1. Bevezetés

1.1. A Mesterséges Intelligencia

A mesterséges intelligencia (MI) napjaink digitdlis forradalménak egyik kozponti eleme,
amely alapvetden atalakitja az emberi tevékenységek széles spektrumat. Az MI alkalmazésa
mar nem csupan a technoldgiai €s ipari szféraban jelent attdrést, hanem olyan teriileteken is,
mint az egészségligy, az oktatas és a sport. A sport teriiletén az MI egyre fontosabb szerepet tolt
be, hiszen lehetdséget kindl a teljesitmény javitisara, az edzési folyamatok hatékonysaganak
novelésére ¢és a nézoéi ¢élmény Uj dimenzidinak megteremtésére. Az MI hasznalata
forradalmasithatja az edzéseket, a taktikai dontéshozatalt, a sériilések megelozését és a
szurkoloi interakcidkat, mikozben 0j kihivasokat is felvet az adatok biztonsdga és az etikai
kérdések terén (McCarthy et al., 1955).

A Mesterséges Intelligencia fogalmat John McCarthy 1955-ben alkotta meg, amikor egy olyan
tudomanyos teriiletet vazolt fel, amely az emberi gondolkodds modellezésével és annak gépi
alkalmazéséaval foglalkozik (McCarthy et al., 1955). Az MI kezdeti alkalmazasai elsésorban
matematikai problémak megoldasara ¢és egyszerl szabalyrendszerek kezelésére korlatozodtak.
Az 1980-as években megjelentek az elsd neurdlis halozatok, amelyek képesek voltak tanulni és
adaptalodni. Az elmult két évtizedben robbanasszerii fejlédése a szamitastechnikai kapacités
novekedésének, a big data elterjedésének és a gépi tanulas fejlddésének kdszonhetd. Az MI ma
mar képes érzékelni, tanulni, dontéseket hozni és kreativ folyamatokat irdnyitani (Bekecs,
2023).

Az OpenAl altal kifejlesztett generativ nyelvi modellek, mint a GPT-2, GPT-3 és GPT-4,
mérfoldkovet jelentenek a természetes nyelvi feldolgozas (NLP) teriiletén. Ezek a modellek
hatalmas mennyiségli adatbol képesek tanulni, és az emberihez hasonl6 valaszokat generalni
(OpenAl, 2023a). A GPT-3 modell 175 milliard paraméterrel dolgozik, igy kiilondsen alkalmas
komplex feladatok, példaul szovegelemzés, tartalomgeneralds és programozasi problémak
megoldasara. A GPT-4 tovabbfejlesztett funkcioi, mint a valos idejli kontextusérzékelés és a
tobbnyelvii tdmogatés, lehetdveé teszik, hogy a rendszer még jobban alkalmazkodjon a
felhasznaloi igényekhez (OpenAl 2023b). A generativ nyelvi modellek révén az MI interaktiv
eszkozként valik elérhetévé, amely képes tadmogatni a sport teriiletén felmeriild komplex

kihivasokat.



1.1. Az MI alkalmazasi lehetdségei a sportban
Teljesitményelemzés

A sportteljesitmény elemzése az MI egyik legfontosabb alkalmazasi teriilete. Segitségével a
sportolok ¢és edzok valos idejii adatokat gyljthetnek a teljesitményiikrdl, amelyek alapjat
képezhetik a személyre szabott edzési programoknak. Az intelligens viselhetd eszk6zok, mint
a GPS-szenzorok ¢és pulzusmérdk, folyamatosan nyomon kovetik a sportolok mozgasat,
fiziologiai allapotat és terhelési szintjét. Ezek az adatok nemcsak a teljesitmény javitasat
szolgaljak, hanem a faradtsag ¢és a sériilés kockazatanak csokkentését is. A Premier League
csapataiban példaul az MI-alapu rendszereket hasznaljak a jatékosok mozgasanak elemzésére,

amely lehetové teszi az optimalis edzésintenzitds meghatarozasat (Siteland.hu, 2023).
Sériilésmegelézés

A sériilések megeldzése kulcsfontossaghh minden sportold szdmara, és az MI ebben is fontos
szerepet jatszik. Algoritmusai képesek elore jelezni a sériilések kockazatat azaltal, hogy elemzik
a sportolok mozgasmintait, biomechanikai adatait €s terhelési szintjét (Balogh et al., 2015). Az
ilyen rendszerek figyelmeztethetnek a thlzott igénybevételre, és javaslatot tehetnek a
regeneracids idészakok beiktatdsara. Az Ml-alapi rehabilitdciés programok segithetnek a
sportoldknak a sériilések utani gyors és hatékony felépiilésben is, optimalizalva a gyakorlatokat

¢s nyomon kdvetve a fejlodést.
Taktikai elemzés

A taktikai elemzés teriiletén a Mesterséges Intelligencia lehetdségei szinte végtelenek. Az MI-
alapt eszk6zok képesek valds idejii adatokat gytijteni a mérkdzésekrodl, €s azokat azonnal
elemezni. Ez kiilonosen hasznos a csapatok szamdara, amelyek igy jobban megérthetik az
ellenfelek stratégidit, és gyorsan alkalmazkodhatnak a véltozé koriilményekhez. Az olyan
technologidk, mint a Hawk-Eye rendszer, nemcsak a jatékvezetést segitik, hanem pontos
adatokat szolgaltatnak a jatékosok teljesitményérdl és a palyan zajléo eseményekrdl (Hawk-Eye
Innovations, 2024). A taktikai elemzésre alapozott dontéshozatal ndveli a mérkdzeések

hatékonysagat és eredményességét.



