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EXAMINATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN PHYSICAL ACTIVITY AND COGNITIVE SKILLS
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Osszefoglalé

Bevezetés: A fizikai aktivitds és a kognitiv képességek vizsgdlata igen népszerii kutatdsi témdvd vdlt,
hiszen e két {sszetevd minbsége nagymértékben  befolydsolja  életmindségiinket,
teljesitéképességiinket. Vizsgdlata mindkét nemnél, minden korosztdlyban és élethelyzetben igen
fontos.

Célkitiizés: Egy olyan mozgdsforma (PA) meghatdrozdsa, mely jétékony hatdssal van mind a kognitiv
képességekre (CF), mind a motoros képességekre és a teljesitményre, valamint azon mérési
mddszerek pontositdsa, népszertisitése, esetleg tj metddusok kialakitdsa, amelyek megfelelnek a kor
elvdrdsainak és objektiv eredményekkel szolgdlnak, tovdbbd felhaszndlhatunk a teljesitmény
javitdsdra, fejlesztésére minden téren.
Mddszer: A témdhoz kapcsolodo szakirodalmi cikkek dttekintése, dsszegzése az aldbbi szempontok
szerint: nemek, életkor, edzettségi szint, esetleges betegség jelenléte. Review elkészitése.
Eredmények: Néhdny kutatdsi cikk szerint nincs kapcsolat a fizikai aktivitds és a kognitiv képességek
kézt, viszont az dtvizsgdlt szakirodalmi forrdsok jelentds hdnyada szerint van dsszefiiggés, mégpedig
pozitiv és inverz kapcsolat egyardnt kimutathatd. Szdmos kutatdsban felfedezheték a vizsgdlati
adatok feltiintetésének hidnyossdgai, melyek elengedhetetlenek a pontos eredmény ismeretéhez.

Kovetkeztetések: Egyrészt szignifikdns kapcsolat fedezhetd fel a kognitiv funkciok és a fizikai
aktivitds kézott, mely Gsszefiiggés megfeleld gyakorlatba valo dtiiltetése mellet javithato az
életszinvonal és a teljesitmény egyardnt. Mdsrészt hidnyoznak azok az egységes, egzakt mérési
mddszerek, valamint elssorban azok a célzott mozgdsprogram javaslatok, amelyekkel konkrétan a
kognitiv képességek szintje fejleszthetd, iddsebb korban szinten tarthaté lenne.

Kulcsszavak: fizikai aktivitds, kognitiv képességek, statisztikai kapcsolat, review

Abstract

Introduction: Examining physical activity and cognitive function has become a popular topic of
research since the quality of these two components influences our quality of life and performance. It
is very important for both sexes, all ages and life situations.

Objective: Determining a type of physical activity (PA) that has an effect on both cognitive functions
(CF) and motor skills and performance. Clarifying or promoting measurement methods, or
developing new methods that meet current standards and objectives. The results may be used to help
to impove performance in all areas.

(GMOM
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Method: Primary purpose of our study was to conduct a review, in order to summarize the relevant
literature on the following topics: sex, age, fitness level, possible illness.

Results: According to certain research articles, there is no signifinant relationship between physical
activity and cognitive function, but the majority of the reviewed studies demonstrated positive or
inverse relationship in some extent. Number of studies may be found with insufficient or even poor
study design, lack of test data, which would be essential interpreting the exact results.

Conclusions: We found a significant relationship between cognitive functions and physical activity,
which can be transposition in a proper way, both in terms of living standards and performance. On
the other hand, there are a lack of uniform, accurate measurement methods. Thhere is a need for
specific physical activity routines that specifically improve the level of cognitive function, even at an
older age.

Keywords: physical activity, cognitive function, statistical relationship, review
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ELMELETI HATTER

Akar a hétkoznapi életszinvonalra, teljesitoképességre, akar a sportban nyujtott

teljesitményre gondolunk az tobb 6sszetevébdl épiil fel. Ezt jol szemlélteti Radak (2016,
Dubecz alapjan) abraja.

