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Bevezetés

• A testünk egy komplex rendszer, amely törekszik az optimális, hosszútávú 
létfenntartásra

• Nagyobb mentális, vagy fizikai stressz hatására -> felborul a szervezet egyensúlya

• A sportolóink a versenyfelkészülési időszakban nagy nyomás alatt állnak, mind 
fizikálisan, mind mentálisan 



Bevezetés

• Az egészséges életvitel fontos alappillére a regeneráció

• A siker kulcsa = megfelelő mennyiségű és minőségű edzés + hatékony regeneráció 

• A regenerációnak fontos szerepe van a sérülések és gyulladásos állapotok 
elkerülésében



Bevezetés

• A regeneráció egyik leghatékonyabb eszköze az alvás-> a szervezet természetes 
nyugalmi állapota

• Igazolták, hogy napi 7-8 óránál kevesebb alvás negatív hatással a szervezetünkre

• Továbbá növeli a sérülések és a betegségek kialakulásának kockázatát



Bevezetés

• Alvási nehézségek megjelenhetnek- versenyidőszakban, illetve késői edzések 
miatt

• Népszerűvé vált az alvási szokások monitorozása okoseszköz segítségével (alvás 
mennyiség, minőség)

• Az okoseszközök által kibocsájtott kék fény hatása megosztó a kutatásokban



Anyag és módszerek

• Vizsgálat helye: Országos Sportegészségügyi Intézet

• Vizsgálat időtartama: 2021. márciusától-2021. októberéig• Vizsgálat időtartama: 2021. márciusától-2021. októberéig

• A vizsgálatban résztevevők: 

-Válogatott Keretet Ellátó Szolgálaton résztevő élsportolók

- gyógytorna kezelésekben részesülő, sérült élsportolók



Anyag és módszerek

• Kérdőív alapú kitöltés, több válaszlehetőség

• Vizsgáltuk a megkérdezettek alvásidő mennyiségét, a kipihentség mértékét, • Vizsgáltuk a megkérdezettek alvásidő mennyiségét, a kipihentség mértékét, 
okoseszköz-használati szokásokat

• Három független változó alapján három főcsoportra, majd további alcsoportokra 
osztottuk



Eredmények

• 116 kitöltés: 

- 78 egészséges sportoló

- 38 gyógytornában részesült sportoló

• Átlagosan 7-8 órát töltenek alvással a 
megkérdezettek

(97,37% gyógytornában részesült 
sportolók ; 80,77% egészséges sportolók)



Eredmények

• Kipihentség mértéke:

-az egészséges csoport 41,03%-a viszont kipihentnek érzi magát->jobb alvásminőség

• Fáradékonyság mértéke: 

-az egészséges csoport fele (50%) ritkán érzi magát fáradtnak, 43,59%-a pedig egyáltalán nem 
érzi magát fáradtnak

-a gyógytornában részesült sportolók 65,79%-a ritkán érzi magát fáradtnak



Eredmények
• Mindkét csoport ugyanúgy 7-8 órát tölt alvással

• Az elalvás előtt közvetlenül okoskészüléket nem használók 

-52,38%-a kipihent

- 47,62%-a nem kipihent

• Az elalvás előtt közvetlenül okoskészüléket használók 

-64,13%-a kevésbé kipihent 



Eredmények

• Fáradékonyság mértéke:

- az elalvás előtt közvetlenül okoskészüléket 
nem használók (66,67%) ritkábban érzik 
magukat fáradtnak, mint azok akik használnak magukat fáradtnak, mint azok akik használnak 
(53,26%)



Eredmények
• Mindkét csoport tagjai ugyanúgy 7-8 órát töltenek alvással

• Az alvás minőségében sem találtunk különbséget a két csoportban

• A fáradtság mértéke:



Megbeszélés

• Tanulmányunk során szerettük volna megvizsgálni sportolóink alvási szokásait

• Ha 7-8 óránál kevesebb időt töltenek alvással->negatív hatás

• Az esti edzések, versenyek hatása az alvásra

• Eredményeink azt mutatják, hogy sportolóink számára fontos a megfelelő 
mennyiségű alvás(7-8 óra) 



Megbeszélés

• Az okostelefonok alkalmazása segítséget nyújt az alvásdiagnosztikában-
>megfelelő alvás minta kialakítása

• Az alvásmennyiséget egyik csoportban sem befolyásolták az okos készülékek

• Ugyanakkor, akik maguk mellett tartják okoskészülékeiket-ritkábban érzik 
magukat fáradtnak



Megbeszélés

• Kevés kutatás emeli a kék fény pozitív hatását

-hidegebb hatás->éjszaka illúziója->segíti az elalvást

• A legtöbb kutatás a kék fény negatív hatását emeli ki

-befolyásolja a cirkadián ritmust, megzavarja a melatonin termelést—gátolja az elalvást

• Az elalvás előtt okoskészüléket használók és azok akik nem, ugyanúgy kevésbé érzik magukat 
az alvást követően



Megbeszélés

• Az eredményeink nem mutatnak statisztikai összefüggést az elalvás előtti okostelefonhasználat, tehát a

kék fény és az alvási szokások között

• Nem mutatott szignifikáns korrelációt az alvási utáni kipihentséggel és fáradékonysággal az, hogy

alvás alatt a sportolók maguk mellett tartották-e okostelefonjaikat vagy sem.

• Eredményeink támogatják feltevésünket, miszerint ahhoz, hogy sportolóink a legjobb teljesítményt

nyújthassák, a minőségi edzések mellett szükségük van a hatékony regenerációra is; ezen belül az alvás

kiemelt fontossággal bír.



Következtetés, összefoglalás

• A napi szintű megterhelő edzések, valamint a folyamatos mentális nyomás óriási terhet ró a sportolókra,

így fontos szerepe a hatékony regenerációnak

• Kutatásunkban az általunk fontosnak vélt alvási szokásokat, az okostelefonok használatát és az általuk

kibocsájtott kék fények hatását vizsgáltuk meg a válaszadóink körében

• Megbizonyosodhattunk arról, hogy a szakmai ajánlásokat figyelembe véve sportolóink nagy része

megfelelő időt tölt alvással (napi 7-8 órát)



Következtetés, összefoglalás

• Eredményeinkben az elalvási előtti okostelefonhasználat, vagyis a kék fény nagyobb arányban nem

befolyásolta a kipihentséget és a fáradékonyságot

• Alvási nehézségek esetén érdemes az okostelefonok alvásfigyelő applikációit alkalmazni -> az optimális

alvási minta kialakítása

• Tehát sportolóink törekszenek a megfelelő mennyiségű és minőségű tréningek mellett a hatékony

regenerációra is

• További vizsgálatok végzése
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Köszönöm a figyelmet!


