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Eloszo

Az orom vagy te, Sport! Szavadra testiink 6romtol remeg,
ragyog szemiink, eriinkben ver viharzik, és tiszta szarnyra kel a gondolat:

nyomaszto sulytol szabadul a lelkiink s boldog létét ujjongva hirdeti...’
(Pierre de Coubertin, 1912)

Utmutaté

Ertekezésem soran az Amerikai Pszichologia Tarsasag (American Psychological
Associaton), tovabbiakban APA hivatkozasi formatumot alkalmazom, amelynek
elkészitéséhez a Word, APA hivatkozas szerkeszt0 lehetdségét hivtam segitségiil. A
disszertdiciomban megjelend abrak, tablazatok jegyzéke a disszertacio elején a
tartalomjegyz€k utdn lathato. Az altalam bemutatott, mas szerzOktdl atvett abrak
esetében, a szerzOk irdsos beleegyezést adtak az abrak felhaszndldsarol, ezek valamint

egyéb engedélyek a dolgozat végén, a mellékletekben talalhatok.



Bevezetés

1.1. Személyes kapcsolatom a sporttal

Bevezetésképpen introspekciot szeretnék gyakorolni, annak ellenére, hogy ez nem
tudomanyos modszer, gy gondolom, hogy érdemes végig tekintenem személyes
LHtorténetem”, annak érdekében, hogy az olvasé €s jomagam is jobban megértse
témavalasztasom mivoltjat. Ezen keresztiil gyakorlati szemszogbdl is szeretném vizsgalni
a kutatasi t¢émamat. Roviden érdemes attekintenem a személyes kapcsolatomat a sporttal.
A sport és a testmozgdas egész ¢letemben kiemelkedd szerepet tolt be, ez részben annak is
koszonhetd, hogy az egész csalddom kapcsolddik a sporthoz. Novérem ¢€s édesapam is a
roplabda sportagban szereztek maguknak nevet, édesapam 22 évig profi roplabdazoként
a Zalaegerszeg és Szombathely csapatat erdsitette, mig névérem a szombathelyi noi
extraligds csapat meghatarozo egyénisége volt, majd késébb edzéként is dolgozott. Az
otthoni sportos légkor gyermekkorom 6ta adott volt, €s igy felndttként is az élsport koriil
forog az ¢letem. Az els fontos dontés szdmomra az volt, hogy milyen sportagat is
kezdjek el, gyermekként a karatét probaltam ki el6szor. 4 évig liztem ezt a szép sportot.
Ha visszagondolok, semmiféle segitséget nem kaptam azzal kapcsolatban, hogy
megfeleld lesz-e szamomra ez a sportag. Sok-sok kemény edzés utan és jo néhany vizsgat
kovetden dontdttem ugy, hogy sportagat valtok, mert nem igazan éreztem magaménak
ezt a tipust testmozgast. 13 éves koromban keriilt a képbe a kosarlabda. Ebben az is
kozrejatszott, hogy ekkor kezdtem ellatogatni az NB1 ,,A” csoportjaban szereplé Falco
Kc kosérlabda mérkdzéseire.

A shotokan karate helyébe, tehat a kosarlabda lépett. Itt sem tapasztaltam semmiféle
felmérést, bemeneti tesztet, vagy épp kivalasztast, hogy alkalmas leszek-e magas szinten
izni ezt a sportagat. A kiizddsportban eltdltétt 4-5 év nagyon hasznosnak bizonyult, az
edzéseken fajdalomtiirést, tiszteletet, aldzatot, sportszeretetet €s fegyelmet tanultam. Az
¢letben és a sportpalyan egyarant ma is ezen alapelvek szerint viselkedem. A kosarlabda
elkezdésekor a fejlettebb (akcelerdlt) tarsaimhoz képest vékony és alacsony voltam.
Kezdetekben ez sokszor kedvem szegte, de rajottem, hogy rengeteg munkaval
lankadatlan kitartassal és 6sszpontositassal ellensulyozhaté a hatranyom. 20 év tavlatabol
visszatekintve azt kell, hogy mondjam még hasznomra is valt a testi lemaradasom, hiszen
megtanultam, hogy ha el szeretnék érni valamit az életben, akkor azért keményen meg
kell dolgoznom. Az iskolds évek alatt heti rutinnd valtak az edzések ¢és a hétvégi

mérkdézések. Nagyon megszerettem ezt az életstilust.



A gimndziumi tanulmanyok befejezése utan, tudtam, hogy a sport
tudomanyteriiletén szeretnék tovabbtanulni, igy kerliltem a Nyugat Magyarorszagi
Egyetem Savaria Egyetemi Kozpont Testnevel6-edz6 szakara. Az alapképzés befejezése
utadn szerettem volna tovabb képezni magam. Megfogalmazodott bennem a gondolat,
hogy a lehetd legmagasabb szinten szeretném bdviteni ismereteimet, valamint szeretnék
testneveld lenni. Ezért felvételiztem a Semmelweis Egyetem Testnevelési és
Sporttudomanyi karara. Elveztem, hogy szamos sportag részletes megismerése mellett,
a sporttudomanyi ismereteket a szakma kiemelkedd professzoraitol sajatithatom el. A
»TF’-es éveket kovetden, frissen lediplomazva egy szombathelyi gimnaziumban kezdtem
testnevelést és gyogytestnevelést tanitani, valamint kosarlabda és erdnléti-rehabilitacios
edzoként dolgozni a Szombathelyi Kosarlabda Akadémian. Nagyon élveztem a munkat,
a pedagogus életet, jol kijottem a gyermekekkel és nagyon szerettem egylitt dolgozni
veliik, de szomortan lattam, hogy mennyire gyenge a fiatalok fittségi allapota és milyen
kevesen sportolnak. Két év elteltével hidnyérzetem tamadt. Szerettem volna tovabb
képezni magam a sport terén, mélyebben bele latni a sporttudomany Osszefiiggéseibe.
Ezzel egyidOben keresett meg az E6tvos Lorand Tudomanyegyetem (ELTE) Pedagogiai
¢s Pszichologiai Karanak (PPK) Sporttudomanyi Intézete, hogy oktassak naluk
gyogytestneveléssel kapcsolatos kurzusokat. Némi mérlegelést kovetden oOrommel
fogadtam el a megtiszteld felkérést. Az oktatasi tevékenységem mellett a Falco Kc
Szombathely NBI ,,A” csoportos kosarlabda csapata mellett kezdtem el vezetd erdnléti és
rehabilitacios edzdként dolgozni. A mindennapi munkdm hatékony és sikeres
elvégzéséhez, tudomanyos publikdciokat ¢és szamos szakirodalmat kellett
tanulmanyoznom. gy a tudoményos vilag sokkal kozelebb keriilt hozzam. Az egyetemi
oktatasi munkdm megkezdésekor felvételiztem az ELTE PPK Neveléstudomanyi doktori
iskoldjanak sport és egészségnevelés programjaba, hogy tovabb tanulhassak a
sporttudomanyrol €s a neveléstudomanyrol.

Attekintve személyes utam, arra a kovetkeztetésre jutok, hogy a kovetkezd
fejezetben leirt témavalasztasom nem véletlen. Mar gyermekkorom ota ott volt, a
hianyérzet, az érzés bennem, hogy vajon alkalmas leszek-e az adott sportag tizésére. Ez a
gondolatkor egyetemi tanulmanyaim és pedagogus palydm soran is végig ott volt a
fejemben. A soron kovetkezd fejezetben ennek megfelelden fogom részletezni

témavalasztasom indoklasat.



1.2. A Sporttudomany, mint aj diszciplina

szeretnék segitséget nyljtani a versenysport és a rekreacids sport teriiletének egyarant.
Az altalam vizsgalt témakor, tobb egyéb tudomanyteriilet ismereteit és eredményeit érinti,
amelyek a sporttudoméanyban kapcsoldodnak ossze. Ebbdl fakadoan, disszertdcidomat egy
rovid attekintéssel szeretném kezdeni a sporttudomanyi diszciplina témajaban, mivel ez
a tudomanyteriilet egy viszonylag 0j ¢és dinamikusan fejlodé aga a tudomanyoknak
(Szatmari, 2009).

Mivel a sporttudomany viszonylag 0j diszciplina, ezért érdemes a teriilet fogalmat,
legfontosabb nézOpontjait megismerni. Szatmari, (2009, old.: 321) a sporttudomany
fogalmat kovetkezOképpen irta le: ,, A sporttudomdny olyan természet- és
tarsadalomtudomanyi ismereteket integrdalo multidiszciplinaris tudomdnydg, amelynek
kutatasi teriiletét, targyat a testkultura jelenségei, kiilonosen a testkulturalis
tevékenységet folytato sportolo ember képezi”. A sporttudomany még napjainkban is egy
vitatott diszciplina. Az intézetek és az erre specializalddott egyetemek a sporttal
kapcsolatos hivatdsokat oktatnak és alkalmazott tudomanyos programokat fejlesztenek
sok mas tudoméanyteriilet bevonasaval, tobbek kozott anatomia, biokémia, biomechanika,
teljesitmény analizis, élettan, pszicholdgia, szocioldgia, sportorvoslas €s egészség,
valamint edzéselmélet, kinezioldgia, sportmenedzsment. Az Eurdpai Sporttudomanyi
Kollégium (ECSS), ugy tekint a sporttudoményra, mint Osszesitett tuddsa az emberi
mozgasnak, amelyet mindenféle diszciplinabol és aldiszciplinabol szerez (Balagué,
Torrents, Hristovski, & Kelso, 2016).

Makszin (2002) szerint a sport megjelenése a kiilonbozé tudomanyokban, az
egészséghez ¢és a testneveléshez hasonloan, igen gazdag. Nicolescu (2002)
megfogalmazasaban az egyes diszciplindk kozti integracio célja, hogy lehetdséget
nyujtson a sporttal dsszefliggd jelenségek komplex mélyebb megértésére (ilyen példaul;
a faradtsag, a sériilés prevencid, az edzésbe valo csatlakozas), és eleget tesz a gyakorlati
alkalmazasok elvardsainak (beleértve sportversenyek, teljesitmény, egészségfejlesztés,
jollét, fitnesz, szocialis kapcsolatok). Amig a multidiszciplinaritds a diszciplindk
nonintegrativ keverékét vonja maga utan, az interdiszciplinaritas kombinalja a tudomany
kiilonbozd aspektusait (a technikatol és modszertdl az elméletig és koncepciodig), a
transzdiszciplinaritds, az alapelvek integracidja, valamint a diszciplindk mogott

meghuzodo egységes tudas kialakitasara torekszik
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Gyorsuld vildgunkban a sporttudomanynak egyre fontosabb szerepe van,
fejlodése és létjogosultsaga megkérddjelezhetetlen. Két irdny rajzolhatd, az egyik a
teljesitmény fokozasanak maximalizélasa, a lehetd legjobb sporteredmények elérése mas
tudomanyteriiletek eredményeinek felhasznalasaval, integracidjaval, akar
transzdiszciplinaris szintre emelve a sporttudomanyt.

Az ezredfordul6 évtizedeiben megfigyelhetd 1ényeges valtozas az, hogy a korabbi
évtizedekhez viszonyitva csokkent az iskoldskoruak fizikai aktivitdsa, valamint a
fizikai/mentalis/ tarsas jollét integritaisa (Malina & Katzmarzyk, 2006). Ez
nagymértékben befolyasolja a felnovo generacido egészségi allapotat, amelyet az
iskolaskortak relativ testzsir tartalma is jelez. Magyarorszagon a 7-18 éves ¢s atlagos
fizikai aktivitdsu fiuk relativ testzsirtartalméanak atlaga 19-20% (ez az értéktartomany
Szabo kozlése szerint 1977-ben 16-17% volt, a testnevelési osztalyosoké pedig 14-15%).
A hasonl6 kort leanyoké pedig 24-26% (Photiou, és mtsai., 2008; Mészaros, és mtsai.,
2006; Uvacsek, 2005). A testi egészség mellett tobb bizonyiték is talalhato arra, hogy a
szabadidés testmozgas segit a csaladi kapcsolatok és kohézid fejlesztésében is (Lee,
Graefe, & Burns, 2008). Tehat a masodik irany az egészség megodrzése, visszanyerése, a
rekredcios sportagak elterjedése, az orvostudomannyal kardltve a fiatalok és felndttek
testi €s szellemi egészségét elOsegitése.

A kutatasi témam (ahogy a modern sporttudomany is) interdiszciplinaris jellege
miatt tobb tudomanyteriilet szakirodalmi ismereteire is sziikségem van. Ezért a
szakirodalmi fejezetekben a kutatasi témamhoz kapcsolodo f6 tudomanyos ismereteket
mutatom be, majd 6sszekapcsolom azokat. Ezt kovetden ratérek a kutatasom keretére és

lebonyolitasara, korlatjaira, kockazataira, kapott eredményeimre és a kovetkeztetéseimre.

1.3. A témavalasztas indoklasa

A pedagogusként eltoltott évek folyaman, igyekeztem a lehetd legtobbet segiteni
a gyermekeknek, hogy megszeressék a testmozgast €s a sportot. Kosarlabda és erdnléti
edzoként, testneveloként, gyogytesteneveldként mindig arra térekedtem, hogy oktassam
és neveljem is a gyermekeket. Nagy hangsulyt fektettem a gyakorlati munka mellett az
elméleti oktatasra is. Ugy gondolom, hogy a fiataloknak tudniuk kell, hogy mit miért
csinalnak sportolas kézben, gondolok itt példdul a bemelegités fontossagara, a tervszerti
testmozgasra, edzésmunkara, valamint a tudatos sportagvalasztasra. Nagyon sok fiatal

szivesen sportolna, de nem tudja, hogy merre induljon, milyen sportagat valasszon.
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Véleményem szerint, olyan sportdgat érdemes valasztania a gyermeknek,
amelyben sikeres lehet, hiszen ez a sikerélmény fogja megalapozni a kapcsolatat a
sporttal, és hosszu tdvon motivalja. Ezt a véleményemet tamasztja ala Trzaskoma-
Bicsérdy (2007) kutatasa is, mely szerint sikerélmény hianyaban a gyermekek
abbahagyjak az adott sportagat. Ha egy sportagban sikeres a gyermek, szivesen fog Gjakat
is kiprobalni. A testneveldként eltoltott ido alatt megfogalmazddott bennem a kérdés,
hogyan is tudndm jobban segiteni a fiatalok sportagvalasztasat?

Sajat sportagi multam és kosarlabda edzdi palyam soran felfigyeltem ra, hogy
mennyire fontos tényezok a kognitiv képességek a csapatsportagakban. Rengeteg jatékos
rendelkezik nagyszer fizikalis képességekkel, de mégsem tudnak kiemelkedd eredményt
nyljtani a jaték soran. Ezzel ellentétben vannak jatékosok, akik atlagos antropometriai
adottsaggal ¢és fizikalis képességekkel birnak, mégis elképesztd teljesitményre képesek,
hala kognitiv tuddsuknak. Megfogalmazddott bennem a kérdés; mi is ez a kognitiv tudas,
jaték intelligencia, taktikai tudas, jo dontéshozatal?

Mar a doktori tanulmanyaim el6tt is foglalkoztattak ezek a kérdések, igy amikor
kutatasi témat valasztottam, mindenképp ebben a témakdrben szerettem volna kutatni.
fgy dontottem amellett, hogy témam egy sportagra jellemzé dontéshozatali képességre
alapozott prognosztizald6 moédszer kidolgozasa lesz sportagi kivalasztds és sportag
valasztas céljabol. A téma mélyebb feltarasa eldtt, szeretném bemutatni a kapcsolodo

problémakat és nehézségeket.

1.4. Problémafelvetés / sportagvalasztas

Ertekezésem kettd eltéré, mégis egymashoz kapcsolodé problémara is igyekszik
valaszt adni, segitséget nylijtani. Ahogy mar a bevezetdben is irtam napjainkban a felnovo
nemzedék fizikai aktivitdsa egyre csokken, fittségi allapota romlik. Fontos, hogy az
iskolai testnevelés mellett, minél tobb gyermek sportoljon egyesiileti szinten, ahol
szakmailag képzett edzOk iranyitasaval megfeleld terhelést kapnak és kialakul az €letre
sz610 elkotelezddés a sport irdnt. Szamos gyermek azért hagy abba egy adott sportot, mert
nincs sikerélménye (Trzaskoma-Bicsérdy, 2007)

Nagyon fontos, hogy amikor sportagvalasztisra keriill a sor, akkor olyan
testmozgast valasszon a gyermek, amely szdmara a legmegfelel6bb mind testi adottsagai
mind kognitiv képessége szerint. A gyermekekkel foglalkozé sportszakemberek
feleldssége és feladata, hogy segitsék a fiatalok sportagvalasztasat. A testnevelok és
edzok eddig csupan a testi adottsdgokat vették figyelembe, amikor sportagat ajanlottak a

gyermekeknek (Csaki, és mtsai., 2013).
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A kognitiv képességek hattérbe szorultak. Ebbdl a problémabol fakaddan, sokszor olyan
sportagat kezd {izni a gyermek, amely nem megfeleld a kognitiv képességeihez, igy elore
determinalhat6 a sportagi sikertelenség €s hosszatdvon a lemorzsolddas is. Tehat sziikség
van a gyermekek sporthoz kapcsolddo kognitiv képességeinek feltérképezésére, hogy a
szamukra legmegfelelobb tipusu sportagat valaszthassak (Derdak, 2018).

Ahogy Csaki és munkatarsai (2013) is megfogalmaztak a masik probléma az
¢élsport kivalasztasi rendszerében keresendd. Szamos tanulmany arra hivja fel a figyelmet,
hogy a fiatalok kivalasztasat nem csupan a testalkati mutatok, fizikai adottsagok, hanem
kiilonbozé adottsagaik ¢és képességeik alapjan sziikséges tervezni és elvégezni.
Szerencsére az utobbi években a szakemberek egyre nagyobb hangsulyt fektetnek a
tudomanyos alapii tamogatasi rendszerek hasznalatara, amely holisztikusabb
megkozelitést kindl a tehetség kivalasztdsdhoz. Antropometriai, pszichologiai,
szociologiai és technikai ismeretek jellemzdit vizsgdljak a tehetség azonositasa céljabol.
(Unnithan, White, Georgiou, Iga, & Drust, 2012)

Lathatjuk, hogy mennyire fontos a gyermekek mentalis képességeinek vizsgalata,
jonéhany tanulmany foglalkozik a fiatalok kognitiv képességével azon belill is a
dontéshozatali képességgel, de ezek a kutatasok eltérd, sokszor ellentétes eredményekrol
szamolnak be (Chmura, Nazar, & Kaciuba-Ufcilko, 1994; Nuri, Shadmehr, Ghotbi, &
Behrouz , 2013; Makra & Balogh, 2018; McMorris & Graydon, 2000). A gyermekek
fizikai aktivitds kozbeni dontéshozatali képességét, kevesek vizsgaltadk korabban,
sportagvalasztas szempontjabol még kevesebb a korabbi kutatds, marpedig figyelembe
kell venni, hogy a fizikai terhelés befolyasolhatja a kognitiv folyamatokat. Kutatisom a
bemutatott problémakkal szeretne foglalkozni, és valaszokat keresni egyes kutatdsok

ellentétes eredményeire. Mind ezekhez elengedhetetlen meghatarozni az értekezés céljait.

1.5. Az értekezés célja

A doktori kutatasom f6 célja, hogy segitse a fiatalok sportagvalasztasat, hogy
képességeiknek legmegfelelobb sportagat tizzék. Az élsportban tevékenykedd edzknek,
sportszakembereknek segitse megtalalni az adott sportagban pszicholdgiai-kognitiv
tehetségnek szamito gyermekeket. A kutatas célja, hogy iranyt mutasson €s kidolgozzon
egy, fizikai terhelés kozben elvégzendd dontéshozatali feladatok elé allité mérési
rendszert, amely 0j eszkozként szerepelhet a szakedzdk, a sportadgi kivalasztassal,
tehetségazonositassal foglalkozd szakemberek ¢és a testnevel6k repertoarjaban.

Mindemellett az iskolai kornyezetben dolgozo testnevelOk szamara szeretnék segitséget
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nyUjtani abban, hogy még tudatosabban irdnyitsdk a gyermekek terhelését ¢&s
sportagvalasztasat.

Célom, hogy felhivjam a figyelmet a magas intenzitdsu fizikai terhelés kivaltotta
kozérzeti valtozasokra, amely ugyancsak az iskolai testnevelésben €s az é€lsportban is
felhasznalhaté eredmény.

A kutatasi téma Osszetettsége révén, a vizsgalat soran tovabbi részeredményeket
varok, melyek a sportagak sportszakembereinek, jatékosainak fog értékes informaciokkal
szolgalni. Szeretném feltdrni a kiilonbozd terhelési szintek dontéshozatalra gyakorolt
hatasat, mind gyermekek, mind felnéttek korében. Egymastol eltéré mérési protokollokat
kivanok alkalmazni, hogy megtalaljam a legmegfeleldbbet. Szeretném kizarni a zavar6
tényezoket, igy laboratériumban mérem az alanyokat. Szeretném felhivni a figyelmet a
kognitiv dontéshozatali képességek sajatossagaira, egyéni eltérésekre, valamint, hogy a
sportagi kivalasztas soran sokkal nagyobb hangsulyt kell fektetni a kognitiv képességekre
az antropometriai jellemzok mellett. A céljaim megvaldsitasahoz tobb tudomanyteriilet
szakirodalmat szeretném segitségiil hivni. A kovetkezd fejezetben ezeket fogom

bemutatni.
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Szakirodalmi attekintés

2.1. Szakirodalmi bevezetés

Kutatdsom soran terhelésélettani laboratoriumban vizsgéalok sportolokat, ezért
fontos a terhelésdiagnosztikai témakor attekintése kiilondsképpen a kardiorespiratorikus
rendszer szemszogébdl. Kilon fejezetben tekintem at a fiatalok testi fejlddésének
sajatossagait ¢és terhelhetOségiik vonatkozésait. A sportagak felosztasi rendszere
sziilkséges szdmomra a vizsgalt sportolok csoportositasa miatt, ezért kivanok
részletesebben foglalkozni ezzel a témaval. A kutatasom f6 célja, egy sportagvalasztasi
modszer kidolgozasa, ezért indokolt a sportagak kivalasztdsi moddszereit vizsgalni,
valamint a fiatalok sportagvalasztasi hatterét. A kutatasi téma utolso fejezetében a fizikai
tevékenység alatti kognitiv képességgel, a dontéshozatallal kapcsolatos ismereteket
igyekszem Ossze gylijteni, amely soran Ossze is kapcsolodnak a kordbban leirtak. Jelen
kutatadsomban a sportolokkal kapcsolatos egyéb pszicholdgiai tényezdket, mint példaul a
motivacio, a szocioldgiai vonatkozasok vagy az antropometriai elorejelzés, faradas, nem

kivanom vizsgélni, ezért erre nem tér ki az attekintés.

2.2. A kardiorespiratorikus rendszer és annak vizsgalati lehetdségei

Kutatadsomban sportold gyermekeket és felndtteket vizsgalok laboratériumban
futészalag segitségével, amely sordn fizikai terhelés ald keriil a keringési ¢és
légzorendszer. Ezért alapvetd fontossagunak tartom a kardiorespiratorikus rendszer
vizsgalataival kapcsolatos ismeretanyag attekintését, feltérképezését. Ebben a fejezetben
kitérek tobbek kozott a szivirekvencia fogalomkorére, a metabolikus hattér kérdéskorére
¢s a terhelésdiagnosztikai laborvizsgalatok sajatossagaira.

Az emberi sziv, a fizikai aktivitas hatdsara valtozo szivfrekvencia régota kutatott
teriilete az orvostudomanynak és a sporttudomanynak. A keringési rendszerhez
kapcsolodo vizsgalatok egészen az 1620-as évekig nytlnak vissza, amikor is William
Harvey kozz¢ tette uj felfedezését, miszerint a vérkeringés zart, onmagéaba visszatérd
rendszer (Fonyo, 2011). A fizikai aktivitas egyszeri hatasai, amelyek a szervezet részérdl
akutan kivaltott reakcidkat jelentenek, szamos szervrendszer egyiittmikodésében
nyilvanulnak meg, ezek a szervrendszerek a kardiovaszkularis-, 16gz6-, neuroendokrin-,
immun-, és mozgatorendszer (lhasz, 2013). A terheléses laboratoriumban végzett
vizsgalatok soran, altalaban e szervrendszerek valaszreakcidit monitorozzak és értékelik

a kutatok.
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A rendszeres fizikai aktivitds pozitiv hatasat egészséges és egyes betegségekben
(pl. cukorbetegség, elhizéds, szivelégtelenség) szenvedd emberek szdmara szamos
tanulmany bizonyitotta mar. Ezzel egyiitt a sport, kiilondsen az élsport hatasai nem csak
pozitivak lehetnek. Példaul velesziiletett vagy szerzett kardiovaszkularis betegségek
esetén a sport hirtelen halalt is okozhat. Ezért is kiilondsen fontos a fiziologias
kardiovaszkularis adaptaci6 jeleinek ismerete (ezek elkiilonitése az esetleges patologias
elvaltozasoktdl), melyek vizsgalatara a hagyomanyos modszerek mellett non-invaziv és
invaziv modern képalkotdé modszerek is rendelkezésre allnak (Csajagi, 2016).