Szurkoloi élmény fokozasa

Az MI nemcsak a sportolok és edzok munkajat tdmogatja, hanem a szurkolok élményét is
gazdagitja. Az interaktiv VR- és AR-eszk6zok lehetdvé teszik, hogy a nézok virtualisan részesei
legyenek az eseményeknek, példaul egy versenyautd pilotafiilkéjébol vagy egy focimeccs
kozepébdl (Shumaker & Anwar, 2023).

Az MI emellett személyre szabott tartalmakat is nyujthat, példaul valés idejii statisztikékat,
mérkdzés-elemzéseket €és szurkoloi ajanlasokat. A Formula 1-ben alkalmazott MI-alapu
rendszerek példaul lehetdvé teszik, hogy a nézdk részletes adatokat kapjanak a versenyzdk

teljesitményérdl, igy még kozelebb érezhetik magukat a sporthoz (Meier, 2020).

1.2. A sport és az edzéstervezés alapjai

A sport a fizikai aktivitas és a mentélis eréfeszités egyesitésének egyik legdsibb formaja,
amely az emberi természet alapvetd része. Az Eurdpai Sport Charta meghatarozasa szerint a
sport minden olyan fizikai tevékenységet magéaban foglal, amelynek célja a fizikai és szellemi
erénlét javitasa, a tdrsadalmi kapcsolatok erdsitése és a versenyeken valo részvétel (Council of
Europe, 1992). A sportolas formai kozott megkiilonboztethetjiik a versenysportot, amely az
eredmények elérésére €s a teljesitmény maximalizalasara iranyul, valamint a szabadiddsportot,
amely az egészségmegOrzésre és az dromszerzésre helyezi a hangsulyt.

A versenysport alapja az egyéni €s csapatszintli eredmények folyamatos javitdsa, amelyhez
szigoru szabalyok és mérési modszerek kapcsolodnak. Ezzel szemben a szabadiddsport az
oromteli mozgason, az egészség fenntartasan és a kozosségi élményeken alapul (Fritz, 2011)
A sportteljesitmény Osszetett jelenség, amelyet szdmos tényezd befolyéasol. Ide tartoznak az
oroklott adottsagok, mint az izomzat tipusa vagy a kardiovaszkuldris rendszer kapacitasa,
valamint a kornyezeti tényezOk, példaul az edzésmodszerek ¢és a taplalkozas. A
sportteljesitmény komponensei kdz¢é sorolhatok a kondicionalis képességek (erd, gyorsasag,
alloképesség), a koordinacids készségek (egyensuly, ligyesség) és a mentalis allapot, amely a
versenyhelyzetek kezelésében jatszik kulcsszerepet (Nagorsky & Wiemeyer, 2020; Acs, 2007).
A sportteljesitmény folyamatos fejlesztése érdekében sziikséges a megfeleld célkitlizés, a
hosszu tavl tervezés és a rendszeres visszacsatolds az eredményekrol.

Ezen tényezOk Osszehangolt miikodése teszi lehetdvé a sportolok szamara, hogy maximalis

teljesitményt érjenek el.



1.3. Az edzéstervezés modszertana

Az edzéstervezés bonyolult és sokrétli folyamat, amely az egyéni célok elérésére 6sszpontosit.
A sportbéli felkésziilés jovobeni tennivaldinak rendszerbe foglalasa (Harsanyi, 2001). Az elso
1épés az aktualis allapot felmérése, amely az egyén fizikai és mentdlis jellemzdit vizsgalja. Az
edzéstervek szakaszokra oszthatok: alapoz6 iddszak, intenziv terhelési fazis és versenyiddszak.
A tervszerliség kulcsa a terhelési ingerek megfeleld adagoldsa €s a pihenési iddszakok
A modszertani elemek kozé tartozik a periodizacid, amely sordn a terhelési szinteket
szisztematikusan valtoztatjak a fejlddés maximalizalasa érdekében anélkiil, hogy a taledzés, a
sériilés vagy a teljesitményromlas kockézata fennallna (Acs et al.2023, Radak, 2019). Az
edzéstervezésben figyelembe kell venni a sportold egyéni adottsagait, az életkorat, a sportag
sajatossagait és az aktualis célokat (Radak, 2019). Az optimalis tervezés érdekében a modern
technologia, példaul Ml-alapt elemz6 eszkdzok hasznalata is egyre inkabb elterjedt.

A terhelés az edzés azon komponense, amely az adaptacids folyamatokat serkenti. A megfeleld
terhelési ingerek alkalmazasa alapvetd fontossagii a fejlodés szempontjabol. A talterhelés
elkertilése érdekében fontos a progressziv terhelés elve, amely sordn az edzések intenzitasat
fokozatosan novelik. Az adaptacio biztositasa érdekében az edzésterveknek tartalmazniuk kell
regeneracios szakaszokat, amelyek lehetdvé teszik a szervezet szdmara, hogy helyreélljon és
felkésziiljon az Gjabb terhelésekre (DOmotor, 2012, Radék, 2019).

