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Összefoglaló 
 
A sportpszichológia folyamatos fejlődése so- 

rán egyre nagyobb hangsúlyt kapnak a modern 
technológiai eszközök, amelyek célja a sportolók 
mentális felkészülésének támogatása és teljesít-
ményük optimalizálása, valamint a sérülések 
utáni rehabilitáció folyamatában is kiemelt sze-
repük van. A hordozható biofeedback eszközök, 
a virtuális valóság (VR) alapú tréningek, az okos-
ruházat és a mobilapplikációk új lehetőségeket 
nyitnak a sportolók számára a koncentráció fej-
lesztésére, a stresszkezelésre és a versenyhelyze-
tekre való felkészülésre. 

A biofeedback eszközök, mint az EEG-alapú 
neurofeedback rendszerek, lehetővé teszik az 
agyhullámok elemzését és szabályozását, amely 
segíti a sportolókat a mentális állapotuk optima-
lizálásában. A VR-technológia életszerű szimulá-
ciókkal teszi lehetővé a versenyhelyzetek gyakor- 
lását, hozzájárulva a teljesítményszorongás csök-
kentéséhez és a kognitív készségek fejlesztésé-
hez. Emellett a mobilapplikációk és a viselhető 
eszközök, mint az okosórák és pulzusmérők, 
valós idejű adatokat biztosítanak a sportolók 
számára, segítve őket a megfelelő légzéstechnika, 
a stresszkezelés és a regeneráció terén. 

Ezek az innovációk nemcsak a teljesítmény- 
optimalizálást szolgálják, hanem hozzájárulnak 
a sportolók mentális egészségének megőrzé- 
séhez is. A sportpszichológia és a technológia in-
tegrációja új utakat nyit a személyre szabott ed-
zésprogramokban, megteremtve a hatékonyabb 
mentális felkészítés lehetőségét minden sportág-
ban. 

Kulcsszavak: sportpszichológia, innováció, 
technológia, okoseszközök, virtuális valóság 

 
 

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 
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Bevezetés 
 
Mára már széles körben bizonyítást nyert, 

hogy a sportteljesítmény az edzésmunkán túl 
számos tényezőből tevődik össze, a csúcsteljesít-
mény eléréséhez pedig minden apró részlet szá-
mít. Az elit mezőnyben gyakorlatilag nincsen 
különbség a sportolók állóképességi, erőnléti és 
technikai felkészültsége között, viszont téthely-
zetben a mentális állóképességnek meghatározó 
szerepe van. Sokszor ezen múlik, hogy kiből lesz 
végül bajnok. A sportpszichológia számos men-
tális technikát és elméletet alkalmaz, amelyek 
célja a sportolók teljesítményének optimalizá-
lása, a mentális egészségük megőrzése és a csa-
patdinamika javítása. A modern technika elő- 
nyeit kihasználva egyre népszerűbbek a műsze-
res, számítógépes eljárások, amelyeknek nagy 
előnye a precizitás (milliszekundumos pontos-
sággal mérnek), a gyors kivitelezés, a szubjekti-
vitás kizárása mind a vizsgálati alany és mind a 
vizsgálatvezető részéről, valamint a széles körű 
területen való alkalmazhatóságuk (Balogh és 
mtsai, 2015). Az esetlegesen felmerülő eltérések 
a mérőműszerek által sokkal hamarabb detek-
tálhatók, mint a tünetek manifesztálódása 
és/vagy tudatosulása, ami a gyorsabb interven-
ciót is lehetővé teszi és ezáltal a prevencióban is 
nagyon fontos szerepük van. A modern eszkö-
zök, beleértve az okosórát is jelentős mértékben 
segítik a diagnosztikát, a felkészítő munkát és a 
rehabilitáció folyamatát, azonban a személyes bi-
zalmi terápiás kapcsolatot nem helyettesítik.  

A sportpszichológusoknak is érdemes a mo-
dern sporttudományi innovatív mérőeszközök-
kel lépést tartani. A modern eszközök használata 
megfelelő technikai ismereteket igényelnek, így a 
sporttudományi szakembereknek, beleértve a 
sportpszichológusokat megfelelő képzésre van 
szükségük, valamint jelentős etikai és költség-
vonzata is van az eszközök beszerzésének és al-
kalmazásának.  

