddostdze

AEvid sziveges valasT

¥aor ™

Rbvid sxiweges vdlasz

Milyen e-sport cimeldos] Ftezol versenysoenien?

Ralnbow & Segs

Laagres of Lagends

WValarant
Ak Sdmukdior
EFA

fockat Laagua

A srimadra testreszabaott sdzéstervet shdgerind-a?*
-
Nam

Mem taljazan
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Tapasztaltil-= valamilyen pazitiv fizikai hatdst az dtalincs phlétedst tekimve? Ha ipen fejtsd
i

Heomarl sziveges ik

Tapasztaltil-= valamilyen pazitiv mentilis hatdst? *
on
M

Mam tudom

Ha a ranked mérkizEseket tefintyik, hény meces utdn érezted az edeések el hogy
mentilisan kifgsz?

i

i

M Broktaen Pyet Erazel

Ha a rankead mérkSxéseket teicintpik, himy meces utdn érezted az ededcek vtdn, hogy
mentilisan kifgsz?

1]

in

W

Mem Sroktam Pyal draonl
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Ha a ranked mérkOméseket tefcintyik, hiny meccs utén érected az edeések utén, hogy *
mentdlisan kidgsz?

in

[

10

Miem sockdamn Fyat drazal

ki azck a szitudcidk amik a legjobban kihcezdk ezt az dllapoiot belsled? ®
Mascs alSt ldthatdan gyengein rangl/stattal randalkez coagattirsai
Todatian &5 roses dontdaak [dsdon 0l @ coapattdraaktd
Jaidk hibd ks bugok:
Aossz matchmaking
Caaldk
Sajat ressz telasiimany
HOIeS kSrdiman e

Egyah.

Ermzts] bdnmaly mentdlis tenlleten jaeuldst, vagy mertdis e novekeddst az adrdsek =
hatdsara?

o
Mam

M Tk

4

Amermyiben igen, miben éxsoeled ez1? Immunisabbd vékidl a felsorol triggerelS elemekoe?
Tobb meccset tudtdl teljes fkuszban jatszani? Fejtsd ki a vilaszod!
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11. sz. melléklet

Social Media Kommunikécio képernydképek

4.2.2.1. Erdeklddési fazis

az edzés meg én az két kulon vilag
volt 2019ig bro

2019be "kezdtem" el amikor
eligazoltam a MAD Lions-ba, ott volt
egy performance coachunk aki
kotelezte az edzést, de nyilvan
utaltam minden egyes percét, s6t
volt hogy kondi utan mentem a
boltba csokit venni hogy mar csak
azért se legyen jo xddd

Jol hangzik amuhy nagyon

Mert ez milyen edzes
Hogy ilyen insane focus?
Erdekelne

Most nyari splitem legfontosabb split
lesz egesz karrierembe
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Edzesben is sokkal jobban odateszem
() magam, dieta meg ilyenek @

1NOV 2019

4.2.2.2. Sikertelenség

megy ?

Ahh oszinte leszek

Disgusted vagyok most

Az edzeshez valo hozzaallasomtol
Heti 1-2x megyek el

Kizokkentem picit

Neked hogy megy a project?
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De nem vagyok motivalt mint tavaly
De igy is csinalom

Ugy ahogy

Mindig azt mondom

Jovohettol elkezdek rendesen mint
eddig

Aztan elmegyek elso ket nap
Aztan pihinap jon

Utana off xd

4.2.2.3. Attorés

Legalabb az megy rendesen, 2
hete nem hagytam ki egy napot se brah

Buszke vagyok rad !

Thanks brah




akkor kezdtem el komolyabban
edzeni, utana kaptam téled az
edzéstervet

és emlékszem szorodl szora, hogy
irtad akkor lesz a SZOKASOM HA
90 NAPOT KEPES VAGYOK

CSINALNI KIHAGYAS NELKUL

most meg mar akkor vagyok rosszul
ha nem megyek el valami miatt vagy
csak szimplan pihi napon tudnék
edzeni és nem edzek xd

4.2.2.4. Sportos ¢let €s masok motivalasa

masoknak ez a
therapy mint nekunk a ember
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Reggel keles office scrim soloq
repeat

Csak meg self improvement

-

Full tryhardolni fogok offseasonbe

-~

Adom teso

Grindset

-~

155



12. sz. melléklet

Legfontosabb valaszok 6sszefoglalasa

Kérdés: Visszatekintve mik azok az értékek (ha vannak ilyenek) melyeket a jatéktol,

a Spirittél vagy a csapat vezetojétol kaptal?

Vilaszl: ,, Mivel pont ebben a 16-18 éves koriili idoszakban voltam idézojelben felnotté
valas idészakaban. Rengetek olyan értéket kaptam ami miatt vagyok aki jelenleg
vagyok..., ... Mai napig az egyik legfontosabb érték az az egészséges életmodhoz valo

hozzaadlldasom és annak tudata, hogy mennyire fontos.”

Vélasz2: ,, Nagyon sok pozitiv és maradando emléket és tapasztalatot szereztem ezen
idoszak alatt. Mindig boldogan fogok visszatekinteni ra és oriilok, hogy része lehettem a
csapatnak, mert egy olyan csapatban tudtam jatszani, akik valami maradandot szerettek
volna alkotni Magyarorszagon az €-Sport terén. Sok uj embert ismertem meg ebben az
idoszakban és sokat tanultam arrol, hogyan is kell csapatban dolgozni, illetve az

életmodvaltashoz is sokat hozzdjarult a csapat vezetdje.”