Az Ml-alapt rendszerek képesek valds idejii adatokat gylijteni a sportolok regeneracios
allapotardl, és személyre szabott ajanlasokat tehetnek az optimalis pihenési stratégidkra

vonatkozoan (MI 4ltal generalt valasz).

1.4. Az edzéstervezés és az MI

A megfeleld terv kidolgozasa az aktudlis allapot részletes elemzésével kezdddik, amely
magaban foglalja az edzettségi szint, az egészségi allapot és az életmod vizsgalatat. Az M1 itt
is kiemelt szerepet jatszhat, hiszen képes valds idejii adatok alapjan optimalizdlni az
edzésterveket.

A tervezés alapvetd 1épései kozé tartozik a célkitiizés, amely realis €s mérhetd eredményeket
tliz ki, a megfeleld terhelési szintek meghatarozasa, valamint a rendszeres visszacsatolas az
elért eredményekrdl. Az Ml-alapu eszk6zok lehetdséget nyujtanak arra, hogy az edzéstervek

folyamatosan igazodjanak a sportol6 aktualis allapotdhoz és fejlodési iiteméhez.



Az MI az edzéstervezésben 1ij dimenziokat nyit meg. Az intelligens rendszerek képesek
elemezni a sportolok teljesitményét, és az adatok alapjan akéar személyre szabott edzési
ajanlasokat tenni (Chin et. al, 2022). Rugalmassaga lehetdové teszi, hogy az edzéstervek
folyamatosan alkalmazkodjanak a sportold fejlodéséhez és az aktualis terhelési szintekhez,
ezzel biztositva a hatékonysagot.

Az Ml-alapu rendszerek elénye, hogy képesek figyelembe venni az egyéni kiilonbségeket,
példaul az edzettségi szintet, az aktualis faradtsagi allapotot és a sportolok konkrét céljait.
Képes valos idejii adatokat gyljteni az edzésekrdl, és ezek alapjan azonnal mddosithatja az
edzéstervet. Ez kiilondsen hasznos lehet olyan sportolok esetében, akik gyorsan valtozéd
kortilmények kozott dolgoznak, vagy akik komplex célokat szeretnének elérni.

Példaul egy futdedzés sordn az MI a pulzusadatok és a tempod elemzése alapjan azonnal
felismerheti, ha a sportold tulterhelddik, és javasolhat egy pihendiddt vagy alacsonyabb
intenzitasi edzést. Ezen tilmenden a technoldgia a hosszu tava fejlédés érdekében
Osszehasonlitja a sportold multbeli és jelenlegi adatait, és ennek megfeleléen finomra hangolja

az edzéstervet.
1.5. Etikai kérdések

Az MI alkalmazdsa szdmos etikai kérdést vet fel az edzéstervezés teriiletén. Az egyik
legfontosabb szempont az adatvédelem: a sportolok személyes és egészségiigyi adatai érzékeny
informaciok, amelyek biztonsdgos tarolast és kezelését igényelnek. Ezenkiviil felmeriil a
kérdés, hogy az M1 rendszerek mennyiben helyettesithetik az emberi edz6k szakértelmét.

Bar az MI kivalo eszkoz lehet a teljesitményelemzés €és az edzéstervezés tamogatasara, nem
helyettesitheti az emberi tényezdket, példaul a motivacio, az érzelmi tdmogatas és a tapasztalati
alaptl dontéshozatal biztositasat. Az MI-t ezért kiegészitd eszkozként kell alkalmazni, amely

erositi az emberi edz0k munkdjat, de nem véltja fel azt.

2. Célkitiizés
Munkéankban a Mesterséges Intelligencia (MI) edzéstervezésben valo alkalmazédsanak

lehetdségét vizsgaltuk. Arra kerestiik a valaszt, hogy:
K1: Képes-e az MI személyre szabott edzéstervet késziteni?

K2: Hatékony-e az MI éltal generalt edzésterv?



3. Anyag és modszer

Munkankat az Eotvos Lorand Tudoményegyetem Etikai Bizottsaganak iranyelvei alapjan

végeztiik. A vizsgalat engedélyszama: 2024/46

A 2024. tfebruartol aprilisig tart6 vizsgalatunkba olyan 18 €s 25 év kozotti osztatlan testnevelés
szakos hallgatokat vontunk be (férfi N=7, n6 N=4), akik az atlétika kurzus teljesitéséhez
szlikséges n6knél 1500 méteres, férfiak esetében 3000 méteres sikfutas szinteredményét nem
tudtak teljesiteni. A vizsgalatra jelentkezés onkéntes volt. A beleegyezd nyilatkozat alairasaval
a résztvevok vallaltak, hogy a 6 hétig tartd edzéstervet pontosan kovetik, és végrehajtjak a
vizsgalathoz tartozé protokollt. A 6 hetes felkészitd program a szakirodalom alapjan (Nerurkar,
2000; Ory, 2022) alkalmas a sportbéli felkészitéshez, a teljesitmény noveléséhez.