Befolyasolé
tényezbk
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TELJESITMENY

I
fsi és szocidlis Ogyesség

1. dbra: A sportteljesitményt meghatdrozé dsszetevék komplex rendszere, A ,,Dubecz-féle” hagyma
Forrds: Raddk, 2016

A teljesitményt négy nagy valtoz6 befolyasolja. Koordinacidés- kondicionalis-,
emocionalis- és kognitiv képességek, valamint az ezeket befolyasolo6 tényez6k. Mindegyik
hangsilyos és nélkiillozhetetlen szerepet tolt be hétkdznapjainkban és
versenyhelyzetekben egyarant.

Az altalunk készitett szakirodalmi attekintés soran, arra szeretnénk valaszt kapni és
ralatast nyerni, hogy van e kapcsolat a fizikai aktivitas és a kognitiv képességek kozott, ha
igen, milyen és hogyan befolyasoljak egymast, illetve milyen mozgasprogramokat
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alkalmaztak a vizsgalatok soran, melybdl arra kaphatunk valaszt, van-e elsédlegesen
javasolt edzésforma.

Szamos szakirodalmi kutatdshoz hasonléan véleményiink szerint fizikai aktivitas
jotékony hatassal van a kognitiv képességekre és ez a jotékony hatas minden korosztalyra
kiterjed, ellenben azokkal a kutatasokkal, melyek az ellenkezdjét allitjak.
A fizikai aktivitds (PA) legnépszerlibb meghatdrozasa, mely angolnyelvii
szakirodalmakban legtobbszor el6fordul a WHO, vagyis az Egészségiigyi Vilagszervezet
altal leirt definicid, Caspersen és mtsai (1985, 126.) megfogalmazasaban, miszerint
,minden olyan mozgas, amelyet a vazizomzat hoz létre, és energiafelhasznalas kisér”.
Sokaknak a fizikai aktivitas kapcsan, egy derivalt fogalom jut az esziikbe (rendszeres
testmozgas, sport, stb.), pedig maga a fizikai aktivitas egy elég altalanos megfogalmazas,
mely kongruens minden fizikai tevékenységgel. Ezen beliil taldlhat6 meg szamos olyan
fogalom, melyet fontos itt az elején definialni.

»Sport: Az Eurépai Sport Charta szerint (1992) ,minden olyan fizikai tevékenység, mely
esetenként, vagy szervezett formaban a fizikai és szellemi erénlét fejlesztését szolgalja,
tarsadalmi kapcsolatok teremtése, vagy kiilonb6z6 szintli versenyeken eredmények
elérése céljabol”. A sport megfeleld pszichomotoros képességek feltételez és alakit ki,
szabalyozott, célirdnyos, altaldban-de nem minden esetben-versengésen, kiizdelmen
alapul, sokszor elszantsagot, kockazatvallalast, maskor ligyességet, jatékossagot igényel.
A sport a testkultira kiemelkedd teriilete, mely hatassal van a személyiség egészére, az
ember, mint bio-pszicho-szocialis egység értelmi, szocialis, tarsadalmi, erkolcsi, érzelmi-
akarati jellemzbire, képességeire (Rétsagi, 2004) (BALOGH et al, 2015)”
»,Edzés: Valakit vagy valamit er6ssé, ellenalléva, valamire alkalmassa tenni. A testnevelés
oran és a sportolok felkészitése soran a teljesitményfokozas tudomanyosan
megalapozott, tervszer( folyamata, amikor az edzéseszkozok segitségével, a nevel6oktatd
tevékenység soran alakitjuk a tanulok, a sportolok teljesit6képességét és
teljesitokészségét (BALOGH et al,, 2015).”

