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Innovacio a sportpszichologiaban
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Osszefoglalé

A sportpszicholégia folyamatos fejlédése so-
ran egyre nagyobb hangsulyt kapnak a modern
technoloégiai eszk6zok, amelyek célja a sportolok
mentalis felkésziilésének tamogatasa és teljesit-
ményik optimalizalasa, valamint a sériilések
utani rehabilitaci6é folyamataban is kiemelt sze-
repik van. A hordozhat6 biofeedback eszkozok,
a virtualis valosag (VR) alapu tréningek, az okos-
ruhazat és a mobilapplikaciok 1j lehet6ségeket
nyitnak a sportolok szamara a koncentracio fej-
lesztésére, a stresszkezelésre €s a versenyhelyze-
tekre valo felkésziilésre.

A biofeedback eszkozok, mint az EEG-alapu
neurofeedback rendszerek, lehetévé teszik az
agyhullamok elemzését és szabalyozasat, amely
segiti a sportolokat a mentalis allapotuk optima-
lizalasaban. A VR-technologia €letszerti szimula-
ciokkal teszi lehet6vé a versenyhelyzetek gyakor-
lasat, hozzajarulva a teljesitményszorongas csok-
kentéséhez és a kognitiv készségek fejlesztésé-
hez. Emellett a mobilapplikaciok és a viselhet6
eszkozok, mint az okosérak és pulzusméroék,
valos ideji adatokat biztositanak a sportolok
szamara, segitve 6ket a megfeleld 1égzéstechnika,
a stresszkezelés €s a regeneracio terén.

Ezek az innovaciok nemcsak a teljesitmény-
optimalizalast szolgaljak, hanem hozzajarulnak
a sportolok mentalis egészségének meglrzé-
séhez is. A sportpszichologia és a technologia in-
tegracioja 4j utakat nyit a személyre szabott ed-
zésprogramokban, megteremtve a hatékonyabb
mentalis felkészités lehet6ségét minden sportag-
ban.

Kulcsszavak: sportpszichologia, innovacio,
technologia, okoseszkozok, virtualis valosag

Abstract

As sports psychology progresses, modern
technological tools are becoming increasingly es-
sential in enhancing athletes’ mental prepar-
ation, optimizing performance, and facilitating
post-injury rehabilitation. Innovations such as
portable biofeedback devices, virtual reality (VR)
training, smart apparel, and mobile applications
provide athletes with new ways to improve con-
centration, manage stress, and prepare for com-
petitive environments.

Biofeedback devices, such as EEG-based
neurofeedback systems, allow for the analysis
and regulation of brain waves, helping athletes
enhance their mental state. VR technology
enables athletes to engage in realistic simulations
of competitive scenarios, aiding in the reduction
of performance anxiety and the improvement of
cognitive skills. Additionally, mobile applications
and wearable devices, including smartwatches
and heart rate monitors, deliver real-time data,
supporting athletes in refining their breathing
techniques, managing stress, and optimizing re-
covery.

These innovations not only enhance perform-
ance optimization but also play a crucial role
in preserving athletes’ mental well-being. The in-
tegration of sports psychology and technology
paves the way for personalized training pro-
grams, enabling more effective mental prepar-
ation across various sports disciplines.

Keywords: sports psychology, innovation,
technology, smart devices, virtual reality