Az edzésterv 0Osszedllitisdhoz a mindenki szdmara ingyenesen elérhetd ChatGPT 3.5-6t
alkalmaztuk. Ezt megeldz6en magét a chatbotot kértilk meg arra, hogy nevezze meg, mely
adatok sziikségesek szamara egy edzésterv Osszeallitasahoz. A kapott paraméterek a
kovetkezoek voltak: jelenlegi allapot (altalanos fizikai allapot), edzési torténet (korabbi
sériilések), heti edzési id6 (mennyi 1d6t tud hetente szanni az edzésekre), specifikus célok
(kitlizott eredmény), elérhetd edzéseszkozok.

Az egyéni edzéstervek generdldsahoz sajat készitésii kérddiviink segitségével rogzitettiik a
résztvevok nemét, életkorat, sériilési elozményeit, és az edzésekhez rendelkezésre all6 idejiiket.
Testmagassagukat hitelesitett antropométerrel 0,1 cm pontossaggal (Martin & Saller, 1957;
Weiner & Lourie, 1969), a testtomeget ¢és a fizikai allapotot pedig Inbody 570 segitségével
mértiik (Thasz, 2013; Fritz et al., 2013). Az eszk6zok k6zott egy 400 méteres futopalyat adtunk
meg, hiszen a palya barki szamara, barmely napon ingyen elérhetd volt, tovabba egy
aktivitdismérd orat a pulzus monitorozasahoz (Garmin Fenix 3). Az aktivitdsmérdket minden
résztvevonek biztositottuk.

A bemeneti mérés megadasahoz a hallgatok lefutottdk a nemiiknek megfeleld tavot. Futas
kozben a pontos mérést (megtett tav, tempo, 1d0) Polar ProTeam rendszer hasznalataval
végeztiik. Az adatokat a mellkaspantra felhelyezett Pro WearLink® vezeték nélkiili jelado
tovabbitotta a kozponti egységnek. Az Osszegylijtott adatok automatikusan letdltddtek és
tarolodtak a késdbbi elemzéshez.

A kapott és mért adatokat tartalmazoé szoveget a ChatGPT 3.5 parbeszédablakaba vittiik fel. A
kért edzésterv szovegét €s a kapott, 6 hetes program tartalmat egy példan keresztiil mutatjuk

be:



Bevitt adat:

,Irj nekem egy edzéstervet a 6 hét mulva esedékes 3000m sikfutas szintfelmérém teljesitéséhez.
Jelenleg egészségesnek érzem, magam 19 éves férfi vagyok, 181 centiméter magas és 100
kilogramm. Az elsé idéeredményem 15 perc 7 masodperc volt, amit 5:02km/perc atlagban
teljesitettem. Szeretnék 12 perc 30 masodperc idéeredmény ald keriilni, amihez 4:10km/perc
atlag sziikséges. Csak hétkdoznapokon tudok felkésziilni és heti 4 alkalommal. Erdsitéseket és
nyujtasokat is szeretnék végezni azokon a napokon amikor nincs futas.

Eszk6z0k, amiket tudok biztositani egy 400 méter hosszl futdpalya €s egy aktivitdsméro ora,

amivel a sebességemet mérem és a pulzusomat.”

A ChatGPT altal generalt valasz:

fme egy hat hetes edzésterv a 3000m sikfutasra val6 felkésziiléshez, figyelembe véve az altalad
megadott adatokat €s célt. Az edzésterv heti négy futdedzést tartalmaz, valamint erdsité és
nyujté gyakorlatokat azokon a napokon, amikor nincs futds. Az edzések a célod elérésére

iranyulnak, mikdzben figyelembe veszik az ltalad rendelkezésre 4116 1d6t és eszkozoket.
Hét 1: Alapozas

1. Heétfo: 3 km konnyi futas (kb. 6:00/km tempo)
2. Kedd: Er6sit6 edzés:
o Guggolas: 3x10 ismétlés
o Felhtizas: 3x10 ismétlés
o Kitorések: 3x10 ismétlés mindkét labbal
o Plank: 3x30 masodperc
3. Szerda: 4 km futés intervallumokkal:
o 4 x 800m sprint (kb. 4:30/km tempd) kozéttiik 2 perces pihendkkel
4. Csiitortok: Nyujtas és regeneralodas
5. Péntek: 3 km konnyt futas (kb. 6:00/km tempd)

Hét 2: Sebesség novelése

1. Heétfo: 3 km konnyt futas (kb. 6:00/km tempo)
2. Kedd: Er0sitd edzés:

o Guggolés: 3x10 ismétlés

o Felhtzés: 3x10 ismétlés

o Kitorések: 3x10 ismétlés mindkét labbal



o Plank: 3x30 mésodperc
Szerda: 5 km futas intervallumokkal:
o 6 x400m sprint (kb. 4:30/km temp06) kozottiik 1,5 perces pihendkkel

Csiitortok: Nyujtas és regeneralodas

. Péntek: 4 km konnyt futas (kb. 6:00/km tempd)

Atmeneti heti edzés

. Heétfo: 4 km konnyt futas (kb. 5:45/km tempo)

Kedd: Er0sitd edzés:
o Guggolés: 3x10 ismétlés
o Felhtizas: 3x10 ismétlés
o Kitdrések: 3x10 ismétlés mindkét 1abbal

o Plank: 3x30 mésodperc

. Szerda: 4 km futas intervallumokkal:

o 4 x 800m sprint (kb. 4:30/km temp06) kozottiik 2 perces pihendkkel

Csiitortok: Nyujtas és regeneralodas

. Péntek: 5 km konnyt futas (kb. 5:45/km tempd)