Túlzottan a technológiára támaszkodva a 
sportolók elveszíthetik a belső kontroll érzését, 
megnövekedhet az eszközhasználat függőség ki-
alakulásának a rizikója, a fokozott érték- és ön-
monitorozás és a mutatott értékek félreértel- 
mezése vagy túlértékelése szorongáskeltő lehet a 
sportoló számára. Idegrendszeri túlterheltséget, 
pszichés kimerültséget is okozhat a technológiai 
elárasztottság, ami az eredeti célkitűzéssel szem-
ben rontja a teljesítményt és pszichés tüneteket 
(például: szorongás, depresszió) is generálhat 
(Zhang és mtsai, 2021). Ezeket a szempontokat 

az eszközök alkalmazása során mindig érdemes 
szem előtt tartani és megfelelő szakértelemmel 
észszerű, egészséges keretek között kell alkal-
mazni őket. Az eszközök használata mellett a 
személyes kapcsolat, a felmerülő kérdések átbe-
szélése és a visszajelzések megtartása is fontos.  

A sportteljesítmény növelésére szolgáló új 
technológiák között jelentős figyelmet kapott a 
mesterséges intelligencia (MI) és a különböző vir-
tuális terek alkalmazása. Ezek segítségével a 
sportpszichológusok valós időben nyomon kö-
vethetik a sportolók mentális és érzelmi állapo-
tát, stressz profilját, valamint személyre szabott 
intervenciót dolgozhatnak ki a teljesítmény opti-
malizálása érdekében a testi funkciókkal össz-
hangban.  

Az összefoglaló közlemény célja bemutatni a 
különböző okoseszközök – például a VR, a bio-
és neurofeedback rendszerek, az MI, valamint a 
viselhető okoseszközök – szerepét a sportolók 
mentális és fizikai teljesítményének optimalizá-
lásában. A közlemény több különböző szakterü-
let (sportpszichológia, informatika, orvostechno- 
lógia) metszetében helyezkedik el, ezáltal inter-
diszciplináris szemléletre törekszik, amely a 
sporttudományok területén elengedhetetlen.  

A közlemény elkészítéséhez a következő ke-
reső bázisokban történt szakirodalmi keresés: 
PubMed, Medline, Scopus, Google Scholar, 
Cochrane, Web of Science a következő kereső 
szavak megadásával: „sport psychology” or „exer-
cise” or „physical activity” and „technology” or 
„smart devices” például: „smart watch”, „virtual 
reality”. Az alábbiakban ismertetésre kerülnek a 
legmodernebb eszközök és módszerek, amelye-
ket az innovatív szemléletű sportpszichológiai 
felkészítésbe is célszerű beintegrálni: 

 
Vienna Test System (VTS) 

A VTS egy számítógépes tesztelési platform, 
amelyet pszichológiai és pszichometriai vizsgála-
tok elvégzésére fejlesztett ki az osztrák Schuh- 
fried GmbH cég. A VTS széles körben alkalma-
zott eszköz a pszichológiai kutatásban, a klinikai 
gyakorlatban, valamint a munkaerő-felvételi és 
sportpszichológiai területeken (Ong, 2015). A 
VTS objektív mérőeszközként kiegészíti a hagyo-
mányos (például: papír-ceruza teszt) vizsgáló-
módszereket, melyekbe beszűrődhet a szubjekti- 
vitás (Rácz és mtsai, 2025). Segít az edzőknek és 
sportolóknak a reakcióidő, döntéshozatal, figye-
lem és stresszkezelés objektív értékelésében. 
Széles körben alkalmazott a sportpszichológiá-
ban, különösen a tehetségazonosítás és a teljesít-
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ményértékelés területén. Csapatsportok (pél-
dául: labdarúgás, kézilabda) és egyéni sportok 
(például: tenisz, vívás) területén egyaránt alkal-
mazzák (Gierczuk és Sadowski, 2019). A tesztek 
digitális formában zajlanak, ami gyorsabb kiér-
tékelést és pontosabb adatfeldolgozást tesz lehe-
tővé. A rendszer több száz tesztet tartalmaz, 
amelyek a sportpszichológia alkalmazhatóságra 
fókuszálva az alábbi területeket vizsgálja össze-
tett domaineken keresztül, részletes adatokat 
szolgáltatva az egyes részfunkciók működéséről: 
kognitív funkciók, személyiségjegyek, fiziológiai 
tényezők (Balogh és mtsai, 2015). A VTS fő célja 
a sportolók kognitív funkcióinak a felmérése és 
a hatékonyság fejlesztése. Milliszekundumos 
pontossággal méri az egyes részfunkciókat (re-
akcióidő, figyelem, koncentráció, fókuszolás) il-
letően és a reaktív stressztolerancia szintet is 
képes felmérni, valamint memória funkciókon 
belül méri a válaszgátlás képességét, az idő és 
mozgás előrejelzésének a képességét, a hatékony 
perifériás észlelést. VTS-en belül elérhetők a 
korosztály- és sportág-specifikus tesztbattériák, 
amely komoly segítséget jelenthetnek a megfelelő 
sportág kiválasztásánál is. Az egyes sportágra, és 
azon belül a kiváló teljesítményre való alkalmas-
ság nem csak a sportantropometria paraméte-
rein múlik, hanem a személyiségbeli és a kogni- 
tív tényezők is meghatározók (Kovács, 2024). 

