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Osszefoglalé

A magyar jégkorongozok versenysportra torté-
né felkészitése fizikai szempontbol kozelit a
vilagelithez, azonban a sportolok mentalis felké-
szitésében még rengeteg kiaknazatlan potencial
van. Kutatécsoportunk a figyelem témakorét
jarta koril a sportban abbdl a szempontb6l,
hogy milyen modon illeszkedik a figyelem tre-
nirozasa a jégkorong sportagi felkészitéshez. A
szakirodalmak, és a félig strukturalt mélyin-
terjuk alapjan a figyelem tréningezését ellathatja
a csapat mellett dolgoz6 sportpszicholégus, vagy
egy erre specializaltan felkésziilt szakember. A
figyelem edzése személyesen, vagy kis csopor-
tokban tud hatékonyan megtorténni, és az ezt
végz6 szakember, valamint a sportagi edzé
szoros egyuttmikodése jellemzi. A témaval fog-
lalkoz6 kutatok harom f6 teriiletet azonositottak,
amelyek a fejlesztés vazat adjak: 1. az infor-
macioforrasok felkutatasa és koziiliik a legjobb
kivalasztasa, 2. az informacioforrasra megfelelé
id6tartamu ,quiet-eye fixaci6”, 3. az informacio-
forrasbol érkez6 informacio feldolgozasa, és a
megfelel6 valasz megadasa. A figyelem edzése
jelentheti azt a tevékenységet, amely a magyar
jégkorongozokat nemzetkozileg is elfogadottabba
teszi a megfelel6 mentalis felkésziiltség elérése
révén.

Kulcsszavak: figyelem edzése, jégkorong, men-
talis fejlesztés

Abstract

The development of Hungarian ice hockey
players is world-class from a physical perspec-
tive, although in mental preparation, there is still

room for improvement. The research topic for
our research group is how does attention train-
ing fit in the sports development process. Based
on the literature and semi-structured interviews,
a viable solution could be a sport psychologist
doing the attention training, if a specialized pro-
fessional is not available. Attention training is
done in personal or small group settings, in close
cooperation with the coach of the team. The re-
searchers identified three main tasks, providing
the structure of the attention training process:
1. searching for information sources and choos-
ing the most informative one, 2. an appropriate
quiet-eye fixation on the chosen information
source, 3. processing the information from the
source, and presenting the adequate response. It
is the training of attention, which may enable
Hungarian ice hockey players to be more ac-
cepted internationally through being mentally fit
as well.

Keywords: ice hockey, mental development,
training of attention

Bevezetés

A magyarorszagi sportélet viragkorat €li, mivel
a jelenlegi kormanyzat kiemelt stratégiai aga-
zatként tekint ra immar tobb mint egy évtizede,
és ennek megfeleléen béséges forrasok elérését
teszi lehet6vé a kluboknak, a sportszovetségek-
nek és a sportkoztestiiletek szamara. A gyakor-
latban ez soha nem latott sportszakmai tudas-
aramlast tesz lehet6vé joO mindségi kiilfoldi
szakemberek Magyarorszagon torténé foglalkoz-
tatasaval. A modern, nyugati sportélet azonban
még mindig jocskan a magyar el6tt jar, aminek
az elsédleges oka a sporttudomany bevonasa a
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sportolok felkészitésének mindennapjaiba. A
sokféle teljesitményfokozé modszer koziil talan
a leginkabb a rendszerekkel foglalkozoé teriiletek
hianyoznak ahhoz, hogy a magyar sport fel tud-
jon zarko6zni a nemzetkozi élvonalhoz sportszak-
mai és sportgazdasagi teriilleten egyarant. A
komplex rendszerek elméletének magyar sport-
ba torténd bevezetése olyan koncepciét adhat az
elméleti és gyakorlati szakemberek kezébe,
amely altal 4j lehetéségek nyilnak az egyéni és
csapatteljesitmény elemzésében, a szakemberek
képzésében, valamint a jatékosok kreativitasa-
nak és az 6nall6 dontéshozatali képességének
fejlesztése altal a sportteljesitmény fokozasaban
(Aratjo €és mtsai, 2006; Hristovski és mtsai,
2011). A komplex rendszerek elméletének
alkalmazasa a sportteljesitmény fokozasaban
minden esetben a sportoléra és kornyezetére,
valamint azok interakcioira fokuszal. A sporto-
16k kornyezete — mint informacioforras — kulcs-
fontossagu a sportolo altal kivitelezett mozgasos
valasz kialakulasaban, ezaltal a figyelem, mint az
informacioszerzés folyamatanak szelekcios té-
nyezdje kulcsfontossagu az elmélet szempont-
jabol (Cziegler, 2005). A jO sportteljesitmény
alapja tehat az alapos és koncentralt figyelmi
folyamatok megléte, amely altal a sportol6 adek-
vat valaszokat képes adni a kornyezet valto-
zasaira.

Bar a versenysportra felkészit6 edzésfolya-
mat nem mindig kezeli kiemelten a figyelmi
folyamatokat, azonban ezek edzése sportagtol
fiigg6en markans mértékben hatarozhatja meg a
teljesitményt, és ezaltal az elért eredményt
(Moran, 2008). Ennek alapjan tehat kifizet6d6-
nek mutatkozik a figyelem fejlesztésének sport-
ban torténd vizsgalata. A figyelem kutatasanak
varhat6é eredményei messze tulmutatnak azon-
ban a sport hatarain, mivel olyan 1j explicit
tudas keletkezhet, amely barmely, figyelmet
igényl6 tevékenység soran hasznosithato. A
témakor tanulmanyozasa hozzajarulhat a sport-
tudomanyos és sportpszichologiai tudasanyag
noveléséhez, valamint segitheti az elméleti és
gyakorlati szakemberek megértését a sportoloi
figyelemmel kapcsolatosan. A szakemberek
ennek segitségével mentalis és kognitiv téren is
megalapozottabb felkészitésben részesithetik a
sportolokat, amely a sportbéli eredményesség
novekedését teszi lehetGvé.