,Edzés-testedzés-sportedzés (exercise-exercise training): olyan fizikai aktivitasi
kategoria, amely tervezett és strukturalt, ismétlédd, céltudatos testmozgasok elvégzését
tartalmazza, amely egy vagy tobb fizikai fitneszkomponens (pl. aerob fitnesz, izomer6,
izom-alloképesség, iziileti mozgékonysag és testdsszetétel) szintjének megtartasat vagy
fejlesztését célozza. A magyar szakirodalom sokkal részletesebben hatarozza meg a
fogalmat. Harsanyi (2000, 35.) definici6ja szerint ,az edzés a sportbeli felkésziilés
gyakorlati tapasztalatokon és tudomanyos kutatasi eredményeken alapuld tervszerl
pedagégiai folyamata, amelynek soran kondiciondlis képességek fejlesztésével, a
mozgastechnikai, taktikai és elméleti tudas novelésével, edzéskiegészité eljarasok
alkalmazasaval novelik a versenyen elérhetd sportteljesitményt” (CSANYI, 2010).”
»,Mozgds: minden hely és helyzetvaltoztat6 tevékenység(BALOGH et al, 2015).”
Ezeken tul szamos fogalmat lehetne még definialni, viszont ezek szolgalnak alapul az
altaunk feldolgozott témaban.
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A kognitiv képességeket a kovetkezOképpen hatarozzuk meg: ,A kognitiv folyamatok,
képességek valdsitjak meg az értelmi miikodést, mely folyamatokat két nagy csoportba
oszthatjuk, a kozvetlen (érzékelés, észlelés, figyelem) és
a kozvetett (emlékezés, képzelet, gondolkod4s) megismerd folyamatokra (KEMENYNE,
2006)".

A két {6 csoport szerint rendeztiik el az eredményeket: teljesit6képesség, életszinvonal
hétkoznapi emberek szempontjabdl; valamint a sportteljesitmény, profi sportolok
korében. Mindkét iranyzat igen fontos és széleskord.
Lényeges Kkitérni az id6sebb korosztalyra, az 6 mozgasformajukra, esetleges
betegségeikre (példaul Alzheimer-kér, demencia), valamint arra, hogy hogyan lehetne
ezek kialakulasat meggatolni, romlasukat lelassitani.

A profi sportolék kérében a mai modern vilagban szinte minden adott (infrastruktura,
eszkozos, edzok, szakkonyvek) ahhoz, hogy az egyén mindent segitséget megkapjon a
felkészililésben és képességeinek fejlesztésében. Milliméterek, tized- vagy akar
szazadmasodpercek dontenek arrdl, hogy ki lesz az adott verseny bajnoka. De mi az, ami
itt dont? Hogy ,mennyire van ott fejben” a sportold, eldontheti az egész versenyt. Hidba
kapott meg mindent a felkésziilés soran és futotta meg minden edzésen a vilagrekordot,
ha abban a pillanatban, mikor a verseny zajlik, valami folytan (disstressz; kialvatlansag;
helytelen taplalkozas) nem megfelel6 a koncentralé képessége, vagy a reakcio gyorsasaga,
nem tud maximalisan teljesiteni. Tehat minden téren fontos a fent emlitett kapcsolat
vizsgalata, elemzése.

Sajnos csak néhany kutatasban van pontosan megadva a sportolék és nem sportolok
szama, igy kvantitativ médon nem tudjuk ezen témat konkretizalni, viszont mégis néhany
konkrét vizsgalati eredménnyel szeretnénk ezt szemléltetni a késébbiek soran.

MODSZER

Javarészt internetes forrasokbodl dolgoztunk, mivel ezen cikkek elég frissek és ujnak
mondhatok, igy itt voltak megtalalhaték. A Taylor & Francis Online, a Googlee-Scholar,
valamint a PubMed segitségével kerestiink a témahoz kapcsolédé kutatasokat. Tilnyomo
tobbségében nemzetkozi (angol nyelvii) cikkeket hasznaltunk fel.
A szakirodalmi attekintés a kovetkezd metddus szerint épiil fel. Kiilonb6z6 struktira
szerint vizsgaltuk a cikkeket. Nem, életkor, edzés mdd, edzés id6tartama, vizsgalati mad,
valamint az eredmények dsszehasonlitasa és csoportositasa.