 
Virtuális Valóság (VR)  

A virtuális valóság (Virtual Reality, VR) egyre 
népszerűbb eszköz a sportpszichológiai felkészí-
tésben is, akárcsak az általános gyógyászatban, 
mivel lehetőséget nyújt a sportolók számára, 
hogy szimulált, de biztonságos és élethű környe-
zetben fejlesszék mentális és fizikai képességei-
ket. A VR technológia különösen hasznos a 
mentális állóképesség fejlesztésében, a teljesít-
ményoptimalizálásban, a rehabilitációban, és a 
különböző pszichés zavarok, például a (teljesít-
mény)szorongás, obszesszív-kompulzív zavar 
(OCD), poszttraumás-stressz szindróma (PTSD), 
fóbiák kezelésében (Freeman és mtsai, 2017). 
Fejleszti a problémamegoldó képességet, a reak-
cióidőt és a koncentrációt is. A VR lehetővé teszi 
a sportolók számára, hogy élethű környezetben 
gyakorolják a versenyszituációkat, például egy 
futballkapus szimulálhat büntetőrúgások kivé-
dését, egy teniszező pedig szerva-visszaütéseket. 
A VR-ban megjelenített zavaró tényezők (például: 
egy hatalmas sportaréna hangzavara, szurkolók 
és ellenfelek jelenléte, villogó fények) mellett gya-
korolhatják a sportolók, hogyan maradjanak fó-

kuszáltak. Az edzésmunkában is segítséget tud 
nyújtani, például: kedvezőtlen környezeti (időjá-
rás) feltételek esetén. A VR segíthet a sportolók-
nak kezelni a versenyhelyzet okozta szorongást 
azáltal, hogy szimulálja a fokozott stresszorként 
megjelenő szituációkat (például: döntő pillana-
tok), ezáltal fejleszti a rezilienciát és a mentális 
állóképességet (Trpkovici és mtsai, 2025). VR se-
gítségével a sportolók biztonságos környezetben 
gyakorolhatják az egyébként nagy körültekintést 
igénylő mozgássorokat és azokat a mozgásmin-
tázatokat is, amelyeket a sérülésük utáni rehabi-
litáció során újra kell tanulniuk (Cotterill, 2018; 
Liu és mtsai, 2022). 

 
TecnoBody D-Wall (Okosfal) 

A D-Wall egy olyan interaktív, digitális mozgás- 
elemző rendszer, amely beépített 3D Kinect V2 
kamerák, erőmérő platform, szenzorok és valós 
idejű visszacsatolás segítségével elemzi a sporto-
lók mozgását, testtartását és technikáját. A rend-
szer egy nagyméretű képernyőn jeleníti meg az 
adatokat, és azonnali paraméteres, valamint vi-
zuális visszajelzést ad a sportolóknak és mozgás-
terapeutáknak, mely lehetővé teszi a gyakorlatok 
helyes kivitelezésének nyomon követését és a 
testtudatosság fejlesztését (Soylu és mtsai, 
2025). A sportpszichológiai és mozgásterápiás 
gyakorlatban a D-Wall különösen hasznos a sé-
rülések utáni rehabilitációban, a megfelelő moz-
gásmintázatok újratanulásában, valamint olyan 
kognitív-motoros folyamatok támogatásában, 
mint a koncentráció, a reakcióidő, az önbizalom, 
a vizualizáció és a tanulás (Üzümcü és mtsai, 
2024; Soylu és mtsai, 2025). A rendszer lehető-
séget ad az objektív, kvantitatív teljesítménymé-
résre is, így hosszabb távon is nyomon követhető 
a fejlődés és a beavatkozások hatékonysága. 