A figyelem szerepe a sportban
A figyelem két elkiiloniil6 folyamatat azonosi-
totta Corbetta és Shulman (2002), amelyeket

feliilrél-lefelé és lentrdl-felfelé miikodd rendsze-
rekként nevezett el. E16bbinél az alapveté miko-
dés a célra tartas, az informaciok €és a reakciok
szirése, mig utobbinal a célra tartast megzavarja
egy kiemelkedd vagy varatlan kiils6 inger, ami a
viselkedés szempontjabél relevans. A sportol6 az
edzéseken, mérkézéseken, versenyeken szerzett
tapasztalattal intuitiven tanulja meg a két folya-
mat szabdlyozasat, azonban mindkét tipusa
folyamatot sziikséges fejleszteni, mivel a célra
tartas jelenti az alapjat a figyelemnek, és a szem-
beotl6 eseménynek csak akkor szabad megtornie
a célra tartast, ha az egy, a cél eléréséhez még
kozelebb vivé lehetdséget rejt magaban. A spor-
tolok nem tudjak azonos moédon kezelni a
figyelmi folyamataikat, ugyanis az egyének ebben
is sajatos karakterisztikat mutatnak az eltér6
idegrendszeri struktarajuk alapjan. Altalanos-
sagban elmondhat6, hogy a sportolo lentrdl-
felfelé folyamatainak fejlesztése lehet6séget ad az
opportunista jellegti jatékstilus megerGsitésére,
mig a felilrél-lefelé folyamatok megerésitése a
sportolé mar meglévo versenyelényének maxi-
malis kiaknazasara iranyul. Megfogalmazhatjuk
ezt ugy is, hogy a felulrdl lefelé folyamatok a mar
meglév versenyelény maximalis kihasznalasara,
mig a lentrél-felfelé folyamatok a versenyel6ny
megszerzésére iranyulnak. A terhelés intenzita-
sat, és a figyelem asszociativ/disszociativ allapo-
tat vizsgalta Hutchinson és Tenenbaum (2007),
ami kétféle fizikai feladaton alapult, izometrias
kézi szoritoer6 vizsgalat, valamint kerékparozas
kozben mérték a reakciokat. A figyelmi fokusz
mérésére a modszeriik az volt, hogy a résztvevék
szamara instrukciot adtak, hogy minden fel-
meriil6 gondolatot mondjanak ki a két feladat
végzése soran. Eredményeik alapjan az inten-
zitds nagysaga €és az asszociativ fokusz kozott
er6s Osszefiiggés van, tehat a nagy terhelési
intenzitas erésen asszociativ figyelmi fokusszal
jart. Ezen eredmények fényében a sportolok
figyelme jol edzhet6 célzott, nagy figyelmi
terhelést jelent6 gyakorlatok altal. A figyelem
szabalyozasanak és a munkamemoéria kapacitas
(Working Memory Capacity, WMC) osszefiiggéseit
vizsgalta Furley és Memmert (2012). El6zetes
vizsgalatuk alapjan a magas WMC-vel rendelkezd6
sportolok 66,7%-ban, mig az alacsony WMC-vel
rendelkez6k csak 34,5%-ban hallottak meg a
sajat neviiket sok figyelemelterel$ ingert tartal-
mazoO zajos (minden olyan tényezd, ami a kii-
lonbséget jelenti a készség €s az er6feszités, vala-
mint a verseny végeredménye kozott (Csurilla és
munkatarsai, 2019) kornyezetben. Két vizsga-
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latuk egyikét kosarlabdazokkal, a masikat
jégkorongozokkal végezték. Eredményeik alap-
jan a magas WMC-vel rendelkez6 jatékosok
szignifikansan jobban tudtak a figyelmiiket a
taktikai dontéshozatalra fokuszalni, és kizarni a
zajt, tehat a magas WMC korrelal a figyelmi
kontrollal. A figyelem edzése soran a mar emli-
tett modon kiillonbo6z6 idegrendszeri sajatossa-
gokkal rendelkezé sportolok kiillonb6zé mér-
tékben lesznek fejleszthet6k.

A figyelem és annak fokuszalasa

Gyephoki kapusok figyelmének és teljesitmé-
nyének osszefiiggéseit vizsgaltak Canal-Bruland
és munkatarsai (2010). A figyelmi fokuszt tipu-
sok szerint beosztottak, és kétféle elkiiloniilé
szituaciot vizsgaltak: statikus, rogzitett (példaul
szoglet elvégzése) és dinamikus (jaték kozben)
szituaciokat. Eredményeik szerint a kapusok
teljesitménye akkor volt a legmagasabb, amikor
a legfontosabb, legmegbizhatobb informacio(ka)t
hordoz6 vég-effektor(ok)ra helyezte a kapus a
fokuszt (a kapura lov6 jatékos esetében a lab-
dara és az utdre). A figyelem edzése soran tehat
a kiilonb6z6 informacioforrasokra valé foku-
szalas eltéré teljesitményre teszi képessé a
sportolokat. Az edz6k feladatai kozé tartozik,
hogy az adott sportolénak hatékonynak bizonyu-
16 informacioforrasokat ko6zos munkaval azono-
sitsak, és felkészitsék a sportolot arra, hogy
onalléan is képes legyen megtalalni azokat,
tamogatva ezzel az autonémiajat. Egy masik
kutatasban szemmozgast koveté kameraval
vizsgalta labdarugd kapusok figyelmét Kim és
Lee (2006) azzal a céllal, hogy megallapitsa, a
sikeres védések milyen figyelembeli jellemzdéket
mutatnak. Eredményeik szerint akkor a legjobb
a kapusok teljesitménye, ha kivalasztanak egy
kulcspontot, amelyre fixaljak a tekintetiiket, és a
pont korul periférias latassal figyelik a rago
jatékos mozgasat. Fontos megfigyelésiik tovabba,
hogy a kulcspontra fixalt figyelem hosszabban
jelenik meg a sikeresen védett biintet6k esetén,
mint a sikertelenek esetében. A hatékony kiilsé
informacioforrasra fokuszalt figyelemre a szak-
irodalom (Vickers és mtsai, 2019; Giancamilli és
mtsai, 2022) egyébként a csendes szem (quiet-
eye) kifejezést hasznalja. A jégkorong kapusok
figyelmének és annak teljesitményre gyakorolt
hatasat vizsgaltak a kapus el6tt megpattano
lovéseknél Panchuk és munkatarsai (2017).
Eredményeik megerésitették, hogy a gyorsabb és
tartosabb csendes szem fixacid noveli a védési
hatékonysagot, még a kapu el6tt megpattano

lovések esetén is. A gyors fixacio lehet6vé teszi a
kapus szamara, hogy az egész 16vés mozdulat-
sorat lassa, a fixalas tartossaga pedig a korong
térbeli titvonalanak elérejelzését teszi lehetévé. A
figyelem edzésében tehat két {6 tevékenységet
azonositunk: egyrészt, az informaciéforrasok
keresése €s a leginkabb hatékony informacio-
forras kivalasztasa, masrészt pedig az arra torté-
né csendes szem fixaci6. A dinamikus sport-
agakban, mint amilyen példaul a jégkorong, a
kézilabda vagy a kosarlabda, a nagyon gyorsan
valtoz6 szituaciok kiilonbo6zé informacioforra-
sokat jelentenek, igy az informacioforrasok
kozotti valtas gyakorlasa is a figyelem edzésének
nagyon fontos részét képezi.