A terhelésdiagnosztikai mérések soran, laboratoriumban a vizsgalat céljatol
fliggben tobbféle fizikai terhelést kivaltd eszkoz hasznalhatd, a leggyakoribbak a
futdszalag, a kerékpar- és evezo-ergométer. Napjainkban a technika fejlodésével egyre
gyakoribbak a palyamérések, ahol kiilonféle szivfrekvencia méré rendszerekkel (Polar
rendszer, Kkatapult rendszer), hordozhatdé vér-analizalé eszkozzel sportagspecifikus
kornyezetben és mozgasokkal mérheték a sportolok. Mind laboratoriumban, mind
palyatesztek soran szamos mérési modszer alkalmas a szivfrekvencia kovetésére, ezek
kozé tartoznak a sziv elektromos jelein alapuld szivritmus mérés, vérnyomads alapi
szivritmus mérés, szivhang alapu szivritmus mérés, fényelnyelésen alapuld szivritmus
mérés (Liptai, 2015).

A terhelésélettani vizsgalatok soran a sziv, keringési-€s 1égz6 rendszer, illetve az
anyagcsere jellemzOinek vizsgalata a legaltalanosabb (D'Andrea, és mtsai., 2010). A
laboratoriumi mérésekben a keringés szempontjabdl a szivfrekvencia (HR) mértéke,
illetve az egy Osszehuzodasra kipréselt vér mennyisége (SV) a legjellemzdébb. A tiido
esetében a ventilacio (VE), amely a 1€gzési térfogat (Vt), és a 1égzésszam (BF) szorzataval
mindsithetd. Az ergospirometrias vizsgalatok olyan eljarasok, amelyek a sziv, a keringési
— ¢és a légzorendszer teljesitményének mérésére, valamint a szdveti anyagcsere
mennyiségi jellemzésére szolgalnak (Ihasz, 2013).

Az ergospirometrikus vizsgalat sordn az egyén folyamatosan, vagy lépcsdzetesen
novekvd ellendllassal szemben végez munkat a keringés és a 1égzés folyamatos
monitorozasa mellett. A teszt kozben pontosan mérhetd tobbek kozott az egyén oxigén
fogyasztasa (VO2), széndioxid leadasa (VCO2), ventilacidja (VE), teljesitménye (W),
szivirekvencidja (HR). A terhelés novelése jelentds 1€gzd —€s keringés rendszeri igénnyel
1ép fel, ami egy mas jellegli metabolikus Osszetételt jelent. A széndioxid és az oxigén
mennyiségének aranya megvaltozik, a széndioxid iranyaba tolodik el (VCO2/VO2> 1)
(Barnai, 2007).
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Az aerob munkavégzés alkalmaval a fizikai terhelés 2 percnél hosszabban all fenn.
Ilyen tipusu terhelés soran a szervezet, a sziikséges energiat, oxigén jelenlétében, dontd
mértékben szénhidratok és zsirok felhaszndlasaval, oxidativ uton allitja el6. Ezt nevezziik
valodi egyensulyi allapotnak (steady state). Az anaerob munkavégzésnek két fajtajat
kiilonbozteti meg a szakirodalom (Radak, 2016; Tanczos, 2018). Az egyik az anaerob
alaktacid terhelés, amely 6-8 madsodperct6l, 30-40 masodpercig tartd maximalis
intenzitdsi munkavégzést jelent. A sziikséges energiat a szervezet oxigénhianyos
allapotban a nagy energidju kotések hidrolizisével (ATP) biztositja jelentds tejsav
termelddés nélkiil. A masik anaerob munkavégzés az anaerob laktacid tipusu
munkavégzés, mely soran a maximalis intenzitast terhelés 30-40 masodperctél 60-70
masodpercig tart. A szervezet a sziikséges energiat jelentds oxigénfelhasznalas nélkiil,
dontden szénhidratokbol allitja eld, jelentds tejsavtermelddés mellett (Tanczos, 2018).

Az aerob munkavégzés sordn a szervezet egy gliikkdzbdl tizennyolcszor annyi
adenozin-trifoszfatot (ATP, a sejt kdzponti energiaforrasa) készit, mint anaerob terhelés
alatt tejsav felszaporodéasa nélkiil. Az anaerob folyamatok leggyakrabban hasznalt
markere a tejsav, amely felnétteknél legtobbszor megfelelden jelzi, hogy milyen tipust
terhelést hajt végre a sportold. A tejsav a kordbbi tévhitekkel ellentétben az aerob
kortilmények kozott is termelddik, példaul akkor is, amikor alszunk. Folyamatosan
emelkedd terhelés alatt a tejsav koncentracio a vérben exponencialisan novekszik (Radak,
2016). Az aerob és anaerob munkavégzés atmenetét jelz6 anaerob kiiszob mellett meg
kell emlitenem az edzettségi allapot meghatarozasanak egy nemzetkozileg elfogadott
modjat, a relativ aerob kapacitds meghatarozasat, ami az egy perc alatt testtomeg
kilogrammonként felvett oxigén mennyiségét jeloli (VO2 ml/kg/perc), nyugalmi értéke
3,5 oxigén ml/kg/perc, melyet a szakirodalom 1 MET-nek (metabolikus equivalensnek)
nevez (Kohut, 2008).

2.2.1. Az anaerob toréspont meghatarozasanak médszerei

Ahogy a korabbi fejezetben irtam, a fizikai terhelés sordn az intenzitastol fliggéen
eltéré élettani folyamatok jatszodnak le az emberi szervezetben (aerob-anaerob
munkavégzés). Vizsgalatomban, a terhelés szinte 6sszes fazisaban kutatom a sportolok
valaszreakcioit, ezért nagyon fontos a terhelés nagysdganak meghatarozasa, ennek egy
eleme az anaerob toréspont meghatarozas. Ebben a részben ennek lehetdségeit szeretném

bemutatni.
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Az aerob kapacitas meghatdrozasa az Osszes sportdg szamdara hasznos, de
kiilondsen fontos az alloképességi sportolok mérésében (Inoue, és mtsai., 2016). A
sportagak terhelési jellemzésében gyakori az anaerob térésponthoz viszonyitott intenzités
meghatarozasa. Példaul a labdarugas intenzitasat tekintve: ,,a labdarugdok esetében az
aerob terhelés a jellemzd (dontéen a szubmaximalis zona felsé harmada). Vannak
azonban rovid (tobbszor ismétlodd) rendkiviil erdteljes szakaszok, amelyek energia
igénye jelentdsen ,,belenyulik” az anaerob tartomdnyba” (Jones, és mtsai., 2013).

A korabbiakban leirtakbol kovetkezik, hogy mennyire fontos az anaerob toréspont
(AT) mérése/becslése a terhelésdiagnosztika soran. A szakembereknek erre a feladatra
tobb lehetdség is a rendelkezésiikre all. A szérum tejsav koncentracid valtozasanak
mérése (invaziv modszer) az egyik ilyen lehetéség az AT meghatarozasara (tejsav
kiiszob, laktatkiiszob, lactate threshold). A vizsgélat egyszerii, egy csepp vérre van
sziikség az ujjbegybdl vagy a fiilcimpabol. A fizikai terhelés soran az aerob-anaerob
atmenet alatt a szérum tejsav koncentracié 2 és 4 mmol/l. Amikor a szérum tejsav
koncentracio 4 mmol/l, akkor mar az anaerob kiisz6bnél jar a szervezet. A futdszalagon
torténé maximalis alloképességi terhelés soran az edzetlen személyek mar akkor
abbahagyjak a futast, ha a vér tejsav szintjiik eléri a 8-10 mmol/l értéket, am a
,»Szuperedzettek” képesek 20 mmol/1 feletti értékkel is versenyezni (Radak, 2016). Ez a
meghatarozasi lehetdség egy invaziv moddszer, ezért végrehajtasa koriilményes sok
esetben etikai okok miatt nem is kivitelezhetd, ezért vizsgalatomban nem ezt alkalmazom.

A kovetkezd AT meghatarozasara alkalmas vizsgalati modszer, a gézcsere kiiszob
modszer (V-slope modszer) a gazcsere kiiszobot (gas exchange threshold GET) ahhoz a
ponthoz koti, ahol a széndioxid leadas emelkedésének iiteme felgyorsul és meghaladja az
oxigén felvétel emelkedésének litemét, vagyis a VCO2/VO2 gorbe meredeksége>1. Az
anaerob kiisz0b meghatarozasanak masik, (noninvaziv) moddja a ventilacios kiiszob
(Ventilation Threshold — TVE) alkalmazasa. Az anaerob toréspontot ebben az esetben a
metabolikus aciddzis hatasara bekovetkezd 1égzési equivalens (EQ) valtozas jelzi (Ihasz,
2013).

A kovetkezd mérési modszer a gazesere hanyados, melyet az angol kifejezésbol
(Respiration Exchange Rate) RER-ként szoktak roviditeni, vagy (Respiration Quotiens)
RQ-ként, a VCO2/VO?2 aranya, nyugalomban 0,85 koriil mozog. Az RQ értéke azonban
fligg az energiaszolgaltatds forrdsatdl, azaz, az oxidalt tapanyagtol, a szénhidratok
oxidacidja soran az RQ=1, zsirok esetében az RQ=0,7 és a fehérjék oxidacidjakor az
RQ=0,8. A fizikai terhelés elején, mivel a VO2 és a VCO2 az azonos mértékben
novekszik, ezért az RQ nagyjabol valtozatlan marad. FRER
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Az anaerob anyagcsere folyamatok dominanssd valasaval a tejsav pufferoldsabol
keletkezd tobblet széndioxid a kilélegzett levegdben megjelenik, a VCO2 gorbe
meredekebben emelkedik, mint a VO2. Az RQ=1 (RER=1) érték elérésekor a két gorbe
keresztezi egymast, ez utdn a VCO2 novekedésének iiteme felgyorsul, a két gorbe egyre
tavolodik egymastol. Tehat a korabban leirtakbol kovetkezik, hogy ebben az esetben,
RER=1 tekinthet6 anaerob kiiszobnek (Barnai, 2007). Az AT meghatarozasanak egyik
legegyszeriibb modja a szivfrekvencia monitorozasa, amely sordn egy arra alkalmas
eszkozzel (esetek tobbségében mellkaspant) a szivfrekvencia nyomon kovetése torténik.
Szamos szakirodalom szerint a maximalis pulzus 85-90/92%-an éri el a szervezet az
anaerob toréspontot (Gyore, 2017; Balogh, 2015). Fontos ,,eszk6z” a munkapulzus (cél
pulzus) szamitasahoz a ,Karvonen formula”, ez a modszer figyelembe veszi a
pulzustartalékot (a pulzustartalék a nyugalmi pulzus és a maximalis pulzus kozotti
kiilonbség. Ez rendszeres terhelés hatasara nd, csokken a nyugalmi pulzus). A szamitas
szerint a szivfrekvencias tartalékot (Heart Rate Reserve - HRR) sziikséges
megszoroznunk a kivant edzésintenzitassal (pl. 85-92%), majd ehhez hozzaadnunk a

nyugalmi pulzust.

Edzéspulzus = (maximalis pulzus — nyugalmi pulzus) X erdkifejtés % + nyugalmi pulzus

Karvonen képletével kiszadmolhat6 (becslés szintjén) az anaerob toréspont mar a
terhelés eldtt, csupan annyi a dolgunk, hogy a képletbe behelyettesitjiik a mért alany
nyugalmi pulzusat és az erdkifejtés helyére a 85%-ot irjuk be (Balogh , 2015).

Szamtalan terhelési protokoll 1étezik, alkalmazasuk attol fligg, hogy mire vagyunk
kivancsiak. Példaul a huzamos ideig 4lland6 tigynevezett. ,,steady state” terhelés, a masik
a teljes kimeriilésig, fokozatosan emelkedd ugynevezett. ,vita maxima” terhelés
(Beckers, ¢és mtsai.,, 2008). Kutataisomban a futdszalagos terhelés sordn az anaerob
toréspont meghatarozasara két kiilonb6z6é modszert alkalmazok, az egyik esetben a
géazcsere hanyados alapjan torténd anaerob toréspont mérést hasznalom, a masik esetben
az eldre kiszamitott szivfrekvencidhoz kapcsolodd anaerob toréspont meghatarozast,
mivel ezekkel a mdédszerekkel noninvaziv modon, mar a teszt végzésekor megallapithatd

az AT.

19



2.3. A sportagak felosztasi lehetoségei

Vizsgalatomban a sportolok dontéshozatali képességét kutatom, sok sportagban
ez a képesség kiemelkedden fontos, néhany esetében elhanyagolhat6. Vannak olyan
sportok, ahol a kdrnyezeti hatas nagy befolyasold tényezd és vannak, ahol ezek az ingerek
nem szamottevok. Fontos, hogy azonositsam, melyek azok a sportagak, amelyekben a
kognitiv képességek alapvetd fontossdggal birnak. Mindemellett, hogy atladssam a
kiilonb6z6é sportagak jellemzdit és sajatossagait, érdemesnek tartom attekinteni a
sportagak rendszerét, felosztasi lehetdségeit.

A sportagak felosztasi lehetdsége széleskorli, amelyre kiilonbozé szempontok
szerinti lehetdséget kinal a szakirodalom. Ebben a fejezetben a teljesség igénye nélkdil,
ezeket a csoportositasi lehetoségeket fogom szemiigyre venni. A sportagak
csoportosithatok a kdzeg szerint, amelyben a sportot végzik, eszerint megkiilonboztetliink
vizi, szarazfoldi, havon vagy jégen végzett sportokat. Evszak, a f6 versenyek idépontja
szerint kiilonvalaszthatok a nyari €s téli sportagak. A résztvevok szdma szerint egyéni- és
csapatsportagakat kiilonboztethetiink meg. A sportagakat feloszthatok a sportmozgasok
jellege szerint is. Igy megkiilonboztetheték ciklikus, aciklikus és szabalytalan
mozgasformak (Csajagi, 2016).

Elettani szempontok alapjan széles korben hasznalt felosztas a sportagak statikus-
dinamikus jellegiik szerinti felosztasa. Mitchell, Haskell, Snell és Van Camp (2005)
ajanlasa szerint megkiilonboztethetiink alacsony, kdzepes, és magas statikus és dinamikus
komponensii sportagakat. Fitts (1965), a mozgasos cselekvések logikailag meghatarozott
nehézségi fokozataira épitve dolgozta ki a sportmozgasok osztalyba soroldsat, a
kovetkez0 szempontokat figyelembe véve 3 nehézségi fok csoportba sorolta a
sportagakat a versenyzd helyzete a mozgas megkezdése eldtt (nyugalmi-mozgéasos
helyzet), a versenyzdkre gyakorolt kdrnyezeti tényezdk hatasa (6nparancs-kiilsé ingerek).

Vanek ¢és Cratty (1972) rendszerezése azt veszi figyelembe, hogy az adott sportag
eredményes 1zéséhez elsdésorban milyen fizikai ¢és pszichikai tulajdonsagokra,
képességekre van sziikség. Eszerint megkiilonboztettek kéz-szem koordinaciot igényld
sportagakat (ijaszat, kosarlabda), az egész test koordinacidjat igénybe vevd sportagakat
(torna) és maximalis energiamozgositast igényld sportagakat (Giszas, evezés). Budavari
(2007) pszichologiai megkozelitésii felosztasa szerint elkiilonithetd egymastol a taktikai,
alloképességi, miivészi és kiizddsportok sportagi profilja. A taktikai sportok kozé a
kiilonféle labdajatékokat, a vivast, a sakkot és a curlinget sorolta. Az alloképességi
sportok csoportjdba a futas az szas, a kajak-kenu, és az evezés tartoznak, melyekben

egyértelmiien a fizikai alloképesség és a monotodnia tiirés a dominans.
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A miivészi sportok koz¢ a torna, ritmikus gimnasztika, miikorcsolya, miiugras sorolhato,
ahol a fizikai alloképesség mellett preciz, koordinalt mozgasra és elegancidra van
szlikség. A kiizddsportok kozé a cselgancs, a birkoézas és az O0kolvivas sorolhatd,
melyekben a nyilt timadoé viselkedés lehetdséget nyhjt az agressziok kiélésére is (Szemes,
Harsanyi, & Toth, 2016).

Kutatasomban Poulton (1957) felosztasi modszerét eldnybe részesitem, mert két
jol elkiilonithetd kategoriat tartalmaz, melyeknél kdzponti kérdés, hogy van-e az adott a
sportagakban dontéskényszer vagy sem. A sportdgakat mozgaskészséglk alapjan
csoportositottak. A zart és nyilt jellegi mozgaskészségek osztalyozasi rendszere az
aktualis kornyezeti tényezOk cselekvésre gyakorolt hatdsanak elemzésére épiil. A
mozgaskészséget annak alapjan osztalyoztak, hogy azok végrehajtasat a kornyezeti
tényezOk milyen mértékben befolyasoljadk. Kdrnyezeti tényezokon az ellenfelek, a tdrsak
¢s a cselekvést végrehajtd versenyzdvel kapcesolatos céltargyak, eszkozok értenddk. Zart
jellegi mozgaskészségek, azok a sportagak, ahol a kornyezeti tényezdk helyzete
viszonylag allandé (sulyemelés, torna, atlétika ugré-dobdszamok, ijaszat stb.). A
versenykoriilmények eldre megjosolhatok. Az alapvetd meghatarozd tényezd a
reprodukcio. A cél a motoros program legpontosabb végrehajtasa. Nyilt jellegli
mozgaskészségli sportagak esetében (kiizddsportok, sportjaték stb.) a kornyezeti
tényezok folyamatos mozgasban vannak. A versenyhelyzetek elére nem megjosolhatok.
A sportolok célja a versenyhelyzetek kialakitdsa, melyekben akcidik eredményesek
lehetnek. A mozgaskészségek az adott helyzethez adaptalhatok, és a végrehajtas soran
modosithatok. A versenyzOk folyamatos dontéskényszerben hajtjak végre mozgasukat
(Honfi, 2007).

Mivel kutatasom f6 iranyvonala a dontéshozatali képesség vizsgalata, ezért is
dontottem a legutobbi felosztas mellett, hiszen e felosztas egyik alap szelekcids elve,
hogy jellemz6-e az adott sportag sportolojara dontéskényszer. A kordbban bemutatott
felosztasi lehetdségeket rendszereztem az 1-es abraban. Ahol is szeretném szemléltetni a

rendszerezési lehdségek soksziniiségét.
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Kozeg szerint

Evszak szerint

Résztvevok szama

szerint

o Viz
e Szarazfold
e HO
° Jég

e Nyar
o Tél

e Egyéni
e Csapat

Sportag jellege szerint

e Ciklikus
e Aciklikus
¢ Szabdlytalan

Elettani szempont

szerint

e Alacsony-, kbzepes-,
magas statikus

e Alacsony-, kbzepes-,
magas dinamikus

Nehézségi fok szerint

® 3 nehézségi fok

Fizikai, pszichikai

jellemzok szerint

eKéz-szem koordincidt
igényld

eTeljes test koordinaciot
igényld

eMaximalis
energiamozgositast
igényl6

Pszicholodgiai felosztas
szerint

eTaktikai
e All6képességi
*M(ivészi
eKlizdd jellegi

Mozgaskészség

szerinti

o Nyilt
eZart

1. abra: Sportagak felosztasi lehetdségei
(Sajat készitésii abra, Csajagi, 2016; Mitchell, Haskell, Snell, & VVan Camp, 2005;

Fitts, 1965; Vanek & Cratty, 1972; Budavari , 2007; Poulton, 1957 alapjan)
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2.4. A sportagak terhelési szintjei

Mivel kutatdsomban a sportolok dontéshozatali képességét vizsgalom, egyfeldl
fontos, hogy mely sportagak sportoloit érdemes tesztelni (nyilt-zart felosztas). Masfeldl
érdemes megvizsgalni, hogy mely sportaghoz, milyen terhelési szint tartozik, hiszen
abban a pulzustartomanyban (terhelési szinten) érdemes vizsgalni a sportoldt, amely a
sportagara jellemzd. A korabbi fejezetben szo esett rola, hogy a kiilonféle sportagak eltérd
terhelést fejtenek ki az emberi szervezetre. Igy érdemes részletesebben megvizsgéalni a
sportagak akut, élettani-sportélettani hatasait. A sportmozgasok élettani felosztasanak
alapjait Farfelj fektette le 1967-ben, a sportélettan teriiletén még ma is ez a felosztas
mérvado. A sportmozgasokat izommiikddés szempontjabol dinamikus ¢és statikus
kategoriaba sorolhatjuk. A dinamikus mozgas izomhossz-valtozassal és iziileti mozgassal
jaré ritmikus kontrakcio, ami relative Kis intramuszkularis eré fejlodésével jar,
ugyességet, alloképességet fejleszt, valamint fejleszti a sziv-keringési rendszert. A
statikus mozgasok esetén relative nagy intramuszkularis eré keletkezik az izomhossz
valtozasa, illetve az iziileti elemek helyvaltozasa nélkiil. A sportmozgasok e két végpont
kozott mozoghatnak. A beosztas féleg az energianyerés tipusanak kiilonbségeit irja le az

aerob-anaerob tengely mentén, igy a terhelési jellemzokre is utal (Csajagi, 2016).

Legmagasabb

kardidlis
igénybevetel
Kidzepes
kardialis CLYDEVETel |
igénybevétel -Futis
— (kozéptav)
*Labdarigas *Birkizis
*Tenisz *Kézilabda
= Atlatika +Kosdrlabda
doboszamok +1Tszis
*Torma
Legalacq?qyabb R
kardidlis ootk L
1génybevétel Réplabda «Futas
~Vivas (sprint)
*Sportlivészet « Autévat- *Gyaloglis
*Golf senyzés

2. abra: A sportmozgasok a kardialis igénybevétel szerint

(Csajagi, 2016, alapjan sajat készitésli abra)
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A 2. 4brat megvizsgalva lathat6, hogy a sportagi tipusok mekkora terhelést
fejtenek ki a szervezetre. Példaul egyes labdajatékok (kosarlabda, kézilabda) kdzepesen
magas kardiovaszkularis terheléssel jarnak. A kiizdGsportok koziil a boksz a legmagasabb
kardiovaszkularis igénybevételt jelenti. A hosszutavfutas és a labdarugas kozepes

keringési igényt tdmaszt.

Testmozgas intenzitasa

kardialis igénybevétel Max. pulzus %-a

szempontjabol

Konnyl-kizepes » 50-60%
Kdzepes-alacsony » 60-70/75%
Kbzepes » 70/75-85% » Aerob
Aerob-anaerob
Kozepes-magas » 75-92/95% » atmenet és anaerob
Legmagasabb 92-100% Maximali .
b = aximalis terhelés
maximalis » »

3. abra: Pulzus célzondk a kardialis igénybevétel alapjan

(Sajat készitésti abra, Domotor, 2005 alapjan)

A 3. dbréan az egyes edzés, terhelés tipusok jellemzdi lathatoak. A 2. abra adatait
Osszevetve a 3. abraban leirtakkal 14athatd, hogy ezek a terhelési szintek milyen pulzus
tartomanyokhoz tarsulnak. A 2. abraban leirt kardiovaszkularis igénybevételt be tudjuk
azonositani a 3. dbran meghatarozott testmozgas intenzitassal, igy leolvashat6 a jellemzo
pulzustartomény. Igy meghatarozhat6 az egyes sportagak élettani terhelési szintje és az
ahhoz tartozo jellemzok.

Tehat példaul a kosarlabdara és a kézilabdara kdzepes-magas- intenzités jellemzo,
amely a maximalis pulzus 75-95 %-at jelenti kardiovaszkularis terhelés szempontjabol.
Ez alapjan elmondhat6, hogy mind az aerob mind az anaerob munkavégzés jellemzd
rajuk. A leirt logika mentén a 2. dbraban felosztasra keriilt sportdgak pulzusterhelés
jellemz6i beazonosithatok. Az egyes sportagak terhelési szintjei természetesen
eltérhetnek a meghatarozottaktol egyéni sajatossagok és specialis helyzetek miatt. A két

abra (2. 3. abra) alapjan készitettem egy 6sszegz0 tablazatot. (1-es tablazat).
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1. tablazat: A sportagak terhelési szintjei a maximalis pulzus szazalékos ardnyaban

(sajat készitésti tablazat a 2-es és 3-as abra alapjan)

Sportag Terhelés a maximalis pulzus
alapjan

50-60%

Sportlévészet

Golf

Roplabda

Tjaszat
Autoversenyzes
Vivas

Labdarugas

Tenisz

Atlétika doboszamok
Torna 70/75-85%
Harcmiivészetek
Futas (sprint)
Gyaloglas

60-70/75%

Futas (kdzéptav)
Birkézas
Kézilabda
Kosarlabda
Uszés

75-92/95%

A 1-es tablazat adatait tdmasztjak ala kovetkezd szakirodalmi és kutatasi
megallapitasok, amelyek a labdajatékokkal foglalkoznak. A kosarlabda és a kézilabda
jaték az elmult évtizedben radikéalis valtozdsokon ment keresztiil. A jaték roppant mértékii
felgyorsuldsa jellemzd. A nagy intenzitasi mozgasok terjedelme 1-4 masodperc és
atlagosan 20-25 masodpercenként fordulnak eld. Tobb szerzé munkéja igazolja, hogy a
jatékosok tobb mint 1000 irany- és tempoévaltast hajtanak végre egy jaték soran.
(Abdelkrim, Fazaa, & Ati, 2007). Az egyes jatékpoziciok kozott, mind kosarlabdaban
mind kézilabdaban eltérések figyelheték meg élettani szempontok alapjan, a véddk
tevékenysége ilyen szempontbdl a legOsszetettebb, marmint a 1égzés, keringés,
tamasztotta kovetelményekkel szemben (MacDougall, és mtsai., 1998; Tomlin &
Wenger, 2002).
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A sportjatékok egyik leg egyedibb valtozata vizilabda, amely egy specialis
kozegben zajld, sok esetben test-test elleni folyamatos kiizdelemmel jaro labdas sportag.
Nagy intenzitasi uszasok, irdnyvaltdsok jellemzik. A vizilabda jatékintenzitasat és
¢lettani igényeit vizsgald atfogd tanulmanyok azt mutatjdk, hogy a teljes testmozgas-
intenzitds megfelel a laktatkiiszob intenzitdsnak. A mérk6zes idejének tobb mint 58% -at
olyan pulzusszammal (HR) jatsszdk, amely meghaladja a maximalis pulzus 85% -at
(Platanou & Geladas , 2006).