Intenziv felkésziilés

. Heétfo: 4 km konnyti futas (kb. 5:45/km tempo)

Kedd: Erositd edzés:
o Guggolas: 3x10 ismétlés
o Felhtizas: 3x10 ismétlés
o Kitorések: 3x10 ismétlés mindkét 1abbal

o Plank: 3x30 masodperc

. Szerda: 6 km futas intervallumokkal:

o 8 x400m sprint (kb. 4:20/km tempd) kozattiik 1,5 perces pihendkkel
Csiitortok: Nyujtas és regeneralodas
Péntek: 5 km konnyt futas (kb. 5:45/km temp0)

Finomitas

. Hetfé: 5 km konnyt futés (kb. 5:45/km temp0)

Kedd: Er6sito edzés:
o Guggolas: 3x10 ismétlés

o Felhtzas: 3x10 ismétlés



4.
3.

o Kitorések: 3x10 ismétlés mindkét labbal

o Plank: 3x30 mésodperc

. Szerda: 5 km futas intervallumokkal:

o 6 x400m sprint (kb. 4:30/km temp06) kozottiik 1 perces pihendkkel
Csiitortok: Nyujtas és regeneralodas
Péntek: 6 km konnyt futas (kb. 5:45/km temp0d)

Utolso elotti heti felkésziilés

. Heétfo: 4 km konnyt futas (kb. 5:45/km tempo)

Kedd: Er0sitd edzés:

o Guggolas: 3x10 ismétlés

o Felhtzéas: 3x10 ismétlés

o Kitorések: 3x10 ismétlés mindkét labbal

o Plank: 3x30 mésodperc
Szerda: 4 km futds intervallumokkal:

o 4 x 800m sprint (kb. 4:30/km temp06) kozottiik 1 perces pihendkkel
Csiitortok: Nyujtas és regeneralodas

Péntek: Pihenés és lazitd nyujtas

Fontos megjegyzések:

Az erdsité edzéseket és a nyuajtasokat végezd el azokon a napokon, amikor nincs futas,
hogy a testedet megfelelden tudd regeneralni.

Minden edzés el6tt és utan végezz bemelegitést €s levezetést.

Figyeld a tested jelzéseit és ne erdltess til semmit. Ha barmilyen fajdalmat érzel,
szakitsd meg az edzést és pihen;.

Ne felejtsd el figyelni az étrendedet és elegendd alvast biztositani a regeneralodashoz

és teljesitményed maximalizalasahoz.

Sok sikert és kitartast kivanok az edzésekhez és a versenyhez!

Az edzéstervben érzékelhetd, hogy fokozatos az intenzitas €s a megtett tav novelése. Az egyes

hetek edzéseinek tartalma jol elkiilonithetd. Az erdsité edzések gyakorlat anyaga, a gyakorlatok

ismétlés és szériaszama is pontosan meghatarozott.

A résztvevOk a személyre szabott edzésterv alapjan 6 hétig 6nalldéan dolgoztak.



Minden edzés elvégzését az okosorak altal rogzitett eredményekkel ellendriztiik, illetve az
edzés végén egy, szintén sajat készitésti (GoogleForms) kérdéiv kitoltésével kellett
jellemezniiik az elvégzett munka nehézségét. Ha az eldirt edzéstervet nem sikeriilt teljesitenitik,
ennek okat is rogziteniiik kellett. A 6 hét leteltével Gjra felmértiik az 1500 vagy 3000 méteres
sikfutast, illetve megismételtiik a testosszetétel vizsgalatot.

Az adatok feldolgozasahoz Microsoft Excel programot hasznaltunk. Az eredményeket sajat

készitésh tablazatban, vagy diagramon abrazoltuk.

4. Eredmények

A vizsgalatban résztvevd sportszakos hallgatok (N=I11) munkankhoz sziikséges

antropometriai és testdsszetétel vizsgalat eredményeit nemenként az 1. tdblazat mutatja.

1. tablazat

A résztvevOk antropometriai, és testosszetétel vizsgalati eredményei

Testmagassag| Testtomeg | Testzsir tomeg | Testzsir (%)
(cm) (cm) (kg)
Teljes minta
(N=11) 174,24+7,22 | 73,3615,18 15,29:£6,04 20,43+5,15
Fitk (N=7) 177,82+5,68 | 81,21+9,62 16,24+5,92 19,58+4,72
Lanyok (N=4) | 167,07+3,67|59,63+13,69 13,6246,76 21,92:6,28

A hattérinformdaciokat tartalmazd kérddiviinkbdl kideriilt, hogy a vizsgalatban résztvevok
milyen sportagat végeznek legalabb heti 2 alkalommal. 3 hallgato sportaga a labdarugas volt,
tovabbi 1 {6 Gszd, 1 {6 triatlonista, 1 f6 kézilabdazo és 1 {6 evezés sportdgban versenyez. 4
hallgatdé nem végez kiilon sportagi edzéseket, 6k csak az egyetemi orakon vettek részt
sportmozgasokon.