Osszesen otven cikk vizsgalati adatait és eredményeit dolgozza fel ez a review. Ezek kozott
talalhaté szamos review is, mely magaba foglal szintén tobb kutatisi anyagot. Igy
osszesen kozel szazotven vizsgalati eredmény keriil 6sszegzésre ebben a szakirodalmi
attekintésben. Igen széles skalan mozog az attekintett kutatasok anyaga.
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VIZSGALATI SZEMELYEK

e

A vizsgalt személyeket tekintve a 2. szamu abra 6sszegzi a nemek és korosztaly szerinti
eloszlast.
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2. dbra: Vizsgdlt személyek szdma nem és életkor szerint csoportositva
Forrds: sajdt dbra

Nemek tekintetében a vizsgalt személyek nagytobbsége né volt. Ugyanakkor nagyon sok
kutatas nem konkretizalja, hogy milyen nemi alanyokon végzik a felmérést. Ahol nem volt
feltliintetve nem, az abran ,vegyes nem” cimszoval jeloltiik. Ezen hidanyossagok miatt nem
lehet pontos megallapitast tenni a nemek vizsgalata kozti 6sszefiiggést illetéen, viszont

s

valdszintisithetd, hogy a nék korében tobb vizsgalat késziilt.

A vizsgalti minta életkorat harom nagy csoportra osztottuk (sajnos itt sem volt mindenhol
feltlintetve a vizsgalt személyek korosztalya). ,25 év alatt”-iak, ,, 25-60 év kozott”-iek és
,60 év folott”-iek. A vizsgalatok tobbsége a 60 év feletti korosztalyban zajlott. Ahogy mar
emlitettem minden korosztalyban fontos lennéne a mérés. Osszesen 24.313 f6 vett részt
kilonb6z6 szervezetek altal lebonyolitott mérésen. Azért is ilyen nagy a diagramm
amplitidoja, mivel az altalunk atvizsgalt cikkek kozott van olyan, ahol egyszerre 18766
darab, 70-81 év kozti nét vizsgaltak, mely jelentés kiugrast jelent az adott csoport
részvételi aranyaban (Physical activity, including walking, and cognitive function in older
women-2004, Jennifer Weuve, ScD; Jae Hee Kang, ScD; JoAnn E. Manson, MD).
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3. dbra: Mozgdsformdk eloszldsa
Forrds: sajdt dbra

Sokféle mozgasformat kiprobaltak a kutatasok soran, de sajnos nagyon ritka az a cikk,
amely pontosan, minden részletre odafigyelve leirja a mozgasforma jellegét, intenzitasat,
id6tartamat, periodicitasat. A 3. szamu abra szemlélteti a kutatasi cikkekben feltlintetett
fizikai aktivitas fajtait, illetve egymashoz viszonyitott gyakorisagukat. Mindegyik
mozgasformanak megvan a maga elénye és hatranya egyarant a mar fent emlitett
sportteljesitmény Osszetevdire (kondicionalis-, koordinaciés-, emocionalis- és kognitiv
képességek). Az, hogy egyes mozgasformak ilyen hatast fejtenek ki a kondicionalis-, vagy
koordinacios képességekre minden szakember, de még a hétk6znapi emberek is javarész
tudjak és tisztaban vannak vele. Viszont a kognitiv képességekre gyakorolt hatas nem
eléggé ismert még a sport vilagaban dolgozok szamara sem. Ez hat az egyik f6 célja ennek
a review-nak, hogy az eddigi kutatasok eredményeibdl levonjuk a kovetkeztetést, hogy
melyik mozgas milyen hatadssal van a kognitiv képességekre.

VIZSGALATI MODSZEREK

A mérési modokat illetéen harom féle csoport figyelhetd meg. A papir ceruza tesztek, a
szamitdgépes programok altal mért vizsgalatok, valamint a fizikai és kognitiv teljesitmény
kvantitativ médon mérhet6é eredményeinek 6sszehasonlitasa a mozgasprogramok el6tt
és utan. A 1. tablazatban lathat6 a papir ceruza teszek és a szamitdgépes programok
osszesitése, melyek el6fordultak az atvizsgalt kutatasokban.