A roplabda mozgasszerkezete, kiilonbozik a legnagyobb mértékben, a tobbi
labdas sportagtol, ha a sportagakat ezek alapjan hasonlitjuk 6ssze. Tamadas kozben a
pontos eldkészités (felado, 1itd jatékos), illetve a hatsd sor kovetd, biztositd feladata,
védekezés kozben pedig a sanc dsszeallasa, a sanc mogotti biztositas, rendkiviil dsszetett
feladat. Osszességében tehat, kisebb alloképességet és alacsonyabb O2 felvételt igényel,
tehat a maximdlis pulzushoz viszonyitva alacsonyabb pulzusértékek kornyékén
tartozkodnak a roplabdajatékosok. A labdaragasban korabbi tanulmanyok kimutattak,
hogy a nagyobb maximalis aerob teljesitménnyel rendelkezé jatékosok nagyobb
tavolsagot teljesitenek a mérk6zés soran tobb gyors indulast, lassitast végeznek el
(Bangsbo & Lindquist, 1992). A labdartgasban egy mérk6zésen, egy jatékos (150-200),
>18.5 kmxht) sebességii futast végez. A vilag élvonalaban szereplé jatékosok 28% -al
nagyobb intenzitast és 58% -al tobb futast végeznek, mint az alacsonyabb szintii profi
jatékosok. Ez azt sugallja, hogy a nagy intenzitasu aktivitas kozotti ,,felépiilés” képessége
kulcsfontossagt lehet a csapatsportokban (Krustrup, és mtsai., 2006). Osszességében
elmondhato, hogy a legtobb szakaszos terheléssel jard csapatsport legfontosabb élettani
kovetelménye az a képesség, hogy ismételten, rovid idon beliil, maximalis tevékenységet
végezzen, gyors helyreallitast kovetden (ismételt sprint képesség (ISK)).

Dolgozatomban kiilonb6z6 terhelési szinteken vizsgalom a sportolok kognitiv
képességét. Ahhoz, hogy egy adott sportolo terhelésélettani valaszait jobban megeértsiik,
elengedhetetlen ismerni a sportagdnak a szervezetre gyakorolt élettani jellemzdit.
Mindemellett fontos, hogy a sportolok kognitiv képességeit ne csak nyugalomban, hanem
az altaluk Gizott sportag terhelési szintjein is vizsgaljuk. Példaul kosarlabdazok esetében
a maximalis pulzus 75-95 %-an, vagyis az aerob zonaban az anaerob torésponton és az

anaerob zonaban. A terhelés szintek megallapitasaban segit ez a fejezet.
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2.5. A sportagak kivalasztasi rendszere

Ahogy a bevezetdben irtam, az értekezésem egyik célja, hogy segitse a sport
szakemberek tehetség kivalasztasat. Fontos kérdés, hogy a kognitiv képességek
vizsgalata mennyire elengedhetetlen a sportagi kivalasztds sordn. Ebben a fejezetben
szeretném roviden bemutatni a sportagak kivalasztasi rendszerét és valaszt kapni a
korabbi kérdésre. Bizom benne, hogy a kutatasi eredményeimet fel tudja hasznalni a
versenysport a fiatal tehetségek kivalasztasa soran. Ebben fontosnak tartom tisztazni a
kivalasztas fogalmat és megvizsgalni ezt a témat.

A sportagi kivalasztas fogalma: ,,A sportagi kivalasztas egy tobbéves folyamat,
mely soran, az atlagon feliili adottsdgokkal rendelkez0 fiatalokat egy adott sportagra valo
alkalmassag szempontjabol szelektaljak. A szelekcid alapja a tehetség, ezeket probaljak
a szakemberek kisziirni. A kivalasztashoz szorosan hozzétartozik a bevalas fogalma, azaz
a szelektalt tehetségek a késdbbiekben mennyiben valnak sikeres, eredményes
sportolova.” (Harsanyi, 2000).

Asztalos, és munkatarsai (2018). a kivalasztas kritériumait 13 pontban
azonositottak, arra a megallapitasra jutottak, hogy a kondicionalis képességek megfeleld
szintje sziikkséges, de nem dontd kritérium, a technikai-koordinacios képesség
(labdaérzék, tigyes kézhasznalat, szemkézkoordinacid) elengedhetetlen feltétel. Kiilon
pontban kiemelték az észlelési ¢s dontéshozatali képességet, mint {6 tulajdonsagot. A
kutatok véleménye szerint azokat a gyerekeket érdemes kiemelni, akik lathatoan jo
érzékkel taldlnak csapattarsat, jo dontési képességgel rendelkeznek, atlatjak a jatékot és
sziikség esetén képesek feleldsséget vallalni.

Lloyd és mukatarsa (2012) egy komlex fejlesztési tervet dolgozott ki, amelyben
kiilon kiemelte az agilitas képességét, mint az egyik legmeghatarozobb faktort (szamos
sportagban, példaul labdajatékokban) a sikeresség terén. Az agilitas egyik f6 osszetevije
a perceptualis észlelés és dontéshozatali folyamat. A vizudlis észlelés, a helyzetek
ismerete, a mintafelismerés és az ,,elérelatd” tulajdonsagok befolyasoljak a sportolok
agilitasi teljesitményét. A kutatok kiilon kiemelik a serdiild életkori szakaszt, amely soran
egy adott ingerre torténd valaszreakci6idd csokkenést mutat, vagyis javul a reakcioidd,
de felhivjak a figyelmet arra, hogy e teriilet szakirodalma hianyos és tovabbi kutatasokra
van sziikség. A kevés ilyen iranya kutatds egyike szerint a kosarlabdazok tehetség
azonositasanal és fejlesztésénél kiemelt figyelmet kell forditani az agilitasra, azon beliil

is a dontéshozatali idére (Scanlan, Humphries, Tucker, & Dalbo, 2014).
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Csaki, és munkatarsai (2013) a labdarugassal kapcsolatban azt fogalmaztak meg,
hogy a sportagvalasztas sikere, a hatékony kivalasztasi rendszer kidolgozasa, valamint a
tehetséggondozas és a bevalas kérdései a labdaragasban mindezidaig kevés figyelmet
kaptak a kutatok €s a szakemberek részérol.

A nemzeti szdvetségek ¢és a szakmai klubok jelentds forrasokat forditanak
tehetséges jatékosok azonositdsara a sportagi specifikaciok figyelembevételével. A
labdartgas esetében (szamos mas sportaggal egyetemben) a tehetség azonositasanak
folyamata altalaban fizikai (antropometriai) és fiziologiai (azaz teljesitménymérések:
sebesség, szilardsag, aerob és anaerob alloképesség) paraméterekre fokuszal. Azonban
megjelentek mar azon elméletek, mely komplex latasmoddal kezelik a tehetséget, tehat
tobb faktor egyiitt allasa is eredményezheti a kiemelked6 jatékost (Meylan, Cronin,
Oliver, & Hughes, 2010).

A sportégi kivalasztas rendszerének folyamatos fejlédése és komplexitasa tisztan
latszik a kutatasokbol. A kognitiv tényezok fontossaga egyértelmii az antropometriai és
fizikalis jellemzok mellett. A pszicholdgiai-kognitiv tehetség azonositasanak kutatasa
nem nyulik vissza olyan rég, mint egyéb tehetség faktor kutatdsok, de megjelentek mar a
témaban vizsgalatok, ilyen Reilly, Williams és Richardson (2003) publikacioja, mely
szerint a dontéshozatali képesség eldre jelezheti a tehetség jelenlétét az utanpotlaskora
sportoloknal. Napjainkban egyre tobb olyan eszkoz €s szoftver all rendelkezésre, mely
lehetdvé teszi a fiatalok kognitiv képességeinek feltérképezését.

McPherson és Thomas, 1989-ben fiti teniszezék dontéshozatali képességét és
tanulasi hatékonysagat vizsgalta fizikai aktivitas soran. Chmura, Nazar és Kaciuba-
Ufcilko 1994-ben kerékpar ergométeren reakcioidét mérd eszkoz segitségével vizsgaltak
a kognitiv képességeket. Nuri, kutatocsoportjaval 2013-ban a sportolok reakcioidejét és
elokészitd képességét vizsgalta a nyitott és zart mozgaskészségli sportagakban. 2016-ban
Magyarorszagon Csdki Istvdn munkatarsaival a Vienna Test System segitségével
labdarugdk motivacids tényezdit és dontéshozatali képességeit vizsgaltak sportagi
kivalasztas lehetséges céljabol.

Osszességében elmondhatd, hogy egyre Osszetettebb mérési-kivalasztasi
rendszereket hasznalnak a sportszakemberek, hogy megtalaljak a sportagak legjobbjait.
Ezekben a mérési rendszerekben egyre nagyobb szerepet kap a kognitiv képességek
vizsgalata. Mindazonaltal a sportagi kivalasztas folyamatanak egyik fontos szerepldje a
kivalaszto, tehat az edzd, a sportszakember, a sportegyesiilet, a ,,sportdg”, de nem szabad

elfelejtkezni a mérések célcsoportjardl, magukrol a gyermekekrol.
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Fontos, hogy mi motivalja ket a sportdgvalasztas soran, hiszen a bevezetoben is
megfogalmazott két ut (versenysport-rekredcios sport) koziil az egyikre mindenképp

érdemes ralépniiik.

2.6. A vizsgalt korosztaly (serdiil6) sajatossagainak bemutatasa

Kutatdsomban a felnétt korosztaly mellett a serdiilokorban 1évo fiatalokat is
vizsgalom, ezért fontosnak tartom bemutatni az adott életkori szakasz sajatossagait. Az
ember ¢letének e szakaszaban majdnem minden szerv mennyiségi, ¢és néhany szerv
mindségi valtozason megy keresztiil. Intenzivvé valik a szaporitd szervrendszer
novekedése, és az ¢érés hatasara a serdiilokori személy szaporodoképessé valik.
Mindemellett ugrasszeriien gyorsul a csont- ¢és izomrendszer fejlédése, amely kihat a
gyermekek fizikai teljesitményére (Somogyi, 2020).

A serdiilékori novekedésre jellemzd a posztnatdlis fejlédés legnagyobb
valtozasokkal bir6 id6szaka, ami a gyermek- és ifjukor kozotti atmenetet jelenti. Ebben a
korban megfigyelhetd legfontosabb morfoldgiai valtozasok az alabbiak:

o A testméretek és a belsd szervek minden iranyu felgyorsult ndvekedése figyelhetd meg.
e A testaranyok megvaltozasa.

e A testdsszetétel modosulasa.

e A testalkat formalodasa.

¢ A nemi szervek fejlddése, és a masodlagos nemi jellegek kialakulésa.

Fontos részletesebben szemiigyre venni a serdiildkor testmagassag és a testtomeg
novekedési tempodjat. A ndvekedés felgyorsuldsa a leanyoknal eldbb, atlagosan 10-11, a
fioknal pedig 12-13 éves korukban kovetkezik be. A novekedésnek a maximalis
sebessége (PHV, Peak Height Velocity) a fitk esetében atlagosan 7-12 c¢cm, mig a
leanyoknal 6-11 cm évente. (4. abra). A fenti események a korai és kés6i éroknél 1-2
évvel eltérhet az atlagosan érokétdl (Bodzsar, Humanbioldgia Fejlodés: novekedés és
érés, 1999). Az abrarol leolvashatd, hogy a leanyok és a fiuk érésének folyamata
kiilonbozd ¢€letkorban megy végbe, a lednyok nagyjabol két évvel tartanak eldbbre
fejlédés szempontjabol, mint a fiuk.

A PHV utén rovidesen a testtomeg novekedési cslicssebessége, PWV (Peak
Weight Velocity) is bekovetkezik. Ez a testtomeg névekedés nagyrészt az izomtomeg és
a csontozat fejlédésének koszonhetd, a fiuk testtomegndvekedésének a csucssebessége

atlagosan nagyobb, mint a leanyoké.
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(Sajat készitést abra, Balyi, Géczi, Bognar, & Bartha, 2016 alapjan)
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A fitk PHV és PWV kora kozott 1€vo eltérés 0,5 €v, ugyan ez a szakasz a leanyok
esetében kortilbelill 1 év koriil alakul. Mivel a PHV és a PWV nem egy idében kovetkezik
be, ezért serdiildkort gyermekeknél konnyen kialakulhat ideiglenes, kisebb vagy akar
nagyobb mértékii aranytalansag a kiilonb6z6 testméretek kozott. A pubertaskor ideje alatt
valamennyi csontnak a novekedése is felgyorsul, de az egyes testméretek novekedésének
a mértéke egymastol igencsak kiilonbozd képet mutat. A kialakulo kisebb
aranyvaltozasok pedig befolyasolhatjdk a teljesitOképességet és a koordinaciot. Az
izomzat mennyiségileg ¢s mindségileg is fejlodik, igy az erejét tekintve is jelentdsen
javul, nemcsak erésebbek lesznek a fiatalok, hanem fizikailag tobb ideig lehet Oket
terhelni. A fitknal a testzsir abszolut tomege is megfogyatkozhat, relativ zsirveszteségiik
azonban nagyobb, mint a leanyoké. A leanyoknal megkdzelitdleg félévvel a PHV
idészaka utdn egyre nd a zsirfelrakodas sebessége, még a fitknal ez 3 évvel késdbb
kovetkezik be. A serdiilékort szinte lehetelne pontosan behatarolni egy id6
intervallumba, hiszen minden egyes embernél eltér6 idopontban kezdddik, és kiillonb6zo
id6 alatt megy végbe. Eredménye az elsddleges és masodlagos nemi jellegek végso
kialakulasa, a férfivé és névé valas (Bodzsar, 2006).

A pubertds korban a gyermekkora jellemzd kedvezd mozgastanulas feltételei
atmenetileg lecsokkennek. A serdiillé gyermek mozgaskoordindcidja romlik és zavart
lesz, a korabban mar sikeresen elsajatitott mozgasok ,,szétesnek.” Ezek altalaban
kapcsolatban allnak a serdiilokorra jellemzd, intenziv testhossz méretek novekedésével.
A mozgasoktatast tovabb neheziti, hogy a test hosszméret novekedését nem koveti a
korméreteivel egybefiiggd izomzat (mellkas, felkar, €és labszar kertilete). Serdiild
sportoloknal minden esetben koriiltekintden €s tervszeriien kell adagolni a mozgastanulas
idGtartamat, és a gyakorlatok ismétlésszamat, mivel 6k sokkal faradékonyabbak. Azoknal
a pubertas koru fiataloknal, akik rendszeresen sportolnak, az érési folyamat altalaban
rovidebb 1d6 alatt megy végbe, és enyhébb lefolydsu a nem sportolo tarsaikhoz képest. A
serdiilékori novekedést vizsgalva, elmondhato, hogy a gyermekek egész személyisége
atalakul. Megfeleld pedagogiai és edzéshatasok hijan a mar kialakult mozgasmintak nem
modosulnak, nem tudjak a mozgast eredményesen Kivitelezni. A felsorolt okok miatt
elengedhetetlen, hogy ebben az idészakban az életkor sajatossagait jol ismerd, megfeleld
pedagogiai ismeretekkel rendelkezd testneveld tanar vagy edzé oktassa a serdiild

fiatalokat (Istvanfi, 2006).
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Ahogy korabban is emlitettem, a serdiilés kezdete ¢és ideje eltérd lehet. Az edzés-
¢és versenyprogramok legtobbszor a naptari életkor alapjan késziilnek, nem a tényleges
bioldgiai életkor szerint. A naptari életkor tehat nem éppen jo rendszer az utanpotlasban
a csoportositasra a versenyzés szempontjabol. A sportagi szakembereknek rendelkeznitik
kell egy stratégiaval, amely a késén ér6k megtartasara szolgal, amig a fejlédésiikben utol
nem ¢érik a korédn érdket, akik a nagyobb és erdsebb testiik miatt versenyelényben vannak.
A korai érokkel (akceleraltakkal) meg kell értetni, hogy a fejlettségiikbdl adodo
versenyelény csak egy ideig all fenn, valamint nekik kevesebb idejiik van a technikai
elemek megfeleld elsajatitasara az atlagosan vagy éppen a késéi érékhoz képest (Balyi,
Géczi, Bognar, & Bartha, 2016).

Ebben a fejezetben leirtakbol jol latszik, hogy a serdiilokort gyermekkel
kortltekintden kell banni, hiszen ebben az életkori szakaszban rengeteg valtozason megy
keresztiil a szervezet. A terheléses laborvizsgalatok tervezésénél, a terhelési protokoll
kivalasztasanal nagy hangsulyt kell fektetni az életkori sajatossagokra és az eltéro iitemi
biologiai ¢érés kiilonbségeire. Ezen szempontok figyelembevételével terveztem a

kutatdsom tovabbi menetét és metodika;jat.

2.6.1. A gyermekek értelmi fejlodése

A serdiil6korban végbemend testi fejlodés mellett az értelmi képességek gyorsulo,
de valtozo dinamikaju fejlédése is jellemzd a fiatalokra. Szamomra ez a folyamat,
hasonloképpen fontos, hiszen a kognitiv képességek vizsgalata soran ismerni kell az adott
korosztalyra jellemzd értelmi érettségi szintet. Serdiilokorban szembesiil a személy a
legtobb teriileten a valtozasokkal, bioldgiai, szocialis, intellektualis téren egyarant.
Erikson elmélete szerint ebben az életszakaszban torténik az identitds, az énazonossag
kialakitasa. Hogy ez mennyire nehéz feladat az adott egyén szamara, azt befolyasoljak az
addigi fejlodés sajatossagai €s kiegyensulyozottsaga, ugyanakkor a serdiilékor problémai
a tarsadalmi elvarasoktol és a kornyezet nyqjtotta segitségtdl vagy éppen nehézségektol
Is figgnek (N. Kollar & Szabo, 2004).

Mindazonaltal, hogy jobban megértsiik a serdiilokor sajatossagait, érdemes végig
tekinteni a gyermekek értelmi fejlodését. A fiatalok értelmi fejlédését Jean Piaget
vizsgalta és irta le a legatfogdbban. Elméletének alapelve a folyamatos, szakaszos
fejlodés, amely egymast kdvetd mindségi valtozasok sorozata. Elgondolasa szerint az
értelmi fejlédés tobb, egymast kovetd szakaszban torténik, a szakaszok kezdete és vége

valtozhat, de sorrendjiik allando.
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Fontos megallapitasa, hogy a gyermek a feln6ttél nem mindségileg kiilonbozik,
hanem értelmi képességeinek massagaban, annak sajatos gyermeki szervezddésében. A
gyermek nem a folyamat passziv elszenveddje, hanem aktiv résztvevdje, gyermeki
kivancsisaga miatt minden irant érdeklddik, kiprobal dolgokat, kisérletezget.
Alkalmazkodik az allanddan valtozo kiilsd és belsé kornyezethez, amiben két alapveto,
ellentétes irany mechanizmus segiti, az asszimilaci6 és az akkomodacid. Az asszimilacio
segitségével a tapasztalata beépiil a mar meglévo ismeretszintbe, vagyis a sémaba. Ennek
a mechanizmusnak a prototipusa a jaték. A gyermek rendelkezik a kornyezetérdl egy
adott, kialakult ismerettel, sémaval, és jaték kdzben kiprobal valami ujat, megtapasztalja,
¢s megkisérli a mar meglévo sémai segitségével megérteni, azaz asszimilalni éket. Ha a
meglévo, régi séma erre nem alkalmas, akkor modositani fogja, vagyis akkomodaciot hajt
végre. Az akkomodaci6 a viselkedés kiils6 mintdhoz valo igazitasat jelenti, a mar
meglévo séma atalakitasat az 0j, Kialakult helyzetnek megfeleléen. Ennek a
mechanizmusnak a prototipusa az utanzas, a gyermek igy tagitja a vilaggal kapcsolatos
ismereteit. A két mechanizmus idészakos egyenstlyt hoz 1étre, ami rendszeresen
felborul,a kiilsé kornyezet megvaltozasa, vagy a szervezet érése kovetkeztében. Az
egyensuly felbomlasakor a két mechanizmus elkezd dolgozni, segitségével ujra
egyensuly teremtddik, de ez mar egy, a kordbbinal magasabb szinten torténik, ennek
megfelelden Piaget szerint, maga az adaptacio a fejlédési folyamat, azaz az egyensuly
kialakuldsa, majd felbomlasa €s Ujra szervezddése kovetkeztében jut a gyermek a
korabbinal magasabb szintli ismeretekhez (Jozsef, 2011).

Az értelmi fejlodeést négy fO szakaszra és tobb alszakaszra oszthatjuk fel. A {6
szakaszok; a szenzomotoros szakasz, a miiveletek eldtti szakasz, a konkrét miiveletek
szakasza és a formalis miiveletek szakasza. Az elsé két szakasz jellemzbit nem
részletezem, mivel e szakaszok nem kapcsolddnak kutatasi témamhoz. Roviden a {6
szakaszok jellemzdi. A harmadik szakasz a konkrét miiveletek szakasza (7-11 év). Hat-
hét éves korara a gyermekek tobbsége mar képes fejben, képzetek segitségével
miiveleteket elvégezni. Szabalyok felfogasara képesek, azonban ezek a miiveletek még a
korabban lejatszott cselekvésekhez kotddnek, vagyis csak konkrét targyakra képesek
alkalmazni.

A serdiilokor kezdetétdl - formalis miiveletek szakasza, vagyis a negyedik fejlodési
szakasz (11. életévtdl) - jellemzo lesz a logikus gondolkodas, a kiilonb6zé valtozok
kozotti  Osszefiiggések megértése. Képessé valnak a lehetséges kombindcidok
szambavételére, hipotézisek felallitasdira ¢és moddszeres ellendrzésére, jovore,

lehetségekre €s ideologiai problémakra vonatkozo kérdésekkel is képesek foglalkozni.
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Ennek alapjan, ebben a szakaszban mar érdemes a sporttal kapcsolatos kognitiv
képességeket vizsgalni és feltérképezni, hiszen a logikus gondolkodas ¢és az
Osszefliggések kozti megértés jellemzo a gyermekekre. Ezen képességek birtokaban,
példaul képes sportagi dontéskényszerben alternativak kozt valasztani és meghozni a
helyes dontést.

Piaget értelmi fejlédés modelljének szakaszait érdemes mas fejlédéselméletekkel
Osszevetni, a téma megkeriilhetetlen kutatoi, Erikson és az altala kidolgozott fejlodés
elmélet (pszichoszocialis stadiumok, konfliktusok szakaszai), Freud pszichoszexualis
fejlédés elmélete (2. tablazat) (Jozsef, 2011). Ugy gondolom, hogy szamomra Piaget
fejlodés elmélete ad megfeleld utmutatast, hogy mely korosztalyban érdemes kutatdsomat
folytatni, hiszen az értelmi érés magaban foglalja a dontéshozatali képesség fejlodését.
Ez alapjan, akkor érdemes vizsgalni a dontéshozatali képességet, amikor a gyermek belép

a formalis miiveletek szakaszaba.

2. tablazat: Freud, Erikson, Piaget fejlodés elmélete

(Sajat készitésii tablazat, Bernath & Solymosi, 1997 alapjan)

Eletkor Freud Erikson Piaget
A Az értelmi
pszichoszexual Fejlodesi Pszichoszocialis fejlédés
is fejlédeés stadiumok konfliktusok J :
; szakaszali
szakaszali
kisiskolaskor .
10 . . teljesitmény vagy I, konkrét
b. 6;0 12 latencia latencia csokkentértékiiség | miiveletek kora
serdiilokor pubertas identitas va
kb. 11-13-19 genitalis adoleszcenci > vagy
. szerepdiffiizio )
ev a IV. formalis
fiatal . o miiveletek kora
felnéttkor fiatal intimitas vagy
Kb, 20-40 év felndttkor elszigetel6dés
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2.7. A sport és a kognitiv képességek

Azt kdvetden, hogy attekintettem az altalam vizsgélt korosztaly testi és mentalis
sajatossagait, a sportagak terhelési, felosztasi €s kivalasztasi jellemzdit, szeretnék ratérni
a disszertaciom f6 témajara a sport és a kognitiv képességek kapcsolatara. Ugy gondolom,
hogy e szakirodalmi részt érdemes a kognitiv képességek fogalmanak meghatarozasaval
kezdeni, Keményné Palfy (2006) szerint: A kognitiv folyamatok, képességek valositjak
meg az értelmi miikodést, mely folyamatokat két nagy csoportba oszthatjuk, az elsé
csoport a kozvetlen (érzékelés, €szlelés, figyelem) megismerd folyamatok csoportja, mig
a masodik a kdzvetett (emlékezés, képzelet, gondolkodas) megismerd folyamatokeé.