Kérdés: ,,Hogyan vezeted az életed a visszavonulasod utan, mik a céljaid,

sportolsz?”

Vilaszl: ,, ...Jelenleg a sportos életmodom kényszerpihenore futott mert egy bokatorés
megszakitotta, viszont a torésem elott heti 4x - 5x edzoterembe jartam, heti 2 focimeccs
és heti 1 - 2 thai box edzésen is részt vettem. Ezeket rendszeresen minden héten kisebb

nagyobb sikerrel...”

Vélasz2: ,, Miutan felhagytam a jatékkal 2020 vége felé, életmodot valtottam és 120 kg-
rol lefogytam 85 kg-ra. Ebben sokat segitett az étrend és a konditermi edzés. Jelenleg
rendszeresen jarok edzéterembe heti 3-4x és emellett amatér szinten labdarugdasban
kapus vagyok. Az sport mindig meghatarozo része volt és lesz az életemnek. A célom
tovabbra is az, hogy egészségesebben éljek és rendszeresen sportoljak/edzek. Nagyon jol
érzem magam a jelenlegi boromben és ezt a csapat vezetdjének is koszonhetem, mert sokat
motivalt ebben az idészakban, hogy ne adjam fel... ...Emellett janudrban megszereztem
a Gazdasaginformatikus alapdiplomamat és mar lassan 2 éve dolgozok is folyamatosan,

szeptemberben pedig folytatom a tanulmdanyaimat mesterképzésen.”
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EGTVOS LORAND TUDOMANYEGYETEM

ADATLAP a doktori értekezés nyilvanossagra hozatalahoz

I. A doktori értekezés adatai

A szerz$ neve: Szabella Olivér

A doktori értekezés cime és alcime: A fizikai aktivitas és az e-sport teljesitmény kapcsolata

A doktori iskola neve: Neveléstudomanyi Doktori Iskola

A doktori iskolan beliili doktori program neve: Sport és Egészségnevelés

A témavezetd neve és tudomanyos fokozata: Kassay Lili, PhD

A témavezetd munkahelye: E6tvds Lorand Tudomanyegyetem

MTA Adatbazis-azonositd: 10070704

DOl-azonosito!: 10.15476/ELTE.2024.352 : ‘

1I. Nyilatkozatok

1. A doktori értekezés szerz§jeként?

a) hozzajarulok, hogy a doktori fokozat megszerzését kovetSen a doktori értekezésem és a tézisek
nvilvanossagra keriljenek az ELTE Digitalis Intézményi Tuddstarban. Felhatalmazom a Neveléstudomanyi
Doktori Iskola_hivataldnak ligyintézGjét Barna lidikét, hogy az értekezést és a téziseket feltGltse az ELTE
Digitalis Intézményi Tudéstdrba, és ennek sordn kitdltse a feltéltéshez szitkséges nyilatkozatokat.

b) kérem, hogy a mellékelt kérelemben részletezett szabadalmi, illetéleg oltalmi bejelentés kozzétételéig a
doktori értekezést ne -bocsassak nyilvdnossagra az Egyetemi Konyvtarban és az ELTE Digitélis Intézmeényi
Tudastarban;?

¢) kérem, hogy a nemzetbiztonsagi okbdl mindsitett adatot tartalmazé doktori értekezést a mindsités
(2024.11.30.) -ig tarté id6tartama alatt ne bocsassék nyilvanossagra az Egyetemi Konyvtarban és az ELTE
Digitalis Intézményi Tuddstarban;*

d) kérem, hogy a m(i kiaddsdra vonatkozé mellékelt kiadd szerzGdésre tekintettel a doktori értekezést a
kényv megjelenéséig ne bocsdssak nyilvanossagra az Egyetemi Konyvtarban, és az ELTE Digitalis Intézményi
Tudastarban csak a kényv bibliogréfiai adatait tegyék kozzé. Ha a konyv a fokozatszerzést kdvetdn egy évig
nem jelenik meg, hozzdjérulok, hogy a doktori értekezésem és a tézisek nyilvanossagra keriiljenek az
Egyetemi Kényvtarban és az ELTE Digitalis Intézményi Tuddstarban.®

2. A doktori értekezés szerzbjeként kijelentem, hogy

a) a ELTE Digitdlis Intézményi Tudastarba feltdltendd doktori értekezés és a te2|sek sajat eredeti, 6nallo
szellemi munkam és legjobb tudomésom szerint nem sértem vele senki szerz6i jogait;

b) a doktori értekezés és a tézisek nyomtatott valtozatai és az elektronikus adathordozon benyujtott
tartalmak (szoveg és dbrak) mindenben megegyeznek.

3. A doktori értekezés szerzdjeként hozzéjérulok a doktori értekezés és a tézisek szévegének plagiumkeresd
adatbézisba helyezéséhez és plagiumellendrzé vizsgélatok lefuttatésdhoz.

<!
Kelt: 2024.10.13 Yy W/,
a,dq_l_g}igﬁ é V"z%ze/rzc%%élrasa

i

! A kari hivatal Ggyintéz&je télti ki.
2 A megfeleld sz6éveg alahizando.

3 A doktori értekezés benyujtasaval egyidejdleg be kell adni a tudomanyagi doktori tandcshoz a szabadalmi, illetSleg oltalmi



