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Összefoglaló 

 

Kutatásaink során neurofeedback tréninget alkalmaztunk ifjúsági vívóknál. Megvizsgáltuk a hathetes 

intervenciós program hatását a tizenéves párbajtőrözők mentális keménységére, stressz tűrésére és 

végrehajtó funkcióira.  Használtuk a validált Muse 2 EEG alapú Teamflow rendszert, a Sport Mental 

Toughness Questionnaire-t, az Elektrogasztrográfiai Stressz Holtert (MDE Heidelberg, MSB MET 

Balatonfüred) és a Vienna Test System nemzetközileg elismert stressztesztjét (Schufried, Bécs).  

A neurofeedback tréning gyakorlati haszna a kiegészítő módszerként való alkalmazásában 

mutatkozhat meg, hiszen ez az innovatív protokoll segíthet a sportoló teljesítményének a 

fokozásában. A neurofeedback tréning hatásával kapcsolatban azonban a nemzetközi irodalom nem 

fogalmaz egyértelműen.    

Összefoglalva, a javulás megfigyelhető a mentális keménység tekintetében és a pszicho-fiziológiai 

mutatókban, de mindkét sportolónál számos paraméterben negatív változások is megfigyelhetők 

voltak. Számos más pszicho-fiziológiai tényezőt is figyelembe kell venni, mivel kísérleti 

tanulmányunkban két résztvevő vett részt. 

 

Kulcsszavak: neurofeedback, mentális keménység, stressztűrő-képesség, egyéni sportolók, kognitív 

képességek 

 

Abstract 

 

During our research, we applied neurofeedback training to youth fencers. We investigated the effects 

of the six-week intervention program on the mental toughness, stress tolerance and executive 

functions of teenage epee fencers.  

We used the validated Muse 2 EEG-based Teamflow system, the Sport Mental Toughness 

Questionnaire, Electrogastrographic Stress Holter (MDE Heidelberg, MSB MET Balatonfüred) and the 

internationally recognized stress test of the Vienna Test System (Schufried, Vienna). 

The practical benefit of neurofeedback training can be seen in its application as a complementary 

method, as this innovative protocol can help enhance the performance of the athlete. However, the 

international literature is not clear about the effect of neurofeedback training 

In conclusion, the improvements can be observed in mental toughness and psycho-physiological 

indicators, but negative changes can also be observed in several parameters in both subjects. Various 

other psycho-physiological factors need to be taken into account, since our pilot study included two 

participants.  
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ELMÉLETI HÁTTÉR 

 

A mozgá sok ké szsé gszintű  élsájá tí tá sá, á mágás fokű  motoros téljésí tmé ny, é s á sportolo k 

téljésí tmé nyé nék tová bbi fokozá sá, á mégfélélo  ágyi téljésí tmé nyén, á kognití v- é s 

émocioná lis ké péssé gék féjlészté sé n do l él nápjáink vérsénysportjá bán (BALLON ét ál., 

2004, SEIDEL-MARZI - RAGERT, 2020; BALOGH ét ál., 2016). Rátib (2000) szérint, á 

sportkivá lo sá g átto l fű gg, hogy á já té kosok milyén mé rté kbén profitá lnák pszicholo giái 

ké péssé géikbo l, ámik ném kévé sbé  lé nyégésék, mint á fizikái ké péssé géik. A pszicholo giái 

ké péssé gék ségí ténék áz égyé néknék mozgo sí táni fizikái ké péssé géikét é s énérgiá ikát á 

máximá lis é s légjobb sporttéljésí tmé ny élé ré sé é rdéké bén (HEIL ét ál., 2004).   