® SPORTPSZICHOLOGIA ® INNOVACIO A PSZICHOLOGIABAN - 49

Bevezetés

Mara mar széles korben bizonyitast nyert,
hogy a sportteljesitmény az edzésmunkan tual
szamos tényezbbdl tevédik Ossze, a csucsteljesit-
mény eléréséhez pedig minden apro részlet sza-
mit. Az elit mezényben gyakorlatilag nincsen
kiillonbség a sportolok alloképességi, erénléti és
technikai felkésziltsége kozott, viszont téthely-
zetben a mentalis alloképességnek meghatarozo
szerepe van. Sokszor ezen mulik, hogy kibdl lesz
végiil bajnok. A sportpszichologia szamos men-
talis technikat és elméletet alkalmaz, amelyek
célja a sportolok teljesitményének optimaliza-
lasa, a mentalis egészségiikk megbrzése €s a csa-
patdinamika javitasa. A modern technika el6-
nyeit kihasznalva egyre népszertibbek a misze-
res, szamitoégépes eljarasok, amelyeknek nagy
elénye a precizitas (milliszekundumos pontos-
saggal mérnek), a gyors Kkivitelezés, a szubjekti-
vitas kizarasa mind a vizsgalati alany és mind a
vizsgalatvezetd részérdl, valamint a széles kord
terileten val6é alkalmazhatésaguk (Balogh és
mtsai, 2015). Az esetlegesen felmeril6 eltérések
a mérémuszerek altal sokkal hamarabb detek-
talhatok, mint a tinetek manifesztalodasa
és/vagy tudatosulasa, ami a gyorsabb interven-
ciot is lehet6vé teszi és ezaltal a prevencidban is
nagyon fontos szerepiik van. A modern eszko-
z0k, beleértve az okosorat is jelentés mértékben
segitik a diagnosztikat, a felkészit6 munkat és a
rehabilitacio folyamatat, azonban a személyes bi-
zalmi terapias kapcsolatot nem helyettesitik.

A sportpszichologusoknak is érdemes a mo-
dern sporttudomanyi innovativ méréeszkozok-
kel 1épést tartani. A modern eszk6zok hasznalata
megfelelS technikai ismereteket igényelnek, igy a
sporttudomanyi szakembereknek, beleértve a
sportpszichologusokat megfelelé képzésre van
sziuikségiik, valamint jelent6s etikai és koltség-
vonzata is van az eszkozok beszerzésének €s al-
kalmazasanak.

Talzottan a technologiara tamaszkodva a
sportolok elveszithetik a belsé kontroll érzését,
megnovekedhet az eszkdzhasznalat fiiggéség ki-
alakulasanak a rizikéja, a fokozott érték- és on-
monitorozas és a mutatott értékek félreértel-
mezése vagy tulértékelése szorongaskelto lehet a
sportol6 szamara. Idegrendszeri tulterheltséget,
pszichés kimertiltséget is okozhat a technologiai
elarasztottsag, ami az eredeti célkittizéssel szem-
ben rontja a teljesitményt és pszichés tiineteket
(példaul: szorongas, depresszio) is generalhat
(Zhang és mtsai, 2021). Ezeket a szempontokat

az eszkozok alkalmazasa soran mindig érdemes
szem el6tt tartani és megfelel6 szakértelemmel
észszeru, egészséges keretek kozott kell alkal-
mazni 6ket. Az eszkozok hasznalata mellett a
személyes kapcsolat, a felmeriilé kérdések atbe-
szélése €s a visszajelzések megtartasa is fontos.

A sportteljesitmény novelésére szolgalo 1j
technologiak kozott jelentds figyelmet kapott a
mesterséges intelligencia (MI) és a kiillonb6z6 vir-
tudlis terek alkalmazasa. Ezek segitségével a
sportpszichologusok valos idében nyomon ko-
vethetik a sportol6k mentalis és érzelmi allapo-
tat, stressz profiljat, valamint személyre szabott
intervenciot dolgozhatnak ki a teljesitmény opti-
malizalasa érdekében a testi funkciokkal 6ssz-
hangban.

Az dsszefoglalo kozlemény célja bemutatni a
kiilonb6z6 okoseszkozok — példaul a VR, a bio-
és neurofeedback rendszerek, az MI, valamint a
viselhet6 okoseszkdzok — szerepét a sportolok
mentalis és fizikai teljesitményének optimaliza-
lasaban. A kozlemény tobb kiilonboz6 szakterii-
let (sportpszicholégia, informatika, orvostechno-
légia) metszetében helyezkedik el, ezaltal inter-
diszciplinaris szemléletre torekszik, amely a
sporttudomanyok teriiletén elengedhetetlen.