A Kkivillre és belilre fokuszalt figyelem
mozgastanulasra gyakorolt hatasat vizsgaltak
Lawrence és munkatarsai (2011). Vizsgalatuk-
ban gimnasztikai gyakorlatot végeztettek olyan
alanyokkal, akiknek nem volt el6képzettségiik a
gimnasztika teriiletén. Eredményeik alapjan a
sajat testre fokuszalas negativan hatott a teljesit-
ményre, mig a mozdulat kornyezetre gyakorolt
hatasara fokuszalt tesztalanyok magas teljesit-
ményre voltak képesek. A figyelem, és annak
mozgasra gyakorolt hatasat vizsgaltak Peh és
munkatarsai (2011), amely soran elsésorban a
kivillre és belilre fokuszalt figyelem hatasait
elemezték a készségtanulas szempontjabol. A
készségtanulast harom szakaszra osztottak:
lcoordindcid, kontroll és készség, el6zetes felte-
vésiik az volt, hogy a kiviilre fokuszalt figyelem
jobb eredményekre vezet, mint a befelé foku-
szalt. Eredményeik alapjan megerdsitették, hogy
a kivilre figyelés altal nagyobb teljesitmény
érhetd el, mint a befelé figyeléssel. A kifelé fi-
gyelés altal a test szamara lehet6vé valt az
automatikus, relevans mozgasok Kkivitelezése,
mig a befelé figyelés olyan helyzetekben hasznos,
amikor a teljesitmény kontextusa a mozgas-
format hangsulyozza, nem pedig a teljesitményt.
A figyelem edzése tehat gyorsithatja a mozgas-
tanulast, amennyiben a korabbiakban is emlitett
moédon kiilsé informaciéforrasra fokuszalja a
sportol6 a figyelmét. Labdarug6é kapusok figyel-
mének jellemz6it vizsgalta Piras és Vickers
(2011), palyan végzett vizsgalati koriilmények
kozott. A sikertelen védések esetén szignifikan-
san nagyobbnak talaltak a figyelmi fokusz valta-
kozasat, mint a sikeres védések esetében, vala-
mint megallapitottak, hogy a sikeres védések
esetében a csendes szem a tizenegyest végzo
jatékos térbeli tengelyére fokuszalt szignifikan-
san hosszabb ideig. Fontos eredményiik tovabba,
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hogy a tal hosszan fixalt csendes szem (tobb,
mint 1 100 ms) a védési hatékonysag csokkené-
sét okozza. A figyelem edzése soran tehat a tal
rovid, és a tul hosszu informaciéforrasra fixalt
figyelem elkeriillend6. A figyelem kiviilre és
beliilre fokuszalasanak teljesitményre gyakorolt
hatasat vizsgaltak Perkins-Ceccato és munkatar-
sai (2003) kezdd és tapasztalt golfozok segitsé-
gével. Vizsgalatuk soran az alapfeltevésiik az volt,
hogy a kezddk esetében a beliilre, tapasztalt gol-
fozok esetében a kiviilre fokuszalas eredményez
jobb teljesitményt. Eredményeik alapjan meg-
erdsitést nyert feltevésiik, a kezddé golfozok
teljesitménye szignifikansan romlott amikor
bels6 fokuszrol kiilsére valtottak, mig a tapasz-
talt golfozok eredménye szignifikansan javult a
valtassal. A mozgasok tanulasa soran tehat
el6szor a bels6 fokusz eredményesebb végrehaj-
tast eredményez, mig tapasztalt sportolok
esetében a teljesitmény a kiviilre fokuszalassal
javithato. A figyelem edzésében a sportoloknak
bels6, és a kiils6 informaciéforrasra torténd
koncentralast is meg kell tudniuk valdsitani,
mivel az eredmények alapjan bizonyos mozgas-
formaknal a mozgastanulas els6 szakaszaban a
beliilre koncentralt figyelem eredményez gyor-
sabb tanulast. A kitart6 ciklikus sportolas és a
figyelem fokuszanak oOsszefiiggéseit vizsgaltak
Bertollo és munkatarsai (2015) egyetemistak
vizsgalataval. Eredményeik alapjan azt a kovet-
keztetést vontak le, hogy a figyelem beliilre- és
kiviilre fékuszalasa altal is jobb teljesitményt
nyujtanak az alanyok, mintha arra figyelnének,
hogy mennyire farasztdé szamukra a feladat. A
beliillre figyelés abban az esetben funkcional
teljesitményt javitdé tényez6ként, ha a feladatra
magara iranyul, nem pedig az allapot megfigyelé-
sére, valamint az izomfaradtsagra valo fokusza-
las gyenge teljesitményhez, alacsony jolétérzés-
hez és arousal szinthez vezet. A figyelem edzése,
és azon belil a figyelem valamilyen informacio-
forrason tartasa elengedhetetlen feltétel a
sportolo fejlédésében. Az egyensulyozasi teljesit-
ményre gyakorolt hatast vizsgalta kiviilre és
beliilre figyeléssel Jackson és Holmes (2011)
azzal az el6zetes feltevéssel, hogy a kiviilre
fokuszalas lehet6vé teszi a tesztalany szamara a
természetes mozdulatokat. Eredményeik alapjan
a fokusz iranya, €s a feladat kiils6-belsé mivolta
is befolyasolja a teljesitményt és a kiviilre foku-
szalas hatékonyabbnak bizonyult a beliilre foku-
szalasnal, de csak abban az esetben, ha a feladat
célja is kiils6 volt. Kutatasuk f6 kovetkeztetése,
hogy a készségek elsajatitasa akkor a leghaté-