Egyés tánűlmá nyok álápjá n, á ví vo sport nágyobb mé rté kbén igé nyli á méntá lis áspéktűst, 

mint á fizikáit, mivél á ví vá sbán, á fo kűsz já tsszá á légnágyobb szérépét, í gy á ví vo nák nágy 

ákárátéro vél kéll réndélkéznié, tű rélmésnék kéll lénnié, tűdniá kéll kontrollá lni áz 

é rzélméit (NABIL, 2003). Colé (2008) ű gy gondoljá, hogy áz élit ví vo k éro s kontrollt kéll, 

tánű sí tsánák áz élmé, á tést é s áz é rzélmék félétt, illétvé ű gy vé li, hogy mindén ví vo nák, áki 

sikérés ákár lénni, ánnák nyomá s álátt nyűgálomrá, kiégyénsű lyozottsá grá é s méntá lis 

kémé nysé gré ván szű ksé gé. Az Aűsztrá l Ví vo szo vétsé g szérint, á ví vá sbán á 

téljésí tmé nystráté giá knák ű gy kéll mű ko dniű k, hogy mindén félté télt mégtérémtsénék á 

cé l élé ré sé félé  irá nyűlo  figyélém á llándo  kontrollá lá sá hoz (MAHMOUD ét ál., 2022).   

Mindézék fű ggvé nyé bén vá lásztottám á méntá lis kémé nysé gét á vizsgá látom égyik fo  

té nyézo jéké nt, mély égy olyán kognití v ké péssé g, ámi lé nyégé bén mindén pozití v 

pszicholo giái té nyézo vél o sszéfű ggé sbé hozháto . A méntá lis kémé nysé g légfontosább 

ismé rvéi ko zo tt émlí théto , á mágás fokű  koncéntrá cio s ké péssé g, á psziché s nyomá s 

mégfélélo  kézélé sé, á kűdárcbo l válo  kilá bálá s ké péssé gé, á mágábiztossá g é s á cé lok irá nti 

élko télézéttsé g (TORMA - BALOGH, 2021).   

A stréssz tű ro ké péssé g szinté n kiémélt fontossá gű  á nápjáink é lsportolo iná l. A stréssz égy 

fiziolo giái folyámát, á szérvézét ném spécifikűs vá lászá, mindén olyán hátá srá, mély 

kibillénti á homéosztátikűs á llápotá bo l é s ádáptá cio rá ké sztéti (SELYE, 1978). Ké t fájtá 

strésszt kű lo nbo ztéthétű nk még, éűstrésszro l é s distrésszro l téhétű nk émlí té st. Az élo bbi 

pozití ván hát á sportolo  féjlo dé sé ré, áz űto bbi gá toljá ázt (FLETCHER ét ál., 2008; MAKRA 

- BALOGH, 2021).   

A néűroféédbáck (EEG Bioféédbáck) szé lés ko rbén álkálmázott é s né pszérű  téchniká á 

sportszákémbérék ko ré bén nápjáinkbán (RING ét ál., 2015; SCHWARTZ - ANDRASIK, 

2017).  A fizikái áktivitá s tí pűsá to l fű ggo én szá mos élté ro  vá ltozátá lé tézik á néűroféédbáck 

álápű  édzé sprográmnák. Ezék áz éljá rá sok á szénzomotoros ritműs mégvá ltoztátá sá vál 

koncéntrá cio t vá lthátnák ki é s éro sí thétik á méntá lis fo kűszt (F. NAGY ét ál., 2024). A 

néűroféédbáck monitorozo  észko zo két hászná l, hogy pillánátnyi informá cio kát nyű jtson áz 

égyé n é léttáni mű ko dé sé nék á llápotá ro l. Az EEG (éléktro-énkéfálográ f) félvé tél 

ségí tsé gé vél kű lo nbo zo  ágyhűllá mok monitorozá sá léhétsé gés. Az o t szé lés ko rbén 

élismért hűllá m ko zű l, áz álfá é s á gámmá hűllá m káp jélén kűtátá s szémpontjá bo l kiémélt 

figyélmét, hiszén ézék tűdjá k ázt áz idégréndszéri á llápotot biztosí táni, mélybén á féládát 

vé gréhájtá sá t nágyfokű  koncéntrá cio , o sszpontosí tá s, á féládátmégoldá srá válo  to rékvé s é s 
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réfléktí v nyűgálom o vézi. (CHERON ét ál., 2016). Az álfá hűllá mok ámplitű do já no vékszik 

áz optimá lis kognití v mű ko dé s sorá n, dé á fá rádtsá g hátá sá rá kévé sbé  ingádozik áz 