Tudományos vizsgálatok alátámasztják, hogy 
a D-Wall hatékony eszköz a testtartás, az egyen-
súlykontroll és a mozgáskoordináció fejlesztésé-
ben, különösen a funkcionális tréning és 
poszturális rehabilitáció területén (Paolucci és 
mtsai, 2021). A valós idejű vizuális visszacsato-
lás elősegíti a motoros tanulást és a hibák azon-
nali korrekcióját, ami kulcsfontosságú a sporto- 
lói teljesítmény optimalizálása szempontjából 
(Gatica-Rojas és mtsai, 2020). A D-Wall alkalma-
zása különösen releváns olyan sportágakban, 
ahol a technikai precizitás, testkontroll és dina-
mikus egyensúly meghatározó – például torná-
ban, síelésben, tenisznél vagy küzdősportokban. 

Hazánkban még kevésbé elterjedt a D-Wall al-
kalmazása, elsősorban elit edzőtermekben és re-
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habilitációs központokban alkalmazzák, ahol 
személyre szabott edzésprogramokat és preven-
tív fejlesztéseket valósítanak meg – különös te-
kintettel a sportolók hosszú távú teljesítmény- 
fenntartására és sérülésmegelőzésére. 

 
Biofeedback és Neurofeedback 

A biofeedback és neurofeedback rendszerek 
alapját a valós idejű visszacsatolás (feedback) ké-
pezi, amely során a sportolók azonnali informá-
ciót kapnak testük pszichofiziológiai működésé- 
ről, és ezáltal megtanulhatják, hogyan szabályoz-
zák ezeket a folyamatokat teljesítményük opti-
malizálása érdekében. A módszerek a mentális 
és fizikai állapot finomhangolására szolgálnak, 
kiemelten hasznosak a stresszkezelés, a fókuszá-
lás, a flow-állapot elérése, valamint a regeneráció 
és a rehabilitáció támogatása során (Sime, 2003; 
Giggins és mtsai, 2013). 

A biofeedback a test olyan élettani folyamatait 
figyeli meg, amelyek normál esetben a tudatos 
kontrollon kívül esnek – például: szívritmus, lég-
zés, bőrhőmérséklet, izomfeszültség vagy a vege-
tatív idegrendszer aktivitása. Ezeket az értékeket 
a sportolók vizuális vagy auditív jelek formájá-
ban észlelik, majd fokozatosan megtanulják ön-
szabályozni őket a kívánt arousal szint elérése 
érdekében (Blumenstein és Orbach, 2014). A  
biofeedback technológia a pszichés állapot stabi-
lizálásával hozzájárulhat a versenyhelyzetek 
során tapasztalt szorongás csökkentéséhez, az 
önbizalom növeléséhez, valamint a teljesítmény- 
ingadozások mérsékléséhez is. 

A neurofeedback – a biofeedback egyik speci-
alizált formája – az agy elektromos aktivitását 
(EEG) monitorozza és szabályozza. A tréning 
során a sportolók visszajelzést kapnak agyhullá-
maik mintázatáról, és gyakorolhatják azok tuda-
tos optimalizálását a kívánt mentális állapot 
elérése érdekében – például a koncentráció foko-
zása, a túlzott izgalmi szint csökkentése, vagy a 
flow-állapot előidézése céljából. A legújabb kuta-
tások szerint a neurofeedback hatékonyan alkal-
mazható teljesítményfokozásra, különösen olyan 
sportágakban, ahol a kognitív kontroll kiemel-
kedő jelentőségű (Hampson, 2020; Cheng és 
mtsai, 2024). 

Mindkét módszer gyakran kombináltan is 
használható, mivel a testi és mentális folyamatok 
szoros összefüggést mutatnak. Például egy spor-
toló egy időben tréningezheti a légzésritmusát és 
az agyhullámait, hogy elérje az optimális teljesít-
ményhez szükséges szimpatikus–paraszimpati-
kus egyensúlyt. A regenerációs szakaszban pedig 

a relaxációs állapot előidézése és fenntartása cél-
jából egyszerre monitorozható az idegrendszeri 
és vegetatív válaszok állapota, ami különösen 
hasznos a felkészülési és versenyidőszakban, 
akárcsak a sérülések utáni visszatérés során 
(Rossi és Lorenzo, 2023). 