konyabb, ha a fokuszalas iranya és a feladat célja
konzisztens. Mivel a sportolas soran a sportolé6k
kiviil, a kornyezetiikkben igyekeznek valtozasokat
elérni, a figyelem edzésében a kivill megtalalt
informacioforrasra koncentraldas nagy hang-
sullyal bir. A kiils6é és belsé figyelem hatasat
vizsgaltak a teljesitményre, €s a mozgas gazdasa-
gossagara Lohse és munkatarsai (2010) darts
dobasokon keresztill. Az altaluk ismertetett
szakirodalom alapjan a kiviilre fokuszalas jobb
eredményre vezet, illetve a kiviillre fokuszalo
csoportok kozott is killonbség mutatkozott a
kiviilre-tavolra és a kiviilre-kozelre csoportok
kozott, elébbi javara. Eredményeik megerésitet-
ték, hogy a kiviilre figyelés a jobb teljesitmény
mellett gazdasagosabb feladatvégrehajtast is
eredményezett, valamint a funkcionalis valtozé-
konysag is nagyobb volt, amelyet a sportagban
torténd gyakorlottsag jeleként azonositottak. A
sportolas soran fontos tényezd, hogy azok a
mozgasok, amelyek automatizalhatok, automa-
tizalva is legyenek annak érdekében, hogy sza-
bad kapacitas legyen az olyan készségek haszna-
latara, mint példaul a figyelem. A figyelem edzése
tehat abban az esetben javasolt, ha a sportol6
mar rendelkezik automatizalt mozgasformakkal,
igy szabad szellemi kapacitasa van figyelmének
koncentralasara.

A figyelem és a kdrnyezet intervencioi

A figyelem szélesedése és a kreativitas mér-
téke kozotti Osszefiiggést vizsgalta Memmert
(2007). Alapfeltevése a kisérlet soran az volt,
hogy a labdas jatékok soran az edzé altal adott
taktikai instrukci6 sztkiti, mig annak hianya
szélesiti a figyelmet, és ezaltal noveli a kreativi-
tast. Eredményei értelmében a felfedezésen ala-
pul6 tanulas megjelenését a taktikai instrukciok
hianya okozta; az a csoport, amelyik a figyelem
szélesitése programot kapta, jobb kreativitast
mutatott, és sikeresebben oldott meg komplex
feladatot, mint a figyelem sztikitésén atesett és a
kontrollcsoport. A figyelem edzése soran a
sportolénak talalkoznia kell sziik és tag figyelmet
igényl6 feladattal is, mivel mindkét eset eredmé-
nyezhet sikert a versenykornyezetben. A figyelem
edzésével kialakult készségek (skillek) novelik az
elérhet6 teljesitményt, emiatt a sportagi edzének
is értenie és hasznalnia kell ezt a médszert. Vivo
versenyzok figyelmi képességeit vizsgalta Hijazi
(2013) azzal a céllal, hogy megallapitsa, a sport-
agban a figyelem mely dimenzidira van sziikség
a jo eredményekhez. A vizsgalathoz két skalat
hasznalt, az egyik az észlelési folyamatokat, a



masik pedig a figyelem folyamatait vizsgalta.
Eredményei alapjan az észlelésben a férfi
sportolok esetén a vizualis megkiillonboztetés és
a vizualis szekvencialis memoria a két legfon-
tosabb dimenzid, néi sportolok esetén pedig az
az el6z6 ketté mellett a vizualis-térbeli kapcsolat
korrelalt pozitivan a teljesitménnyel. A figyelmi
folyamatok tesztelésének eredményei alapjan
férfi sportoloknal a tag kiilsé figyelmi fokusz és
az informaciofeldolgozas, mig néi sportoloknal a
szuk figyelmi fokusz €s az informaciofeldolgozas
korrelalt pozitivan a magas teljesitménnyel. Ezen
eredmények alapjan a férfi és néi vivok figyel-
mének edzése killonboz6 karakterisztikajunak
kell lennie, a férfiak esetében az instrukciok
mell6zésével a tag figyelmi fokusz vezet a jo
teljesitményhez, mig a nék esetében az instruk-
ciok altali figyelmi fokusz sziikités vezet telje-
sitmény novekedéshez. A dinamikus és statikus
sportot 1z6 sportolok figyelmi sajatossagait
vizsgalta Heinen (2011) azzal az alapfeltevéssel,
hogy a dinamikus sportot tizék a figyelem bizo-
nyos részeiben jobban teljesitenek. A vizsgalatot
laboratoriumi korilmények kozott végezte, két-
féle killonboz6 figyelmet méré teszttel. Az ered-
mények alapjan nem volt szignifikans kiillonbség
a dinamikus €és statikus sportot iz6 sportolok
kozott, viszont fontos eredmény, hogy mindkét
tipus sportoldéi jobban teljesitettek a teszteken,
amikor zajjal probaltak zavarni a teljesitményii-
ket. A figyelem edzése tehat szinte kivétel nélkiil
az Osszes sportag sportol6janak hasznara valik.
A zaj lehet6vé teszi, hogy a sportolé szamara
tobb informacioforras is rendelkezésre alljon
ahhoz, hogy autoné6m modon foékuszalni tudjon
a megfelelére. A vilag elitjéhez tartoz6 egyen-
sulyozo-miuvészeket vizsgalt Wulf (2008) azzal a
céllal, hogy megallapitsa, szamukra is a kifelé
figyelés-e a leginkabb teljesitményt noveld tevé-
kenység. Tizenkét, Cirque de Soleil taggal végzett
kisérletében egyensulyozasi feladatot kaptak a
résztvevék, harom kiilonb6z6 esetben: befelé
figyelés, kifelé figyelés és a kontroll mérésre
hasznalt eset, amikor nem kaptak instrukci6t a
feladat elvégzése el6tt. A kutatd meglepetésére a
résztvevok hasonldan teljesitettek a kiviilre- és
belilre fokuszalas esetén, és a kontrollra szol-
galo, instrukcio nélkiili esetekben teljesitettek a
legjobban. Az eredmények értheték, mivel az
ilyen szinvonalon teljesit6 sportolok mar régen
tal vannak a motorikus programozason, €és nagy
eséllyel egyedi megoldasaik vannak az egyen-
sullyozas minél magasabb szinvonalu tizéséhez.
A figyelem edzése soran tehat anal6g moédon, a

sportol6 egy bizonyos gyakorlottsagi szint elérése
utan nem igényel edz6i utasitast, mivel az csak
ront a teljesitményén.