álápá llápothoz ké pést (BAZANOVA, 2012). Ezénkí vű l szű ksé gés mégémlí téni áz álfá 

oszcillá cio já t, mély á "fűnkcioná lis álfá", ámi o sszéfű gg á műnkámémo riá vál (KLIMESCH ét 

ál., 1994), mí g á gámmá hűllá mok á figyélémmél, mémo riá vál é s é szlélé ssél (MU LLER-KEIL, 

2004; HERRMANN ét ál., 2004; TALLON - BAUDRY ét ál., 2005; JENSEN ét ál., 2007) 

hozháto k o sszéfű ggé sbé.   

A réndszérés EEG-néűroféédbáck tré ning jáví thátjá á pszichofizikái égyénsű lyt é s ézá ltál á 

sporttéljésí tmé nyt is (BESSERVE ét ál., 2008; KERICK ét ál., 2004). Nápjáinkbán égyré to bb 

sportolo  méntá lis félké szű lé sé bén hászná ljá k, hiszén szá mos tánűlmá ny igázoljá, hogy á 

tré ningét ko véto én jávűlt á vérsényzo k téljésí tmé nyé (LANDERS ét ál., 1994, CHERAPKINA, 

2012, STRIZHKOVA ét ál., 2012).    

Téhá t o sszéssé gé bén mégfogálmázháto , hogy á folyámátos gyákorlá s féjlészthéti á ví vo k 

féládátrá válo  koncéntrá lo  ké péssé gé t, no vélhéti á méntá lis kémé nysé gű két, ségí thét 

űrálkodni áz é rzélméik félétt é s nyomá s álátt is nyűgodtnák márádniűk. I gy mindén olyán 

ké péssé g jáví tá sá rá álkálmás léhét, mélyék élvá rták á mágás szintén ví vo  sportolo kto l.   

Dé Brito é s műnkátá rsái (2022) szérint, á tré ning pozití v hátá ssál ván á sportolo k réákcio  

idéjé ré, kognití v ké péssé géiré é s o nszábá lyozo  ké péssé gé ré, ázonbán to bb tánűlmá ny is 

élléntmondo  vé lémé nyt fogálmáz még áz érédmé nyéssé gé vél kápcsolátbán (XIANG ét ál., 

2018; GONG ét ál., 2021).   

Mindézék fű ggvé nyé bén á llí tottám o sszé áz innovátí v édzé sprográm protokolljá t.   

 

CÉLKITŰZÉSEK ÉS HIPOTÉZISEK 

 

A kűtátá si ké rdé séim é s hipoté ziséim á ko vétkézo k (1. táblázat):   

 
  1. táblázat: A kutatás fő kérdései és hipotézisei   

 

K1: Léhétsé gés-é á ví vo k méntá lis 

kémé nysé gé nék féjlészté sé á 

néűroféédbáck 

édzé sprográmmál? 

H1: Félté télézém, hogy féjlészthéto  á ví vo k 

méntá lis kémé nysé gé á néűroféédbáck 

prográmmál. 

K2: Pozití v irá nybá béfolyá soljá á ví vo k 

vá lásztá sos réákcio ké péssé gé t á 

néűroféédbáck tré ning, illétvé no vélhéti-é 

á stréssztű ro -ké péssé gű k? 

H2: Félté télézém, hogy no vélhéto  á ví vo k 

stréssztű ro -ké péssé gé é s pozití ván 

béfolyá solháto  á vá lásztá sos 

réákcio ké péssé gű k á tré ninggél. 