Ha hétkéznapi-, vagy a sportban nyujtott teljesitOképességre, illetve
teljesitményre gondolunk, szdmos Osszetevével taldlkozunk. A képességeket és a
teljesitményt befolyasold tényezdket talan a legrészletesebben a ,,Dubecz-féle”
hagymadbra (5-6s dbra) szemlélteti. Erdemes végig tekinteni, hogy hol is helyezkedik el
a kognitiv képességek csoportja a rendszerben (Radak, 2016).
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5. abra: A sportteljesitményt meghataroz6 0sszetevok komplex rendszere,

A ,,Dubecz-féle” hagyma

(Radak, 2016, felhasznalva a szerzé engedélyével)
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A teljesitményt befolyasol6 tényezoket négy nagy csoportra osztja, kondicionalis-
koordinacids, emociondlis- affektiv, ¢és kognitiv képességekre. Mindegyik
képességcsoportra sziikség van ahhoz, hogy a sportold sporttevékenységét magas szinten
tzni tudja (Makra & Balogh, 2018). Dolgozatomban a dontéshozatali képességet
vizsgalom, ezért érdemesnek tartom ezt a képességet elhelyezni jelen csoportositasban.
A kovetkezdkben a kognitiv képességek csoportjat kivanom tovabb részletezni. A

sportteljesitményt befolyasold kognitiv képességek csoportjaba tartoznak a kovetkezok:

. Erzékelés képesség — szelektalas — izolalas

. Eszlelés képesség — analizalas — osztalyozas

. Emlékezeti képesség — elohivo — felidéz6 — pontossagi — képzelet

. Megfigyelési képesség — részletesség — felbontasi tartomany mindségi, mennyiségi
. Absztrahalo — integral6 — oksagi viszony feltaro képesség

. Kombinacids — dontési képesség

~N O O W DN P

. Specidlis gondolkodasi képesség

Ebbdl a felsorolasbdl is latszik, hogy mennyire Osszetett a sporttevékenység soran
hasznalt kognitiv képességek rendszere. Szadmomra kiilondsen fontos a 6. pontban
feltiintetett dontési képesség. Arra, hogy milyen tovabbi osszetevokbol épiil fel ez a

dontési képesség a kovetkezd fejezetben szeretnék valaszt adni.

2.8. A dontéshozatali képesség

Azt kdvetden, hogy megnéztem hol foglal helyet a dontéshozatali képesség a
készségek és képességek rendszerében, szeretném a dontéshozatal hattérfolyamatait és
Osszetevoit attekinteni. Az ember, élete soran, megszamlalhatatlan dontést hoz. Szamos
alkalommal ezek a dontések tudatosak, de bizonyos esetekben tudatt alattiak. A sport
terén sincs ez masként. A sportolok a sporttevékenységiik soran is folyamatos dontés
kényszerben vannak. Ha nagyon egyszerlien szeretnénk meghatarozni a dontés
kozti valasztas (Kovacs, 1994).

Pszichologiai szempontbol dontésrél abban az esetben beszélhetiink, ha a
cselekvés, amit végziink valamilyen valasztasi ,,élménnyel” jar egyiitt. A valasztas
élmény nélkiil cselekvési készségrol, ugy nevezett sztereotipiakrol beszélhetiink. Ezek
alternativ helyzetekben is megjelenhetnek, helyettesithetik a dontést. Pszichologiai
szempontbol, ha arrdl beszéliink, hogy valaki mikor dont és mikor nem, az soha nem

kizarolagos érvényll. Lényegében dontéseinket ,,techermentesitik™ a sztereotipidk.
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A sztereotipidk erdsen jelen vannak a hétkoznapi életiink cselekedeteiben, mégis
egy nap soran rengeteg dontést is meg kell hoznunk. Példanak okaért vegyiik a
kozlekedést, a reggeli hideg vagy meleg 6ltozkodést. Ezek a dontések a mindennapi
¢letben sokkal tobbszor fordulnak eld, mint amennyire vissza tudunk rajuk emlékezni.
(Kovacs, 1994)

A dontéselméletek szerint a dontéshozatalt kétféle szempont szerint lehet
jellemezni, egyik a hasznossag (utilitas), a masik pedig a valdsziniiség. Ez azt jelenti,
hogy aki valamilyen dontést hoz, annak figyelembe kell el6tte venni azt, hogy a
lehetséges bekovetkezendo esetek koziil melyik mekkora haszonnal, illetve karral jar (tag
értelembe véve a hasznossagot és a kart). Azt sem szabad figyelmen kiviil hagyni, hogy
mekkora a valdszinlisége annak, hogy bekovetkezik a vart esemény. A korabbi
példanknal maradva, ha valaki ugy dont, hogy reggel melegen, rétegesen 6ltozkodik,
ebbdl neki az lesz a haszna, hogy nem fog fazni, és valosziniinek tartja, hogy aznap hideg
lesz. Ebben az esetben a valdsziniiség a varhatd helyzet megjoslasat jelenti. A korabbi
kutatasok, e modell mentén zajlottak és azt feltételezték, hogy a dontéseket ennck a
dontés-modellnek a segitségével hozzak a dontéshozd személyek, és ami ettdl eltér az
vagy tévedés, vagy pedig tudatlansdg miatt van. A modern dontéselméleti tanulmanyok
ezt a modellt nevezik a ,,racionalis ember” modelljének, mivel azt feltételezik, hogy az a
személy, aki a dontést hozza, a racionalitas elvén mikodik. Azonban ahhoz, hogy valaki
ilyen tokéletes racionalitas birtokaban legyen, feltétleniil sziikséges, hogy a dontést hozd
»~mindent tudod” legyen, vagyis a dontésének minden alternativajaval és 0Osszes
kimenetelével tisztaban kell lennie. Mindemellett az is elengedhetetlen, hogy ez a
személy meghatarozott céllal rendelkezzen, és igy ki tudja valasztani a legjobb cselekvési
iranyt.

A valbsagban a dontési helyzetekre szamos kiilsé tényez6 hathat, ezek lehetnek
tarsadalmi, személyi, és kiilso tényezdk. Az ember nem rendelkezhet teljeskorti ismerettel
valamennyi alternativ cselekvési iranyra, a dontési kimenetre vonatkozdan. Az egyén
dontéseinél jelen van a bizonytalansag. Az ember torekedhet racionalitasra, de a valo
vilag bonyolultsdga arra kényszeriti, hogy a valdsag egyszerlsitett modelljét szerkessze
meg. Ebbdl arra lehet kovetkeztetni, hogy az ember racionalitasa korlatozott. A racionalis
¢s a valodi dontés egymastol vald eltérését nemcsak a dontéshozatal, de a dontések

elfogadasa szempontjabdl is hangstlyozni kell. (Kovacs, 1994)
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Az egyszerti dontéseink altalaban leirhatok egy dontési folyamat szerint, amely
tobb szakaszbol (allomasbol) tevodik dssze:
o ¢rzékelés
e helyzetfelismerés, észlelés
e analizis, a helyzet elemzése
e alternativak kidolgozasa
e alternativak értékelése
e dontés
e megvaldsitas
o (ellendrzés, értekelés).

Sok esetben ez a folyamat idéigényes, a hétkdznapi életben vannak bizonyos
helyzetek, amikor idokényszer nélkiill, nyugodtan zajlik le ez a folyamat. A
sporttevékenység sordn viszont ez ritkdn van igy, erre a 8 1épcsds dontési sorozatra,
sokszor csak tizedmasodpercek allnak a sportolok rendelkezésére, mégis képesek jo
dontést hozni. Minden annak is koszonhetd, hogy a feltételes reflexek és a komplex
feltételes reflexek, dinamikus sztereotipiak emléknyomokat hagynak az agykéregben,
tehat voltaképpen megtanultuk &ket, emlékeziink rajuk (Pavlik, Elettan-sportélettan,
2013). Tehat a sportolok sok esetben képesek eldkeresni a tudatukbol korabbi
eseményeket, hogy azokat segitségiil hivva megoldjanak egy adott helyzetet (Kahancz,
2019).

A sportolok dontéseinek esetében is jelen van a bizonytalansag, amely alatt azt
értjiikk, hogy a dontéshozd gyakran keriil olyan helyzetbe, ahol nem ismeri teljes
egészében az akadalyokat, nem tudja a megoldasi lehetdségeket, ahogyan azt sem, hogy
a kiils6 tényezok hatasa (akar az ellenfél cselekvése) mikor és hogyan fog érvényesiilni.
Emiatt a sportoloknak rendelkezniiik kell a bizonytalansagtiirés képességével, mert ennek
hianyaban szorongas alakulhat ki, amely jelentdsen ronthatja a dontési teljesitményt.
Ilyen eset lehet, amikor egy sportold teljesen 0j palyan kell, hogy versenyezzen, ahol
ismeretlenek a koriilmények, rosszabbul szerepelhet. Sportpszichologiai modszerekkel ez
a bizonytalansagtlirés képessége fejleszthetd. Egy sportold dontésének bonyolultsaga
attol is fiigg, hogy hanyféle tényezot kell figyelembe vennie és ezek a tényezok milyen
kapcsolatban, kolcsonhatasban vannak egymassal. Ezek alapjan megkiilonboztetiink
egyszerl és Osszetett dontéshozatalt. A dontést befolyasolhatja még a konfliktus, amely
torténhet a sportolon beliil (pl. vagyak és lehetdségek iitkozése, ellentétes célok), vagy
lehet tarsas érdekek kozotti iitkdzés is, példaul az edzd és sportold, vagy az egyén és

csapat kozott.
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A korabban leirtak szerint és azokon kiviil a dontések meghozatalat befolyasoljak
a kordbbi tapasztalatok a szakértelem, tudas, az idonyomads, a rendelkezésre allo
informaciok, valamint a jutalmak és biintetések (elényok/hasznossag és hatranyok)
aranya (Viennatest System, 2021).

A sportolokra eltéré dontési stilusok lehetnek jellemzoek. Itt meg kell emliteni a
dontési fokusz fogalmat is. A dontési fokusz arra vonatkozik, hogy mennyire atfogdan
vagy részletekbe menden latja a sportold a helyzeteket, feladatokat. Két féle
dontéshozatali stilust kiilonboztethetliink meg, az elsé az impulziv, ebben az esetben az
egyénre a gyors, de kevésbé megfontolt dontéshozatal jellemz6, a masodik a reflektiv
tipus, amelyre a minden részletet figyelembe vevd, eldvigyazatos, am lassabb
dontéshozatal jellemz6. A dontési stilus Osszefiigg azzal is, hogy a sportolé mennyire jol
viseli a bizonytalansagot. Fontos megemliteni még a dontési kompetenciat, amely a
személy sajat magarol alkotott itélete, arra vonatkozoan, hogy mennyire tartja
dontésképesnek és jo dontéshozonak sajat magat. Bizik-e dontései helyességében. Ez
kiemelten fontos lehet, példaul reakciok gyorsasagaban, csapatkapitanyi szerepnél, edzoi
dontéshozasnal. Ha a sportold nem bizik magaban, elbizonytalanodik dontésében, vagyis,
hogy adott akcioval sikeriil-e megoldania a feladatot, lassabban reagalhat, mint az

szlikséges (Csaki, és mtsai., 2016; Viennatest System, 2021).

2.9. A reakcioidé szakirodalmi attekintése

Ahogy az eldz6 fejezetben mar sz6 esett rola a dontéshozatal egyik {6 osszetevdje
a dontési reakci101dd. A sportolok dontéshozatala soran, sok esetben csak a végeredmeényt
latja a laikus szemléld, példaul, hogy egy lepattand labdara gyorsabban reagal az egyik
jatékos, mint a masik, vagy éppen a kiizddsportold elhajol az iités eldl. Ezek mogott a
mozdulatok mogott komplex folyamatok jatszodnak le. A dontéshozatal egyik fontos
eleme a dontési sebesség, vagyis a reakcioid6. Ebben a fejezetben a reakcioid6 fogalmat
¢s fajtait fogom bemutatni. A reakci6id6 egy inger €s a ra adott reakcio kozott eltelt ido.
Egyszerli reflexes valaszoknal és egyszerli reakcididd feladatokban (ahol egyetlen inger
van, és arra mindig egyféle valaszt kell adni, a leheté leggyorsabban) a reakcioidd
nagyobb részét az idegingeriiletnek az érzékeld és mozgatd idegrostokon vald végig
futasa teszi ki. Bonyolultabb reakciok esetén a valasz Iétrehozatala, az
informaciofeldolgozas zajlik a reakcididd legnagyobb részében. Informaciofeldolgozast
igényelnek a valasztasos reakcididd feladatok is, melyekben tobbféle inger jelenhet meg,

¢s mindegyik ingerre mas-mas valaszt kell adni.
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Donders, holland fiziologus mar a mult szazad masodik felében Kkidolgozta a
reakcioidé-mérés kivonasos, szubtrakcids moddszerét, melynek Iényege, hogy a
bonyolultabb feladat reakci6id6jébdl kivonva az egyszeriibb feladat reakci6iddjét,
megkapjuk azt az i1d6t, amit a pluszterheléssel, az ingerek megkiilonboztetésével, a
valaszt megel6z6 dontéssel toltiink. (Jakab, 2021)

Ahogy korabban is emlitettem Donders volt az elsd, aki elvégezte az informaciok
feldolgozasaval kapcsolatos kisérleteket. Ugy gondolta, hogy egy sorozat, egymastol
elkiilontlt és at nem fedd szakasz van az inger és a valasz kozott. Harom kiilonbozo
szakaszt kiilonitett el egymastol. Az els6, melyet a kutato ,,a-reakcionak™ nevezett, ebben
az esetben a vizsgalt személy csak egy ingert kap, melyre egyetlen valasszal reagal. Ezt
egyszerl reakcioidonek (simpleRT) nevezziik. A masodik eset, melyet ,,b-reakcidoidonek”
nevezett el, ilyenkor a vizsgalt alany tobb lehetséges ingert kap, amelyre eltérd valaszokat
kell adnia. Ezt hivjuk valasztasi reakcididonek (choiceRT). A harmadik, utolso ,,c-
reakcidoban” ugyanugy tobb lehetséges ingert kap az alany, de ezek koziil csak egyre kell
megadnia a valaszt. Ezt ,,diszkriminécios reakcididének™ nevezziik (discriminationRT)
(Gergely, 2012).

A leglijabb vizsgélati eredmények alapjan a reakcioidét harom egységre lehet
szétbontani. Az elsé az észlelési 1d6, mely az inger megjelenésétdl az optikai vagy
akusztikai észlelésig eltelt 1d6 (egyes sportagakban, mint példaul a sprint rajt vagy az
uszas, az akusztikai inger fedezhet6 fel, mig példaul a labdajatékok kozben az optikai
inger a jellemzd). A masodik a felmérési id6, ami a jelzés érzékelésétdl a reakcid
indokoltsdganak a felismerés€ig eltelt 1d6. Végiil a dontési i1d6, amely a reakciod
indokoltsaganak a felismerésétdl a cselekvés eldontéséig terjed6 1d6, ezt befolyasolja a
kiilonb6zd valtozok mennyisége és tartalma. A reakcioidd utdn a motorikus fazis
kovetkezik, ahol az idegi, szellemi, és izomtevékenység annal eredményesebb, minél
kevesebb ideig tartott a reakcioidé (Kallai, 2009).

Dubecz (2009) 6sszefoglalasa szerint a reakcio-reagalasi képesség nem jelent mast,
mint egy mozgdas, mozdulat elinditdsa egy ingerre, vagy jelre. Ez a képesség Dubecz
szerint a koordinacios-képességek kozé sorolhatdo. A kiilonbozdé koordinacios
képességekben megtalalhato a szervrendszerek céliranyosan 0sszerendezddott mitkddése.
Egy adott jelre torténd reagalasi képesség a ciklikus sportagakban nagyobb jelent6séggel
bir, legfoként a rajtolasnal. Tobb kutatds kimutatta, hogy a kiillonb6z6 ingerekre
kiilonb6zd reakcididvel valaszol a testlink (tapintdsra-nyomadsra, hangra, vizudlisan
mind-mind kiilonb6z6). A reagalasi képesség fejlesztésekor elészor nagyon eltérben,

kiilonboz6 erdsségli mozgasinditasi ingerekkel kell gyakoroltatni.
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A késObbiekben lehet egyre inkabb attérni az adott sportag jellemz0 ingerére. A
reakcid-reagalasi képesség genetikailag kddolva van, de kis mértékben, sok gyakorlassal
¢s edzéssel lehet rajta javitani, emiatt a genetikai kodoltsag miatt, kiilonosen fontos e
képesség vizsgalata.

Mas megkozelitésbol a reakcididd azt is jelenti, hogy milyen az egyén
koncentracios képessége, mennyire tudja dsszpontositani a figyelmét. Mindezt szamos
tényezd befolyasolhatja, az életkor, az adott személy motivacidja, az éberségi (arousal)
szint, és a faradtsag. Azonban a reakcididot javithatja az edzettségi allapot. A kutatdsok
nem egyhanguak azzal kapcsolatban, hogy a faradéassal Osszefiiggésben van ez a
reakcioidd, egyesek szerint a faradtsag hatasara romlik a reakci6idd, masok szerint nem
valtozik. Az életkort tekintve a reakcioid6 folyamatosan javul a 20-as évek végéig, majd
stagnalas tapasztalhato, és végiil az 50-es, 60-as évekt6l kezdve romlani kezd. A nemek
kozt eltérd a reakci0idd, tobb tanulmany szerint is a férfiaké jobb minden életkorban, mint
a noké (6. abra), de a romlds szempontjabol nincs eltérés a nemek kozott (Lengvari,

Konczos, Liszkai, & Szakaly, 2016).

Az életkor és nem szerinti reakciéidé masodpercben

0350
0.300 4 ® _ vizualis, férfi
- vizualis, n6é
® _ hang, férfi
0.250
® _hang né
® . tapintis, férfi
0.200 - X
' - tapintas, né
0.150
0.100
Gyerekkor  Serdiil6kor  Fiatal Felnéttkor ~ Kdézépkor  Oregkor
feln6ttkor

6. abra: Kiilonbozd ingerforrast reakcididok kiilonbsége a nemek kozt

(Safar, 2017, felhasznalva a szerz6 engedélyével)
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Egyes kutatasok (Lengvari, Konczos, Liszkai, & Szakaly, 2016) arra viladgitanak ra,
hogy van Osszefiiggés a testOsszetételi-testalkati jellemzdk és a reakcioidd kozott. A
korabban emlitett kutatds a testalkati jellemzok mellett a fizikai terhelés kivaltotta
reakcioidé valtozasokat is vizsgalta. A testtomeg index (BMI) és a reakcioido
kapcsolatdhoz vonatkozoan megallapitottak, hogy a normal BMI-hez tartozé emberek
reakcidideje jobb, mint akik nem a normal tartomanyhoz tartoznak. Arra a
kovetkeztetésre jutottak, hogy a tlsuly rontja a reakcididdt, de azok a tilsulyos emberek,
akik fizikailag aktivak, hasonld reakcididével rendelkeznek, mint a normal testtomegi
tarsaik.

A 6-0s abra alapjan, altalanossagban elmondhatd, hogy az egyszeri reakcioidd
0,15 és 0,35 masodperc kozott mozog. A valasztasos reakcioidé esetben mar nem az
ugynevezett egyszerli reakcid, hanem a valasztdsos reakcid zajlik le, amikor mar
hosszabb idegpalya van igénybe véve, az agykéreg is részt vesz a dontésben. Ebben az
esetben fontos, hogy hany alternativa koziil lehet valasztani. Két alternativa 0,25
masodperccel, plusz egy alternativa (3. alternativa) 0,2-0,22 masodperccel noveli a
reakcioidét. Minél tobb az alternativa szdma, annal nagyobb a reakci6idd, de egyre
kevesebb rakodik ra. Tehat ez alapjdn a 3 alternativas valasztasos reakci6idd
altalanossagban ~ 0,6- 08 masodperc kozott, mig a 4 valasztasos~ 0,8-1 masodperc kozott
mozog. Melegh (1995) szerint is az ingerek lehetséges szamanak emelkedésével a
reakcididé egyértelmiien novekszik, 10 lehetséges ingerre adott atlagos valasz kb.
0.6...0.65 masodperc id6vel jellemezhet6 (Bartha, 2014, Melegh, 1995).

Erdekes kérdés, hogy a szamos befolyasol6 tényezé koziil az akut fizikai aktivitas,
hogyan hat a reakcioidére. Egy régebbi kutatas (Malomsoki, 1979) soran, futopadon és
kerékpar ergométeren végeztek fizikai aktivitdst a sportolok, a kutatok arra voltak
kivancsiak, hogy kiilonb6z0 erdsségli terhelés alatt, hogyan valtozik meg a sportold
reakcidideje. A kutatas soran kideriilt, hogy 100 watt terhelésnél a reakci61d6 javul, 200
watt terhelésnél nem romlik, hanem inkéabb javul, mig 300 watt terhelésnél pedig mar
romlik. Ebbdl kideriilt, hogy a reakci6idé mértékét nagymértékben befolydsolja a terhelés
nagysaga, amely igazabdl az aktualis oxigénsziikséglet mértékét is mutatja. Sok minden
pozitivan hathat, vagyis leroviditheti a reakci6idot, ilyen példaul a jo helyzetfelismerés,
a tavolsagok megfeleld észlelése, az idegrendszer jo allapota. A felsoroltokon kiviil
persze mindez fligg a sportold sportoloi rutinjatol, a testi, lelki allapotatol és a technikai
képzettségétdl is (Kéllai, 2009).
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A bemutatott irodalmak ¢és kutatdsok alapjan elmondhat6, hogy a reakcididd
kiilonbozé  fajtai  nagymértékben befolyasoljadk a sportolokat abban, hogy
eredményesebbek legyenek tarsaikndl. Az egyszerli reakcididd (simpleRT), kiilonosen
fontos lesz a rajt helyzetekben, példaul az atlétika sprint szamainal, vagy éppen az
uszasban. A valasztasos reakcioidé (choiceRT) as a diszkriminécios reakcioidd
(discriminationRT), a nyilt mozgaskészségii sportagakban (pl. labdajatékok) lesz dontden
meghatarozo. Lathato, hogy szamos tényezd befolyassal bir ezen reakcididokre. A leirtak
alapjan a sportoléi dontéshozatal sikeressége mellett az egyik legfontosabb eleme a
dontési sebesség lesz. A kovetkezOkben, sportoloi dontéshozatallal kapcsolatos
vizsgalatokat szeretnék bemutatni, amelyek felhasznéaldsaval szeretném koriil jarni még

tiizetesebben a témat, valamint segitségiikkel alakitottam ki a sajat mérési protokollom.

2.10. Dontéshozatali képességvizsgalat

A fentiekbdl kovetkezik, hogy mennyire fontos képesség a dontéshozatal a
sportolok szamara. Ebben a fejezetben a kutatasi témamhoz legjobban kapcsolddo
vizsgalatokat és ismeretanyagot szeretném bemutatni. Ezen beliil is a dontéshozatali
képesség ¢és a fizikai aktivitas kapcsolatara koncentralva. Szeretném itt is egy fogalmi
meghatarozassal kezdeni, a dontéselmélet komplex pszichikai folyamatok 0sszességét
targyalja, matematikai és pszicholdgiai szempontbo6l egyarant (Zoltayné Paprika, 2005).

A testmozgas hatasara valtozo kognitiv képességek vizsgalata a pszichologia és a
pszichofizioldgia kutatasteriiletébe tartozik. Kutatdsok kimutattdk, hogy van dsszefliggés
a pillanatnyi fizikai aktivitas és a kognitiv képességek kozott, ilyen kutatds Rendi, Szabd
és Szabo (2007) a testmozgas, terhelés és az informacio-feldolgozas kozti kapcsolatanak
vizsgalata. Korabbi kutatasok arr6l szamoltak be, hogy a pszichomotoros teljesitmény
javul a kozponti idegrendszer fizikai aktivitds altal indukalt aktivalasaval. Azonban,
miutan meghaladott egy bizonyos intenzitidst, mind az egyszerli, mind a valasztasi
reakci6iddé novekedett. Ezen megfigyelések, az aktivalasi szint €s a kiilonboz6 feladatok
végrehajtasa kozotti forditott U-kapcsolatot feltételeznek, mivel az aktivalasi szint a
nyugalmi szint f61¢ emelkedik, a teljesitmény az optimalis pontig javul. Az aktivalas ezen
tulmenden tovabb novekszik, ami fokozatosan rosszabb teljesitményt eredményez. A
legrovidebb valasz reakci6idOk az aerob tartomadnyban jelentkeznek, majd anaerob

kornyezetben romlani kezd a teljesitmény (Chmura, Nazar, & Kaciuba-Ufcilko, 1994).
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Mas kutatok is megvizsgaltak a témat. A korabbiakkal ellentétben McMorris és
Graydon (2000) alaposan és szisztematikusan attekintették a ndvekvd intenzitast
gyakorlatok kognitiv teljesitményre gyakorolt hatdsat, és arra a kovetkeztetésre jutottak,
hogy kevés vagy nincs bizonyiték az invertalt U hipotézisre. Mindemellett a forditott U
hipotézissel ellentétes eredményeket is talaltak, melyek szerint a kozepes erdsségii fizikai
terhelés ronthatja a munkamemoria képességet és a reakcioidét (McMorris, Sproule,
Turner, & Hale, 2011). Ezzel kapcsolatban van, hogy a kognitiv eredmények
nagymértékben fiiggenek az elvégzett feladat tipusatol (Rendi, Szabd, & Szabo, 2007).
Egyéb vizsgalatok azt mutattak ki, hogy a sportolok sportaguknak megfeleléen nagyobb
szenzoros-kognitiv képességekkel rendelkeznek az adott teriileten, akar nyitott, akar zart
sportkészségrol beszEliink. A roplabda jatékosok inkabb eldre latjak a labda iddzitési
feladatat, mint a sprinterek. A sprinterek azonban rovidebb reakcididével rendelkeznek a
hallasi ingereknél egy adott feladatban (Nuri, Shadmehr, Ghotbi, & Behrouz , 2013).