A figyelem és az adott sportagban meglévé
gyakorlottsag kapcsolata

A kosarlabda sportagban szerzett gyakorlott-
sag, és a figyelmi képességek kapcsolatat vizs-
galtak Memmert és munkatarsai (2009). Vizsga-
latuk soran gyakorlott (10 évnél hosszabb sport-
béli tapasztalattal rendelkez6k) és kevésbé gya-
korlott (két év tapasztalatnal kevesebbel rendel-
kez6) kosarlabdazok és kézilabdazok figyelmi
képességét mérték fel. A szerz6knek nem si-
kerilt szignifikans kiilonbséget kimutatni a
kiilonbo6z6 szintd jatéktudassal rendelkezé cso-
portok kozott, azonban a jartassag segitette a
passzok szamlalasat igényl6 figyelmi teszten elért
eredményt. Eredményiik alapjan kijelenthetd,
hogy a sportolok figyelme az elsédleges feladatra
fokuszalt, a legtobb résztvevé nem észlelte a
képerny6n megjelend varatlan objektumot. En-
nek fényében is kimondhat6, hogy a megfelel6
edzés automatizal(hat)ja a sportagban megjelené
jelenségek észlelését, ezaltal kapacitast szabadit
fel a valtozas észlelésére, tehat a figyelem edzése
a sportedzés kiegészitéseként alkalmazando a
sportoléi teljesitmény novelésében. A sportolok
figyelmével kapcsolatos kutatasokat 0sszegezték
Hiittermann és munkatarsai (2018), és tobb
megallapitast tettek a meglévé szakirodalmak
alapjan. Egyrészrdl, a szem mozgasanak, foku-
szalasnak figyelésére iranyulé6 mobil techno-
l6giak lehet6vé teszik azt, hogy a figyelmet valid
modon, sportolas kozben vizsgaljuk, masrészrol,
a szakirodalmak tudasanyagat Osszegezve az
adott sportagban gyakorlott sportolok hosszabb
csendes szem peridodusokban, tobb informaciot
képesek kinyerni, mint kevésbé képzett tarsaik.
Az olyan sportagakban, ahol a kognitiv folya-
matok sebessége is szamit, a figyelem edzésének
fontos része az informacioforras minél gyorsabb
megtalalasa. Az informacioforras mindsége,
amelyre a sportol6 fokuszal, befolyasolja a spor-
tol6 teljesitményét, igy a figyelem trenirozasanak
és a sportagi edzésnek kozos feladata, hogy meg-
tanitsa a sportolot a kilonb6z4 helyzetekben
leginkabb hasznos informacioéforras gyors meg-
talalasara. A vizualis figyelem folyamatainak
sporttal kapcsolatos szakirodalmat dsszegezte
Memmert (2009). Eredményei szerint a nyilt
készségil sportokat tiz6knél (példaul box, jég-
korong, labdarugas és ottusa) magasabb figyelmi
rugalmassag tapasztalhaté a figyelem orien-
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esetén. Ebb6l ad6dodan a tapasztalt sportolok
kevesebb figyelmet szentelhetnek a nagyon
valoszinti eseményekre, és tobbet a kevésbé val6-
szintiekre. Tovabbi eredménye, hogy a tapasztalt
sportolok jobban valtoztattak a figyelmi fokusz
méretét, mint kezdé tarsaik, valamint a tapasz-
talt sportolok tobbet figyelnek néhany fontos,
informacioban gazdag teriiletre, és kisebb a
keresési ratajuk, mint a kezddé sportoloknak. A
sportagi edz6 egyik szerepe tehat, hogy a
sportolok figyelmét az informaciéban gazdag
teriiletekre kormanyozza, kiegésziilve a figyelem
edzését végzé edz6 hasonld tevékenységével.
Abban, hogy egy adott szituaciéban hol van ez a
leginkabb hasznos informacioforras, a sportagi
edz6 tudasa a leginkabb mérvado, mig az arra
fokuszalas sebességének novelése, és a megfelelé
csendes szem fixacio a figyelem edzését végzo
szakember kompetenciaja. Jégkorongozok fi-
gyelmét vizsgalta szemkamerakkal Martell és
Vickers (2004), hogy megallapitsa, milyen jellem-
z6k killonboztetik meg az elit, és az elithez kozeli
sportolokat. Eredményeik alapjan az elit spor-
tolok gyorsabban fixaljak a kulcsteriiletekre a
figyelmiiket egy megoldando szituacio esetén, de
mindkét csoport tagjainal a gyors-aztan-csendes
szem (quick-then-quiet) folyamat figyelhet6 meg,
tehat a gyors fixalas utan egy hosszu fixalt
teriiletre torténd figyelem volt jellemz6. A figye-
lem edzése tehat a figyelmi folyamatokban
sebességet és fegyelmet is igényel a sportolo
részérol, és mindkét tipusu folyamatot fejleszteni
sziitkséges. Kezd6 és magasan képzett baseball
jatékosok ttési teljesitményét vizsgalta Casta-
neda és Gray (2007) laboratériumi korillmények
kozott szimulalva a labda titését. Tanulmanyuk-
ban el6kertiil a jelenség, amely szerint a magasan
képzett jatékosok automatikus cselekvését a
tudatos odafigyelés lerontja. Eredményeik értel-
mében a képzett jatékosok szamara a kornye-
zetre és azon belill a mozdulat altal elért kiils6
valtozasra valo figyelés hozza a legjobb teljesit-
ményt, mig kezddk esetén a készségre valo kiils6-
és bels6 fokusz kozott nincs szignifikans kii-
lonbség. A figyelem edzése tehat akkor éri el a
legnagyobb hatast, ha a sportolonak mar vannak
automatizalt mozgasi mintai, igy a szabad szellemi
kapacitas a kiviilre fokuszalasra hasznalhato.

