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Bevezetés

A disszertacid kutatdsi témajat noi elit tornaszok rendszeres megfigyelése alapjan alakitottuk
ki. A megfigyelések a sajat versenyzési tapasztalataimon, edzdi-oktatdi tevékenységemen ¢€s
nemzetkdzi biroi mikddésemen alapultak. A tapasztalatok lehetdvé tették, hogy a kivalod
eurdpai torndszndk teljesitményének elemzését empirikus szinten elvégezziik és ezekhez
mérten a magyar torndszok teljesitményét az edzés €s versenyzés tekintetében a 2009 — 2012
évek versenyeredményei alapjan értékeljiik. Megallapitast nyert, hogy a jelenlegi magyar noi
torndszok teljesitménye - a régebbi sikerekhez viszonyitva - elmarad. Ennek tobbtényezds oka
lehet, azonban elsdsorban nem a sziikebb értelemben vett szakmai felkészités, hanem olyan

eszk0zok alkalmazasanak a hidnya, amelyeket ellenfeleink mar j6 ideje hasznalnak.

Az oktatds sordn ugyanis a magyar edzok jelenleg tilnyomo részben a mozgésok tanitdsaval
¢s begyakoroltatasaval foglalkoznak, €és a tudatos szabalyozas, az dnkontroll, 6nszabalyozas
kialakitdsa és mas pszichés szempontok a torndszoknal kisebb szerepet kapnak. Sulyt kellene
fektetni egy sor - foként pszicholdgiai készség - miikddtetésére és fejlesztésére, amelyek a
fizikai végrehajtas mellett a gyakorlatok ,josagéaért” feleldsek. Sajnos, ezek a mozgast
szabalyoz6 tényezok még nagyrészt hidnyoznak a felkészitésbol. A fejlesztésekbe tehat tijabb

szempontokat érdemes bekapcsolni, amiktdl az eredményesség javulasat varhatjuk.

A téma behatdrolasa soran azonban a pszicholdgiai megkdozelités is tul szélesnek bizonyult,
amikor az attitidok, a motivacidk, a személyiség jellemzok és a stratégia problémajat az
irodalom alapjan attekintettiik. Végiil is a pszichologiai készségek vizsgalatdra és azok
stratégiai diagnosztikus értelmezésére fokuszaltunk és ezen a teriileten inditottunk el

vizsgalatokat.

Célkitiizés és hipotézisek

A kutatds pontos célkitlizése a teljesitmény pszichologiai szabalyozdsdnak probléméja, ami
elsésorban a teljesitményviselkedés dsszetevdinek, a pszichologiai készségeknek vizsgalatat
indokolja. Ezutan tovabbi két kort kell kijelolniink: az edzés és a versenyzés teriiletét, €s ezen

belill feladatként a pszichologiai szabdlyozds mérési moddszerére vonatkozd munkalatokat,

majd ezutdn tobb torndsz csoport méréseredményeinek Osszehasonlitdsat. A célkitlizések



Iényegében feladatok, amelyekhez elvarasok, azaz hipotézisek kapcsolddnak. Ezek a

kovetkezok:

1. Ellendrizziikk és elvarjuk, hogy az alkalmazott mér6 kérdéiv a magyar mintan is
alkalmazhatd az objektivitds (a), a megbizhatosag (b) ¢és az érvényesség (c) tekintetében.
Emiatt bizonyos teszt-adaptaciés munkat sziikséges elvégezni. Feltételezem, hogy a kérddiv

magyar mintan is bevalik.

2. Feltételezem, hogy az alkalmazott tesztvaltozok szintértékeit illetden a vizsgalt csoportok
kozott jol kifejezhetd eltérések lesznek. Az eltéréseket mind az edzés (a), mind a versenyzés
(b) vonatkozaséaban elvarjuk. A szintértékeket a tornasz teljesitmény stratégidja dsszetevoinek

tartjuk.

3. Feltételeztem, hogy miutdan a valtozok az edzés és a versenyzés valosdgiban egyszerre
vannak jelen, ezért egymassal kdlcsonhatasban levd integralt miikodést fognak mutatni. Ezt az
informaciot az altalunk vizsgalt teljes minta interkorrelaci6itdl varjuk. Elvarhatd tovabba,
hogy az egyes tornasz csoportoknal is eltérd korrelacidos mintazatot talalunk, €s ez kifejezodik

az edzés (a) és a versenyzés (b) vonatkozasaban egyarant.