Smith és munkatarsai (2016) megvizsgaltak, hogy hogyan valtozik a
dontéshozatali teljesitmény intenziv terhelést kovetden. Kutatasuk arra vilagitott ra, hogy
az intenziv (maximalis pulzus 90 szazalékan végzett) edzés soran nagymértékben romlik
a kognitiv teljesitmény. Polluveer, Stamm és Stamm, (2012) a Win Psycho 2000 nevii
program (Thomson, 2010) segitségével vizsgaltdk a ndéi roplabdazok dontéshozatali
képességét a hibazasok és a reakcididé tekintetében. Ok arra voltak kivancsiak, hogy
milyen eltérések vannak a kiilonboz0 poszton szerepld jatékosok dontéshozatali
képességében. Arra a megallapitasra jutottak, hogy a kiillonb6zd poszton szerepld
jatékosok eredményeiben szignifikans kiilonbség van.

A kutatasok kimutattdk, hogy fontos a sportban a perceptudlis-kognitiv
feldolgozassal kapcsolatos tudéas Kkiterjesztése. A sportolok informaciofeldolgozasi
készségeinek egyik aspektusa, a dontéshozatali id6 és pontossag a gyorsasag
megkiilonboztetésével kapcsolatban. Az idegrendszer mikodésével kapcsolatos
kutatasok specifikusabban irjak le e folyamatot, amelyet "gyors diszkriminaciénak"
neveznek (Thomson, Watt, & Liukkonen, 2008).

Thomson, Watt és Liukkonen, (2009) ugyancsak a Win Psycho 2000 program
segitségével teszteltek labdajatékosokat. A sportolok dontéshozatali képességét
vizsgaltak a terhelés el6tt és az intenziv terhelés utan. A tesztelt alanyok eredményei
romlottak az erds fizikai terhelést kovetden. Mindemellett jelentds kiilonbségeket talaltak
a kiilonbozo labdajatékot tiz6k eredményei kozott mind a reakcididd, mind a hibazasok

tekintetében.
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Az elézéekben sportag specifikus kutatdsi eredményeket mutattattam be. A
kognitiv képesség (igy a dontéshozatal is) azonban életkorfiiggd. A korabban bemutatott,
Piaget fejlédéselmélete alapjan a formalis gondolkodas szintjét a gyermekek 14-15 éves
korra érik el, ekkorra alakul ki a teljes miiveletrendszer (Csapd, 2003). igy ebben az
¢letkorban kifejezetten érdemes vizsgalni a fiatalok dontéshozatali képességét. Ezen
korosztaly vizsgdlataival kapcsolatos kutatdsok ebben a téméban meglehetdsen
hianyosak. A kordbban leirt kutatasteriiletek 6sszekapcsolédasdban végzem kutatasom.
Kiilonb6z6 sportagak eltérd kovetelményt tamasztanak, keringés élettani, testalkati,
motoros képesség béli és pszichés szempontbol is. Hasonloképpen a dontéshozatali
kihivds is mas a dontden nyilt és a zart mozgaskészségekbdl felépiild sportagaknal
(Fiigedi, 20006).

A leirtakbodl kovetkezik, hogy a sportagi kivalasztasnal a késdbbi sikerek egyik
zaloga lehet, hogy az utanpoétlaskora fiatalok antropometriai, képességfaktor alapti
vizsgalata mellett az adott sportigra jellemzd  dontéshozatali  képesség
becslésével/mérésével is probalkozzunk. Egy ilyen moédszer kidolgozasa az Osszes
sportagnak hasznos mérése lehetne, hiszen feltarna a gyermekek terhelés alatti

dontéshozatali képességét.

2.11. Pszichologiai vonatkozasok

Ahogy a korabbi fejezetekbdl kidertil, a fizikai terhelés jelentds hatassal van mind
a felndttek mind a gyermekek kardiorespiratorikus rendszerére, emellett lathato, hogy
befolyasolja a kognitiv képességeket (pl. altalam részletezett dontéshozatali képességet).
A szervezetet érintd valtozasok mellett érdemes megvizsgalni, hogy a fizikai aktivitas,
hogyan is befolyasolja egyéb pszicholdgiai jellemzoket, a kdzérzetet és az éberséget.
Fontos kérdés tehat, hogy a gyermekek kozérzete és ébersége a kiilonbozd erdsségii
terhelés hatasara hogyan is valtozik. Az iskolai kornyezetben, testnevelésoran sokszor
elérik a gyermekek az anaerob terhelést, s6t egyes esetekben még a maximalis pulzust is
megkozelitik. A testneveldknek érdemes tudniuk, hogy ilyen terhelés jellemzdk mellett,
hogyan is valtozik a gyermekek kozérzete és ébersége. Ebben a fejezetben a kozérzet és
¢éberségi allapot fizikai aktivitassal kapcsolatos ismereteit szeretném bemutatni.

A kozponti idegrendszer vérellatasa javul, a sportolas kovetkeztében, emellett az
a szervezt a fizikai terhelés hatasara endorfint és szerotonint termel, amely hormonok a
jobb kozérzetért és a fajdalomérzet csokkenéséért felelések. E hormonok hatasara jobb
hangulatba keriil a fizikai aktivitast folytatdo ember, valamint kdzérzete is javul. Kérdés,

hogy ez a j6 kdzérzet, milyen erdsségii fizikai aktivitassal érhetd el.
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Kenneth H. Cooper 1990-ben kidolgozta a ,, T6kéletes kozérzet programjat”, melyben
aerob ciklikus mozgasokat javasol a jobb kozérzet kialakitasara (Szalay , 2015).

A gyermekek kozérzetét tobbféle kérddives moddszerrel Ilehet mérni,
vizsgalatomban Hardy és Rejeski (1989) 11-es skalaji kozérzet skalajat alkalmazom,
melyen a vizsgalt személyek arra a kérdésre, ,,Hogyan érzi magat ebben a pillanatban?”
»-2-t0] +5-1g” tudjak megjeldlni, ,,0” a semleges érzés, ,,-5 nagyon rosszul, ,,+5” nagyon
jol. (2. melléklet).

Az ember kozérzete nagymértékben Osszefligg az éberségi allapotaval. Az
affektus kétdimenzids modelljét a szakirodalom ,,circumplex” néven is ismeri (Ekkekakis
& Petruzzello, Analysis of the affect measurement conundrum in exercise psychology:
IV. A conceptual case for the affect circumplex, 2002). A modell az affektiv allapotokat
két kiilonb6z6 neurofiziologiai rendszerbdl képezi le, amelyek a kdzérzetet €s az izgalmat
szabalyozzak. Példaul e modell szerint egy lottonyeremény magas izgalommal jar
(aktivalas), és a legtobb ember szamara kellemes szubjektiv érzési allapotot (jo kdzérzet)
von maga utan. Hasonlé képet mutat az olimpiai aranyérem, a kutatdsi 6sztondijak
elnyerésének hire vagy egy varva vart allas elérelépés, mind aktivalt-kellemes
érzelmekkel hozhato Gsszefiiggésbe (Posner, Russel, & Peterson, 2005).

A kutatok kozott egyetértés van abban, hogy az edzés intenzitasa befolyasolja a
testmozgasra adott érzelmi valaszt (Ekkekakis & Brand, 2019). Példaul a nagy intenzitasu
fizikai aktivitds (anaerob kiiszob) negativan befolyasolja az érzelmeket (Blanchard,
Rodgers, Spence, & Courneya, 2001; Ekkekakis & Petruzzello, 2002; Parfitt & Hughes,
2009). Az erds fizikai terhelés maga utan vonja a nagyobb anyagcsere-igényeket, ezek
Osszefligghetnek a kellemetlen szubjektiv érzésallapottal. Az intenziv testmozgashoz
kapcsolodo érzések asszociativ érzéseket valthatnak ki (befelé iranyulé fokusz), kevesebb
teret hagyva a kiilsé figyelemnek, és igy ezaltal még a reakcididét is negativan
befolyasolhatjak, amely akar egyre tobb hibat is eredményezhet (Ando, és mtsai., 2005;
McMorris & Keen, 1994; Smith, és mtsai., 2016). Ezen események aramlasa tobb negativ
érzést generalhat. Fontos megjegyezni, hogy az anyagcsere-sziikségletek nem mindenki
szamara azonosak egy adott edzésintenzitas mellett, igy a pszichologiai valaszreakciok is
eltéréek lehetnek (Labelle, Bosquet, Mekary, & Bherer, 2013).

Az elbzetes ismeretek ¢€s tapasztalatok, valamint a szakirodalmi ismeretek
tiikrében tobb kérdés is felvetiilt bennem. A kovetkezOkben, a kutatasi paradigmak
részben, a kutatasi kérdéseimmel és az azokbol eredd hipotézisekkel szeretném folytatni

disszertaciom.
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Kutatasi paradigma, kérdések és hipotézisek

3.1. Kutatasi kérdések

A szakirodalmi attekintésben leirtak szerint, hatassal van a fizikai aktivitas a
dontéshozatali képesség eredményességére ¢€s a valasz reakcididore, de a kutatdsi
eredmények nem egyhangtak. A kiilonb6z6 erdsségli fizikai terhelés eltérd iranyban
befolyasolja a dontéshozatalt, de vitatott a forditott ,,U” hipotézis, ezért tovabbra is
aktualis kérdés, hogyan is hat a fizikai aktivitas a dontéshozatali képességre. Egyes
kutatasok szerint az intenziv fizikai terhelést kovetéen romlik az egyszer(i dontéshozatali
képesség eredményessége ¢€s a reakcioidd. Ezért ezt a kérdéskort is érdemes
megvizsgalni. A fiatal serdiilok fejlodése sajatossagokat mutat, ezért kivaltképp érdemes

vizsgalni az 6 tulajdonsagaikat.

1. Milyen ésszefiiggés van a dontéshozatali képesséq és a fizikai aktivitds kozott?
(Chmura et al., 1994; Rendi, Szab6, & Szabd, 2007; McMorris et al., 2000;
McMorris, Sproule, Turner, & Hale, 2011)

2. A kiilonbozo fizikai terhelési szinteken a felndtt sportolok dontéshozatali képessége

hogyan valtozik? (Chmura et al., 1994; Maria és mtsai., 2007; McMorris et al., 2000)

3. A kiilonbozé erdsségii fizikai terhelési szinteken a fiatal sportolok (serdiilok)

dontéshozatali képessége hogyan valtozik? (Csaki és mtsai., 2016)

4. A kiilonbozo erdsseégii fizikai terhelés milyen hatassal van az egyszerii dontéshozatali
képesség reakcididejére felndtt sportolok esetében? (Labelle, Bosquet, Mekary, &
Bherer, 2013)

5. A kiilonbozo erdsségii fizikai terhelés milyen hatdassal van az egyszerii dontéshozatali

képesség reakcioidejére fiatal (serdiilo) sportolok esetében?

6. Az intenziv fizikai terhelést kovetoen hogyan valtozik az egyszerii dontéshozatali
képesség eredményessége felnottek és serdiilok esetében? (Ando, és mtsai., 2005;

McMorris & Keen, 1994)

7. Az intenziv fizikai terhelést kévetoen hogyan valtozik az egyszerii dontéshozatali

képesség reakcio ideje felnottek és serdiilok esetében? (Smith, és mtsai., 2016)
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3.2.Hipotézisek
A korabban bemutatott szakirodalmak, kutatasok és az éltalunk megfogalmazott
kutatasi kérdések alapjan a kdvetkezd hipotéziseket allitottam fel, melyek koziil az elsd

négy a felndttekhez kapcsolodik, mig a tobbi a serdiilé gyermekekhez:

1. A fizikai terhelés soran a felnott sportolok dontéshozatali képessége az aerob

tartomanyban és az anaerob kiiszobon javul, majd romlani kezd.

2. A fizikai terhelés soran a felnott sportolok dontéshozatali képességének reakcioideje

az aerob tartomanyban és az anaerob kiisz6bén javul, majd romlani kezd.

3. Az intenziv fizikai terhelést kévetoen a felnott sportolok egyszerii dontéshozatali

képesség eredményessége romlik.

4. Az intenziv fizikai terhelést kévetoen a felnott sportolok egyszerii dontéshozatali

képesség reakcio ideje romlik.

5. 4 fizikai terhelés sordan a serdiilé sportolok dontéshozatali képessége az aerob

tartomanyban és az anaerob kiiszobon javul, majd romlani kezd.

6. A fizikai terhelés soran a serdiilé sportolok dontéshozatali képességének reakcidideje

az aerob tartomdnyban és az anaerob kiiszobon javul, majd romlani kezd.

1. Jelentos eltérések figyelhetok meg a 14 éves gyermekek esetében, egyénenként a

dontéshozatali képességekben a fizikai terhelés kiilonbozo szintjein.

8. Az intenziv fizikai terhelést kovetéen a serdiilé sportolok egyszerii dontéshozatali

képesség eredményessége romlik.

9. Az intenziv fizikai terhelést kovetéen a serdiilé sportolok egyszerii dontéshozatali

képesség reakcio ideje romlik.
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Kutatasi keret

A kutatdsom soran kvantitativ kutatasi modszert, kontrollcsoportos tobbvaltozos
kisérleti stratégiat alkalmaztunk (Szokolszky, 2004). A kisérleti csoportok kialakitasakor
figyelembe vett rétegek: a nem és az életkor. A kutatast az ELTE Pedagogiai és
Pszichologiai Kar, Kutatasetikai Bizottsaganak kutatdsi engedélyével (ikt. szam:
2018/05) végeztem. A mintavétel tipusa, hozzaférési mintavétel. A mintaba bekeriilés
kritériuma, hogy rendelkezzen az alany érvényes sportorvosi engedéllyel €s igazolt,
versenysportold legyen, valamint ne legyen szintévesztd. A felndtt sportolok esetében
kovetelmény, hogy felndtt bajnoksagban versenyezzen. Kutatdsom két szakaszra
bonthatd, az elsd részében a felndttek, mig a masodikban a serdiild gyermekek
dontéshozatali képességét vizsgaltam. A két kutatds, hasonld, de eltéré mérési modszerrel
zajlott. Ez¢ért kiilon mutatom be a két vizsgalati protokollt. A felndtt sportolokkal végzett
kutatds soran, célunk volt tesztelni a méréshez hasznalt miiszereket, eszkozoket,
dontéshozatali feladatokat, valamint az anaerob toréspont meghatarozasat szolgalod

modszert.

4.1.Felnott sportolok vizsgalata

A vizsgalatba 53 felnétt, férfi, aktiv sportolot vontunk be, melybdl 33 6 (21,7 év
+ 3,5 év) alkotta az intervencios csoportot és 20 6 (22,7 + 2,3 év) a kontrollcsoportot.
Az intervencids csoporton beliil 16 f6 zart mozgaskészségli sportot iz6 sportolo (atlétika),
mig 17 f6 nyilt mozgaskészségli sportot 1izé sportold (kosarlabda, kiizdésport) volt. A
nyilt mozgaskészségli csapatsportolokat a magyar els0 osztalyban szereplé Falco
Vulcano KC Szombathely és a Szombathelyi Egyetemi Sportegyesiilet (SzoESE)
kosarlabda csapata biztositotta, ahol tobb felndtt valogatott élsportold is sportol. A nyilt
mozgaskészségli egyéni sportolok kiizdésportolok  voltak, akiket a Controll
Sportegyesiilet (kick-box) biztositotta. A zart mozgaskészségli egyéni sportolok pedig a
Szombathelyi Dob6 SE, valamint a Szombathelyi Haladas VSE atlétai voltak. A
kontrollcsoport tagjait a Szombathelyi Sporttudomanyi Intézet Sportszakos hallgatoi
alkottak, akik ugyancsak sportegyesiiletben (labdarugas, roplabda, atlétika, torna) igazolt
versenysportolok voltak. A vizsgalt sportolokra jellemzd volt, hogy idébeosztasuk szoros
¢s napi tobb edzésiik van, az altalam elvégzett laborvizsgalat megkovetelte, hogy a

vizsgélati napon a vizsgalat eldtt ne végezzenek fizikai aktivitast az alanyok.
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A laborvizsgéalat komplexitasa miatt, idéigényes volt a mérés, ezért a mért
sportolok csak egyszer tudtak részt venni a vizsgalaton. A leirt okokbdl kifolyolag esett
a valasztasunk a kontrollcsoport tagjaira. A terhelésélettani vizsgalatokat az ELTE PPK
Savaria Egyetemi Kozpontjdban a Sporttudomanyi Intézet terhelésélettani laborjaban
végeztiik

A vizsgalatbol kizarasi feltétel volt, ha valaki szintévesztd, €s ha nem rendelkezik
érvényes sportorvosi engedéllyel. Minden résztvevd irasbeli beleegyezését adta a
vizsgalatban vald részvétel eldtt. Az intervencio futdszalagon torténd futas volt. Az
alanyok testosszetételét ,,InBody 720 bioelektromos impedancia analizatorral (BIA)
vizsgaltuk. Ez a 1ab-1ab, kéz-kéz és kéz-labbal érintkezd eszkoz két rozsdamentes acél
labtamasz elektrodat tartalmaz, két fogantyuval, ami lehetové teszi a Tetrapolar
nyolcponta érintkezést. A bioelektromos impedancia elemzés megbizhatdsagat mas
testosszetétel-mérési modszerekkel, példaul a DXA-val Osszehasonlitva, sikeresen
bizonyitottak (Edmonds, & Nuudi, 2008; Gibson, Holmes, Desautels, Sun, és mtsai.,
2005; Shafer, Siders, Johnson, & Lukaski, 2009;). A kardio—respiratorikus rendszeriik
jellemzo6it H/P Cosmos LE200CE tipusii miszerrel, anaerob kiiszobig vizsgaltuk. Az
anaerob toréspont meghatarozasara a gazcsere hanyadost (RER-t) hasznaltuk. A
nyugalmi (Po), (iités-perc™t), és maximalis pulzust (Pmax), (iités-perc 1), a ventilaciot VE
(BTPS 1-min"t) annak komponenseit Master Screen CPX 50/60 Hz tipust miiszerekkel
mértiik. Az alanyok dontéshozatali képességékét WinPsycho 2000 (Color perception,
Speed perception) pszichologiai tesztekkel, laptopp, projektorral, Hama Gaming Mouse
,»URage Unleashed WL” tipusu egérrel vizsgaltuk a terhelés kiilonb6z6 szakaszaiban a
metabolikus hattér fliggvényében. A szoftver alkalmazasdhoz, a fejlesztd, Kaivo

Thomson irasos engedélyét adta (3. melléklet).

A vizsgalat folyamatanak leirasa:

A laboratoriumba érkezéskor a sportolok tajékoztatast kaptak a vizsgalati
eljarasrol. A vizsgalatokat nappal (14—17 6ra kozott) végeztiik koriilbeliil 20-22,8 ° C
hémérsékleten; 45-60% relativ paratartalmil laboratoriumban. A vizsgélati személyeket
arra kértiik, hogy tartézkodjanak a koffein tartalmu italok fogyasztasatol a teszt elotti
utolsd négy oraban. A testmagassag mérése utan elvégeztiik a testosszetétel vizsgalatot.
Ezt kovetden rogzitettiik a (Polar H10, HRTS) mellkasi jeladot, majd néhany perc

elteltével megmértiik a tesztet megel6z6 nyugalmi pulzusszamot.
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Egy nyiltan elérheté (https://webzone.ee/winpsycho) ,,WinPsycho 2000~
reakcioidé-tesztrendszert (Thomson, Watt, & Liukkonen, 2008; Thomson, 2010)
hasznaltuk a dontéshozatali képesség vizsgalatdra, amely egy szin- és sebesség-
diszkriminacids feladatot alkalmaz. Ezeket a feladatokat a kordbban leirt eszkdzok
segitségével hajtottuk végre. A kontrollcsoport (KCS) résztvevdi csendben alltak a
futészalagon (fizikai tevékenység nélkiil), mig az intervencios csoport (ICS) tagjai
futoszalagon torténd fizikai terhelésnek voltak kitéve a vizsgalat soran.

A vizsgalat 5 kmxh? gyaloglassal kezdédott, két percig nulla délésfok mellett,
majd folyamatosan, 2 percenként noveltiik 2 kmxhval és 4° -os d6léssel, amig a vizsgalt
személy elérte az aerob [RER (Respiratory Exchange Ratio) >0,75], majd a terhelést
tovabb novelve az anaerob zonat (RER > 1,0) (Wasserman, Whipp, Koyal, & Beaver).
Ezt kovetden a résztvevok legalabb egy percig futottak (RER >1,0 —nél), majd a futopad
sebességét €s ddlését fokozatosan nullara csokkentettiik. A pulzusszamot és a gazcserét
folyamatosan regisztraltuk a pulzusmérovel és a gazelemz6 késziilékkel, amelyet minden
egyes edzésteszt el6tt kalibraltunk. A ,,WinPsycho 2000” szin- és sebesség-
diszkriminacios feladatai koziil az egyik egy szinek kozti dontés és reakcioidd feladat
volt, amely négy szin (kék, z6ld, piros, sarga) véletlenszerii megjelenitését (12-szer)
jelentette. A masodik feladat egy gyorsreagalasi feladat volt, amelyben egy virtualis labda
kozeledett (12-szer) az ember felé, a labda eltérd sebességgel mozoghatott (gyors, lasst).
A résztveve feladata a kézben tartott egér, valamely gombjanak megnyomasa volt a két
lehetséges opcid koziil, ez elére meghatarozott szabaly szerint, a jobb vagy a bal
egérgomb megnyomasa. A két kognitiv feladatot négyszer végezték el a vizsgaltak, a
reakci6idd és a hibamérések feljegyzését a kiindulasi ponton kezdtiik, egy perc idéegység
eltoltését kovetden az aerob zonaban, egy perc utan az anaerob zoénaban és a fizikai
terhelés megszakitasa utan 2 perccel. A kiindulasi mérés el6tt a résztvevok a megfeleld
megeértés €s elsajatitds biztositdsa érdekében gyakorolhattdk a feladatokat. A terhelés
soran a vizsgalt személyek a kognitiv feladatokat két szakaszban végezték el (aerob —
anaerob), a tesztek el6tti és utdni peridodusokkal, amelyek a kovetkezd feladatra vald
felkésziilést ¢€s az edzésintenzitds bedllitasdnak elOkészitését tartalmaztdk. Annak
biztositasa érdekében, hogy a kognitiv feladatokat a két csoport egyidejlileg teljesitse, a
kontrollcsoport szamara az intervencids csoport atlagos terhelési idejét (aerob — anaerob
zo6na) vettiik alapul. A pulzusszamot minden kognitiv feladat (4 alkalom) eldtt és utan,

Osszesen nyolc alkalommal mértiik, mint az intervencids csoport esetében. (7-es abra)
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Statisztikai elemzés

Az adatok elemzését ,,Statistica for Windows” 13.2 programcsomaggal végeztiik.
A vizsgaltak antropometriai (DA=¢letkor, TM=testmagassag, TS=testtomeg),
testosszetételi (F%=relativ testzsir) és keringési jellemzdinek (Po= a vizsgalat el6tt mért
nyugalmi pulzusszam, Pmax=a vizsgalat alatt mért legmagasabb pulzusszam)
csoportonkénti 0sszehasonlitasat kétmintds t-probaval végeztiik. A két csoport szin-és
sebességészlelését, illetve ezek hibaszamait, a kiillonb6z6 zondkban, ANOVA Post hoc,

Tukey (HSD) mddszerével elemeztiik, a véletlen hiba p<0.05.