A kozlemény elkészitéséhez a kovetkez6 ke-
res6 bazisokban tortént szakirodalmi keresés:
PubMed, Medline, Scopus, Google Scholar,
Cochrane, Web of Science a kovetkez6 keres6
szavak megadasaval: ,,sport psychology” or ,.exer-
cise” or ,physical activity” and ,technology” or
~smart devices” példaul: ,smart watch”, ,virtual
reality”. Az aldbbiakban ismertetésre keriilnek a
legmodernebb eszkozok és modszerek, amelye-
ket az innovativ szemléletti sportpszichologiai
felkészitésbe is célszert beintegralni:

Vienna Test System (VTS)

A VTS egy szamitogépes tesztelési platform,
amelyet pszichologiai és pszichometriai vizsgala-
tok elvégzésére fejlesztett ki az osztrak Schuh-
fried GmbH cég. A VTS széles korben alkalma-
zott eszkoz a pszichologiai kutatasban, a klinikai
gyakorlatban, valamint a munkaerdé-felvételi és
sportpszichologiai teriilleteken (Ong, 2015). A
VTS objektiv mérdeszkozként kiegésziti a hagyo-
manyos (példaul: papir-ceruza teszt) vizsgalo-
modszereket, melyekbe besztir6dhet a szubjekti-
vitas (Racz és mtsai, 2025). Segit az edz6knek és
sportoloknak a reakcioidd, dontéshozatal, figye-
lem és stresszkezelés objektiv értékelésében.
Széles korben alkalmazott a sportpszichologia-
ban, kiillonodsen a tehetségazonositas €s a teljesit-
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ményértékelés teriiletén. Csapatsportok (pél-
daul: labdarugas, kézilabda) és egyéni sportok
(példaul: tenisz, vivas) teriilletén egyarant alkal-
mazzak (Gierczuk és Sadowski, 2019). A tesztek
digitalis formaban zajlanak, ami gyorsabb Kkiér-
tékelést és pontosabb adatfeldolgozast tesz lehe-
t6vé. A rendszer tobb szaz tesztet tartalmaz,
amelyek a sportpszichologia alkalmazhatosagra
fokuszalva az alabbi teriileteket vizsgalja 0ssze-
tett domaineken keresztiil, részletes adatokat
szolgaltatva az egyes részfunkciok mikodésérol:
kognitiv funkciok, személyiségjegyek, fiziologiai
tényezd6k (Balogh és mtsai, 2015). A VTS {6 célja
a sportolok kognitiv funkcioinak a felmérése és
a hatékonysag fejlesztése. Milliszekundumos
pontossaggal méri az egyes részfunkciokat (re-
akci6ido, figyelem, koncentracio, fokuszolas) il-
letéen és a reaktiv stressztolerancia szintet is
képes felmérni, valamint memoria funkciékon
belil méri a valaszgatlas képességét, az id6 és
mozgas eloérejelzésének a képességét, a hatékony
periférias észlelést. VTS-en beliil elérheték a
korosztaly- és sportag-specifikus tesztbattériak,
amely komoly segitséget jelenthetnek a megfelelé
sportag kivalasztasanal is. Az egyes sportagra, €s
azon belill a kival6 teljesitményre valé alkalmas-
sag nem csak a sportantropometria paraméte-
rein mulik, hanem a személyiségbeli és a kogni-
tiv tényezdk is meghatarozok (Kovacs, 2024).

Virtualis Valésag (VR)

A virtualis valésag (Virtual Reality, VR) egyre
népszeribb eszkodz a sportpszichologiai felkészi-
tésben is, akarcsak az altalanos gyogyaszatban,
mivel lehet6séget nyujt a sportolok szamara,
hogy szimulalt, de biztonsagos és életht kornye-
zetben fejlesszék mentalis €és fizikai képességei-
ket. A VR technoldgia kiilonosen hasznos a
mentalis alloképesség fejlesztésében, a teljesit-
ményoptimalizalasban, a rehabilitacioban, és a
kiillonb6z6 pszichés zavarok, példaul a (teljesit-
mény)szorongas, obszessziv-kompulziv zavar
(OCD), poszttraumas-stressz szindréma (PTSD),
fobiak kezelésében (Freeman és mtsai, 2017).
Fejleszti a problémamegold6 képességet, a reak-
ci6idét és a koncentraciot is. A VR lehet6vé teszi
a sportolok szamara, hogy €élethd kornyezetben
gyakoroljak a versenyszituaciokat, példaul egy
futballkapus szimulalhat biintetériugasok kivé-
dését, egy teniszezs pedig szerva-visszaiitéseket.
A VR-ban megjelenitett zavaro6 tényezok (példaul:
egy hatalmas sportaréna hangzavara, szurkolok
és ellenfelek jelenléte, villogo fények) mellett gya-
korolhatjak a sportolok, hogyan maradjanak f6-