Anyagok és médszerek

A feldolgozott szakirodalmak alapjan korvo-
nalazédtak a figyelem edzésének jellemzdi, le-

fedendd teriiletei és az edzés soran fejlesztendé
folyamatai, valamint a sportagi és a figyelem
fejlesztését végzo szakember egylittmikodésének
részletei. Félig strukturalt mélyinterjut készi-
tettink jégkorong sportagi edzokkel annak
érdekében, hogy megerdSsitsék a szakirodalmak
feldolgozasa altal kialakult egyiittmikodési kon-
cepciot. A kutatas soran o6t f6 magyar, U18-as
korosztalyu jégkorong sportagi edzével készitet-
tink interjat, mivel az U18 korosztalya ver-
senyz6 sportolok mar biztosan rendelkeznek
szabad szellemi kapacitassal a mozgasok auto-
matikus mivolta altal, és ebben a korosztalyban
mar nagy kiilonbség mutatkozik a nemzetkozi-
és a magyar €lvonal szinvonala kozott. A kutatasi
kérdésiink volt, hogy mi moédon illeszkedik a
figyelem edzése a sportagi edzéshez a verseny-
szeri jégkorongban?

A mintavalasztas soran fontos szempont volt,
hogy az edz6knek széleskorit szakmai tapaszta-
latuk legyen, valamint, hogy olyan korosztaly
mellett dolgozzanak, amely mar potencialisan
megkoveteli a mentalis felkészitést is a sportagi
felkészités mellett ahhoz, hogy a sportolok a
nemzetkozi élvonalban is megalljak a helyiiket.
Ezek fényében 0t, magyarorszagi U18 verseny-
sportol6 csapat edzgjét kerestiik fel az interjuk
lefolytatasa miatt.

Az interjualany edz6k atlagos €életkora 42,8 éy,
szakmai tapasztalatuk atlagosan 10 év, mind-
annyian férfiak. Az eredmények részben Q1-Q5
nevekkel fogjuk idézni az altaluk emlitett, rele-
vans valaszokat. A kutatas céljanak jellege
alapjan az interjuk koédolasa soran az induktiv
elemzés modszertanat (Thomas, 2006) alkal-
maztuk. E moédszertan értelmében a szovegben
talalhat6 motivumokbdl induktiv médon katego-
ridkat allapitottunk meg, majd a redundancia és
az atfedések Kkiszlirése utan az 0sszes elemet
magaban foglald, harom {6 kategoériat hataroz-
tunk meg (sportszakmai felkészités, mentalis
felkészités és kornyezet). A kategoriak mentén
tudtuk megfeleléen értelmezni az interjukban
elmondottakat. A kutatas soran az anonimitas
biztositott volt, az interjualanyok mindegyike
engedélyt adott az interjuk soran elhangzottak
felhasznalasara a jelen kutatasban.

Eredmények

Az interjuk soran kapott valaszaikban a meg-
kérdezett szakemberek felsorakoztattak azokat
a sportszakmai és mentalis felkészitési alap-
elveket, amelyeket relevansnak gondoltak a
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figyelem edzése szempontjabol. A kodolas soran
kialakult harom f6 kategoéria elemzésével meg-
allapithat6, hogy a sportszakmai és mentalis
felkészitésben az alanyok sokféle szempontot
vesznek figyelembe a felkészités soran. A kor-
ményei azonban elmaradtak a varttol, amely azt
jelzi, hogy az alanyok szerint ezek nem befo-
lyasoljak dontéen a felkészités menetét, ugyan-
akkor egyértelmiien azonositottak a jégkorong-
csapatok felkészitésében hasznalt modszerek
jellegét a terhelés fajtaja szerint (fizikai, mentalis,
vagy fizikai plusz mentalis kombinalt). Vélemé-
nyik szerint egy jégkorong edzés leginkabb
kombinalt terhelést jelent a jatékosok szamara,
mig az edzésre és mérkoézésre felkészito taktikai
és video értekezleteket egyértelmiien csak
mentalis terhelésként azonositottak. A terhelés
fajtainak aranyat illetéen Q4 szerint: , Azt gon-
dolom, hogy nagyon elmegyiink a fizikai felé.
Ha néziink egy erdsité edzést, ott azért az
erénléti edz6 elmondja, hogy hogyan javitsd,
hogyan csindld, de ez még mindig nagyon
rovid. Megint ott vagyunk, hogy nem fériink
bele az idésavba.” Mas valaszok elsésorban a
szezonbéli idészakok szerint hatarozzak meg a
terhelés fajtainak aranyat: Q1 szerint , A felkeé-
sziilésnél azt gondolom, hogy viszonylag el-
sébbséget élvez az, hogy fizikai szinten dket
felhozzuk maximadlis szintre, tehat elindul egy
jeges felkésziilés az elsé héten, ott nyilvan a
technikai dolgokat visszahozzuk ... Hogyha
ezelk mar biztosan mennek, akkor még mindig
egyszertibb gyalorlatokkal, de mar pontosab-
ban, nagyobb tempoéval miivelni azokat.” A
felkésziilési id6szakban tehat a fizikai kondicio-
nalas mellett nagy hangsulyt kap a mozdulatok,
mozdulatsorok automatizalasa, igy a sportolok
figyelme els6sorban a mozdulatok pontossagara
és a pontossag megtartasa melletti stird ismét-
lésre iranyul. A figyelem edzésének magaba kell
foglalnia a testtudatossag fejleszt6 gyakorlatokat,
mivel azok a test mozdulatainak pontos és ter-
mészetes végrehajtasara iranyulnak. A szellemi
tevékenységek a valaszok értelmében a bajnok-
sag kezdetét megel6z6 idészak végén, €és a ra-
jatszas elé6tti id6szakban kaptak a legnagyobb
fokuszt, els6sorban taktikai és a vide6 érte-
kezletek formajaban. A sportagi szakemberek
tovabba fontosnak tartottak, hogy a sportolokat
bevonjak mentalisan is az edzésbe, Q5 szerint:
~Mindenképpen fontosnak tartom és tartjuk (a
klubnadl) hogy a lehetd legfelkésziiltebben
vegyenek részt mentdlisan az edzés fizikai