4.1.1. A kutatas soran hasznalt eszk6zok, tesztek

e ., InBody 720” (Biospace Co. Inc., Széul, Dél-Korea) tipusii bioimpedancia elvén
miik6dd miiszerrel mérem a testosszetételt, testtomeget (kg), relativ zsirtomeget (%),
¢s az abszolut testizmot.

o Antopometerrel (TTM) az antropometriai jellemzéket mérem.

e “Marquette 2000” (Pittsburgh, PA, USA) tipusu futdszalaggal ,,Vita maxima”
terheléses protokollt alkalmazok (Buchheit, 2008).

e H/P Cosmos LE200CE (DE 83365 Nussdorf-Traunstein Germany) tipust miiszerrel a
sportolok kardiorespiratorikus rendszerének valtozasait kovetem nyomon

e _Polar H7 Bluetooth 4.0 Smart” (Lake Success, NY, USA) mellkasi jeladoval kovetem
a pulzus valtozasait a terhelés el6tt, alatt és utan.

e Master Screen CPX 50/60 Hz tipusti (CareFusion Germany 234 GmbH 97204
Hoechberg) miiszerrel mérem a nyugalmi (Po), (iités-perc—1), és maximalis pulzust
(Mp), (iités-perc—1), valamint az aerob kapacitast (VO2max), a ventilaciét VE (BTPS
1-min—1) annak komponenseit.

e Win Pscycho 2000 kognitiv tesztrendszert alkalmazom a dontéshozatali képességek
vizsgalatara, melyhez irdsos engedélyét adta a szoftver fejlesztdje, Kaivo Thomson. A
szinészlelés tesztjét és a sebesség észlelés tesztjét végeztetem el az alanyokkal,
mindkét esetben feljegyzem a hibazasok szamat és a reakcioidot (Thomson, 2010).

e Acer Extensa 5220 (U.S. Patent Nos 4,631,603) laptopon futtatom a Win Pscycho
szoftvert.

e Epson LCD (H719B, 3-5, Owa 3 chome, Suwa-shi, Nagano-ken 392-8502 Japan) tipusu
projektort hasznalok a dontéshozatali teszt kivetitéséhez.

e Hama Gaming Mouse ,,uRage Unleashed WL” (Hama GmbH & Co KG D-86652

Monheim) tipusu egeret hasznalok a dontéshozatali teszt elvégzéséhez.
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4.2. Serdiil6 sportolok vizsgalata:

A vizsgalat e részébe 18 serdiilld (13,44 + 0,51 év), fit, aktiv kosarlabdazot
vontunk be. A vizsgalt gyermekek 3 mérésen vettek részt. Az els6 egy terheléses vizsgalat
volt futdszalag segitségével, ahol a pulzus valtozadsa mellett a kozérzetiiket és az
¢berségiiket kovettilk nyomon. A masodik mérés egy nyugalmi mérés volt, ahol szintén
figyeltiik a szivfrekvenciat a kozérzet és éberség valtozasat, valamint vizsgaltuk az
egyszeri dontéshozatali képességiiket. A harmadik mérés az els6 két mérés dtvozete volt,
ahol is terhelés alatt vizsgaltuk a dontéshozatali képességet

A vizsgalatbol kizarasi feltétel volt, ha valaki szintévesztd, €s ha nem rendelkezik
érvényes sportorvosi engedéllyel. Minden résztvevd irasbeli beleegyezését adta a
vizsgalatban valo részvétel eldtt. A serdiilé sportolok vizsgalata sordn a felndtt sportoldok
méréséhez alkalmazott eszkozparkot hasznaltuk. A fizikai terhelés futészalagon torténd
futas volt. Az alanyok testosszetételét ebben az esetben is ,,InBody 720 bioelektromos
impedancia analizatorral (BIA) vizsgaltuk. A nyugalmi (Po), (iités-perc—1), és a terhelés
alatti pulzust (P60%, P85%, Pmax), (iités-perc—1) ,,Polar H7 Bluetooth 4.0 Smart”
miiszerrel mértiik. Az alanyok dontéshozatali képességékét WinPsycho 2000 (Color
perception, Speed perception) pszichologiai tesztekkel, laptoppal, projektorral, Hama
Gaming Mouse ,,uRage Unleashed WL tipust egérrel vizsgaltuk a terhelés kiilonb6zo

szakaszaiban a pulzus fiiggvényében.

A terheléses vizsgalat folyamatanak leirdsa:

A laboratoriumba érkezéskor a gyermekek tajékoztatast kaptak a vizsgalati
eljarasrol és a kozérzet és éberségi teszt elvégzésérdl (szoban torténd valaszadéas az
ismertetett skalak alapjan). A vizsgalatokat nappal (14-17 o6ra kozott) végeztiik
koriilbeliil 20-22,8 © C homérsekleten; 45-60% relativ paratartalmu laboratériumban. A
vizsgalati személyeket arra kértiikk, hogy tartézkodjanak a koffein tartalmi italok
fogyasztasatol a teszt eldtti utolsd négy oraban. A testmagassag mérése utan elvégeztiik
a testOsszetétel vizsgélatot. Ezt kdvetden rogzitettiik a (Polar H10, HRTS) mellkasi
jeladot, majd néhany perc elteltével megmértik a tesztet megel6z6 nyugalmi
pulzusszamot. A relativ nyugalmi pulzusszamot felhasznalva a Karvonen formula
segitségével (DOmotor, 2005) kiszamoltuk a szakirodalmi attekintésben is bemutatott és
azonositott terhelési szintekhez tartozéd (munka) pulzus értékeket, aerob zéna, anaerob

toréspont zona, maximalis terhelés (maximalis pulzus 60-85-100%-a).
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A szamitast kovetden a futdszalagon, széken iilve vizsgaltuk kozérzetiiket és
éberségiiket (kdzérzet skala: Hardy & Rejeski, 1989, 2. melléklet; éberség skala: Svebak
& Murgatroyd, 1985, 1. melléklet). Egy percet kovetden elvégeztiik ijra a kozérzet és
¢berség tesztet, majd elinditottuk a futdészalagon a fizikai terhelést. Amely a kdvetkezo
protokoll szerint zajlott: a fizikai terhelés 6 km / h sétaval kezd6dott két percig nulla
dolésszog mellett. Ezutan a futdopad sebességét folyamatosan 2 km / h-val és 2,0% -0s
délésszoggel noveltiik kétpercenként (a maximalis délésszog: 4,0%), amig a gyermek el
nem érte a maximalis pulzust. Ezt kovetden fokozatosan csokkentettiik a sebességet €s a
dolésszoget, amig meg nem allt a futdszalag.

A terhelés alatt folyamatosan nyomon kovettiik a pulzus valtozasat. Amikor a
pulzus elérte az elézdleg kiszamolt terhelési szinteket (maximalis pulzus 60-85-100%-a)
elvégeztiik a kozérzet és éberségi tesztet. A terhelés csucsin elvégzett kozérzet és
éberségi tesztet kdvetden leallitottuk a futdszalagot, amely 20 masodpercet vett igénybe,
¢és ajra elvégeztik a két tesztet. A futdszalag megallitasat kovetden 3 perces nyugalmi
allapot (széken valo iilés) kovetkezett, amely utan utoljara kérdeztiik a gyermekeket, hogy
milyen a kozérzetiik és mennyire éberek. A vizsgalat végén levettiik a mellkasi jeladot.

A terheléses vizsgalat lebonyolitasat a 8-as abra szemlélteti.
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Vizsgalati Protokoll

Gyakorlati kirilmeények: A" progressziv fizikal aktivitas kizerzet es ébersag meressel, dontéshoratali vizsgalat nélkil, és ,C" progressziv fizikai aktivitas kizerzet, eherség es
dintéshozatall feladattal
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A nyugalmi mérés vizsgalat folyamatanak leirasa:

A laboratoriumba érkezéskor a gyermekek tajékoztatast kaptak a vizsgalati
eljarasrol és a kozérzet és éberségi, valamint a dontéshozatali tesztrél (WinPsycho 2000
,,Color perception™). A vizsgalatokat a terheléses vizsgalattal megegyezden, nappal (14—
17 ora kozott) végeztik koriilbelil 20-22,8° C hdémérsékleten; 45-60% relativ
paratartalmu laboratériumban. A vizsgalati személyeket arra kértiik, hogy tartozkodjanak
a koffein tartalmu italok fogyasztasatol a teszt el6tti utolsd négy éraban. Rogzitettiik a
(Polar H10, HRTS) mellkasi jeladot, majd néhany perc elteltével megmértiik a tesztet
megel6z6 nyugalmi pulzusszamot. Ezt kdvetden a futdszalagon allva (nyugalomban)
vizsgaltuk kozérzetiiket, éberségiiket (kozérzet skala, éberség skala) és a dontéshozatali
képességiiket, ahol feljegyeztiik a valasztasos reakcioidot és a hibaszamot (WinPsycho
2000 ,,Color perception”). A terheléses vizsgalat atlag idokozeit felhasznalva elvégeztiik
még 5 alkalommal a korabban leirt teszteket. A vizsgalat alatt folyamatosan nyomon

kovettiik a pulzus valtozasat. A vizsgalat végén levettiik a mellkasi jeladot.

A terheléses dontéshozatal vizsgalat folyamatanak leirasa:

A terheléses dontéshozatali vizsgéalat lebonyolitdsa sordn minden a terheléses
vizsgalathoz hasonldan zajlott, azzal a kivétellel, hogy ebben az esetben mar nem kellett
elvégezni a testmagassag ¢€s test Osszetétel mérését, valamint a korabbi terheléses
vizsgalat idO6kozeit felhasznalva a kozérzet és éberségi allapot vizsgalata mellett a
résztvevok elvégezték a WinPsycho 2000 szinészlelés tesztjét (6 alkalommal). Ebben az
esetben is feljegyeztiik a valasztasi reakcididot €s a hibaszamokat. A dontéshozatali teszt

laborkoriilményeit €s lebonyolitasat a (9-edik dbra szemlélteti)
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9. abra: A terheléses dontéshozatal vizsgalat szemléltetése

(Sajat készitésii abra)
A dontéshozatali teszt alkalmazasanak bemutatasa:

A dontéshozatali képesség vizsgalatahoz a WinPsycho 2000 tipusu teszt
szinérzékelés tesztjét alkalmaztuk, amelyben 4 kiilonb6z0 szin felvillandsa indukélja a
megfeleld valaszreakciot. Ez a gyakorlatban a kdvetkezOképpen zajlik, az elére betaplalt
szinek kozil 2 (példaul piros és zold) felvillanasa esetén a teszteld személynek ,,bal
klikket” kell nyomnia az egéren, a betaplalt 4 szin 2 masik felvillanasa esetén (példaul
kék és sarga) ,,jobb klikket” kell nyomnia, igy 12 egymast kovetd szin felvillands soran
kell kattintania a teszteldnek. A rendszer rendelkezik 4 kiilonb6z6 elére betaplalt szin
kombinacioval, igy a varialhatok a kombinaciok az egyes mérések kozott. A nyugalmi
mérés elott lehetOséget biztositottunk a teszt kiprobalasara a vizsgalatban résztvevo
személyenek. Mind a nyugalmi, mind a dontéshozatali terheléses vizsgdlat soran a
randomizici6 miatt dobdkockaval dontottiik el, hogy hdnyas szinkombindciot
alkalmazzuk. 1-4 dobott szam esetén a megfelelé szamu kombinaciot alkalmaztuk, 5-6
dobott szam esetén Gjra dobtunk. A szinek memorizalasara minden esetben hagytunk 5-

10 masodpercet. A teszteldk altal latott ,,betanitasi” képet a 10. dbra szemlélteti.
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10. abra: WinPsycho 2000 szindontés képernyd fotoja (WinPsycho 2000 szoftver)

4.1.2. Korlatok

A kutatasomban férfiakat vizsgaltam, igy a kapott eredmények csupan erre a
nemre lesznek érvényesek. Az utdnpdtlds korti gyermekekre is érvényes a korabbi
megallapitds, mivel még egy rétegképzd szempont esetén (ndk), jelentdsen
megemelkedett volna az elemszam. Vizsgalataim sordn egyszerti dontéskényszer elé
allitd feladatokat alkalmaztam, a bonyolult dontéskényszer feladatok ett6l eltérd
eredményeket hozhatnak. A kutatdisom soran az id6 rovidsége €s a laborvizsgalat
komplexitasa miatt, nem all médomban az 6sszes nyilt és zart sportdgakat (iz6 sportolot
vizsgalni, ezért a kapott eredmények az adott sportagakra és az emlitett életkorra lesznek
érvényesek, de ahogy a sportdgak csoportositasabol is kidertil, az azonos tipusu sportagak
esetében kovetkeztetni lehet, egyéb azonos tipusu sportag jellemzdire is. A felndtt és
serdiilékoru sportolok mérési protokollja eltérd volt, mivel az eldzetes tesztek azt
mutattak, hogy a maszk hasznalata nagymértékben zavarja a gyermekeket a futdsban és

a koncentracioban.
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Elétanulmanyok (pilot kutatasaim)

Az el6zéekben leirtaknak megfeleléen megel6z6 és megalapozo pilot kutatasokat
végeztem, melynek célja a miszerek és a tesztek kiprobdlasan tal, a téma gyakorlati
vonatkozasaban vald elmélyiilés. E kutatasok konferencia el6adasok és folyoirat cikkek
formajaban jelentek meg, melyek a 4. mellékletben talalhatok.

5.1. Kardiovaszkularis valaszok elemzése egyszeri terhelés (,,vita maxima”)

hatasara

5.1.1. Bevezetés

Az edzett sziv jellemzdje, hogy a kardiovaszkuldris alkalmazkodési képessége
magas, melyet a hosszu idGtartamu, rendszeres fizikai aktivitas valt ki (Pavlik, 2011). A
legtobb szerzo szerint, a versenysportban a lehetséges limitalo tényezok koziil a legfobb
szerepe a sziv- és keringési rendszernek van. A magas szinvonali alloképességi
sportteljesitményhez elengedhetetlen az alloképességi munkaval edzett sziv (Kneffel,
2008).

Kiilonboz6 sportagak, kiillonbozé kovetelményeket tdmasztanak az abban
versenyzOknek, akdr a 1égz0 és/vagy a keringési rendszer, vagy a metabolikus hattér
tekintetében. Az altalunk vizsgalt sportolokat tekintve a kovetkezd jellemzOk érvényesek
sportagaikra. A hegyi kerékpar sportagban a magas teljesitményt meghatarozé élettani
paraméterek az eré valamint aerob kapacitas (Inoue, Sa Filho, Mello, & Santos, 2012). A
hegyi- és az orszaguti kerékparosok maximalis oxigén felvételi képessége (VO2max)
Hamilton Lee és munkatarsai 2002-es kutatasa alapjan 78.3 + 4.4 (mlxkg-1 xmin-1) 73.0
+ 3.4 (mlxkg-1 xmin-1). A hegyi kerékparosok atlagos pulzusa a maximalis pulzus 90
szazaléka, a maximalis oxigén felvétel (VO2max) pedig meghaladja a 84 szazalékot
(Inoue, és mtsai., 2016).

A labdartgas esetében egy mérkdzésen a folyamatos jatékidé atlagosan 60-65
perc. A sportagra jellemzd mozgasprofilt a folyamatos, magas intenzitasti gyorsulasok,
lassitasok, irdnyvaltasos futasok, felugrasok és leérkezések Osszessége jellemzi. A
nemzetkozileg sikeres ¢€s eredményes jatékosok az emlitett mozgaselemeket a
legmagasabb szinten hajtjak végre (Zalai, Gyimes , Bobak, Csaki, & Hamar, 2016). A
megndvekedett teljesitménykényszer alapjat képezi a felgyorsult egyérintds jaték, az éves
szinten megemelkedett mérkdzésszam, valamint a mérkdzéseken teljesitett

futomennyiség (Zalai, Csaki, Bobak, & Hamar, 2013).
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A labdaragok esetében az aerob terhelés a jellemzd (dontéen a szubmaximalis
zona felsé harmada). Vannak azonban rovid (tobbszor ismétlodd) rendkiviil erdteljes
szakaszok, amelyek energia igénye jelentOsen ,,belenyulik” az anaerob tartoméanyba

(Jones, és mtsai., 2013).

5.1.2. Anyag és modszer

A vizsgalatba két sportold férfit, egy labdaragét, aki 21éves és egy hegyi
kerékparost, akinek életkora, 20 év volt. A testmagassagot Holtain-féle toloméro, eldtéttel
ellatott acél mérdszalaggal mértiik. A testosszetételi jellemzoket InBody 720 tipusu
bioimpedancia elvén mikodé miiszerrel vizsgaltuk. Testtomeget (kg), izom-és
zsirtomeget (kg) a zsigeri zsirfelszint (cm2) becsiiltiik, a relativ izomtomeget (%) és a
relativ zsirtomeget (%) becsiiltiik. A sportolok kardiorespiratorikus rendszerét H/P
Cosmos LE200CE tipusu futdszalaggal vizsgaltuk. Az altalunk hasznalt teljes elfaradasig
tart6, terheléses protokoll ,,vita maxima” volt, feljegyeztiik a teljes futasi idot.

A terhelés el6tt, alatt és utan ,,Polar H7 Bluetooth 4.0 Smart” mellkasi jeladéval
kovettiik a pulzus valtozasait. A nyugalmi (Po), (iités-perc—1), ¢s maximalis pulzust (Mp),
(ités-perc—1). Az aerob kapacitast (VO2max), a ventilaciot VE (BTPS 1-min—1) annak
komponenseit Master Screen CPX 50/60 Hz tipusu (CareFusion Germany 234 GmbH
97204 Hoechberg) miiszerekkel mértiik.

3. tablazat: A két sportolo testosszetételi adatainak bemutatdsa

(Sajat készitésti tablazat)

Labdartgo (A) Hegyi kerékparos (B)
Eletkor (év) 21 20
Testmagassag (cm) 178 167
Testtomeg (kg) 76,2 66
Relativ zsirtomeg (%) 14,6 10,7
Relativ izomtomeg (%) 48,3 494
Zsigerizsirfelszin (cm2) 46,8 37,7
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Az elemzés soran Michalsik és munkatarsai, illetve Frenkl megfontolésait
kovettiik, vagyis az egyes jellemzoket (RVO2, VE, RER) a ,,steady state” terhelési dvezet
kezdetétdl a terhelés maximumaig terjedd szakasz mintdzatdt (néhany Onkényesen
megjelolt pont értékeit) vettiik figyelembe és hasonlitottuk 6ssze. Az adatok statisztikai
feldolgozasakor a Statistica for Windows programcsomagot hasznaltuk (version 13.1,
StatSoft Inc., Tulsa, OK 74104, USA, 2006). A terhelésenként és szervrendszereként a
kiilonbségeket Repeated ANOVA, Post Hoc, Tuckey HSD moédszerével elemeztiik, a

véletlen hiba p<0.05 szintjén.

5.1.3. Kutatasi kérdések

Vizsgéalatunk megkezdése elott tobb kérdésre szerettiink volna vélaszt kapni.
Van-e kiilonbség a két vizsgalt (eltérd alkati és azonos testosszetételi jellemzovel)
teljesitménysportol6 aerob kapacitasaban?

Az azonos vagy kiilonb6z6 kardiovaszkularis jellemzok mogott mekkora teljesitménybeli
kiilonbség talalhato?

Az el6z6 két kérdés alapjan létezik-e (ha igen) kiilonbség a metabolikus hattér
tekintetében?

A vizsgalt sportolok edzettségi allapota megfelel-e a sportaguk 4altal tamasztott

kovetelményeknek?

5.1.4. Eredmények

Eredményeink bemutatasakor a hangstlyt egyrészt a 16égz6-¢€s keringési rendszer
aerob ¢és anaerob szakaszainak Osszevetésére, illetve ezek egymdshoz viszonyitott
szazalékos aranyaira helyeztiik. A futdszalagon toltott id6 a hegyi kerékparos (B)
szempontjabol (812,4 sec.), mig a labdarugonal ez az érték (670,8 sec). Az abszolut aerob
kapacitas (VO2max ; (mlxmin-1) két értéke kozott a kiilonbség tobb mint egy liter [(B)-
(A)=(4516-3409)]. A testtomegre vonatkoztatott aecrob kapacitas (RVO2max ; (mlxmin-
1xkg-1) még jelentésebb kiilonbséget mutat, az meghaladja a (25 mlxmin-1xkg-1).
Hasonloan igaz ez a pulzustérfogat (O2P) esetében is [(B)-(A)= (23,77-18,21)] és
aranyosan kisebb ez az érték az anaerob kiiszobnél mért értéknél is. Jelentds kiilonbséget
talaltunk tovabba a terhelés csticsan mért percenkénti ventilacio (VE ;(1xmin-1)), értékei
kozott [(B)-(A)= (149-83)], illetve ezek anaerob kiiszobnél mért értékeiben, illetve ezek
valtozasaiban a terhelés befejezése pillanatdban VE anaerob kiiszobnél/VE [(B)-(A)=
(64,60%-96,40%)].
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A terhelés csucsan mért 1égzésszam (RR (1égzésszdm>min-1) pont a dupldja a
hegyi kerékparos javara [(B)-(A)= (60-31)]. Ezek szazalékban kifejezett aranya az
anaerob kiiszob szintjén [(B)-(A)= (73%-87%)]. A max. RER (VCO2xVO02-1)
kiilonbsége a két sportold esetében (0,2).

1.5

0.9 ¢

) (VO:50%) (VO:70%) (VO2100%)

><RER
gl o 0 L0 0 0 0 L ISCRER

11. abra: A vizsgalt két sportold, perctérfogat (Q) atlagainak, terhelési
szakaszonkénti kiilonbségeinek dsszehasonlitasa
(Sajat készitésli abra)

A 11-es abra vizszintes (x) tengelyén a terhelés szdzalékaban kifejezett aerob
kapacitas lathatdo (VO2%), mig a fligglleges tengelyen (y) a terhelés sordn elért
perctérfogat (Q) literben lathato. A kék vonal a hegyi kerékpéros (B), a piros vonal pedig
a labdarigd (A) eredményeit mutatjak. A két vonal mintazata egyiitt fut egészen a
szubmaximalis terhelés 50%-ig. Azutdn a két vonal meredeksége jelentdsen eltér
egymastol (A)=16%-0s, a (B)= 6%-o0s. Az atlagok kiilonbségei mind a két vizsgalt

esetében ndnek, a legnagyobb kiilonbség a terhelés csticsan lathaté ~10 L.
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12. abra: A vizsgalt két sportold 1égzési egyiitthaté (RER) atlagainak
terhelési szakaszonkénti 0sszehasonlitasa

(Sajat készitésti abra)

A vizsgalt két sportolo 1égzési egyiitthaté (RER) atlagainak kiilonbségei a 12-es
abran lathatok. A labdaragd (A) a terhelés 6tven szdzaléka kornyékén eldszor atlépi az
aerob kiiszobot (RER=1,0), majd tobbszor visszalép az egyes érték ald, mikdzben a hegyi
kerékparos (RER=0,85-0,95) értékei kozott valtakoznak. A szubmaximalis 60%-nal a
hegyi kerékparos (B) atlépi az egyes értéket és lassi novekedéssel eléri a (VO270%-4t).
A labdartigo (A) ebben a megfigyelt szakaszban valtakozva (RER=0,93-1,03) értékek
kozott varial. Majd mind a két vizsgalt 1égzési egyiitthatdi exponencidlisan nének. A
labdaragd (A) legnagyobb értéke a terhelés cstcsan (RER=1,24), addig a hegyi
kerékparos (B); (RER=1,45) kornyékén alakult.

5.1.5. Kovetkeztetések

A terhelésélettani vizsgalatok soran a sziv, keringési-és 1égz6 rendszer, illetve az
anyagcsere jellemzOinek vizsgalata a legaltalanosabb (D'Andrea, és mtsai., 2010).
Szamtalan terhelési protokoll létezik, alkalmazasuk attol fiigg, hogy milyen valaszokra
vagyunk kivancsiak. Ilyen egyebek mellett a huzamos ideig alland6 un. ,,steady state”
terhelés, a masik a teljes kimeriilésig, fokozatosan emelkedd un. ,,vita maxima” terhelés

(Beckers, ¢és mtsai., 2008).
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Ebben a vizsgalatban mi a teljes elfaradasig tartd terhelési protokollt alkalmaztuk,
mivel folyamatosan kivantuk kovetni az eredmények a teljes terhelés 30%-tol a 100%-ig
(Buchheit, 2008). A fokozatosan emelkedd vita maxima terhelés esetében a magas
intenzitasu terhelési [épcsoknél mar nem all megfeleld mennyiségli oxigén rendelkezésre,
igy a szervezet oxigénadossagot felhalmozva kényszeriil munkavégzésre. Ez a szervezet
edzettsége alapjan hosszabb, rovidebb ideig tartd ndvekvd, majd hirtelen csokkend
teljesitményt eredményez (Mohacsi, 1990).

A két vizsgalt alkati jellemzdi, testanyagaiknak aranya (F%-M%) elvben kevésbé
befolyasolja a kardiorespiratorikus teljesitményt. Ebben az esetben azonban jelentOs
kiilonbségeket talaltunk: a futdszalagon toltott id6 esetében, tehat a jelentdsen jobb
keringési teljesitmény mogott nagyobb volt a leadott teljesitmény. A mindenkori relativ
aerob kapacitas (RVO2max) kiilonbsége meghaladta (25 mlxmin-1xkg-1). Jelentds
kiilonbséget talaltunk tovabba a terhelés csucsdn mért percenkénti ventilacio (VE), illetve
ezek anaerob kiisz6bnél mért értékeiben, illetve ezek valtozasaiban a terhelés
befejezésének pillanataban.

A metabolikus hatteret reprezentaldé RER (VCO2xV02-1), steady state-t6l
vizsgalt mintazata tobb ponton is kiilonbozik a két vizsgalt tekintetében. A hegyi
kerékparos (B) mindkét energianyerési rendszerben hosszabb id6t (féleg az anaerob
szakaszban) toltott, mint a labdarag6 (A).

Az dsszes numerikus kiilonbség egyértelmiien azt sugallja, hogy a labdarugo (A)
eredménye gyengébb a hegyi kerékparoséndl, s6t a sajat sportdgaban is legfeljebb

kozepesnek mindsithetd.
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5.2. Szivfrekvencia valtozasok mintazata, utanpotlaskora kosarlabdazok intervall

tipusu terhelése soran

5.2.1. Bevezetés

A modern kosarlabda népszerliségének megtartasa, a kombinativ valtozatos
megoldasokban, a gyors dontések eredményeként létrejott varatlan helyzetekben
keresendd. A mérkdzések alatt a folyamatos aerob munka a jellemzd, valamint rovid,
intenziv, szakaszos terhelés, aminek energia igénye belenyulik az anaerob tartomanyba.
Az utanpotlaskoru kosarlabdazok edzéseiben a sportdg specifikus fejlesztés terén az
intervall tipust feladatok nagy szamban szerepelnek, hiszen a szakaszos terhelés hasonlit

a legjobban a kosarlabda jaték terhelési viszonyaihoz.