4. Azok a pszichologiai készségek, amelyek az edzések soran fejlddnek ki, a versenyek soran
modosult intenzitassal is kifejtik hatdsukat. Feltételezziik, hogy az edzés és versenyzés kozotti
eltérések (az azonos mért valtozok esetében) szintén jellemeznek egy-egy torndsz csoportot,

ha azokat masokkal hasonlitjuk Ossze.
Moédszer

- Megfigyelések edzéseken és versenyeken a téma kialakitdsdhoz.
- Nemzetkozi versenyeredmények elemzése az eré-rangsor elemzéséhez.

- A mérésekben alkalmazott Teljesitmény Stratégia Teszt (TST)
A Teljesitmény Stratégia Teszt (TST) leirasa
A teszt szerkezete:

A teszt 16 pszichologiai készség szintjének mérésére ad lehetdséget. Az egyetlen olyan eljaras
a kérdoivek kozott, amellyel a készségszintek edzésen ¢€s versenyen parhuzamosan

vizsgalhatok. Ezek koziil hét valtozo azonos, egy-egy valtozd azonban csak edzésre, illetve



csak versenyre vonatkozik. Az eredeti tesztet (Test of Performance Strategies, TOPS) Thomas

¢s munkatarsai dolgoztak ki.

A mért valtozok:

Edzésben (T) jele Versenyzésben (V)
aktivitas a aktivitas
relaxacio r relaxacio

imaginacio 1 imaginacio
célkitlizés c célkitlizés
emocid kontroll e emocid kontroll
belsd beszéd b belsd beszéd
automatizmus t automatizmus
figyelem kontroll fill. g negativ gondolkodas
(csak edzésben) (csak versenyben)

A statisztikai érékelések soran az SPSS 20.0 szoftvercsomagot alkalmaztuk: leird statisztikat
(atlag ¢és szorés), kétmintas T-probat (Student proba a nem egyenld variancia esetére) a
differencidk kimutatidsara, a Pearson féle korrelacioszamitast, €s szignifikanciat, tovabba

Cronbach alpha korrelaciot és annak szignifikancia szamitasat.
Résztvevok

Teljes minta: N= 183 elit torndsznét vontunk be, 12 eurdpai orszdgbol, mindeniitt a nemzeti

csapatokbol (életkor atlaga: 16.4, szorés: 2,4).

Rész-mintdk: Osztrdk (AUT) 14, Spanyol (ESP) 9, Finn (FIN) 12, Brit (GBR) 17, Gorog
(GRE) 10, Magyar (HUN) 34, Izlandi (ISL) 13, Olasz (ITA) 15, Norvég (NOR) 7, Portugal
(POR) 13, Roman (ROU) 11, Svéjci (SUI) 19 f6.

Az adatok 0sszegytijtése az Europai Torna Szovetség altal rendezett edzétaborokban, nagyobb
nemzetkdzi tornaversenyek elott tortént, amelyek orszagok kozotti versenyek voltak és ezek a
versenyek, az olimpiara torténd felkésziilést szolgaltdk. A munka szigorGian koveti a

humankutatasokra vonatkozo EU-0s etikai standardokat.



Eredmények
1. A mddszertani kutatds eredményei:
A tesztfelvétel és értékelés objektivitdsanak eleget tettiink.

Az iddbeli stabilitds megbizhatosagat a magas korrelacios egyiitthatok biztositottdk a teszt-
reteszt 3 hetes felvételek esetén az n= 34 f6s magyar mintan. Edzésnél a korrelaciok R= 0.63
¢és 0.89 kozott voltak, részleteiben pedig az aktivacio 0.66, relaxacio 0.68, imaginacio 0.89,
célkitiizés 0.63, érzelmi kontroll 0.72, bels6 beszéd 0.78, automatizmus 0.70 és koncentraciod
0.72 korrelacios érték volt. Az atlag 0.72. A verseny skaladk ismétlésének koefficienseit 0.63
¢s 0.87 kozott talaltuk, aktivitds 0.66, relaxacié 0.68, imaginacid 0.78, célkitiizés 0.87,
érzelmi kontroll 0.63, belsé beszéd 0.80, automatizmus 0.80 és negativ gondolkodas 0.72
korrelacié. Az éatlag tehat 0.74, ami a harom hetes ismétlést tekintve szamottevonek

mondhato.