1.tabldzat: Vizsgdlati médok csoportositdsa
Forrds: sajdt tabldzat

Papir ceruza tesztek Szamitogépes programok
e Sport Imagery Questionaire (SIQ) e Vienna Test System (VTS)
e Groton Maze learning test (GMLT) Peripheral Perception test (PP)
e Stroop Effect Test e Choice Reaction Time (CRT)
e Rey Auditory Verbal Learning Test e C(Cognitive Assessment System

(RAVLT (CAS)
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e Stress Appraisal Measure (SAM) o C(CogState

e Alzheimer's Disease Assessment e Digit symbol substitution test
Scale-cognitive (ADAS-cog) e Dual Task (kognitiv+motoros)

e Mini-Mental State Examination e Sport Anxiety Scale

e Sport motivation system (SMS) e Wisconsin Card Sorting

o Competitive State Anxiety Test (WCST)

Inventory-2 (CSAI-2)
e Alzheimer's Disease Assessment
Scale-cognitive (ADAS-cog

A papir ceruzatesztek szinte kivétel nélkiil ismert és tobbszor tesztelt, sztenderdizalt
mérési mdédok. Az altaluk kapott eredmény valid, de hozza tartozik a teljes igazsaghoz,
hogy mivel ezt a vizsgalt személy maganak tolti ki, némi szubjektiv elemet is tartalmaz. A
tiszta méréshez pedig befolydsmentes adatfelvétel sziikséges. Ezen tul pedig mozgas
kozben nagyon nehéz tesztet tolteni, igy legtobbszor a fizikai aktivitas utan veszik fel a
kivant adatokat, ami nem ad real-time mérési eredményt. Mindemellett a szamitogépes
tesztek a fent emlitett kritériumok szempontjabdl, helytallobb eredménnyel szolgalnak,
mivel objektiv és kvantitativ eredményt adnak, melyet akar a testmozgas ideje alatt
tudnak felmérni. Kiemelnénk a szamitogépes tesztek koziil a Vienna Test System-et, mely
egy igen népszer( és kedvelt mérési mod, valamint a Wisconsin Card Sorting Test-et, ami
kartyak kiilonb6z6 hozzarendelési szabalyok szerinti parositasaval meéri fel a kognitiv
képességek mindségét.

EREDMENYEK

Osszesen otven cikk, kozel szazotven kutatasi eredménye kertult kiértékelésre.

B A PA és a CF kozott nincs kapcsolat.

B A PA és a CF kozo6tt van kapcsolat.

72%

4. dbra: Mérési eredmények Osszessége
Forrds: sajdt dbra

A vizsgalati adatok 28 szazaléka szerint nincs 6sszefliggés a PA és a CF kozott. Ez kisebb
hanyada az 6sszesitett eredménynek, viszont nem elhanyagolhatd! Fontos, hogy tovabbi
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kutatasokkal tisztazzuk és pontositsuk, hogy van-e és ha van milyen kapcsolat mutathaté
ki a PA és a CF kozott. A kutatasok 72 szazaléka konkrét kapcsolatot mutatnak a két
vizsgalt szempont kozott. Ez a kapcsolat oda-vissza kimutathaté. Kiemelnénk a BDNF-t
(Brain Derived Neutrophic Factor), mely egy agyi eredetli névekedési faktor, fehérje.
Hozzajarul az idegrendszer jo miikodésééhez, valamint eldsegiti az agyi plaszticizalast. A
BDNF csokkenése Alzheimer-kér, depresszid, gyorsabb oregedést idéz el6. Ez a fehérje
szint novelhet6. Féként életmodvaltassal, napozassal, aktiv szocialis életmdddal, karos
szenvedélyekrol valé lemondassal és f6ként helyes és rendszeres testmozgassal. Tehat
levonhatjuk a kovetkeztetést, hogy a PA serkenti a BDNF-t, ezaltal az idegrendszer és a
kognitiv képességek jolétét, valamint az esetleges betegségek kialakulasat, annak gyors
romlasat.