 
Hordozható szenzorok és okos ruházat 

A hordozható szenzorok és az okos ruházat 
forradalmasították a sportolók edzését, teljesít-
ményének mérését és egészségének nyomon kö-
vetését. Ezek az eszközök képesek valós idejű 
adatokat gyűjteni a test működéséről, mozgásá-
ról és környezeti tényezőkről, amelyek elemzésé-
vel a sportolók optimalizálhatják teljesítmé- 
nyüket, hatékonyabbá teszi az arousal-szint sza-
bályozását és a stresszkezelést, valamint csök-
kentik a sérülések rizikóját, és javíthatják a 
regenerációjukat (Scataglini, 2020). 

A viselhető technológiák – például okos pólók, 
szenzoros nadrágok vagy beépített EMG-elemek-
kel működő ruhadarabok – folyamatosan moni-
torozzák a szívritmust, izomaktivációt, légzési 
mintázatot, testtartást és mozgásdinamikát. 
Ezek az adatok azonnali visszajelzést nyújtanak 
az edzők és sportolók számára, így lehetővé válik 
a technikai hibák időbeni észlelése, a túlterhelés 
elkerülése, valamint az edzésterhelés finomhan-
golása (Khan és mtsai, 2020; Camomilla és 
mtsai, 2018). 

A technológia különösen hasznos a dinamikus 
mozgást igénylő sportágakban – például atlétiká-
ban, kerékpározásban, labdajátékokban vagy 
küzdősportokban –, de rehabilitációs és preven-
ciós célokból is egyre szélesebb körben alkal-
mazzák (Stoppa és Chiolerio, 2014). Az adatok 
objektív jellege támogatja az edzéstervezést és a 
fejlődés nyomon követését, valamint a sportolók 
motivációját is fokozhatja a látható eredmények 
révén (Peake és mtsai, 2018). 

Egyes okosruházati rendszerek már képesek 
a biomechanikai eltérések korai felismerésére is, 
ezáltal hozzájárulnak a sportolók hosszú távú 
egészségmegőrzéséhez. Például a boka- vagy  
térdízület terhelési mintázatainak figyelésével 
megelőzhetők a túlterhelésből eredő sérülések, 
különösen fiatal, fejlődésben lévő sportolók ese-
tében (Taborri és mtsai, 2021). 

Az okos ruházat és szenzoros rendszerek fej-
lődése az elmúlt években robbanásszerű volt, de 
a gyakorlati integráció szintje sportáganként és 
szintenként eltérő. A profi sportban és a rehabi-
litációs központokban már széles körű alkalma-
zásról beszélhetünk, míg utánpótlás- és amatőr 
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szinten még elsősorban kutatási és kísérleti stá-
diumban van jelen (Borg és mtsai, 2022). 

 
Mesterséges Intelligencia (MI) alapú elemzések 

A Mesterséges Intelligencia (MI) alapú elem-
zések a sporttudomány különböző diszciplínái-
ban forradalmi változásokat idéztek elő, mivel 
képesek nagy mennyiségű – gyakran valós idejű 
– biológiai, biomechanikai és pszichológiai adat 
feldolgozására, komplex mintázatok felismeré-
sére, valamint prediktív modellek generálására. 
Az MI algoritmusok alkalmazása lehetővé teszi a 
sportolók teljesítményének előrejelzését külön-
böző terhelési és környezeti feltételek mellett, így 
az edzésterhelés optimalizálása tudományosan 
megalapozott döntésekre épülhet (Raab és mtsai, 
2023). Ez komoly segítség lehet nem csak a fel-
készítésben és teljesítményfokozásban, de az 
egészségügyi ellátás diagnosztikus folyamatában 
és az állapotkövetésben is. 

Az MI rendszerek nem csupán az objektív tel-
jesítménymutatókat, hanem a pszichofiziológiai 
és viselkedési mintázatokat is képesek anali-
zálni, ezáltal a sportpszichológusok és edzők mé-
lyebb betekintést nyerhetnek a sportolók 
aktuális mentális és fizikai állapotába. A gépi ta-
nulási modellek segítségével személyre szabott 
pszichológiai támogatás, edzéstervezés és kocká-
zatmenedzsment valósítható meg, különösen a 
túlterhelésből, kiégésből vagy sérülésekből eredő 
problémák megelőzésében (Claudino és mtsai, 
2019). 

Különösen ígéretes terület a viselkedéselem-
zés és érzelemfelismerés, ahol az MI-alapú rend-
szerek automatizáltan képesek észlelni a stressz, 
szorongás vagy dekoncentráció jeleit például arc-
mozgások, hangszín vagy pulzusvariabilitás alap-
ján (Zhao és mtsai, 2021). Emellett a teljesít- 
ményadatok valós idejű feldolgozása és a predik-
tív elemzés lehetővé teszi az edzők számára, hogy 
gyorsan reagáljanak a sportolók teljesítményé-
nek változásaira, így növelve a beavatkozások ha-
tékonyságát és időzítését (Camacho és mtsai, 
2022). 