A tesztvaltozok koherenciajat a Cronbach alfa magas értékei igazoljak. Az edzésre vonatkozo
skalaknal az alpha koefficiensek 0.74 és 0.93 kozott voltak. Az aktivitas 0.89, relaxacié 0.81,
imaginacié 0.91, célkitizés 0.74, érzelmi kontroll 0.88, a belsé beszéd 0.93, automatizmus
0.90 és a figyelmi kontroll 0.85, amely atlagban 0.86-0s érték. A verseny skalacredményei
0.73 és 0.88 kozott a kovetkez6t mutattak: aktivitas 0.88, relaxdcid 0.84, imaginacié 0.83,
célkitizés 0.88, érzelmi kontroll 0.86, belsé beszéd 0.86, automatizmus 0.73 és negativ

gondolkodas 0.84. Az atlag 0.84. A vizsgalt kérddiv tehat megbizhatonak fogadhato el.

A teszt érvényességét a konstruktiv érvényesség moddszerével ellendriztik. Ez azt jelenti,
hogy amennyiben az egyes valtozok magas értékei a jobb sportteljesitményt mozditjak eld (és
forditva az alacsony értékek a gyengébb teljesitményt), akkor varhatd, hogy a véltozok
egymassal is jol kifejezhetd pozitiv (adott esetben negativ) korrelacids kapcesolatokat fognak
mutatni. Az értékelést a valtozok kozotti korrelaciok (interkorrelaciok) adjak meg, aminek
szamitasat kiilon-kiilon az edzésre és a versenyzésre vonatkozoan is elvégeztiink a teljes

mintan.

Az edzésre vonatkozoan 13 szignifikans korrelaciot talaltunk. Csupan a figyelem valtozonak
voltak a nulldhoz kozeli értékei, ez tehat kiesik a korrelaciés mintdzatbol. A versennyel
kapcsolatban 14 szignifikdns korrelaciordl van szo, melyek koziil 3 negativ, mert a negativ
gondolkodas alacsony szintje ellentétes a tobbi valtozé magas szintjével. A korrelacios

mintazatbol itt az automatizmus esett ki, ami érthetd, hiszen az automatikus megoldasoknak



nem a versenyen, hanem az edzésen van jelentdsége. A konstruktiv érvényességi eljaras

eredményei megerdsitik az eredeti teszt érvényességét.

Megallapithatd, hogy az els6¢ szamu, a Teljesitmény Stratégia Teszt alkalmazhatosagéaval

kapcsolatos hipotézisem a megbizhatdsag €s érvényesség tekintetében megallja a helyét.

2. A valtozok szintértékeinek dsszehasonlito vizsgalata

Létrehoztuk a teljes minta leird statisztikajat (atlag, szoras, minimun és maximum értékek),
amely kiindul6 szintet, nemzetk6zi etalont jelent a tovabbiakhoz. Kidolgoztuk a vizsgalt 12
eurdpai orszag valogatott tornaszndinek leird statisztikdit is. Megallapithatd volt, hogy az
utdbbi rész mintak értékei a kozos, teljes minta értékei koriil szorodnak, tehat a pszicholdgiai
készségek szintértékeiben a csoportok jol differencidlodnak. (A tényt 24 statisztikai
tablazatban prezentaltuk). Ezek utan mind a 16 valtozé kozépértékét az orszadgok
egybevetésével, hisztogramok segitségével abrazoltuk (amit 16 hisztogram tartalmaz). A

grafikonok is jol szemléltetik a differencidkat a vizsgalt csoportok kdzott minden valtozonal.

Statisztikai értékelést végeztiink az eurdpai csoportok 2009-2012 évek kozotti versenyek
teljesitményrangsora és a versenyre vonatkozo pszicholdgiai készségszintek vonatkozasaban.
Az els6 harom helyezett orszdg (roman, brit, olasz) ill. az utolsé6 harom helyezett (portugal,
norvég, izlandi) Osszevont értékei kozott szignifikdns eltéréseket taldltunk: a verseny
imaginacidban (Vi, p<0,001) és a belsdé beszédben (Vb, S<0,05) az elsd helyezett csoportok
jelentdsen feliilmultdk az utolsd csoportokat. Az eredmények arra utalnak, hogy az
imaginacié ¢és a belsé (meggy6zd) beszéd kozvetlen kapcsolatban 4ll a tornédsz

teljesitménnyel.