Catherine L. Davis és mtsai (2007) végzetek kutatast (Effects of Aerobic Exercise on
Overweight Children's Cognitive Functioning) tdlsdlyos (BMI: (gyermekeknél hasznalt)
atlagos 85 percentilis paraméter), atlagosan 9,2 éves gyermekek kérében. Hairom csoport
vett rész a vizsgalatban. Egy kontroll csoport, egy kis intenzitasd-, valamint egy nagy
intenzitasu csoport. A kevesebb testmozgast végzd csoport egy héten 5 napon keresztiil,
15 héten at, napi 20 percet végezték a Kkijelolt aerob testmozgast ellendrzés alatt. A
nagyobb intenzitdsu csoport ugyan ugy heti 5 napon keresztiil, 15 héten at végezték a
megszabott aerob testmozgast ellendrzés alatt, viszont 6k 40 percet mozogtak egy
alkalommal. A kognitiv képességek vizsgalatara a Cognitive Assessment System-et (CAS)
hasznaltak mozgas el6tt és utan. A végrehajté funkcidk mérési adatai javultak mindkét
testmozgast végzd csoportnal a kontrollcsoporthoz képest. Az is megfigyelhetd, hogy a
nagyobb intenzitasi mozgast végzd csoport eredményei szignifikans javulast mutatott a
kisebb intenzitdsu csoport adataihoz képest. A gyakorlat egyszertiek voltak, mégis
fontosnak. A gyermekek egészségi allapotara nézve mindenképp jotékonyan hat a
mozgas, valamint a mentalis jollétiik tekintetében is fontos, hogy a kognitiv és tarsadalmi
képességeik mindsége megfelel6en fejlédjon.

R Shigematsu és mtsai (2002) idéseket vizsgaltak. Két csoport bevonasaval tortént a
felmérés, egy kontroll csoport és egy tanc alapi aerob mozgast végzé csoport. A
résztvevok 72-87 éves kor kozti nd. 38-an vettek részt a vizsgalatban, koztiikk 14-en a
kontroll csoport tagjai, 24-en pedig a mozgd csoportban vettek részt. Hetente 3-szor
végezték a kiadott feladatokat, 12 héten keresztil. Egy alkalom 60 perces volt. Kiilonb6z6
egyensuly, er6é és motoros képességeket fejlesztd gyakorlatokat végeztek a tanc keretein
beliil. A teljesitményt a vizsgalat kezdete el6tt és utan is mérték. A kontroll csoporthoz
képest a mozgast végzd alanyok eredményei szignifikdnsan javultak, mig a kontroll
csoport eredményei ugyanazok maradtak.

Morrison D] és Mayer L altal elvégzett szakirodalmi attekintés 19 kutatas anyagat foglalja
magaba. Szklerézis multiplexben szenved6 személyek korében folytak a vizsgalatok. 9
kutatasi eredmény szignifikans Osszefliggést mutat a fizikai aktivitas és kognitiv
képességek kozott, valamint a tobbi 10 vizsgalatban is megtalalhaté a kapcsolatra utalé
jelek, de nem annyira egyértelm{ien. Mindenképp javasoljak fizikai aktivitas gyakorlasat,
valamint a tovabbi kutatasok folytatasat.

Kozépkoru, 1il6 munkat végzd személyeket vizsgalt Archana Singh-Manoux és mtsai
(2005). 5 fazisra bontottadk a vizsgalatot 1966 és 2001 kozott. A kezdeti fazisban a vizsgalt
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alanyok 35-55 éves korig voltak jelen. Mérési adatokat az 1., 3. és az 5. fazisban vettek fel.
Alacsok, kozepes és magas intenzitasu fizikai aktivitast végeztettek a felmérdk.
Végeredményként megallapitottak, hogy kozépkorban az alacsony fizikai aktivitas noveli
a kognitiv képességek karosodasanak kockazatat.