Az MI-t ma már nemcsak csapatsportok (pél-
dául: labdarúgás, kosárlabda) taktikai elemzésé-
ben használják, hanem egyéni sportágakban is – 
például: futás, úszás, kerékpározás –, ahol a 
mozgástechnika, terhelés és regeneráció optima-
lizálása révén hosszú távú fejlődés érhető el. Bár 
a legtöbb MI-megoldás még fejlesztési vagy kez-
deti alkalmazási fázisban van, a tendencia vilá-
gos: a sportteljesítmény, az egészségmegőrzés és 

a pszichés jóllét integrált elemzésének egyik leg-
hatékonyabb eszköze lehet a jövőben. 

 
Megbeszélés 

 
A modern technológiai eszközök és módsze-

rek integrálása a sportpszichológiai gyakorlatba 
kétségkívül jelentős előrelépést jelent. Lehetővé 
teszik a valós idejű adatok gyűjtését és elemzé-
sét, viselkedésmintázatok prediktív azonosítását, 
valamint a mentális és fizikai teljesítmény tudo-
mányosan megalapozott optimalizálását. Mindez 
hozzájárulhat a sportolók hosszú távú sikeréhez, 
egészséges fejlődéséhez, és támogatja a célzott, 
individualizált beavatkozásokat. Az eszközök to-
vábbi erőssége, hogy képesek a szofisztikáltabb 
fiziológiai eltérések időben történő kiszűrésére, 
ezáltal a sérülések megelőzésére, valamint a 
szubjektív értékelések kiváltására objektív mé-
rési eredményekkel. 

Az innovációk bevezetése a rehabilitációs gya-
korlatban is jelentős előnyt kínál, különösen 
olyan esetekben, ahol a testtudatosság, mozgás-
koordináció vagy pszichofiziológiai egyensúly 
helyreállítása a cél. A technológiai eszközök 
használata azonban nemcsak szakmai kompe-
tenciákat, hanem folyamatos továbbképzést is 
igényel a sporttudományi szakemberektől – kü-
lönösen a sportpszichológusoktól és mozgáste-
rapeutáktól –, hogy lépést tudjanak tartani a 
gyorsan fejlődő technológiai környezettel. 

Ugyanakkor fontos hangsúlyozni, hogy a tech-
nológiai innovációk alkalmazása nem mentes eti-
kai és pszichológiai kockázatoktól. Számtalan 
előnye van az okoseszközök alkalmazásának, 
azonban szakszerű használatuk megfelelő kép-
zettséget, tapasztalatot és jelentős körültekintést 
igényel a lehetséges veszélyek rizikójának mini-
malizálása érdekében, mint például a személyes 
adatok védelme, a sportolók technológiai eszkö-
zökhöz való pszichés kötődése, függőség kiala-
kulása, illetve a túlzott monitorozásból eredő 
stressz és teljesítményszorongás kérdése, mely 
szintén megfelelő edukációt és vezetést igényel. 
Az adatvédelem, különösen a biometrikus és 
pszichológiai adatok kezelése kapcsán, komoly 
etikai szabályozást igényel, különösen fiatalkorú 
sportolók esetén. 

A „túlzott technológiahasználat” egy másik ki-
emelendő kockázati tényező. Ha a sportoló kizá-
rólag külső visszajelzésekre támaszkodik, az 
hosszú távon csökkentheti a belső kontroll érzé-
sét, az önszabályozási képességet, és a döntés-
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hozatali autonómiát is. Ez pszichés függőséget is 
kialakíthat a technológiáktól, ami ellentétes lehet 
a sportpszichológiai fejlesztés célkitűzéseivel. A 
személyes kapcsolatok és az emberi tényezők – 
például az edző és sportpszichológus támogató 
jelenléte – így továbbra is kulcsszerepet kell, 
hogy kapjanak a fejlesztési folyamatokban, és 
nem válthatók ki pusztán digitális eszközökkel. 

Összességében a modern technológiák alkal-
mazása komoly előnyöket kínál a sportteljesít-
mény fejlesztésében és a prevencióban, ugyan- 
akkor tudatos, etikus és kiegyensúlyozott hasz-
nálatuk elengedhetetlen a sportolók mentális 
egészségének és autonómiájának megőrzése ér-
dekében. 
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