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Bevezetés: AÊmotorosÊ tanulásÊésÊmozgásmintázatÊoptimalizálásaÊki-
emeltÊjelentőségűÊaÊsporttudományban.ÊAÊCMJÊugrásÊazÊSSCÊmechaniz-
musÊvizsgálatánakÊegyikÊelterjedtÊmódszere.ÊKutatásunkÊcéljaÊaÊkülsőÊésÊ
belsőÊfókuszúÊinstrukciókÊhatásánakÊelemzéseÊaÊCMJÊugrásÊmagasságá-
ra,ÊkinematikaiÊésÊneuromuszkulárisÊparamétereire. 
Módszerek: AÊvizsgálatbanÊ40ÊU12-esÊakadémiaiÊlabdarúgóÊvettÊrészt,Ê
akiketÊnégyÊcsoportraÊosztottunk:ÊkontrollÊ(KONT),ÊkülsőÊfókuszÊ(KF),Ê
belsőÊfókuszúÊexcentrikusÊ(BFE)ÊésÊbelsőÊfókuszúÊkoncentrikusÊ(BFK).Ê
MindenÊ vizsgálatiÊ személyÊmindháromÊ tesztperiódusbanÊ 3ÊmaximálisÊ
erejűÊCMJ-tÊ hajtottÊ végre,Ê különbözőÊ fókuszúÊ instrukciókkal:Ê kontrollÊ
tesztÊ(fókuszÊnélküliÊinstrukció),ÊinstruáltÊtesztÊ(csoport-specifikusÊinst-
rukció),ÊésÊ48ÊórásÊkontrollÊtesztÊ(fókuszÊnélküliÊinstrukció).ÊVizsgáltukÊ
aÊ felugrásiÊmagasságot,Ê térdkinematikát,Ê ésÊ aÊ VLÊ ésÊ VMÊ izmokÊ EMGÊ
aktivitását. 
Eredmények: KFÊésÊBFKÊinstrukciókÊnöveltékÊaÊfelugrásiÊmagasságotÊ
(pÊ<Ê0,05).ÊKFÊ ésÊBFEÊ fokoztaÊ azÊ excentrikusÊ térdízületiÊ csúcsszögse-
bességet,ÊmígÊaÊKFÊésÊBFKÊaÊkoncentrikusÊfázist.ÊAÊVLÊizomÊaktivitásaÊ
KFÊinstrukcióÊhatásáraÊnőttÊ(pÊ<Ê0,05).ÊAÊhatásokÊnemÊmindenÊváltozó-
nálÊmaradtakÊfennÊ48ÊóraÊelteltével. 
Megbeszélés: AzÊedzőknekÊcélszerűÊtudatosanÊalkalmazniÊaÊkülsőÊésÊ
belsőÊfókuszúÊinstrukciókat.ÊTapasztaltÊsportolóknálÊaÊkülsőÊfókuszÊja-
víthatjaÊaÊCMJÊugrásÊteljesítményét. 
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