kuszaltak. Az edzésmunkaban is segitséget tud
nyudjtani, példaul: kedvezétlen kornyezeti (idéja-
ras) feltételek esetén. A VR segithet a sportolok-
nak kezelni a versenyhelyzet okozta szorongast
azaltal, hogy szimulalja a fokozott stresszorként
megjelend szituaciokat (példaul: donté pillana-
tok), ezaltal fejleszti a rezilienciat és a mentalis
alloképességet (Trpkovici és mtsai, 2025). VR se-
gitségével a sportolok biztonsagos kornyezetben
gyakorolhatjak az egyébként nagy koriiltekintést
igényl6 mozgassorokat és azokat a mozgasmin-
tazatokat is, amelyeket a sériilésiik utani rehabi-
litaci6 soran ujra kell tanulniuk (Cotterill, 2018;
Liu és mtsai, 2022).

TecnoBody D-Wall (Okosfal)

A D-Wall egy olyan interaktiv, digitalis mozgas-
elemz6 rendszer, amely beépitett 3D Kinect V2
kamerak, erémér6 platform, szenzorok €és valos
ideju visszacsatolas segitségével elemzi a sporto-
16k mozgasat, testtartasat és technikajat. A rend-
szer egy nagyméretii képernyoén jeleniti meg az
adatokat, és azonnali paraméteres, valamint vi-
zualis visszajelzést ad a sportoloknak és mozgas-
terapeutaknak, mely lehetévé teszi a gyakorlatok
helyes kivitelezésének nyomon kovetését és a
testtudatossag fejlesztését (Soylu és mtsai,
2025). A sportpszichologiai és mozgasterapias
gyakorlatban a D-Wall killonosen hasznos a sé-
rillések utani rehabilitacidoban, a megfelel6 moz-
gasmintazatok djratanulasaban, valamint olyan
kognitiv-motoros folyamatok tamogatasaban,
mint a koncentracio, a reakcioidd, az 6nbizalom,
a vizualizacio és a tanulas (Uziimcii és mtsai,
2024; Soylu és mtsai, 2025). A rendszer leheto-
séget ad az objektiv, kvantitativ teljesitménymé-
résre is, igy hosszabb tavon is nyomon kovetheté
a fejlédés és a beavatkozasok hatékonysaga.

Tudomanyos vizsgalatok alatamasztjak, hogy
a D-Wall hatékony eszkoz a testtartas, az egyen-
sulykontroll és a mozgaskoordinacio fejlesztésé-
ben, kiilondsen a funkcionalis tréning és
poszturalis rehabilitacié teriiletén (Paolucci €s
mtsai, 2021). A valos idejt vizualis visszacsato-
las el6segiti a motoros tanulast és a hibak azon-
nali korrekcidjat, ami kulcsfontossagu a sporto-
16i teljesitmény optimalizalasa szempontjabol
(Gatica-Rojas és mtsai, 2020). A D-Wall alkalma-
zasa kiillondsen relevans olyan sportagakban,
ahol a technikai precizitas, testkontroll és dina-
mikus egyensuly meghataroz6 — példaul torna-
ban, sielésben, tenisznél vagy kiizdésportokban.

Hazankban még kevésbé elterjedt a D-Wall al-
kalmazasa, els6sorban elit edzétermekben és re-



® SPORTPSZICHOLOGIA ® INNOVACIO A PSZICHOLOGIABAN = 51

habilitaciés kozpontokban alkalmazzak, ahol
személyre szabott edzésprogramokat €és preven-
tiv fejlesztéseket valdsitanak meg — kiilonos te-
kintettel a sportolék hosszu tava teljesitmény-
fenntartasara és sériilésmegel6zésére.