5.2.2. Anyag és mddszer

A vizsgalatba a Szombathelyi Kosarlabda Akadémia fii utanpétlas csapatait
vontuk be. Az atlag életkor (15.62+2.7) év. Az antropometriai adatfelvételt Sieber-
Hegner-gyartmanyt. mérdéeszkozokkel (antropométer, 60 cm nyildstavolsagu
medencekorzd, Holtain-féle tolomérd, eldtéttel ellatott acél mérdszalag, Lange
borredémérd kaliper). A testtomeg meghatdrozasara digitalis kijelzésti (a leolvasasi
pontossag: 0,1 kg) személymérleget hasznaltunk. A pulzus valtozasait edzésen €s
edzémérkozésen ,,Polar Team Pro” rendszerrel (Polar Electro, Kempele, Finland)
mellkasi jeladoval kovettiik. A vizsgaltak egy eldre meghatarozott sportag specifikus

(tobb motorikus képességet tartalmazo) feladatsort teljesitettek.

5.2.3. Eredmények

Eredményeink bemutatdsakor a hangstlyt egyrészt a kombinalt motorikus
képességek végrehajtasakor rogzitett korcsoportok szerinti, pulzusvaltozasaira helyeztiik.
Elemeztiik tovabba az edzés és az edzémérkdézés soran rogzitett pulzusvaltozasok
mintazatat és a koztik levé kiilonbségeket. A sportagspecifikus feladat kivaltotta
pulzusszam eredmények megfelelnek a kosarlabdéara jellemzé szakaszos terhelésnek.
Talnyomo részt aerob tartomdnyban dolgoztak a fiatalok, de mértiink egyértelmiien
anaerob zondban torténd munkavégzést is. Jelentds egyéni eltéréseket figyeltiink meg,
tobbek kozott a mért maximalis pulzus esetében: minimum: 188 iités/perc, maximum:

217 iités/perc.
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5.2.4. Kovetkeztetések

A vizsgalt sportolok esetében elmondhatd, hogy keringési rendszeriik, azonos
feladat elvégzése kozben eltérd jellemzoket mutat. A kosarlabddban alkalmazott
szakaszos terhelés soran, eltéré nagysagu pulzus értékeket produkaltak. A sportag
specifikus alloképesség fejlesztésére alkalmazott ingafutés feladatok pulzustartomanya a
kosarlabdéra jellemzd zonédba esik. Tovabba arra kovetkeztethetiink, hogy az egyéni és
csapatrész differencialas elengedhetetlen a magas intenzitasu intervall feladatok esetében.
Az altalunk mért fiatal kosarlabdazok hasonld edzésterhelésre eltérd keringési €s
metabolikus valasszal reagalhatnak (ami egy egyik sportolonak aerob terhelés, a
masiknak anaerob), ezért nagyon fontos az egyéni differencidlds és a tervszerd,

ellenOrzott fizikai terhelés.
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Eredmények

6.1. Felnétt versenysportolok dontéshozatali vizsgalata

A kutatasi keret fejezethez hasonldéan az eredmények bemutatdsanal is kiilon
fejezetekben targyalom a felndttek és a serdiilok eredményeit. Az eredmények
bemutatasat kutatasom elsé szakaszaban végzett vizsgalattal szeretném kezdeni, a felnott
sportolok eredményeivel. A felndtt versenysportolok fizikai terhelése atlagosan (~544 +
39,5) masodpercig tartott, (~450 és 630) masodperc kozott. A vizsgalt csoportok
antropometriai (DA; TM; TS), testosszetételi (F%) és keringési jellemzdinek (Po) atlagai

kozott nem talaltunk szignifikdns kiilonbséget (4. tdblazat).

4. tablazat: A két csoport jellemzdinek dsszehasonlitasa

(Sajat készitésii tablazat)

Intervenciés csoport (ICS) | Kontrollcsoport (KCS)

(n=33) (n=22)

atlag + szoras atlag + szoras t-value |p
DA (év) 21,70 + 3,50 22,75+ 2,34 1,19 (0,2
T™ (cm) 184,58 + 8,84 185,45 + 8,06 0,36 [0,7
TS (kg) 83,17 + 15,95 82,24 + 11,53 0,23 |08
F (%) 12,03 + 4,81 12,37 + 5,28 0,24 0,8
M (kg) 41,6 + 3,55 41,7422 0,12 [0,9
Po (iitésxmin-1) | 84,18 + 16,59 76,00 + 12,13 1,91 0,1

Roviditések: DA=életkor (év), TM=testmagassag (cm), TS=testtomeg (kg), F%=relativ
testzsir, M=abszolut izomtomeg (KQ), Po= a vizsgalat elétt mért nyugalmi pulzusszdam

(tités Xmin-1).

A 4. tablazatban bemutatott adatokbol latszik, hogy mindkét csoportot fiatal
felndttek alkottak. A testdsszetételi eredményekbdl kitlinik, hogy egészséges, sportos, fitt
fiatalemberekrdl van szo, hiszen a relativ testzsir szazalékuk alacsony (~12 %). A
nyugalmi pulzus esetében, relativ nyugalmi pulzust latunk, hiszen ez a pulzus érték a
terhelés el6tti mért nyugalmi pulzus, ez a kontrollcsoport esetében alacsonyabb

megkozelitdleg 8 iités/ perccel, de a kiilonbség nem szignifikans.
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6.1.1. A vizsgalt sportolok pulzusvaltozasai
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13. abra: Terhelési folyamatdbra a pulzusszamvaltozasok alapjan (4tlag + szoras)

(Sajat készitésti abra)

Roviditések: (Nyugalmi 1.)= terhelés elott, 1. kognitiv teszt elotti pulzus, (Nyugalmi 2.)=
terhelés elotti, 1. kognitiv teszt utani pulzus, (Aerob 1.)= aerob tartomanyban, 2. kognitiv
teszt elotti pulzus, (Aerob 2.)= aerob tartomanyban, 2. kognitiv teszt utani pulzus,
(Anaerob 1.)= anaerob tartomdnyban, 3. kognitiv teszt elotti pulzus, (Anaerob 2.)=
anaerob tartomdanyban, 3. kognitiv teszt utani pulzus, (Megnyugvasi 1.)= terhelés utan,
4. kognitiv teszt elotti pulzus, (Megnyugvasi 2.)= terhelés utan, 4. kognitiv teszt utani
pulzus. (1)=nyugalmi mérések, (2)=aerob mérések, (3)=anaerob tartomdanymérések,

(4)= terhelés utani mérések.

A 13. abraval szemléltetem, hogy milyen pulzus tartomanyban tartozkodtak a
vizsgalt alanyok a dontéshozatali tesztek elvégése soran. Az 13-as abra fliggbleges
tengelyén a pulzusszam értékek lathatok, 20 iités-perc—1 beosztassal, a vizszintes
tengelyen balrol jobbra haladva az intervencids és a kontrollcsoport lathato, az abra jobb
sarkédban kiilonb6z0 szinii és formdju szimbolumok, a nyolc mintavétel (kezd6-befejezo)

pulzusszam atlagait abrazoljak. Ami az intervencios csoport eredményeit illeti (Szaggatott
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korvonallal koriilvett adatok), a szammal jelzett parok a mintavételek kezdeti €s
végpulzusanak atlagat mutatjdk, mig a kontrollcsoport eredményei parban, egymas
mellett balrol jobbra jelennek meg.

Az intervencios csoport pulzusszam atlagai folyamatosan nének, kivétel ez aldl a
(4.) par, jelentds kiilonbségek az egyes és a kettes kozott, a kettes és a harmas, illetve az
egyes ¢és harmas kozott vannak. Mig a kontrollcsoport esetében minimalis tartomanyon
beliil ingadozik a pulzusszam. A péarokon beliil (1.2.3.4. par) a kezdd és zard pulzusok
kozott nem talaltunk kiilonbséget. Az emlitett minimalis ingadozds a dontéshozatali

feladat altal kivaltott stresszhatas kdvetkezménye lehet.
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6.1.2. A két csoport dontéshozatali hibaszamainak bemutatasa
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14. abra: A két csoport szinészlelési hibaszdmainak 0sszehasonlitasa (atlag + szoras)
(Sajat készitésli abra)
Roviditések: (ISIH)= terhelés elott, (IS2H)= aerob tartomanyban, (IS3H)=az anaerob

torésponton, (IS4H)=a terhelés utan t<30 sec., (ICS)= intervencios csoport, illetve (KCS)

= kontroll (nyugalmi helyzetben) rogzitett négy vizsgalat eredményei.

A 14-es abran lathato, szinészlelési hibak csoporton beliili mintazata, vagyis a
négy eredmény atlagainak kiilonbsége, csokken. A legnagyobb kiilonbség az elsd és a
masodik mérés kozott lathato az intervencios ICS1-1CS2=1,64 db -1,03 db (p<0.05); és a
kontroll KCS1-KCS2= 1,24 db - 0,54 db (p<0.05) csoport esetében.
llletve a 3-4 mérések kozott a legkisebb, mindkét csoport esetében. Ami a két csoport
négy mérésének eredményeit illeti valodi kiilonbséget talaltunk az ICS3-KCS3=0,64 db
- 0,20 db (p<0.05) és az ICS4-KCS4= 0,48 db - 0,05 db (p<0.05) k6zott. Jelentds mértéki

szorast talaltunk a négy mérés atlagai koriil, mind a két csoportban egyarant.
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15. abra: A két csoport sebességészlelési hibaszdmainak 6sszehasonlitasa
(atlag £ szoras)
(Sajat készitésti abra)
Roviditések: (IG1H)= terhelés elétt, (IG2H)= aerob tartomanyban, (IG3H)=az anaerob
torésponton, (IG4H)=a terhelés utan t<30 sec., (ICS)= intervencios csoport, illetve

(KCS) = kontroll (nyugalmi helyzetben) rogzitett négy vizsgalat eredményei.

Ami a sebességészlelési hibaszamokat illeti, az intervencios csoport 2-4 mérés
atlagai koziil a negyedik jelentds javulast mutat (15. abra). A kontrollcsoport esetében ez
a kiilonbség (KCS2-KCS4) ~2 db, érdekes, hogy az 1-3 mérés azonos eredményt mutat.
A kontrollcsoportban az elsé harom mérés atlagok kozel azonosak, a negyedik mérés
atlaga a legkisebb (1.47 db). A két csoport kozott a masodik mérés atlagai kozott talaltunk
valadi kiilonbséget [ICS2-KCS2= 4,63 db — 2,5 db (p<0.05)]. A tobbi mérés csoportok

kozotti értékei kozel azonosak.
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6.1.3. A két csoport dontéshozatali reakciéidé bemutatasa
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16. abra: A két csoport szinészlelési reakcio idejének dsszehasonlitasa (atlag + szoras)

(Sajat készitésili abra)

Roviditések: (ISIR)= terhelés elott, (IS2R)= aerob tartomanyban, (IS3R)=az anaerob

torésponton, (IS4R)=a terhelés utan t<30 sec., (ICS)= intervencios csoport, illetve (KCS)

= kontroll (nyugalmi helyzetben) rogzitett négy vizsgalat eredményei.

A 16. abran lathato, hogy az intervenciés csoporton beliili reakcididé atlagok

kiilonbsége az ICS1-1CS2= 0,68 sec. (secundum) - 0,55 sec. (p<0.05) kozott a

legjelentdsebb, (~0.32sec.) a tobbi proba eredményei minimalisan valtoznak. Igaz ez a

kontrollcsoportra is, valamivel nagyobb értékekkel. A két csoport kozott az elsé mérés

eredményeinek kivételével a kontrollcsoportban mért atlagok nagyobbak, mint az

intervencios csoportban. Szignifikans kiilonbséget csak az ICS2-KCS2= 0,55 sec. - 0,6

sec. (p<0.05) atlagok kozott talaltunk. A két csoportban az Osszes mérés atlag kortil

jelentds szorast talaltunk.
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17. abra: A két csoport sebességészlelési reakcio idejének dsszehasonlitdsa
(atlag + szorés)
(Sajat készitésti abra)
Roviditések: (IGIR)= terhelés elott, (IG2R)= aerob tartomanyban, (IG3R)=az anaerob
torésponton, (IG4R)=a terhelés utan t<30 sec., (ICS)= intervencios csoport, illetve

(KCS) = kontroll (nyugalmi helyzetben) régzitett négy vizsgalat eredményei.

A sebességészlelési reakci0idd vonatkozasaban, sem a csoportokon beliil, sem a

csoportok kozott nem talaltunk szignifikdns kiilonbséget (17. abra).
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6.1.4. A két csoport kiilonb6z6 dontéshozatali hibaszimainak bemutatasa
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18. abra: A két csoport szin- és sebességészlelési hibaszdmainak dsszehasonlitasa
(atlag £ szorés)
(Sajat készitésli abra)
Roviditések: (IS1H)= terhelés elott, (IS2H)= aerob tartomanyban, (IS3H)=az anaerob
torésponton, (IS4H)=a terhelés utan t<30 sec., (ICS), illetve iilohelyzetben (KCS)
rogzitett négy vizsgalat eredményeit. (IGIH)= terhelés elott, (IG2H)= aerob
tartomanyban, (IG3H)=az anaerob torésponton, (IG4H)=a terhelés utan t<30 sec.,
(ICS)= intervencios csoport, illetve (KCS) = kontroll (nyugalmi helyzetben) rogzitett

négy vizsgalat eredményei.

A 18. abra a 14. és 15. abra adatainak k6z0s abrazolasa, ezaltal 6sszevethetobbek
a két teszt eredményei. A 18-as éabra fiiggéleges tengelyén az elkovetett hibak
darabszdmat, a vizszintes tengelyen pedig a két csoport eredményeit latjuk. A
bekarikazott, szin észlelés hiba atlagai mind a két csoport esetében homogén képet
mutatnak, egyébként pedig kisebbek a kontrollcsoportban. Ami a sebesség észlelés
mérésekként kapott atlagait illeti, minden esetben nagyobbak, mint a szin észlelésé, a

leggyengébb értéket a kettes mérés (aerob zona) esetében mértiik.
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A kontrollcsoporton beliil a 4. mérés eredményei a legjobbak és elkiiloniil a masik 3 mérés
eredményétdl, egyébként pedig legkozelebb esik a szinészlelés elsé mérési

eredményéhez.

6.1.5. A két csoport kiillonb6z6é dontéshozatali reakciéidé bemutatasa
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19. abra: A két csoport szin- és sebességészlelési reakcio idejének dsszehasonlitasa
(atlag + szorés)
(Sajat készitésti abra)
Roviditések: (ISIR)= terhelés elott, (IS2R)= aerob tartomanyban, (IS3R)=az anaerob
torésponton, (IS4R)=a terhelés utan t<30 sec?, (ICS), illetve iilohelyzetben (KCS)
rogzitett négy vizsgalat eredményeit. (IGIR)= terhelés elott, (IG2R)= aerob
tartomanyban, (IG3R)=az anaerob torésponton, (IG4R)=a terhelés utan t<30 sec.,

(ICS)= intervencios csoport, illetve (KCS) = kontroll (nyugalmi helyzetben) rogzitett

négy vizsgalat eredményei.
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A 19. abra a 16. és 17. abra adatainak k6z0s abrazolasa, ezaltal 6sszevethetobbek
a két teszt eredményei. A 19-es abra a vizsgalt két csoport szin és sebesség €szlelési
reakcio idejét mutatja. A bekarikazott, szinészlelési reakci6idd egyes mérés eredménye
mindkét csoport tekintetében elkiiloniil a kettes, harmas, négyes mérés eredményétol,
egyébként pedig mind a 4 esetben nagyobb a kontrollcsoportban. Szignifikans kiilonbség
csak az ICS2-KCS2= 0,55 sec. - 0,6 sec. (p<0.05) kozott van. Kiilon csoportot képvisel a
sebesség észlelés reakcididd, ahol az egyes és a kettes mérés eredményei azonosak, a
harmas mérés eredményei ellentétes iranyuak és a négyes mérés pedig nem kiilonbozott
a két csoport tekintetében. Minden esetben a sebességészlelés reakcidideje nagyobb, mint

a szinészlelésé.

6.2. Serdiilékoru versenysportolok dontéshozatali vizsgalata

Az eredmények bemutatasat kutatisom masodik szakaszaban végzett vizsgalattal
szeretném folytatni, a serdiild Sportolok eredményeivel. A fiatal versenysportolok
antropometriai (DA; TM; TS), testosszetételi (F%) jellemzdinek atlag eredményeit
attekintve, lathatd, hogy az altalunk vizsgalt gyermekek az életkoruknak megfeleld
antropometriai jellemzokkel és egészséges (alacsony) testzsir szazalékkal rendelkeznek.
Szembetling a testmagassag (144-183cm), testtomeg (30,4-77,6kg) és a testzsirszazalék
(5,5-32,5%) esetében is az egymastdl tavolesé minimum és maximum értékek, ez az
irodalmai attekintés részben is emlitett, életkorra jellemz6 eltérd fejlodésii (akceleracio-

retardacio) litemnek tudhaté be. (5. tablazat).

5. tablazat: A serdiilok testosszetételi eredményeinek bemutatasa

(Sajat készitésti tablazat)

Serdiilé minta
(n=18)
atlag + szoras Min Max Standard Variancia
hiba

DA (év) 13,44 £ 0,25 13 14 0,12 0,26

TM (cm) 166,94 +9.51 144 183 2,24 90,4

TS (ko) 55,67 + 12,89 30,4 77,6 3,03 166,26

M (kg) 25,77 2,87 14,2 36,2 1,35 33,06

F (%) 14,95+ 4,12 55 32,5 1,94 68,03

Po (iitésxmin-1) | 102,46+ 6,03 71 126 1,64 146,3

Roviditések: DA=életkor (év), TM=testmagassag (cm), TS=testtomeg (kg), M=abszolut
izomtomeg, F%=relativ testzsir, Po= a vizsgadlatok eldtt mért nyugalmi pulzusszam

(tités xmin-1).
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6.2.1. A serdiil6 sportolok pulzusvaltozasai
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20. abra: Folyamatabrak a pulzusszamvaltozasok alapjan a harom kondicié tekintetében

(atlag + szorés)

(Sajat készitésii abra)

Roviditések: ,,A”: fizikai terhelés dontésteszt nélkiil, ,, B”: nyugalmi mérés dontésteszttel,

., C” fizikai terhelés dontésteszttel

A 20-as abra fiiggdleges tengelyén a pulzusszam valtozasok lathatok, 20
ités-perc—1 beosztassal, a vizszintes tengelyen balrdl jobbra haladva a harom
laborvizsgalat betlikkel jelolve az abra jobb sarkdban kiilonb6z6 szinli és formaju
szimbolumok, a hat mintavétel (kezdé-befejezd) pulzusszam valtozéasait abrazoljak.
Megvizsgalva az abrat, jol latszik, hogy az ,,A” és ,,C” (z6ld és pirossal jelolt kondicio)
pulzus valtozasai hasonlosdgot mutatnak €s jelentds eltérést a ,,B”-hez (kék kor) képest.
Az ,A” és ,,C” esetében megfigyelhetjiik, a kezdd és zaropulzusok egyiitt mozognak,
minimalis eltérést mutatnak, a terhelés el6tti nyugalmi pulzus 100 iités-perc—1
kornyékerdl indul, majd a terhelés soran, annak hatdsara, a masodik mérés esetében mar
160 tités-perc—1 kornyékén mozog, ez egyértelmi aerob zéna. A 3. mérésnél mar 190
iités-perc—1-re emelkedik a pulzus, amely az anaerob toréspont tartomanya, a 4. mérés
esetében mar maximalis terhelés kdzelében vannak a fiatal sportolok, hiszen pulzusuk
200 tités-perc—1-nél van (ez egyértelmiien anaerob tartomany). Az 5. mérés esetében,
kozvetlen a terhelés utan, a futdszalag megallitasat kovetden a pulzus jelentds esést mutat,

hiszen az atlagok 170 {ités-perc—1 koriil vannak.

79



A 6. mérésnél lathatdo, hogy a terhelést kovetd 3 perces nyugalmi allapot
kovetkeztében a pulzus 120 ités-perc—1 ala, nagyjabol 115-120 iités-perc—1-re esik
vissza. A ,,B”, az-az a nyugalmi kondicié esetében a pulzus mind a 6 mérés soran 100
iités-perc—1 alatt van, minimalis ingadozast mutat a dontéshozatali feladat megoldasa

kozben.

6.2.2. A serdiillok dontéshozatali hibaszamainak bemutatasa
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22. abra: A két kondici6 szinészlelési hibaszamainak 0sszehasonlitasa (4tlag + szoras)
(Sajat készitésii abra)
Roviditések: (BI1H)= terhelés eldtt, (B2H)= aerob tartomdanyban, (B3H)=az anaerob
toresponton, (B4H)=maximalis terhelésen, (B5H)=kozvetleniil a terhelés utan t<30 sec,

(B6H)= 3 perccel a terhelés utan

A 21-es 4bran lathat6, a szinészlelési hibak szama, a két kondicio (nyugalmi, vagyis
,B” kondicié — terheléses vagyis ,,C” kondicio) 6sszehasonlitdsdban. Mindkét esetben
lathatoak a 6 mérés soran rogzitett hibaszam atlagok. Szignifikans (p<0.05) kiilonbséget
talaltunk a 4. mérés soran (B4H), ez a terheléses vizsgalat folyaman a maximalis terhelést

jelentette.
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Nyugalomban 1,27 db mig a maximalis terhelésen 2,7 db volt a hibak szama, ez tobb
mint a nyugalmi mérés dupldja. Jelentds, de nem szignifikans kiilonbséget lathat6 az
aerob (B2H), az anerob toréspont (B3H) és kdzvetleniil a terhelés utani (BSH) mérések
esetében, minden esetben tobbet hibaztak a gyermekek, amikor fizikai terhelésnek voltak
kitéve. A terhelés el6tti (B1H) és a terhelést kovetd 3 perces pihend utan (B6H) rogzitett
hibaszdmokban minimalis kiilonbség tapasztalhatd. Jelentés mértékli szorast taldltunk a

hat mérés atlagai koriil, mind a két kondicio esetében.

6.2.3. A serdiil6k dontéshozatali reakcio idejének bemutatasa
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23. abra: A két kondici6 szinészlelési reakcid idejének 0sszehasonlitisa (atlag + szoras)
(Sajat készitésti abra)

Roviditések: (B1R)= terhelés elétt, (B2R)= aerob tartomanyban, (B3R)=az anaerob

torésponton, (B4R)=maximalis terhelésen, (B5R)=kozvetleniil a terhelés utdin 1<30 sec,

(B6R)= 3 perccel a terhelés utan

A 22. abran lathato, a szinészlelési reakcidoidok nagysaga, a két kondicio (nyugalmi,
vagyis ,,B” kondicio — terheléses vagyis ,,C” kondicio) dsszehasonlitasaban. A hat mérés
koziil egy helyen sem talaltunk szignifikdns kiilonbséget. Az aerob tartomanyban (B2R)
a terhelés csucsan (B4R) és a terhelés kovetden mindkét mérésnél (BSR, B6R) rontotta a
valasztasos reakcioidot a fizikai terhelés, de a kiilonbség csupan tendencidlis, nem

szignifikans. Mindkét kondicio hat mérés atlagai koriil jelentOs szoras lathato.
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6. tablazat: A serdiilok dontéshozatali teszteredményeinek sz€lsé értékeinek
bemutatdsa a ,,C” kondicio (terheléses mérés) esetében

(Sajat készitést tablazat)

Dontéshozatali hibaszam | Dontéshozatali reakcioido

(db) (mp)

Min. Max. Min. Max.
Nyugalmi mérés 0 3 0,46 0,91
Aerob kornyezet 0 5 0,51 0,85
Anaerob toréspont 0 5 0,47 0,85
Terhelés csucsa 0 6 0,54 1,21
Ko6zvetlentl terhelés utan | O 6 0,49 0,82
Megnyugvas utan 0 3 0,51 0,93

Roviditések: db=darab, mp=masodperc

A 6. tablazatban a dontéshozatali teszteredmények hibaszamainak és reakcidideinek
sz€Is6 értékeit mutatom be. A tdblazatban a 6 mérés szerinti minimum €és maximum
értekek szerepelnek. Az adatokbol atszik, hogy mindegyik mérésnél volt olyan gyermek,
aki hibatlanul (0 db hiba) teljesitette a tesztet, de volt olyan is, aki a terhelés csucsan és
kozvetleniil a terhelést kovetden, elhibdzta a teszt felét (6db hiba). A reakcididok
esetében az Osszes mérésnél elmondhatd, hogy megkdzelitdleg a leglassabb reakcididok
a leggyorsabbak duplai, de kiemelendd a terhelés csucsa, ahol legjelent6sebb a kiilonbség

a minimum és maximum érték kozott (kiilonbség=0,67 mp).

82



6.3. A serdiilok kozérzet és éberség eredményeinek bemutatasa

g Kondicié

A kozérzet skaldja

A mintavétel ideje

24. abra: A kozérzet valtozasa a harom kondici6 tekintetében (atlag + szoras)

(Sajat készitésti abra)

Fontos részét képezte kutatdsunknak, hogy a serdiilé gyermekek kozérzete és
ébersége hogyan valtozik az akut fizikai terhelés, valamint a kognitiv feladat hatasara. A
23. abran szemléltetem a kozérzet valtozasat a 3 kondicid dsszehasonlitasaban. Az dbra
vizszintes tengelyén a 6 mérés lathato, mig a fliggéleges tengelyen a kozérzeti értékek.
Ami az kozérzet atlagokat illeti, szignifikans (p<0.05) kiilonbséget talaltunk az ,,A”
(nyugalmi), és a ,,B” (fizikai aktivitas, kognitiv feladat nélkiil) kondiciok kozott, az
anaerob torésponton (3. mérés) a maximalis terhelésen (4. mérés) valamint kdzvetleniil a
terhelés utan (5. mérés). Mind a harom esetben jelentdsen rosszabb volt a gyermekek
kozérzete, amikor fizikai terhelésnek voltak kitéve. A ,,C” kondicid (fizikai terhelés
kognitiv feladattal) esetében szignifikans kiilonbséget nem talaltunk egyik terhelési
szinten sem, tehat a dontéshozatali feladat elterelte a gyermekek figyelmét a terhelés altal
kivaltott kozérzet romlasrol. Jol latszik a 23-as abran, hogy az aerob terhelés még kevésbé
(2. mérés), az anaerob toréspont (3. mérés) és a tiszta anaerob terhelés (4. mérés)
jelentdsen rontja a gyermekek kozérzetét. A nyugalmi i1d6t kovetéen azonban

szdmottevoen javul a kozérzet (6. mérés).