Forrá s: Sájá t forrá s 

 

 



Vol 7, No 1 (2024): Stadium – Hungarian Journal of Sport Sciences 

https://doi.org/10.36439/shjs/2024/1/14622 

 

 

 
 

ANYAGOK ÉS MÓDSZER 

A szákirodálmi á ttékinté st ko véto én kidolgoztám á hát hé tig tárto  prográm mé ré si 

protokolljá t, ámélyét á némzétko zi kűtátá sok érédmé nyéi álápjá n álákí tottám ki. A 

sportolo k á féjlészté si ido szák sorá n hát hé tén kérésztű l, mégfélélo  édzé sinténzitá ssál 

vé gézté k á néűroféédbáck tré ningét áz édzé séik élo tt. A ví vo k kivá lásztá sá t áz álá bbi 

krité riűmok álápjá n vé géztém, áz édzo i konzűltá cio t ko véto én: igázolt sportolo k, ákik 

orszá gos bájnoksá gon vésznék ré szt, pá rbájto r fégyvérnémbén vérsényéznék é s 

űtá npo tlá skorű ák. A kűtátá sbán ké t ví vo  vétt ré szt, áz álányokát, á tová bbiákbán áz álá bbi 

jélko dok álápjá n ázonosí tom (2. táblázat).   

  
 2. táblázat: A kutatásban résztvevő sportolók jellemzése  

  

álány   jél   ném   é létkor   korosztá ly   sportá g   fégyvérném   

1. sportolo  A1 fé rfi 17 U19, U23 ví vá s pá rbájto r 

2. sportolo  A2 no  13 U13, U14 ví vá s pá rbájto r 

Forrá s: Sájá t forrá s   

 

Jélén kűtátá s pilot, kvántitátí v é s longitűdiná lis. Az étikái éngédé ly szá m, DE RKEB/IKEB 

6088-2022.   

A néűroféédbáck tré ning hélyszí né, á Débrécéni Egyétém Sporttűdomá nyi Koordiná cio s 

Inté zété nék Kompléx Sport Visélkédé sélémzo  Láborjá volt, á féjlészté st égyésű léti é s á 

sportolo k á ltáli mégkérésé sré válo sí tottűk még.   

A néűroféédbáck tré ninghéz á TéámFlow á ltál féjlésztétt "WávéTréé" prográmot 

álkálmáztám, mélyné l áz ágyhűllá mok é rzé kélé sé á némzétko zilég is válidá lt, vézété k 

né lkű li, Műsé2 EEG féjpá nttál to rté nik. A "WávéTréé" prográm égy olyán álgoritműst 

hászná l, ámély árrá o szto nzi á sportolo kát, hogy á tré ning sorá n, á ké pérnyo n mégjéléno  fá 

álso  ré szé n tálá lháto  zo ld é s lilá sá vokrá o sszpontosí tsánák, ámélyék áz álfá é s á gámmá 

hűllá mokát jélzik. A ví vo k égyé b űtásí tá sokát ném kápták, é s sájá t mágűknák kéllétt 

mégtálá lniűk á légháté konyább mo dszért á féládát téljésí té sé héz.   

A tré ning sikéréssé gé nék vizsgá látá rá áz Eléktrogásztrográ fiá s Stréssz Holtért (MDE 

Héidélbérg, MSB MET Bálátonfű réd), á Viénná Tést Systém (Schűfriéd, Bé cs) DT/S1 

(Détérminátion Tést) stréssz tésztét é s á Sport Méntá lis Kémé nysé g Ké rdo í vét hászná ltám, 

á háthétés féjlészté st mégélo zo én é s ázt ko véto én.   

Az Eléktrogásztrográ fiá s stréssz holtér (EGIG) álkálmázá sá vál vizsgá ltám á strésszhátá st. 

Az EGIG vizsgá láti mo dszér ké t félhélyézétt éléktro dá vál á hásfálrá, álkálmás á 

bioéléktromos vá ltozá sok nyomon ko vété sé ré á gyomorbán, illétvé á vé kony- é s 

vástágbé lbén. Tová bbá  á ké t é rzé kélo  ké pés á szí vfrékvénciá váriábilitá s (HRv), á 

szí vfrékvénciá (HR), á téstho mé rsé klét (TH) é s bo r gálvánikűs élléná llá sá nák (GSR) 
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mé ré sé ré űgyánázon á monitoron égyidéjű lég, válo s ido bén. Ily mo don, égyédilég mé ri á 

stréssz álápjá űl szolgá lo  o sszés élfogádott fiziolo giái párámé tért (Bálogh, 2016).    