A hallgatok 1500 és 3000 méteres sikfutdsban ny(jtott bemeneti mérési eredményeit mutatja a
kovetkezd tablazat (2. tdblazat), melyben feltiintettik a kurzus teljesitéséhez sziikséges
minimum idéeredményt is. Az alapos bemelegitést kovetden mindenkire felhelyeztiik a Polar
mellkaspantot, melynek segitségével monitoroztuk a tempot, az 1dot, illetve a GPS kapcsolat
révén a megtett tavot. A rajtot kovetden a férfiak 3000 métert, azaz hét és fél kort, a nék 1500
métert, azaz harom és haromnegyed kort tettek meg a 400 méteres futopalyan. A futds végén

feljegyeztiik idéeredménytiket és ellendriztiik a futott tavolsagukat is.
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2. tablazat

A résztvevok futds bemeneti eredményei

Résztvevok Bemeneti eredmény Kurzus teljesitéséhez A két idéeredmény
(perc) szlikséges minimum kozotti kiillonbség
idéeredmény (perc)
(perc)
Férfi 1 14:25 12:30 1:55
Férfi 2 13:34 12:30 1:04
Férfi 3 14:10 12:30 1:40
Férfi 4 13:07 12:30 0:37
Férfi 5 16:03 12:30 3:33
Férfi 6 14:25 12:30 1:55
Férfi 7 15:07 12:30 2:37
No6 1 8:07 7:00 1:07
NG 2 8:20 7:00 1:20
NG 3 7:30 7:00 0:30
N6 4 8:32 7:00 1:32

A mért személyes adatok alapjan a Mesterséges Intelligencidval generalt edzéstervet a
hallgatok kézhez kaptdk, melynek alapjan 6 hétig kellett kdvetnilik a megadott programot.
Minden edzésnapon ki kellett toltenilik egy kérddivet, ami szdmunkra az edzés ellenOrzését
segitette. Rogziteniiik kellett azt, hogy mely edzésnél tartanak, hogy képesek voltak-e véghez
vinni az edzést, milyen allapotban kezdték az edzést, mekkora kihivast jelentett az adott
edzésnap, illetve, hogy ha nehézségbe litkoztek, annak mi volt az oka.

Jelezhették, ha valamelyik gyakorlat vagy feladat a kelleténél nehezebb vagy konnyebb volt. A
kérdbéivben 1-5-ig tartd Likert skalat alkalmaztunk, melyben az 1 a gyengébb vagy rosszabb
értéket jelentette, mig az 5 a kivalot vagy jobbat.

Az alabbi kordiagram (1. diagram) a vizsgalatban résztvevok egyes edzések sordn érzett
allapotat mutatja. Osszesen 93 edzésnapot tudtunk értékelni, mert a 6 hét alatt 1 hallgaté a 3.
héten (F3), mig tovabbi 2 hallgato (F5, N1) a 4. héten mas egyetemi kurzuson megsériilt, igy
felfiiggesztette a programot. Tovabbi 2 hallgatonak (F4, N3) a 4. hét végén sikeriilt az atlétika

kurzuson teljesitenie a kovetelmény szintet.
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A 4 hetes felkésziilés utan tobb, mint 30 mp-es id6t javitottak. A sériilt hallgatoknak a program
folytatasdhoz rehabilitacios programot allittattunk 6ssze szintén a ChatGPT hasznalataval. Ezt
a .tervet a kérddivek elemzése utan mutatjuk be.

A résztvevok az 0sszes edzés (N=93) alatt 6 alkalommal (6,5%) jeleztek teljes faradtsagot,
gyengeséget, 11 alkalommal (11,8%) gyengébb vagy rosszabb allapotot. Kozepesen jol érezték
magukat 32 alkalommal, ami az 6sszes feljegyzett edzésszam 34,4%-at jelenti. 44 alkalommal
valasztottak a majdnem kivalo, és a kivalo lehetdséget, ez a teljes feljegyzett edzésszam 47,3%-

a. Az adatok alapjan tehat tobbségében jo allapotban alltak neki az edzéseknek.

1. diagram
A vizsgalatban résztvevok edzésnapi allapotat jelzd kordiagramm

Ertékeld a mai napi allapotodat 1-5-ig tart6 skélan. 1=faradt, gyenge, 5=kivald
93 valasz

@1
[

®4
®s

Munkénkban arra is kerestiik a valaszt, hogy az adott edzésnapon a Mesterséges Intelligencia
altal kiadott feladatot sikertilt-e a résztvevOknek teljesiteni. A skélan az1-es vélasz azt jelentette,
hogy ,,nem sikeriilt” az eldirt feladatot teljesiteni, mig az 5-0s azt, hogy ,teljes mértékben
sikeriilt”.

A sajat bevallasos kitoltések alapjan (2. diagram) az 1-es valasz lehetdséget, azaz, hogy nem
sikertilt teljesiteniiik a kiirt edzést az adott napon, 6 alkalommal valasztottdk a hallgatok.