83



Az éberség skalaja
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26. abra: Az éberség valtozasa a harom kondici6 tekintetében (atlag + szoras)

(Sajat készitésti abra)

Ahogy a szakirodalmi részben is emlitettem kozérzeti jellemzOk szorosan
Osszefiiggnek az €berségi allapottal, ezért megvizsgaltuk a gyermekek éberségi allapotat.
Ezeket az eredményeket mutatom be a 24-es abran. Az abra felépitése hasonlo a 23-as
abrac¢hoz azzal a kiilonbséggel, hogy itt a fliggdleges tengelyen az éberség skala lathato.
Az éberség terén sehol sem talaltunk szignifikans kiilonbséget. Az lathato az dbran, hogy
a legnagyobb eltérés a maximalis terhelési szinten (4. mérés), a ,,B” (fizikai terhelés
kognitiv feladat nélkiil) és a ,,C” (fizikai terhelés kognitiv feladattal) kondicid kozott
fedezhetd fel. Vagyis jelentésen (de nem szignifikdnsan) rontotta az ¢éberséget a

dontéshozatali feladat a maximalis terhelés kozben.
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Megbeszélés

7.1. Felnott versenysportolok dontéshozatali vizsgalata

Kutatasunk elsé szakaszaban a feln6tt versenysportolokat vizsgaltuk. A fizikai
terhelés hatasara folyamatosan nétt a pulzus egészen az aerob-anaerob toréspontig, mig a
nyugalmi mérés esetében a dontéshozatali teszt indukalt szik (5 iités-perc—1),
tartomanyban, szabalyosan valtozo6 pulzust mértiink (13. abra). Kutatasunk e szakaszaban
célunk az volt, hogy megvizsgaljuk a fizikai aktivitas hatdsat az egyszer(i dontéshozatali
képességre felndtt versenysportolok esetében. A korabbi kutatdsi eredmények alapjan
(McMorris & Graydon, 2000; Rendi, Szab6, & Szabo, 2007), fontos az alkalmazott
feladat tipusa, ezért dontottiink két kiilonbozd dontéshozatali teszt (szin- és sebesség
diszkriminacio) elvégeztetése mellett. A kovetkezOkben a felndtt sportolokkal

kapcsolatos eldzetesen felallitott hipotéziseket szeretném megvéalaszolni.

Elsé hipotézisem, miszerint, a fizikai terhelés soran a felnétt sportolok dontéshozatali
képessége az aerob tartomanyban és az anaerob kiisz6bon javul, majd romlani kezd,
részben beigazolodott. A szinészlelés esetén az intervencids €s a kontrollcsoportnal is
folyamatos javulas latszott a hibaszamok terén, de szignifikansan tobbet az anaerob
tartomanyban a fizikai terhelést végzok hibaztak (ICS3-KCS3= 0,64 db - 0,20 db,
p=0,03), ez alatamasztja Chmura, Nazar ¢s Kaciuba-Ufcilko (1994) eredményeit, mely
szerint az anaerob jellegli terhelés soran romlik a kognitiv teljesitmény. A sebesség
észlelés terén, ezzel ellentétben az aerob tartomanyban hibaztak tobbet az intervencids
csoport tagjai, tehat a feladat tipusatol fliggétt, hogy az adott terhelési szint, milyen
iranyba befolyasolta a dontéshozatali eredményességet, ez McMorris és Graydon, (2000)

eredményeit igazolja (18. dbra).

Masodik hipotézisem, miszerint, a fizikai terhelés soran a feln6tt sportolok
dontéshozatali képességének reakcioideje az aerob tartomanyban és az anaerob kiiszobon
javul, majd romlani kezd részben beigazolodott. A szinészlelési reakcioidok esetében az
aerob jellegii terhelés pozitivan hatott a reakcididére, hiszen valddi kiilonbséget talaltunk
az intervencios ¢és a kontrollcsoport eredményei kozt (ICS2-KCS2= 0,55 sec. - 0,6 sec.,
p=0,05). A terhelés tobbi szintjén nem talaltunk szignifikans kiilonbséget a két csoport
kozott, tehat az anaerob terhelés nem rontotta a reakcioiddt. A sebességészlelés reakcio
idejét megvizsgalva sem talaltunk sehol szignifikans kiilonbséget, tehat ebben az esetben

nem befolyésolta jelentdsen a dontéshozatali reakcididot a fizikai terhelés (19. 4bra).
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Harmadik hipotézisem, miszerint az intenziv fizikai terhelést kovetéen a feln6tt
sportolok egyszeri dontéshozatali képesség eredményessége romlik beigazolodott. Az
Osszes eredményt megvizsgalva, a szinészlelési eredményesség esetében taldltunk
szignifikans valtozast (ICS4-KCS4= 0,48 db - 0,05 db, p=0,02), amely egybevag Smith
¢és munkatarsai (2016) eredményeivel, miszerint az intenziv terhelést kdvetden romlik a

kognitiv képesség.

Negyedik hipotézisem, mely szerint az intenziv fizikai terhelést kovetden a felnétt
sportolok egyszerii dontéshozatali képesség reakcid ideje romlik, részben beigazolodott.
Az eredményességhez hasonld, de nem valddi tendenciat tapasztaltunk a sebesség
észlelés reakcididd esetében is, amelyek alatamasztjak Thomson, Watt és Liukkonen
(2009) hasonl6 teszttel végzett eredményeit, mely szerint az intenziv fizikai terhelést

kovet6en romlik a dontéshozatali reakci6ido.

7.2. A serdiil6 versenysportolok dontéshozatali vizsgalata

Kutatdsunk mdasodik szakaszaban a serdiild versenysportolokat vizsgaltuk. A
felndtt versenysportoloktol eltérden itt mas mérési protokollt alkalmaztunk, de sok
esetben hasonldsag mutatkozik a két kutatas metodikaja €s eredményei kozott. A serdiilok
mindkét fizikai terhelése soran, a felnOttekéhez hasonldéan, a terhelés hatasara
folyamatosan nétt a pulzus a maximalis pulzusig, vagyis a terhelés cslicsaig, mig a
nyugalmi mérés esetében a dontéshozatali teszt indukalt sziik (10 iités-perc—1),
tartomanyban, szabalyosan ingadozé pulzust mértiink (20. abra). A serdiilokkel végzett
kutatasunk sordn az volt a célunk, hogy megvizsgéljuk a fizikai aktivitas hatasat az
egyszerli dontéshozatali képességiikre. A kovetkezOkben a serdiild sportdlokkal

kapcsolatos eldzetesen felallitott hipotéziseket szeretném megvalaszolni.

Otodik hipotézisem, mely szerint a fizikai terhelés soran a serdiild sportolok
dontéshozatali képessége az aerob tartomanyban és az anaerob kiiszobon javul, majd
romlani kezd részben beigazolédott. A fizikai terhelés soran az aerob tartomanyban,
valamint az anaerob torésponton nem talaltunk valddi kiilonbséget a nyugalmi méréshez
képest, tehat nem javult a dontéshozatali eredményesség, de a maximalis terhelés
kozelében tobb mint kétszer annyit hibaztak a gyermekek (2,7 db), mint a nyugalmi
kondici6 (1,27 db, p=0,019) azonos mérésén (21. abra). Tehat egyértelmiien latszik, hogy

az anaerob tartomanyban romlik a dontéshozatal eredményessége.
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Hatodik hipotézisem, miszerint a fizikai terhelés soran a serdiilé sportolok
dontéshozatali képességének reakcioideje az aerob tartoményban és az anaerob kiiszobon
javul, majd romlani kezd nem igazolodott be. A terheléses és a nyugalmi kondicid
reakcioidok kozott sehol nem taldltunk szignifikans kiillonbséget. Ez alapjan, azt
mondhatjuk, hogy jelentésen nem volt befolyasolo a fizikai terhelés egyik szakasza sem

a valasztasos reakcioidore.

Hetedik hipotézisem, mely szerint, jelentds eltérések figyelheték meg a 14 éves
gyermekek esetében, egyénenként a dontéshozatali képességekben a fizikai terhelés
kiilonboz6 szintjein beigazolédott. A dontéshozatali eredményesség és a valasztasos
reakcioidd esetében egyarant jelentds szoras és szélso értékek (0-6 db hiba, 054 -1,21 mp)
figyelhet6k meg (21. 22. abra, 6. tablazat) Ebbdl latszik, hogy a vizsgalt gyermekek eltérd
modon reagaltak a fizikai terhelés kivaltotta helyzetre. Volt, akinek jelentés mértékben
megugrottak a hibaszamai a terhelés hatasara, de volt olyan, aki sokkal kevesebbet
hibazott.

Nyolcadik hipotézisem, miszerint az intenziv fizikai terhelést kovetéen a serdiild
sportolok egyszerti dontéshozatali képesség eredményessége romlik, nem igazolodott
be. A terhelés utan kozvetleniil és a harom perces megnyugvast kovetéen sem talaltunk

szignifikans kiilonbséget a nyugalmi kondicidhoz képest a hibaszamok esetében.

Kilencedik hipotézisem, mely szerint az intenziv fizikai terhelést kovetden a serdiild
sportolok egyszer(i dontéshozatali képesség reakcio ideje romlik, nem igazolodott be. A
terhelés utan kozvetlenill és a harom perces megnyugvast kovetden sem talaltunk

szignifikans kiilonbséget a nyugalmi kondicidhoz képest a reakcioiddk esetében.
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Kovetkeztetések

Dolgozatom elején szamos célt tliztem magam elé. Ebben a fejezetben e célok,
valamint a megismert szakirodalmak, elvégzett kutatasok, és a kapott eredmények alapjan
kivanom megfogalmazni kovetkeztetésimet. El0szor is a felndtt versenysportolokkal
kapcsolatos kutatdisom eredményeibdl szeretném levonni a konkluziét. Kutatasunk e
szakaszaban kettés célt tliztikk ki magunk elé, egyrészt hogy megvizsgaljuk a fizikai
aktivitas hatasat az egyszerti dontéshozatali képességre, valamint hogy teszteljiilk a mérési
metoddusunk (anaerob téréspont meghatarozas RER alapjan, gézanalizator segitségével).

Az eredmények ¢és a megbeszélésben leirtak alapjan, arra a kovetkeztetésre
juthatunk, hogy az altalunk vizsgalt feln6tt versenysportolok esetében az erés (anaerob)
fizikai terhelés negativ iranyba befolyasolja a dontéshozatalt. Mindemellett a szinészlelés
esetében, mar a felndtt sportolok kozott is jelentds egyéni eltéréseket figyeltiink meg,
ebbdl arra kovetkeztethetliink, hogy a terhelés kiilonbozd szakaszaiban, eltérd
sikerességgel tudjdk meghozni egyszerli dontéseiket a sportolok. Ebbdl az kovetkezik,
hogy a dontéshozatali képességet fizikai terhelés kozben érdemes vizsgalni, hiszen ez a
sportagi eredményesség kulcsa lehet a nyilt mozgaskészégii sportagak esetében. A masik
fontos eredmény, hogy kozvetleniil az intenziv fizikai terhelést kdvetden romlott a
dontéshozatali képesség eredményessége és reakcidideje, ez ugyancsak fontos lehet az
¢lsport szamara, hiszen a regenerdcios 1d6 kitoldsa segiti a dontéshozatali képesség
eredményességének €s valasz reakciodidejének javulasat.

A feln6tt sportolokkal végzett kutatasunk alapjan, Ggy dontdttiink, hogy
valtoztatunk a mérési protokollon, a gézanalizator megnehezitette és bonyolitotta a
mérést, igy a terhelési szintek meghatarozasara a pulzusértéket valasztottuk a
tovabbiakban. A dontéshozatali teszt terén a szinészlelési feladatot tartottuk meg. Mivel
az a tény, hogy a sebességészlelés reakcidideje és abban elkdvetett hibak szama heterogén
mintdzatot mutatott az nagy valdszinliséggel a teszt valasztas hibdjat mutatja.

Ertekezésem egyik 6 célja az volt, hogy kidolgozzak egy, olyan fizikai terhelés
kozben elvégzendd dontéshozatali feladatok elé allitd mérést, amely segiti a fiatalok
sportagvalasztasat, hogy képességeiknek legmegfelelébb sportagat tizzék. Ennek
megvalositdsa  érdekében, kutatasunk  kovetkezd  szakaszaban a  serdiild
versenysportolokat vizsgaltuk, a mar 4talakitott és optimalizalt mérési protokoll
segitségével. A serdiilok esetében egy komplexebb mérési metddust valasztottunk, egy
dontéshozatali (szinészlelés) feladat elvégzésével, valamint kiegészitettiik vizsgalatunkat

a kozérzetiik és éberségiik monitorozasaval. A serdiilok esetében szembetlind eredmény,
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hogy a maximalis pulzus kornyékén szdmottevden romlott a dontéshozatali képesség
eredményessége. Emellett, jelentOs eltérések figyelhetok meg egyénenként a terhelés
kiilonb6z6 szakaszaiban. Ez alapjan levonhat6 a konklizid, hogy serdiilok esetében is
fizikai terhelés kozben érdemes vizsgalni a dontéshozatali képességet. Az egyénenkénti
eltéréseket magyarazhatja a korabban mar emlitett ok, miszerint az anyagcsere-
szlikségletek nem mindenki szamara azonosak egy adott edzésintenzitas mellett, igy a
pszichologiai valaszreakciok is eltérdek lehetnek.

A korabbiakbol fakadéan az eredményeket egyeztetve a szakirodalmi
ismeretekkel, egyértelmli, hogy sportagvalasztdas szempontjabol a serdiilokkel
alkalmazott mérési protokoll alkalmas a gyermekek dontéshozatali képességének
vizsgalatahoz. A szakirodalmi részben bemutatott ,,4 sportdigak terhelési szintjei a
maximalis pulzus szdzalékos aranyaban” (1.) ciml tablazat alapjan, megallapithato, hogy
az adott sportagra késziild gyermek dontéshozatali képességét, milyen terhelési szinten
érdemes vizsgalni.

A dontéshozatali képesség mellett, fontos Osszetevdje volt vizsgalatunknak, a
serdiilok kozérzeti és éberségi allapotanak vizsgalata fizikai terhelés kozben. Az
eredményekbdl arra kovetkeztetésre juthatunk, hogy a serdiilok kozérzete szamottevoen
romlik a nagyon erds fizikai terhelés hatdsara, de ezt a kozérzet romlast enyhitheti egy
kognitiv feladat alkalmazésa, vagyis elvonja a figyelmiiket a kellemetlen érzésekrdl, ha
valamilyen gondolkodast igényl6 feladatot kapnak. Ez nagyon fontos lehet mind az
¢lsport mind az iskolai testnevelés szamara.

Egyik célom, volt, hogy az iskolai kdrnyezetben dolgozo6 testneveldk szamara
segitséget nyljtsak abban, hogy még tudatosabban iranyitsdk a gyermekek terhelését és
sportagvalasztasat. Kutatdsommal szerettem volna felhivni a figyelmet a magas fizikai
terhelés kivaltotta kdzérzeti valtozasokra, valamint a kognitiv dontéshozatali képességek
sajatossagaira, egyénenkénti eltérésekre, €s hogy a sportdgi kivalasztds soran sokkal
nagyobb hangsulyt kell fektetni a kognitiv képességekre az antropometriai jellemzok
mellett. Ezért a kovetkezokben szeretném Osszegezni a neveléstudomany szamara
hasznos kovetkeztetéseket. Az iskolai testnevelés egyik f6 célja a sportolasi igény
kialakitasa, ezért kiilondsen fontos, hogy a testneveldk tisztaban legyenek azzal, hogy egy
adott sportag milyen kardiorespiratorikus és pszichés valtozasokat idéz ¢lé6 a
gyermekekben. Az anaerob és a maximalis terhelés nagymértékben rontja a gyermekek
kozérzetét, ez akar ellenérzéseket is kivalthat a sportolas felé egyes esetekben, ezzel
szemben az aerob terhelés javitja a kozérzetet, ennek tudataban kell megtervezniiik a

testnevelOknek az oraik terhelését.
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Mindemellett jelentds egyéni eltérések figyelhetok meg, ezért elengedhetetlen a
differencidlds. Ezen 6sszetevok figyelembevételével, valoszinii, hogy nagyobb eséllyel
fogja megszeretni a gyermek a sportolast. Ezt kdvetden, pedig érdemes olyan sportagat
ajanlani a gyermeknek, amelyben eredményesek lehetnek, igy szivesen fogjak azt tizni,
ehhez nyjt segitséget az altalam kidolgozott dontéshozatali képességet vizsgald mérési
rendszer.

fgy a disszertaciom végén szeretnék reflektélni az elmult 5 évre, mely soran
doktori tanulmanyaimat végeztem. A doktori disszertaciom témavalasztasa mar sokkal
korabbra nyulik vissza, hiszen aktiv sportpalyafutdsom soran is foglalkoztatott e t¢éma. A
PhD tanulmanyaim alatt rengeteg 0j ismerettel és kutatasmodszertani metodikaval
gazdagodtam. Ezek segitettek az értekezésem elkészitésében. A kutatasi idoszak alatt
szdmos nehézségbe iitkdztem, de utdlag gy érzem ezek megoldasa és kezelése csak
erésitette a kutatast és azon keresztiil engem is. Elveztem a laborvizsgilatok
lebonyolitasat és az adatok értékelését is. Ugy gondolom, hogy egy olyan doktori
disszertaci6  sziiletett, amelyben a  kiillonb6z0  sport  tudomanyteriiletek
Osszekapcsolodnak, ezzel erdsitve a sporttudomany multidiszciplinaritasat. Mind
emellett, olyan gyakorlati eredményekkel szolgal, amelyek segitik a testneveldk, a

szakagi sportszakemberek €s a sporttudosok munkédjat egyarant.

8.1. A kutatas uj eredményei
Ebben a fejezetben roviden, felsorolds szerlien szeretném bemutatni a doktori

kutatdsom 10 eredményeit:

e Kidolgozasra keriilt egy a dontéshozatalt vizsgald komplex, fizikai terhelést alkalmazo
méres.

e A serdiild gyermekek a dontéshozatal tekintetében, a maximalis terhelés kornyezetében
szamottevden tobbet hibaznak.

e Jelentds egyéni eltérések tapasztalhatok a serdiild gyermekeknél mind a dontéshozatali

sikeresség, mind az egyszerii valasztasos reakcio id6 esetében.
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8.2. A kutatas jovobeli iranyai

Osszességében ugy gondolom, sikeriilt a kordbban megfogalmazott célokat
megvaldsitanom, de a kutatas kozben mar szdmos tovabbi kérdés €s cél felvetiilt bennem.
A jovOben szeretném kiterjeszteni a kutatast a masik nemre és egyéb korosztalyokra is.
Szeretném megvizsgalni, hogy az életkor eldre haladtaval (id6sebb korosztaly), hogyan
valtozik a dontéshozatali képesség ¢és a kozérzet a terhelés hatdsara. A dolgozatban nyilt
¢s zart mozgaskészégli sportolokat is vizsgaltam, a csoportok kozott feltételezhetd a
kiilonbség, mind a valasztasos reakcioidd, mind a dontéshozatali eredményesség terén, a
jovOben szeretném ezt az Osszehasonlitast elvégezni. Szeretném Osszehasonlitani a két
korcsoport eredményeit, de ez alapos koriiltekintést igényel, hiszen a felndttek 2 féle
dontéshozatali tesztet végeztek el az 6sszes alkalommal, mig a gyermekek 1-et. Igy az
esetleges kiilonbségek akar ebbdl is fakadhatnak, mindazonaltal Ggy gondolom
Osszehasonlithatok az aerob terhelési zona és az anaerob torésponton mért dontéshozatali
hibaszamok valamint reakcioidék. Ugy vélem, hogy lehetnek kiilonbségek ezekben a
valtozokban, mivel a felnétt sportolok, mar ,,rutinosabban” kezelik a fizikai €¢s mentalis
terhelést (gyorsabb és konnyebb adaptacio az adott fizikai terheléshez), mint a serdiild
gyermekek.

Emellett a dontéshozatali képesség fejlesztési lehetdségeivel 1s szeretnék
foglalkozni, hiszen mér adott e képesség vizsgalatara alkalmazhato mérés. Erdemes lenne
megvizsgalni, hogy a kiilonbozé korosztalyokban milyen sportagspecifikus kognitiv
feladattal lehet a leghatékonyabbam fejleszteni a dontéshozatalt. Iskolai kornyezetben
palyatesztekkel szeretném vizsgalni a kiilonb6z6 terhelés hatdsara megvaltozott kozérzeti

jellemzoket.
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Mellékletek
1. Melléklet

Eberségi allapot skala (Svebak & Murgatroyd, 1985)

Kérem értékelje, hogy milyen az éberségi (porgés, élénkség tettre készenlét)
allapota eben a pillanatban.

i 0 Alacsony éberségi allapot, nagyon nem porgos

20

3O

4 o

5O

6 0 Magas éberségi allapot, teljes mértékben porgds

100



2. Melléklet
Kozérzet skala ( Hardy & Rejeski, 1989)

Kérem jelolje meg az alabbi skalan, hogy hogyan érzi magat ebben a
pillanatban.

+5 0 Nagyon jol
+4 0
+3 o Jol
+2 0
+1 0 Aranylag jol
0o Semlegesen, se jol, se rosszul
-1 o Aranylag rosszul

-2 0O

-3 o Rosszul

-4 o

-5 o Nagyon rosszul
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3. Melléklet

Engedélyek

&

0 6§ & 0 ¢ O = ¥

Adédm Laki </akiadamé@gmail coms

cimzett: kaivo.thomsan =

Dear Dr. Thomson.

my name is Adam Laki and | am a PhD Student from Edtvos Lorand University Doctoral School of Education, Budapest and teacher at the Institute of Sport Sciences, Szombathely, Hungary My

39/36. £

2018.nov. 27, K10:30 Yy

usa Winpsycho 2000 software during our reseach and then publish the results. | would like to intaresting about 1o use your programme:. Is there any possibily for it? If yes, what is the way? | am waiting for your answer

Yours sincerely,

Adam Laki

Kaivo Thomson =kaivo.themsan@gmail.com>

[+]

zett én =

Xy angel * > magyar v  Uzenet leforditasa

Hello!

Thank you for your intarest!
Qne version of WinPsycho 2000 you could find:

hitp./'web zone esfwinpsychol
If there should be any question or information needed, please do not hasitate to contact again
Best Regards o You and Dr Attila Szabo

Thomson Kaive

Kikapesolds a kovetkezd nyelvhez: angol

tor, Dr, Attila Szabd and me would like to

In

wW

lasaa ,,

e

ajaru

Thomson hozz

. abra: Kaivo

Mellékletek 1

Pscycho 2000” hasznalatahoz
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abra felhasznalasara engedély

Radak Zsolt <cix21@yahoo.com> e )
2021.10.31, V, 5:51

Cimzett: Laki Addm

Kedves Adam!
Rendben es sok sikert! Udv, RZs

Sent from my iPhone

On 2021. Oct 31, at 10:55, Laki Addm <laki.adam@ppk.elte.hu> wrote:

Tisztelt Professzor Dr. Radak Zsolt.

Laki Adam vagyok az ELTE PPK Neveléstudomanyi Doktori Iskola doktorandusz hallgatéja. Ez(ton
szeretném hozzajarulasat kémi, hogy doktori disszertaciomban felhasznaljam az On Edzésélettan
kényvében szerepld, A sportteljesitmény meghatarozé dsszetevok komplex rendszere, A "Dubecz
féle" hagyma cimd abrajat.

Valaszat elore is készéném

Udvézlettel

Laki Adam

Nagyon szépen kdszonom! ‘ ‘ Koszénom a tdmogatdsat. ‘ ‘ Nagyon szépen kdszéndm a témogatasodat.

[T Hasznosak a fenti javaslatok? Igen  Nem

Mellékletek 2. abra: [rasos engedély az 5. abra felhasznalasahoz
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abra felhasznalas engedély kérés

Safar Sandor dr. <sandor.safar@emmi.gov.hu> R
2021.11.01, H, 5:34

Cimzett: Laki Adam
Tisztelt Doktorjelslt Ur! Kedves Adam!
A feltiintetett brdhoz természetesen hozzajarulok, azonban eléfordulhat, hogy én is hivatkoztam az eléadas anyagat.

Pontosan nines a fejemben, az az anyag most nines nalam. Ha hivatkoztam én is. ott van a szerz6 és publikacio éve az
abran.

Tisztelettel és Udvozlettel:

Dr. Safar Sandor

sportakadémiakert felelds miniszteri biztos

Emberi Eréforrdsok Minisztériuma

Sportért Felelés Allamtitkarsag

1054, Budapest, Hold utca 1.

Tel: +36300112425

sandor.safar@emmi.gov.hu

Mellékletek 3. abra: frasos engedély a 6. dbra felhasznalasahoz
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Mellékletek 5. abra: Kutatasetikai engedély
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