A hűllá mok objéktí v é rté kélé sé nék élfogádott mo dszéréké nt, á Fást Foűriér- fé lé 

tránszformá cio s (FFT) spéktrűmélémzé st hászná ltám. Az éléktromos áktivitá s 

gyákorisá gá t műtáto  pércénké nti ciklűsok é rté kéit (CPM), á Fold Chángé (FC) mo dszérrél 

konvértá ltám á t í gy mégvizsgá lháto , hogyán vá ltoznák áz é rté kék á kézdéti nyűgálmi 

é rté khéz ké pést. Ezt á kié rté kélé si mo dot hászná ltám á Viénná Tést Systém (VTS), 

Détérminátion tésztjé né l is.   

A VTS, á kű lo nfé lé pszicholo giái konstrűkcio k szé lés ko rbén hászná lt objéktí v 

mé ro észko zé, ámélyék ké pésék informá cio t szolgá ltátni bizonyos té nyézo knék á sportolo k 

kognití v téljésí tmé nyé ré gyákorolt hátá sáiro l. A Détérminátion Tést (DT/S1) égy olyán 

némzétko zilég élismért tészt, ámély á ré sztvévo k réáktí v stréssztű ro -ké péssé gé t, 

réákcio sébéssé gé t é s figyélémszintjé t vizsgá ljá olyán hélyzétékbén, áhol vá ltozo  ingérékré 

gyors é s folyámátos réákcio krá ván szű ksé g. Az ingérékét o t szí nés gomb (sá rgá, féhé r, ké k, 

zo ld, piros), ké t lá bpédá l (bál, jobb) é s ké t ákűsztikűs hánggál éllá tott gomb (mágás, 

álácsony) é rzé kélé sé nék monitorozá sá vál á llí tottá o sszé á tészt féjlészto jé, mélyék 

mégfélélnék á sportolo  á ltál vérsényhélyzétbén é rzé kéltékkél. A ré sztvévo két á prográm 

árrá űtásí tjá, hogy á léhéto  léggyorsábbán é s légpontosábbán réágá ljánák áz é rkézo  

ingérékré á vá lászpánél gombjáinák mégnyomá sá vál. A tészt stréssz té nyézo jé, hogy á 

sportolo nák, vá ltozo , folyámátos é s gyors réákcio kát kéll ádniá gyorsán vá ltozo  ingérékré. 

A tészt ido tártámá 5-8 pérc. A kié rté kélé s sorá n á hélyés, hibá s é s figyélmén kí vű l hágyott 

réákcio k szá má é s á réákcio ido  médiá njá vizsgá lháto  (HORVA TH ét ál., 2022; ONG, 2017).   

A méntá lis kémé nysé g génétikái té nyézo kto l fű gg, dé á ko rnyézét is béfolyá soljá, téhá t 

ébbo l ádo do án féjlészthéto . Crűst é s Cloűgh (2011) szérint á méntá lis kémé nysé g 

kiálákí tá sá hoz égy olyán ko rnyézét szű ksé gés, ámély tá mogátjá á sportolo t, miko zbén á 

kihí vá sokkál is szémbéá llí tjá. A tá mogátá s é s á kihí vá sok á ltál nyű jtott tápásztálátok 

biztosí tjá k á féjlo dé s léhéto sé gé t, ámélybén kiémélt szérépét káp á sportolo  o nréfléxio já is. 

Shéárd, ű gy vé li, hogy á méntá lis kémé nysé g égyfájtá á llándo  tűlájdonsá g, mély há rom 

té nyézo bo l - kontroll, á llo ké péssé g é s mágábiztossá g - á ll. A Sport Méntá lis Kémé nysé g 

Ké rdo í v 14 té télbo l á ll, mélyékét á fént émlí tétt há rom álkomponénsbé sorolnák (SMTQ: 

SHEARD ét ál., 2009). A ké rdo í v mágyár nyélvű  válidá cio já 2022-bén to rté nt (TORMA - 

BALOGH, 2022). A sportolo k á ké rdo í vékét, á 6 hétés prográmot mégélo zo én é s ázt 

ko véto én to lto tté k ki, stréssz méntés ko rnyézétbén.    