Biofeedback és Neurofeedback

A biofeedback és neurofeedback rendszerek
alapjat a valos idejti visszacsatolas (feedback) ké-
pezi, amely soran a sportolék azonnali informa-
ciot kapnak testiik pszichofiziologiai mikodésé-
rél, és ezaltal megtanulhatjak, hogyan szabalyoz-
zak ezeket a folyamatokat teljesitményiik opti-
malizalasa érdekében. A modszerek a mentalis
és fizikai allapot finomhangolasara szolgalnak,
kiemelten hasznosak a stresszkezelés, a fokusza-
las, a flow-allapot elérése, valamint a regeneracio
és a rehabilitacio tamogatasa soran (Sime, 2003;
Giggins €s mtsai, 2013).

A biofeedback a test olyan élettani folyamatait
figyeli meg, amelyek normal esetben a tudatos
kontrollon kiviil esnek — példaul: szivritmus, 1ég-
zés, bérhémeérséklet, izomfesziiltség vagy a vege-
tatividegrendszer aktivitasa. Ezeket az értékeket
a sportolok vizualis vagy auditiv jelek formaja-
ban észlelik, majd fokozatosan megtanuljak 6n-
szabalyozni 6ket a kivant arousal szint elérése
érdekében (Blumenstein és Orbach, 2014). A
biofeedback technolégia a pszichés allapot stabi-
lizalasaval hozzajarulhat a versenyhelyzetek
soran tapasztalt szorongas csokkentéséhez, az
onbizalom noveléséhez, valamint a teljesitmény-
ingadozasok mérsékléséhez is.

A neurofeedback — a biofeedback egyik speci-
alizalt formaja — az agy elektromos aktivitasat
(EEG) monitorozza €és szabalyozza. A tréning
soran a sportolok visszajelzést kapnak agyhulla-
maik mintazatarol, és gyakorolhatjak azok tuda-
tos optimalizalasat a kivant mentalis allapot
elérése érdekében — példaul a koncentracié foko-
zasa, a talzott izgalmi szint csokkentése, vagy a
flow-allapot el6idézése céljabol. A legtijabb kuta-
tasok szerint a neurofeedback hatékonyan alkal-
mazhaté teljesitményfokozasra, kiilonodsen olyan
sportagakban, ahol a kognitiv kontroll kiemel-
kedd jelent6ségli (Hampson, 2020; Cheng és
mtsai, 2024).

Mindkét modszer gyakran kombinaltan is
hasznalhat6, mivel a testi és mentalis folyamatok
szoros Osszefiiggést mutatnak. Példaul egy spor-
tolo egy id6ben tréningezheti a 1égzésritmusat és
az agyhullamait, hogy elérje az optimalis teljesit-
ményhez sziikséges szimpatikus—paraszimpati-
kus egyensulyt. A regeneracios szakaszban pedig

a relaxacios allapot elGidézése és fenntartasa cél-
jabol egyszerre monitorozhat6é az idegrendszeri
és vegetativ valaszok allapota, ami kiilonosen
hasznos a felkésziilési és versenyidészakban,
akarcsak a sérilések utani visszatérés soran
(Rossi és Lorenzo, 2023).

Hordozhat6 szenzorok és okos ruhazat

A hordozhato szenzorok €s az okos ruhazat
forradalmasitottak a sportolék edzését, teljesit-
meényének mérését és egészségének nyomon ko-
vetését. Ezek az eszkozok képesek valos ideji
adatokat gytjteni a test miikodésérdl, mozgasa-
rol és kornyezeti tényez6krol, amelyek elemzésé-
vel a sportolok optimalizalhatjak teljesitmé-
nyiiket, hatékonyabba teszi az arousal-szint sza-
balyozasat és a stresszkezelést, valamint csok-
kentik a sériilések rizikéjat, és javithatjak a
regeneraciojukat (Scataglini, 2020).

A viselhet6 technologiak — példaul okos polok,
szenzoros nadragok vagy beépitett EMG-elemek-
kel miikdodé ruhadarabok — folyamatosan moni-
torozzak a szivritmust, izomaktivaciot, 1égzési
mintazatot, testtartast és mozgasdinamikat.
Ezek az adatok azonnali visszajelzést nytjtanak
az edzok és sportolok szamara, igy lehet6vé valik
a technikai hibak idébeni észlelése, a tulterhelés
elkerilése, valamint az edzésterhelés finomhan-
golasa (Khan és mtsai, 2020; Camomilla és
mtsai, 2018).