részében, illetve az edzés egészében. Nagyon
fontosnak tartjuk, amint ez nincs meg, rettenté
sok hiba jelenik meg.” A sportolok koncentra-
cios készsége ingadozhat attol fiiggéen, hogy
mennyire faradtak fizikailag és mentalisan. Q4
szerint: ,Hogyha valami nagyon nem megy,
aklor valahogy ki kell zokkenteni éket, csapat
szinten, de akadr egyéni szinten is. Valamiféle
meglepetésszert dologgal, amire nem szamit.”
A sportolok szamara az, hogyha az edzés és az
arra valo felkésziilés rendszerbe van foglalva,
segitség lehet a megfeleld figyelem kialakula-
sdhoz. Qb szerint: ,Féleg az edzés elétt kell,
hogy legyen valamilyen rendszer. Vannak bizo-
nyos apro jelek, hogy mar jobban kell figyelni,
lkconcentralni. Kozvetleniil a jeges edzés eldtt
van megbeszélés, és a koncentraciot probaljuk
oda terelni, ahova kell ... Az, hogy tudjdk, hogy
valamilyen rendszer van, nem 0sszevisszasdg,
az segit.” A szakemberek tapasztalata egybe-
vagoan az, hogy a jatékosok el6szor mentalisan,
és csak utana faradnak el fizikalisan is. Az
els6sorban mentalis jellegti faradtsag megjelené-
sekor a sportagi szakemberek kiemelték, hogy a
megfelel6 hozzaallas kulcsfontossagu, tehat ha
faradt is a sportol6 és rossz dontéseket hozott,
igyekezzen a rossz dontéseket helyrehozni, tegye
bele magat a probléma megoldasaba a téle tel-
het6 legjobb moédon. Ezt a médszert els6sorban
a sportagi felkészités soran tanulja meg a spor-
tolo, azonban a figyelem edzését végz6 szakem-
bernek is meg kell kovetelnie a sportolotol. A
faradtsag esetén Q1 modszere a kovetkezo: ,Ha
latom, hogy nem sikeriilnek a bonyolultabb
dolgok, aklkor igen, hajlamosabb vagyok
visszavenni és tényleg leegyszeritisiteni, de az
menjen jol. Ott akkor a minimalis pontossag
elvarhaté igy is, és azokkal a dolgokkal fog-
lallcozni.” A figyelem edzését végzé szakember
szerepe Q1 szerint az, hogy megerdsitse az edz6
altal elmondottakat, nyomatékositsa azt a spor-
tolékban: ,Ha mar tébb szdjbdl halljak vissza,
aklcor csak megfordul a fejében, hogy valami
mégsem jo, valamit mégis jobban kéne csi-
naljak”. A figyelem edzését végzé szakember
lehet a csapat mellett dolgoz6 sportpszichologus
is, aki Q2 véleménye szerint személyes foglal-
kozasokkal tudna a leginkabb segiteni egy csapat
teljesitményét: ,O nem a csapatnak kell, a
csapatnalk az edz6 kell, de kell valaki, aki ma-
gaval az egyénnel van ... Ha tudunk, aklor
mindenképpen egyéni, vagy adott esetben
kiscsoportos foglalkkozds mondjuk a belsé mag-
gal.” Arra a kérdésre, hogy milyen életkorban
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kezdenék el a figyelem edzését végz6 szakembert
alkalmazni az interjualanyok, tobbségik 12-14
éves korban mar alkalmazna ilyen szakembert.
A szakemberek donté tobbsége a mezdnyjaté-
kosok és a kapusok figyelmi folyamatainak
kiilonbségét emelte ki, azonban a mezdényjaté-
kosok pozicidi kozott nem tettek killonbséget.

Megbeszélés és kovetkeztetések

A figyelem edzését végz6 szakembernek sze-
mélyesen, vagy kis csoportos foglalkozas kere-
tein belil kell a sportolokkal foglalkoznia,
melynek testtudatossag fejleszté gyakorlatokat
sziikséges tartalmaznia a Kkiviilre- és beliilre
fokuszalast fejleszt6 gyakorlatok mellett, mivel a
sportagi felkészités az automatizalas segitségével
késziti fel a sportol6t a jo teljesitményre (Roberta
és mtsai, 2020). A figyelem specializalt m6don
torténé edzése olyan, eddig kihasznalatlan fej-
lesztési lehet6séget jelenthet a magyar sportolok
szamara, amely altal kozeliteni tudnak a nem-
zetkozi élvonalhoz (Moran, 2008). A feldolgozott
szakirodalmak és a lefolytatott interjuk alapjan
a figyelem edzésének harom kulcsteriilete azo-
nosithato: els6ként az informacioforrasok meg-
talalasa és a leginkabb megfelel6 kivalasztasa,
masodszor az erre torténd, megfeleld ideig tarto
csendes szem fixaci6 és utolsoként az informa-
cioforrasbol érkezé informaciok feldolgozasa,
valamint a megfelel6 mozgasi valasz megadasa.
A megfelel6 informacioforras megtalalasaban a
sportagi és a figyelem edzését végz6 szakember
kozos munkaja vezet eredményre. A sportagi
edz6 biztositja azt a szakmai tudast, amely az
informaciéforrasok mindéségére vonatkozik, a
gyors keresés folyamatat pedig a figyelem edzését
végz6 szakember segiti szakmai tudasaval. A
kivalasztott informacioforrasra torténé csendes
szem fixacioban a figyelem edzését végz6 szak-
ember segiti a sportolot, és a megfeleld fixacios
id6tartam a figyelem edzése soran begyakorlan-
do6, mivel az nagyban hozzajarul a sportolo
teljesitményéhez (Harle, 2001). A harmadik
teriilet, a kiils6é forrasbol érkez6é informaciok
feldolgozasa és az adekvat valasz megadasa
szintén a két szakember kozos feladata: a feldol-
gozasi folyamat gyorsitasaban a figyelem edzését
végzO6 szakember, mig a mozgasi valasz kivalasz-
tasaban és végrehajtasaban a sportagi edz6 segiti
a sportolot (Hadlow és mtsai, 2018). A figyelem
specializalt edzése 1j teriiletként jelenik meg a
magyar sportban. Az ilyen tipusu edzések els6-
sorban a versenysport teriiletén alkalmazhatok,