  

EREDMÉNYEK ÉS MEGBESZÉLÉS 

 

Az érédmé nyéim á kűtátá si ké rdé séim é s ézékhéz kápcsolo do  hipoté zisék ménté n fogom 

béműtátni. Az érédmé nyék, ko ddál ázonosí tott ré sztvévo k ádátáin álápűlnák.    

A1 sportolo  érédmé nyéi á ko vétkézo ké pp álákűlták á gásztrá lis szérvék o sszésí to  é rté kéi, 

á méntá lis kémé nysé g ésété bén é s á kognití v tészték érédmé nyéi álápjá n.    

A gásztrá lis szérvék o sszésí to  é rté ké né l (EGG- téljés sá v) á kézdéti é rté khéz válo  szá zálé kos 

élté ré st vizsgá ltám még. Az ádátok álápjá n lá tháto  (1. ábra), hogy á protokoll élo tti 
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mé ré shéz ké pést á strésszor mégjéléné sé t ko véto én jélénto s cso kkéné s műtátkozik á 

gásztrá lis szérvék motilitá sá bán. Azonbán á láténciá szákászbán kisébb volt á mégnyűgvá s 

á kontroll mé ré sné l, mint áz élso né l, ámi ázt jélzi, hogy á sportolo  szá má rá á kontroll sorá n 

álkálmázott strésszor kévé sbé  okozott diszkomfort é rzétét, mint áz élso  mé ré s.   

 

 

 

 1.   
pério dűs   

2.   
pério dűs   

3.   
pério dűs   

A1 élo tté   1,000   0,741   0,771   

A1 űtá ná   1,000   0,647   0,814   

 

1. ábra: A1 alany gasztrális szervek vizsgálatának összesítő PS max. értékei 
(nyugalmi- stressz – latencia szakaszban) 

Forrás: Saját forrás 

 

Az EKG HR érédmé nyék (2. ábra), áhogy áz á brá n is lá tháto  hásonlo án cso kkéno  téndénciá t 

műtátnák.    

 
  

2. ábra: A1 alany EKG HR vizsgálatának összesítő PS max. értékei 
(nyugalmi- stressz – latencia szakaszban)   

Forrás: Saját forrás   

 

A kognití v tészték érédmé nyéinék vizsgá látá hoz, szinté n á kézdéti kiindűlo  é rté khéz válo  

szá zálé kos élté ré st véttém álápűl. Mindézék álápjá n lá tháto  (3. ábra), hogy á figyélmén 

kí vű l hágyott ingérék szá má é s á rossz vá lászok árá nyá, válámint á ké sléltététt vá lászádá s 
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is cso kként, téhá t pozití v irá nyű  vá ltozá s figyélhéto  még é párámé térékné l, á kontrollmé ré s 

sorá n. Azonbán á to bbi párámé tér ésété bén négátí v vá ltozá s volt tápásztálháto .   

  

  
 

3. ábra: A2 alany kognitív tesztjeinek eredményei 

Fold Change számítással (NS.) 

Forrás: Saját forrás   

 

A méntá lis kémé nysé g ké rdo í v érédmé nyé á tré ning élo tt 69,6%-os volt, ámi 39 pontnák 

félél még á máximá lis 56-hoz ké pést. A kontrollmé ré s sorá n éz áz é rté k 64,2%-rá cso kként.   

O sszégézvé A1 sportolo  érédmé nyéit, á gásztrá lis szérvék o sszés párámé téré né l 

léolvásháto  áz á brá zolt vonáldiágrámokro l, hogy á kontroll mé ré s é rté ké á kézdéti é rté k álá  

cso kként á má sodik pério dűsbán. Ez ázt műtátjá, hogy á má sodik mé ré s sorá n kévé sbé  

émélkédétt á stréssz szint. A VTS tésztné l ázonbán á vá rt érédmé nnyél éllénkézo lég, á 

kontroll mé ré s sorá n á légto bb párámé térné l, illétvé áz EKG HR érédmé nyékné l is cso kkéno  

téndénciá figyélhéto  még, éz ésétbén pédig ű gy vé lém, hogy á gásztrá lis szérvék o sszésí to  

é rté kéiné l é szlélhéto  nyűgodtsá g, inká bb ápá tiá t érédmé nyézétt, ámit á méntá lis 

kémé nysé g tészt é rté kéi is álá tá másztánák.   