A technologia kuilonosen hasznos a dinamikus
mozgast igényl6 sportagakban — példaul atlétika-
ban, kerékparozasban, labdajatékokban vagy
kiizd6ésportokban —, de rehabilitaciés €és preven-
cios célokbdl is egyre szélesebb korben alkal-
mazzak (Stoppa és Chiolerio, 2014). Az adatok
objektiv jellege tamogatja az edzéstervezést és a
fejlédés nyomon kovetését, valamint a sportolok
motivacidjat is fokozhatja a lathat6é eredmények
révén (Peake és mtsai, 2018).

Egyes okosruhazati rendszerek mar képesek
a biomechanikai eltérések korai felismerésére is,
ezaltal hozzajarulnak a sportolok hosszu tava
egészségmeglOrzéséhez. Példaul a boka- vagy
térdizilet terhelési mintazatainak figyelésével
megel6zhetSk a talterhelésbdl eredd sériilések,
kiilonosen fiatal, fejlédésben 1évé sportolok ese-
tében (Taborri és mtsai, 2021).

Az okos ruhazat és szenzoros rendszerek fej-
16dése az elmult években robbanasszert volt, de
a gyakorlati integracié szintje sportaganként és
szintenként eltéré. A profi sportban és a rehabi-
litacids kozpontokban mar széles kort alkalma-
zasrol beszélhetiink, mig utanpoétlas- és amatér
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szinten még els6sorban kutatasi és kisérleti sta-
diumban van jelen (Borg és mtsai, 2022).

Mesterséges Intelligencia (MI) alapa elemzések
A Mesterséges Intelligencia (MI) alapu elem-
zések a sporttudomany kiillonbozé diszciplinai-
ban forradalmi valtozasokat idéztek el6, mivel
képesek nagy mennyiségii — gyakran valos idejta
— biolégiai, biomechanikai és pszichologiai adat
feldolgozasara, komplex mintazatok felismeré-
sére, valamint prediktiv modellek generalasara.
Az MI algoritmusok alkalmazasa lehet6vé teszi a
sportolok teljesitményének elérejelzését kiilon-
boz6 terhelési és kornyezeti feltételek mellett, igy
az edzésterhelés optimalizalasa tudomanyosan
megalapozott dontésekre épiilhet (Raab és mtsai,
2023). Ez komoly segitség lehet nem csak a fel-
készitésben és teljesitményfokozasban, de az
egészséguigyi ellatas diagnosztikus folyamataban
és az allapotkovetésben is.

Az MI rendszerek nem csupan az objektiv tel-
jesitménymutatokat, hanem a pszichofiziologiai
és viselkedési mintazatokat is képesek anali-
zalni, ezaltal a sportpszichologusok és edz6k mé-
lyebb betekintést nyerhetnek a sportolok
aktualis mentalis és fizikai allapotaba. A gépi ta-
nulasi modellek segitségével személyre szabott
pszichologiai tamogatas, edzéstervezés és kocka-
zatmenedzsment valdsithaté meg, kiillondsen a
talterhelésbdl, kiégésbdl vagy sériillésekbdl ered6
problémak megel6zésében (Claudino és mtsai,
2019).

Kulonosen igéretes teriilet a viselkedéselem-
zés €s érzelemfelismerés, ahol az MI-alapt rend-
szerek automatizaltan képesek €szlelni a stressz,
szorongas vagy dekoncentracio jeleit példaul arc-
mozgasok, hangszin vagy pulzusvariabilitas alap-
jan (Zhao és mtsai, 2021). Emellett a teljesit-
ményadatok valos idejt feldolgozasa €s a predik-
tiv elemzés lehet6vé teszi az edz6k szamara, hogy
gyorsan reagaljanak a sportolok teljesitményé-
nek valtozasaira, igy novelve a beavatkozasok ha-
tékonysagat és idozitését (Camacho és mtsai,
2022).