Gilles Kemoun és mtsai (2010) demencias id6seket vizsgalt. Atlag életkor 81,8+/-5,3 év.
31 személy vett részt a kutatasban (16 aktiv személy és 15 személy kontroll csoport
tagjaként). Hetente 3 alkalommal gyalogoltak 1 6rat, 15 héten keresztiil. Gyalogos és
egyensulyi gyakorlatokat végeztettek a vizsgalt alanyokkal. A vizsgalat el6tt és utan
kilonb6z6 tantargyakon keresztil, valamint jaraselemzéssel mérték fel a kognitiv
képességeik helyzetét. A mozgast végz6 személyek adatai kimutattak, hogy a vizsgalat
végére javult a jarasképességiik, valamint lassult a kognitiv hanyatlasuk egyarant.

Az id6sebb korosztaly tekintetében az 5. dbra szemlélteti az eredményeket a fizikai
aktivitas és az id6skori megbetegedések kapcsan (az altalunk atvizsgalt 20 kutatas
alapjan).

17

A PA nem lassitja az idGskori
megbetegedések romlasat.

m A PA csokkenti az id6skori agyi és
3 testi funkciok megbetegedésének
esélyét és annak gyors romlasat.

Kutatasok szam

5. dbra: A fizikai aktivitds és az id6skori megbetegedések kapcsolata
Forrds: sajdt dbra

A kutatdsok 85%-a azt bizonyitja, hogy segiti az esetleges iddskori betegségek
kialakulasanak és romlasanak lassitasat, megallitasat. Viszont itt is jonnek ki olyan
eredmények, melyek nem mutatnak kapcsolatot. Ezt igy lehet tisztazni, ha tobb részletes
kutatast végzilink, minél szélesebb korben.

Osszegezve az a (1) hipotézisiink, amely a nemzetkozi kutatdsok javarészének is a
végeredménye, miszerint a fizikai aktivitas és a kognitiv képességek kozott oda-vissza
kapcsolat van beigazolodott. Ez a pozitiv kapcsolat kimutathaté minden korosztalynal és
nemnél egyarant. Az idésebbeknél latvanyosabb eredménnyel. A masik hipotézisiink (2),
mely szerint nincs egységes mozgasprogram, s6t magaban a kutatasokban is nagyon
szerteagazd a felhasznalt testedzés tipusa, gyakran hidnyzé vagy pontatlan leirasokkal,
szintén beigazolédott. Ez a jovére nézve szamos pontositast igényel a kutatasokban.

MEGBESZELES

Fontos kihangsulyozni, hogy a kutatasi adatok pontos felvétele elengedhetetlen a preciz
kutatdsi eredmény eléréséhez és ez hangsulyozottan vonatkozik az alkalmazott


https://doi.org/10.36439/SHJS/2018/1/2924

Vol 1, No 1 (2018): Stadium - Hungarian Journal of Sport Sciences
https://doi.org/10.36439/SHJS/2018/1/2924

edzés/mozgasprogramok részletes, mindenre Kkiterjedd leirasara is Ebben az esetben a
nem, az életkor, a sportoldi statusz, a fizikai aktivitas formaja, intenzitasa, id6tartama és
precizitdsa, valamint a mérési mod formdja, annak minél hatékonyabb Kkivitelezése.
A jovore vonatkoz6 célkitlizéslink, a mar fent emlitett médon, egy olyan mozgasforma
(PA)meghatarozasa, amely életkor szerint, lehetdség szerint nemek szerint is, jotékony
hatassal van mind a kognitiv, mind a motoros képességekre, a teljesitményre. Tovabba a
meglévé mérési moddszerek pontositani, népszerlsiteni. Célunk olyan 0j met6édusok
kialakitasa, melyek megfelelnek a kor elvarasainak, objektiv eredményekkel szolgalnak,
tovabba felhasznalhatunk a teljesitmény javitasara, fejlesztésére minden téren.

A publikacio elkészitését az EFOP-3.6.1-16-2016-00022 ,, Debrecen Venture Catapult
Program” projekt tamogatta. A projekt az Europai Unio tamogatasaval, az Eurdpai Szocidlis
Alap tarsfinanszirozasaval valosult meg.
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