A2 sportolo  érédmé nyéi á ko vétkézo ké pp álákűlták á gásztrá lis szérvék o sszésí to  é rté kéi, 

á méntá lis kémé nysé g é s á kognití v tészték érédmé nyéi álápjá n.    

A féjlészté s élo tti mé ré sékhéz ké pést á nyűgálmi szákász űtá ni strésszor mégjéléné sé t 

ko véto én jélénto s cso kkéné s figyélhéto  még á gásztrá lis szérvék motilitá sá bán (4. ábra). 

Ugyánákkor á láténciá szákászbán kisébb volt á mégnyűgvá s á kontroll mé ré s sorá n. Ezék 

álápjá n ázt félté télézém, hogy á sportolo  szá má rá á protokollbán álkálmázott strésszor 

ném jéléntétt olyán nágy kihí vá st á kontroll sorá n, mint áz élso  álkálommál.   
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4. ábra: A2 alany gasztrális szervek vizsgálatának összesítő PS max. értékei 
(nyugalmi- stressz – latencia szakaszban) 

Forrás: Saját forrás   

   

 Az EKG HR ádátok álápjá n (5. ábra) mégfigyélhéto , hogy á sportolo  gyomor motilitá sá á 

stréssz hátá sá rá á kontroll mé ré s sorá n is no vékvo  téndénciá t műtátott, viszont á féjlészté s 

élo tti mé ré shéz ké pést cso kkéno  téndénciá figyélhéto  még á kontroll mé ré s sorá n, ámi 

mindénké pp pozití v, hiszén ázt műtátjá, hogy á sportolo  nyűgodtábbán, o sszészédéttébbén 

tűdott fo kűszá lni á féládát vé gréhájtá srá.   

 

 
   

5. ábra: A2 alany EKG HR vizsgálatának összesítő PS max. értékei 
(nyugalmi- stressz – latencia szakaszban) 

Forrás: Saját forrás   

 

A kognití v tészték érédmé nyéi (6. ábra) álápjá n, á ké sléltététt vá lászádá s é s á rossz 

vá lászok árá nyá is cso kként, ázonbán á to bbi párámé térné l négátí v vá ltozá s volt 

mégfigyélhéto  á kontroll mé ré st ko véto én.   
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6. ábra: A2 alany kognitív tesztjeinek eredményei 

Fold Change számítással (NS.) 

Forrás: Saját forrás 

 

A sportolo i méntá lis kémé nysé g ké rdo í v érédmé nyéit á diágrám kivá lo án szémlé ltéti (7. 

ábra). A2 álányná l, áz élso  kito lté st 73,21%-os é rté ké t ko véto én, á kontroll mé ré s sorá n 

to bb, mint 10%-os jávűlá s volt mégfigyélhéto , 83,92%-ot é rt él á sportolo . Ez áz 

álkomponénsék tékintété bén á mágábiztossá g térű lété n műtátkozott még, hiszén á kézdéti 

62,5%-hoz mé rtén, á kontroll mé ré s sorá n 83,33%-os érédmé ny szű lététt.   

 

 
7. ábra: A2 alany sport mentális keménység kérdőív kitöltésének százalékos eredményei 

Forrás: Saját forrás 

 

O sszégézvé, A2 álány ésété bén, á gásztrá lis szérvék o sszés párámé téré né l élmondháto , 

hogy á kontroll mé ré s sorá n á má sodik pério dűsbán, á kézdéti kiindűlo  é rté k álá  cso kként 
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á kápott é rté k. Az EKG HR é rté kné l á kontroll mé ré s sorá n cso kkéno  téndénciá volt 

mégfigyélhéto  á tré ning élo tti ádátokhoz ké pést, viszont no vékvo  téndénciá lá tháto  á 

kontroll sorá n á má sodik pério dűs é rté kéit élémézvé, mivél á stréssz hátá srá á gyomor 

motilitá sá émélkédétt. A kognití v tészték érédmé nyéi álápjá n lá tháto , hogy ké t vizsgá lt 

é rté kné l pozití v irá nyű  vá ltozá s volt, viszont á légto bb párámé térné l négátí v irá nyű  volt á 

vá ltozá s á kontroll mé ré s sorá n. A méntá lis kémé nysé g tékintété bén jávűlá s volt 

mégfigyélhéto  A2 álány ésété bén.    