Az MI-t ma mar nemcsak csapatsportok (pél-
daul: labdarugas, kosarlabda) taktikai elemzésé-
ben hasznaljak, hanem egyéni sportagakban is —
példaul: futas, uszas, kerékparozas —, ahol a
mozgastechnika, terhelés és regeneracio optima-
lizalasa révén hosszu tava fejlédés érhet6 el. Bar
a legtobb MI-megoldas még fejlesztési vagy kez-
deti alkalmazasi fazisban van, a tendencia vila-
gos: a sportteljesitmény, az egészségmegorzés €s

a pszichés jollét integralt elemzésének egyik leg-
hatékonyabb eszkoze lehet a jovében.

Megbeszélés

A modern technologiai eszkdzok és modsze-
rek integralasa a sportpszichologiai gyakorlatba
kétségkiviil jelentSs elérelépést jelent. Lehet6vé
teszik a valos ideji adatok gytjtését és elemzé-
sét, viselkedésmintazatok prediktiv azonositasat,
valamint a mentalis €és fizikai teljesitmény tudo-
manyosan megalapozott optimalizalasat. Mindez
hozzajarulhat a sportolok hosszu tava sikeréhez,
egészséges fejlédéséhez, és tamogatja a célzott,
individualizalt beavatkozasokat. Az eszk6zok to-
vabbi erdssége, hogy képesek a szofisztikaltabb
fiziologiai eltérések id6ben torténd kisziirésére,
ezaltal a sériilések megel6zésére, valamint a
szubjektiv értékelések kivaltasara objektiv mé-
rési eredményekkel.

Az innovaciok bevezetése a rehabilitacios gya-
korlatban is jelent6s elényt kinal, kiillondsen
olyan esetekben, ahol a testtudatossag, mozgas-
koordinacié vagy pszichofiziologiai egyensuly
helyreallitasa a cél. A technologiai eszkozok
hasznalata azonban nemcsak szakmai kompe-
tenciakat, hanem folyamatos tovabbképzést is
igényel a sporttudomanyi szakemberektdl — kii-
16ndsen a sportpszichologusoktél és mozgaste-
rapeutaktol —, hogy lépést tudjanak tartani a
gyorsan fejlédé technologiai kornyezettel.

Ugyanakkor fontos hangsulyozni, hogy a tech-
nolodgiai innovaciok alkalmazasa nem mentes eti-
kai és pszichologiai kockazatoktol. Szamtalan
elénye van az okoseszkozok alkalmazasanak,
azonban szakszert hasznalatuk megfelel6 kép-
zettséget, tapasztalatot és jelent6s kortultekintést
igényel a lehetséges veszélyek rizikojanak mini-
malizalasa érdekében, mint példaul a személyes
adatok védelme, a sportolok technologiai eszko-
z0khoz val6 pszichés kotédése, fiiggbség kiala-
kulasa, illetve a talzott monitorozasboél eredé
stressz €s teljesitményszorongas kérdése, mely
szintén megfelelé edukaciot és vezetést igényel.
Az adatvédelem, kiillonosen a biometrikus és
pszichologiai adatok kezelése kapcsan, komoly
etikai szabalyozast igényel, killonodsen fiatalkoru
sportolok esetén.

A ,tulzott technologiahasznalat” egy masik ki-
emelendé kockazati tényez6. Ha a sportol6 kiza-
rolag kiilsé visszajelzésekre tamaszkodik, az
hosszu tavon csokkentheti a belsé kontroll érzé-
sét, az Oonszabalyozasi képességet, és a dontés-
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hozatali autonémiat is. Ez pszichés fiiggéséget is
kialakithat a technolégiaktol, ami ellentétes lehet
a sportpszichologiai fejlesztés célkittizéseivel. A
személyes kapcsolatok és az emberi tényezék —
példaul az edz6 és sportpszicholégus tamogato
jelenléte — igy tovabbra is kulcsszerepet kell,
hogy kapjanak a fejlesztési folyamatokban, és
nem valthatok ki pusztan digitalis eszkozokkel.

Osszességében a modern technologiak alkal-
mazasa komoly elényoket kinal a sportteljesit-
mény fejlesztésében és a prevencioban, ugyan-
akkor tudatos, etikus és kiegyensulyozott hasz-
nalatuk elengedhetetlen a sportolok mentalis
egészségének €és autonomiajanak megérzése €r-
dekében.
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