sz

mivel ott is sportaganként eltéréen (korai vagy
kés6i specializacid) fiatalabb vagy idésebb kor-
osztalyok esetében mar alapvetés, hogy a sporto-
Ionak legyen szabad szellemi kapacitasa a
mozgasok automatizalasa altal. Ez a feltétel mar
a fiatalkoru sportolok esetén is fennall, figyel-
mik specializalt edzése a sportbéli eredmé-
nyesség novekedése mellett az iskolai tanérakon
torténé koncentricioban is segitheti 6ket. A
kutatas korlatjat képezi a minta alacsony elem-
szama, €s a valasztott modszertan induktiv
mivolta, amely altal ugyan kézzel foghat6 ered-
mények sziilettek, de ezen eredmények nem
tekinthet6k teljeskortinek. A kutatas jovébeli
folytatasanak lehetGségei széleskortiek: tovabbi
sportagakban valhat sziikségessé a figyelem
edzésének vizsgalata, valamint a kutatast érde-
mes Kkiterjeszteni egyéni versenyzékre is, mivel a
szakirodalmak alapjan szamukra is a figyelem
edzése lehet a kovetkezé 1épés a vilagelitbe
kerilés felé.

Koszonetnyilvanitas

A szerzlk koszonetiiket fejezik ki a Magyar
Testnevelési és Sporttudomanyi Egyetemnek
az anyagi és szakmai tamogatdsért.
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Uvacsek Martina és Kneffel Zsuzsanna

Konferenciabeszamolo

Az idei parizsi 28. ECSS konferencia jelmon-
data ,Explore-Enlighten-Perform” volt, ennek meg-
feleléen a tudomanyos program multi- €s inter-
diszciplinaris jelleggel birt. Az ECSS konferenciak
torténetében az idei volt a legnagyobb résztvevo-
szammal megrendezett, 6sszesen tobb mint 2 300
tudomanyos munka, 3 plenaris szimpo6zium, 96
meghivott el6ado, tovabbi 8 kerekasztal 760 szo6-
beli el6adas, 1 046 narralt poszter és 403 e-posz-
ter keruilt bemutatasra. A kongresszus a Palais des
Congres de paris rendezvénykozpontban kertilt le-
bonyolitasra, sajnos ez a helyszivalasztas az idén
nem volt tokéletes, néha tulzsufoltta és levegot-
lenné valt.

A tudomanyos program kiemelt eléadasai jel-
lemzéen sportélettani kérdéseket targyaltak ha-
rom plenaris iilésen hat hosszabb el6adassal:

1. Fifty shades of fatigue: which colour is the ele-
phant in the room?

2. Interorgan cross-talk and network physiology
of exercise: dynamic perspectives for under-
standing and optimizing kinesiology

3. Tendinopathy — why does it happen, and can it
be prevented?

A plenaris el6adason Macnamara B. (USA) el6-
adasa érdekes volt, kikbdl lesznek bajnokok és
milyen Osszefiiggés lehetséges a fiatal tehetségek
és a feln6tt bajnokok kozott. A szerzé szerint az
0sszes korabban feltételezett elgondolas megkér-
déjelezédik, mert nem kapunk szignifikans 6ssze-
fiiggést pl. a tobb edzésmunka €és a korai specia-
lizacioval kapcsolatban. Osszesitve nagyon ritkan
fordul el6, hogy ha valaki juniorként sikeres,
akkor a feln6tt mezényben is kiemelkedd$ ered-
ményt ér el. A 2024-es parizsi olimpiaval kapcso-
latban a szervez6k tobb eldadast is beillesztettek
a tudomanyos programba. Erdekes volt meghall-
gatni Dr. James (Loughborough University) el6-
adasat a sportolok viz-haztartasanak fenntarta-
sarol, amiben kiilon felhivta a figyelmet arra, hogy
a jovo évi parizsi jatékok idején meglehetésen
meleg az idéjaras €és az izzadas mértéke magas

lesz, gyakran sokkal nagyobb, mint az edzés/ver-
seny kozben elfogyaszthato folyadék mennyisége.
Dr. Bongers (Radboud University Medical Center)
eléadasaban a kiilonbozd hitési beavatkozasok
idépontjainak (pre-cooling or per-cooling) és tipu-
sainak (internal or external) hatékonysagat vizs-
galta az edzésteljesitmény és €lettani paraméterek
(pl. maghémérséklet, bérhémérséklet, pulzus-
szam) fuggvényében. Az eléadas végén olyan gya-
korlati lehetéségeket mutatott be, melyek a ver-
senyek folyaman is megvalosithatok lesznek.
Périard és mtsai, review eléadasaban sportolok
edzésprogramjaba torténé héakklimatizalodassal
kapcsolatos tanulmanyokra hivta fel a figyelmet il-
letve ezek eredményét Osszegezte. A kardiovascu-
laris témakkal foglalkoz6 szekcidoban Hellstein és
mtsai, az altalunk is mar tobbszor publikalt ered-
ményeket ismertette vagyis hypertoniasokban
drasztikusabban csokkentheté a vérnyomas ér-
téke, mint normotén egyénekben a rendszeres fi-
zikai aktivitassal és a systolés érték csokkenése a
kifejezettebb. Tobben a kiutaz6 kollégakkal vallal-
tunk elnokoskodést poszter vagy a szobeli eléadas
szekcidokban. Az el6adotermek mérete néha nem
bizonyult megfelelének és nagyon zsufolt volt. Ez
szinte elviselhetetlen méreteket oltott a klasszikus
poszter szekciokban, ahol a poszter-falakat olyan
kozel tették egymashoz, hogy a prezentaciok alatt
szinte megkozelithetetlenné valtak. Minden posz-
ter szekciot head-set hasznalatanak segitségével
szervezték meg, igy a tomegben legalabb hallani le-
hetett az el6addkat, ha mar a posztereket latni
szinte alig. Osszességében a konferencia giganti-
kus méretitivé nétte ki magat, korabbi kulfoldi
egyetemi kollegakkal val6é beszélgetések alkalma-
val promoétaltuk a jovében az MTSE altal szerve-
zend6 nemzetkozi TDK-n val6é kulfoldi hallgatoi
részvételt.

A résztvevék ezuton is szeretnék kifejezni koszo-
netiiket, a Magyar Testnevelési és Sporttudomanyi
Egyetem fel€, hogy részvételiiket tamogatta Europa
legnagyobb sporttudomanyi konferenciajan.