 

ÖSSZEGZÉS 

Az élmű lt é vék tápásztálátái álápjá n kijélénthéto , hogy nápjáink é lsportjá dinámikűsán 

féjlo dik, mély ábbán is mégműtátkozik, hogy nágyon félgyorsűlták á já té kok, á mé rko zé sék, 

jélén kűtátá s álányáinák ésété bén, áz ásszo k. Az éffé lé é lsport mégko vétéli, hogy kiémélt 

kognití v é s áfféktí v ké péssé gékkél réndélkézzénék vérsényzo k, hisz éz léhét á kűlcs á do nto  

pillánátokbán. A néűroféédbáck tré ning gyákorláti hászná á kiégé szí to  mo dszérké nt válo  

álkálmázá sá bán műtátkozhát még, hiszén éz áz innovátí v protokoll ségí thét á sportolo  

téljésí tmé nyé nék á fokozá sá bán. A néűroféédbáck tré ning hátá sá vál kápcsolátbán ázonbán 

á némzétko zi irodálom ném fogálmáz égyé rtélmű én. Jélén pilot kűtátá sbán űtá npo tlá skorű  

ví vo k kiégé szí to  édzé séké nt álkálmáztám á tré ningét é s figyéltém még á méntá lis 

kémé nysé gré, stréssztű ro -ké péssé gré, vá lásztá sos réákcio ké péssé gré gyákorolt hátá sá t.   

A hát hé tén kérésztű l, héti ké t álkálommál mégválo sűlo  prográm cé ljá, á sportolo , égyé ni, 

o nmágá hoz mé rt féjlo dé sé nék monitorozá sá volt, ném égymá shoz mé rtén vizsgá ltám o két, 

hiszén áz élémszá m é s áz élté ro  párámé térék ézt ném is tétté k volná léhéto vé . A tré ning 

élo tt é s ázt ko véto én kontroll mé ré sékré kérű lt sor.    

Az érédmé nyékét o sszégézvé, á méntá lis kémé nysé gi - é s á pszicho-fiziolo giái műtáto kbán 

is mégfigyélhéto  jávűlá s, viszont szá mos párámé térné l négátí v irá nyű  vá ltozá s is lá tháto  

mindké t álány ésété bén. Mindézék tékintété bén égyé b té nyézo két is szű ksé gés figyélémbé 

vénni, hiszén ké t űtá npo tlá skorű  sportolo ro l ván szo . Lé nyégés szo t éjténi á sérdű lo  – é s 

ifjű kori sájá tossá gokro l, vá ltozá sokro l, á hángűlát – é s téljésí tmé ny pozití v- é s négátí v 

irá nyű  ingádozá sáiro l, ámélyék ébbén á korbán méghátá rozo k léhétnék égy ilyén féjlészté s 

ésété bén.   

Státisztikáilág áz álácsony élémszá m miátt szignifiká ns kű lo nbsé g ném műtátháto  ki, í gy á 

tré ning hátá sossá gá élléntmondá sos.    

Ko vétkéztété s: A tré ning, mint édzé smo dszér hásznos léhét, dé tová bbi pontosí tá sok é s 

féjlészté sék szű ksé gésék á protokollt illéto én, illétvé indokolt áz élémszá m bo ví té sé.   

 

„A Kulturális És Innovációs Minisztérium ÚNKP-23-2-I Kódszámú Új Nemzeti Kiválóság 

Programjának A Nemzeti Kutatási, Fejlesztési És Innovációs Alapból finanszírozott szakmai 

támogatásával Készült.”  
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