Ez a vélasz 0sszefliggésben van, a résztvevok edzésnapon érzett allapotaval, vagyis amikor az
adott hallgat6 faradtnak vagy gyengének érezte magat. Ha az als6 két érték koziil valasztottak
a résztvevok, akkor indoklast kellett irniuk arr6l, hogy miért nem sikertlt elvégezniiik az adott
edzésprogramot. Ebben a hat esetben a valaszok nagy része ugyantgy visszacsatol az elso
diagramban jelolt valaszukra, foleg faradtsag vagy gyengeség allt a hattérben. Egy hallgato, az
el6z6 napi edzésre hivatkozott, nehéznek érezte az erdsitd gyakorlatokat. A tovabbi 87 edzést

valamilyen mértékben sikeriilt elvégezniiik.
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Ebbdl 12-szer (az 6sszes edzés 12,9%-a) kozepes mértékben, 33 alkalommal kisebb kihagyassal
vagy tobb pihendidével (35,5%), illetve 42 alkalommal teljes mértékben (45,2%). A kapott
adatok alapjan tehat elmondhatd, hogy az edzések jelentds részét ,,sikeriilt, vagy teljes

mértékben sikeriilt” elvégezni.

2. diagram

Az edzés 6 részének teljesitését jelzo kordiagram

Tudtad-e teljesiteni az edzés f6 részét az elGirtak alapjan? 1-5-ig tarto skalan értékeld. 1=nem
sikeriilt 5= teljes mértékben sikertilt
93 vélasz

@1
9?2

@4
@5

W

A generalt edzéstervben a Mesterséges Intelligencia felajanlja, hogy probléma esetén kérjiink
téle modositast. A 4 sériilt hallgatonak (F3, F5, N1) ezért az edzésterv folytatdsdhoz egy

rehabilitacios programot kértiink. Az aldbbiakban az F3 hallgat6 edzésterve olvashato:

Bokarandulas F3 minta esetében
Bevitt adat:

Az edzésterv 3. hetében megsériiltem. Egy napja egy rossz 1épést kovetden a bal bokam
megrandult. Modositsd az edzéstervet egy rehabilitacids programmal! Az esetleges erdsitd és

nyUjté gyakorlatokat is ird le ismétlésszammal egyiitt.
A ChatGPT generalt valasza:

fme a vegyitett edzésterv, amely 6tvozi a bokasériilés rehabiliticidjat és az eredeti futasra
iranyul6 edzéstervet. A terv figyelembe veszi a sériilésed, igy segit fokozatosan visszaépiteni

az alloképességed és a sebességed.
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3. hét (Rehabilitacios fazis)
Cél: Gyulladas csokkentése, boka stabilizalasa

e Hétfo - szerda (Pihenés és jegelés): Emeld meg a labad és jegeld naponta 3-4
alkalommal 15-20 percig.
o Cisiitortok (Mozgasterjedelem gyakorlasa):
o Boka korzések: Ulj le, végezz 10-10 lassu, nagy korzést mindkét iranyba.
o Labujjhegyre allas és sarokra ereszkedés: Fogj meg egy szEk hattamlajat, lassan
allj 1abujjhegyre, majd ereszkedj vissza sarokra, 2 x 10 ismétléssel.
o Péntek (Gumiszalagos bokaerdsités és mobilizalas):
o Gumiszalaggal bokafeszités és hajlitas: Gumiszalaggal végezz ellenallasos
gyakorlatokat, 2 x 10 ismétléssel minden iranyba.
o Széken 1iil6 labujjfeszesités: Emeld meg a labujjaidat, feszitsd meg 2
masodpercig, majd lazits. 10 ismétlés.

4. hét (Konnyi visszatérés)
Cél: Alloképesség novelése kimélé médon, boka stabilitisa

o Hétf6 (Elliptikus tréner vagy szobabicikli): 20 perc kozepes intenzitassal.
e Kedd (Core és konnyti alsotest erdsités):
o Kitorések: Kontrollalt, 2 x 10 ismétlés.
o Guggolas: Kis terheléssel, 2 x 10 ismétlés.
o Sarokemelések: Labujjhegyre allas €s visszaereszkedés 2 x 15-szor.
e Szerda (Gyaloglas): 3 km gyors tempoban.
o Csiitortok (Erdsités és mélynyujtas): Core erdsités és boka mobilizalas.
5. hét (Kiméletes visszatérés a futashoz)
Cél: Sebesség és alloképesség ujjaépitése
o Hétf6 (Laza kocogas): 2 x 800 m, 5:30-5:40/km tempdban, 2 perc sétaval.
o Kedd (Core ¢és konnyitett alsotest erdsités):
o Kitdrések és guggolasok: 2 x 10 kontrollaltan, kicsi terheléssel.
o Boka nyljtds gumiszalaggal: 10 masodpercig tartva minden irdnyban, 10
ismétlés.
e Szerda (Gyaloglas és konnyt futds kombinécidja): 4 km, 5:10-5:20/km.
o Cisiitortok (Laberdsités €s nyujtas): Core gyakorlatok, boka mobilizalasa, labnytjtasok.
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6. hét (Fokozatos tav- és temponovelés)
Cél: Versenytempo megkozelitése, fokozatos visszatérés a teljes edzéstervhez

e Hétfo (Tempodsabb kocogés): 3 x 800 m, 4:40—4:50/km sebességgel, 2 perc séta
szlinettel.
o Kedd (Erdsités és nyujtas): Konnyitett teljes testes erdsités €s mélynyujtasok.
o Szerda (Konnyt futas): 4 km, 5:00-5:10/km sebességgel.
o Ciiitortok (Laza erdsités): Core gyakorlatok, boka mobilizalasa és egyensulyfejlesztd
gyakorlatok.
Ez az edzésterv fokozatosan segit visszaépiteni a futashoz sziikséges erdt és stabilitast anélkiil,
hogy tulterhelné a bokadat, mikozben noveli az alloképességed a célsebességhez kozelitve.
A hallgatok a rehabilitacidos program elvégzését kovetden ujra elkezdték a Mesterséges
Intelligencia altal generalt edzéstervet. Mivel rehabilitacidjuk €s tovabbi felkésziilésiik eltérd
idében zajlott, nem volt lehetdségiink a munkajukat tovabb ellendrizni.
A teljes 6 hetes programot tehat 6 hallgato teljesitette. Ok tjra lefutottak a nemiiknek megfeleld
tavot, illetve megismételtiik a testosszetétel vizsgalatukat (Inbody). A bemeneti és a kimeneti
1d6 eredményeket tiintettiik fel a kovetkez6 diagramon ( 3. diagram).
Jol latszik, hogy minden lefutott kimeneti id6 jobb volt, mint a bemeneti idok. A legnagyobb
kiilonbség az F7 és az N2 mintanal figyelhetd meg. Az F7-es hallgato 15 perc 7 mdsodpercrdl
javitotta az idejét 12 perc 44 masodpercre, ami 2 perc 23 masodperces javitas volt 3000m-en,
ez kilométerenként majdnem 48 masodperces javitast jelent. Az N2-es hallgatd 1 perc 50
masodperccel jobb idderedményt ért el 1500 méteren, a tempot tekintve 1 perc 13 masodperccel

futott jobbat kilométereként, mint a bemeneti mérésen.

15



3. diagram

A vizsgalt személyek 1500/3000m sikfutds bemeneti és kimeneti eredményei

® Bemenetiid6 @ Kimeneti id6

16:48
15:07
14:25 14:25 52
14:24 o 13:34 °
[ ]
® ° ® ®
12:00
12:29 12:23 12:25 12:29
9:36 8:20 8:32
. .
7:12 = -
6:30 6:45
4:48
2:24
0:00
1 2 3 4 5 6

Az oszlopdiagram (4. diagram) az InBody 720 testosszetétel analizatorral végzett testzsir
szazalék bementi és kimeneti érték valtozasat mutatja meg. A pirossal jelzett oszlop a bemeneti
értéket, mig a kékkel jelzett oszlop a kimeneti értéket jeloli. Minden esetben testzsirszazalék

csokkenés figyelhetd meg.
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4. diagram

A résztvevOk 2 mérés soran rogzitett testzsirszazalék eredményei

28,1
30 27,1
25
19
20 g 173 16,2
15,4 ,
15 141 136 14,4
15 .
10
5
0
F1 F2 F6 F7 N2 N4

M Zsir (%) Bemeneti M Zsir (%) Kimeneti

5. Osszegzés, kovetkeztetés

Munkénkban azt vizsgaltuk, hogy lehet-e Mesterséges Intelligenciaval személyre szabott
edzéstervet késziteni. Képes-e az MI hatékonyan tdmogatni célunk elérését, akar egy versenyre
val6 felkészitést? A kutatds soran a Mesterséges Intelligenciat napi szinten alkalmaztuk azért,
hogy egyéni célokra szabott, valid edzésterveket hozzunk létre. Az eredmények igazoltak, hogy
az MI éaltal generalt edzéstervek jol adagoltak a terhelést, figyelembe vették az intenzitas
valtozasait, és hatékonyan segitették a résztvevok sajat fejlddését.

Az adatok alapjan megallapithat6, hogy az edzéstervek nemcsak teljesithetok voltak, hanem
kifejezetten tamogattdk a fejlodést. Kiilonosen kiemelkedd eredményeket hoztak azok a
résztvevok, akik az eldirdsokat pontosan kovették: esetiikben exponencidlis fejlédést
figyelhettiink meg, ami lehetdvé tette az eldirt szintiddk tulszarnyaldsat is. Bar néhany
intenzivebb napon nagyobb terhelésrél szamoltak be, Osszességében az edzéstervek jol
igazodtak a résztvevok egyéni fejlodéséhez és képességeihez.

Munkank talan leglényegesebb konkluzidja az, hogy a Mesterséges Intelligencia képes akar egy

masodedzd szerepét is betdlteni, tehat jelentdsen segitheti az edz6k munkajat.
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Az MI szerepe a sportban, valamint az egészséges ¢életmdd tdmogatasdban egyre
meghatarozobba valik, és megfeleld informacid birtokaban hatékony eszkdzz¢ valhat mind az
amatOr, mind a profi sportolok szamara.

A kutatds tapasztalatai ¢és eredményei alapjan megallapithatdé, hogy az MI alkalmazasa
hamarosan életiink szinte minden teriiletén alapvetdvé valik. Bar sokan szkeptikusan tekintenek
ra, megfeleld hozzaallassal és tudatos haszndlattal hatékonyan segitheti a mindennapjainkat,
kiilondsen az egészséges ¢€letmod és a sportteljesitmény fejlesztésében. A jovOben célunk a

kutatas folytatasa, szeretnénk feltarni az MI-ben rejlo tovabbi lehetdségeket.
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