A szintértékek vizsgalatat ezutan részletes statisztikai elemzésnek vetettiik ald a magyar (N=
16, életkor:15.842.4) és a brit (N= 17, életkor: 15.7£2.5) csoport 0sszehasonlitasa soran. A
valasztas oka a brit csoportra a Londonban megrendezésre keriild olimpia volt, amelyre az

angol csapat mar tobb éve intenziven késziilt és komoly fejlodést mutatott.

Az edzések soran a brit csoport szignifikdnsan magasabb szinten alkalmazza a relaxéciot
(p<0.05) ¢és az emocionalis szabalyozast (p<0.05), mig a magyar csoport belsé beszéd
készsége szignifikdnsan (p<0.001) magasabb. A verseny folyaman a brit torndszok

szignifikdnsan tobbszor alkalmazzdk az imaginacidt (p<0.001), azonban szignifikdnsan



(p<0.05) gyakoribb a negativ gondolkodas is. A magyar csoport itt is szignifikansan
magasabb (p<0.001) belsé beszédet mutat. Az eltéréseket stratégiai szempontbdl jellemzd

sajatossagoknak tartjuk.

Megallapitom, hogy teljesiil az a masodik hipotézis, mely szerint a pszicholdgiai készségek
nagyfoku variabilitassal jelentkeznek az egyes csoportokndl és ez megalapozza az egyes

csoportok teljesitménystratégiai sajatossagait.

3. A valtozok korrelacios mintazatanak osszehasonlitasa

A teljes minta konstruktiv érvényességének eredményei mar mutattdk, hogy a pszichologiai
készségek egymassal jellemz6 korrelacidkat adnak. Most az a kérdés, hogy a kdlcsonhatasok
kisebb mintan is kimutathatok-e, tovabba a brit és magyar csoportnal e téren vannak-e

eltérések.

Edzésen a magyar csapatnal kiemelkedik az aktivacionak és imagindcionak a szignifikans
(p<0.05) korrelacidja, tovabba az emociondlis kontrollal és figyelem kontrollal mutatott
szignifikans (p<0.05) korreldcidi. Az imaginacid és célkitlizés kozott igen magas (p<0.01)
egyltt jards van, amely arra mutat, hogy a magyar torndszndk egy-egy végrehajtando
feladatot erésen a figyelmiik fokuszaba helyeznek. A brit csapatnal viszont az aktivacionak
alacsonyak a korrelacioi, a relaxéacio €s imaginacié kozott ugyanakkor szignifikans (p<0.05) a
kapcsolat, de szignifikdnsan negativ a kapcsolat (p<0.05) az emociondlis kontrollal is. Az
automatizmusnak két szignifikdns korrelacidja is van, a célkitizéssel (p<0.05) és a belso
beszéddel (p<0.05). A belsé beszéd ¢és a célkitlizés kozott talalhatd a legmagasabb
szignifikans korrelacio (p<0.01), vagyis az angol torndszndk az edzésen kitlizott céljaikat a

belsd beszéddel erdsen tdmogatjak.

Versenynél az edzéshez viszonyitva mdés kapcsolatok jellemzik a két mintdt. A magyar
csapatnal szintén kiemelkedik az aktivacio, de itt a célkitlizéssel (p<0.05) és az
automatizmussal (p<0.05) taldlunk szignifikdns korrelaciokat. Kiemelkedéen magas
korrelacié talalhatd (p<0.01) a célkitizés és a belsd beszéd kozott. Ennek kiemelkedd
jelentdsége van a verseny feladatainak teljesitésében. A brit csapatndl a negativ gondolkodas
az aktivacioval pozitiv (p<0.01), mas széval a negativ gondolatok magasabb aktivitasra
serkentenek, a relaxacioval pedig negativ (p<0.05) szignifikans korrelaciot mutat. Az utobbi

Osszefiigg az aktivacio és relaxacidé antagonizmusaval. Ugyancsak negativ a kapcsolat az



emocionalis kontroll és a belsd beszéd kozott (p<0.05). Megallapithatd, hogy a magyar és brit
tornaszndk kozott erdsen eltérd korreldcios mintazat van mind az edzés, mind a verseny

vonatkozasaban.

A vizsgélt teljes mintazat, tovabba a magyar és brit csoportok korrelacidos elemzésének
eredményei megerdsitik azt a harmadik hipotézist, miszerint az egyes torndsz csoportok
pszicholdgiai készségei tekintetében mas és mas, a csoportokra jellemz6 korrelacidés mintak
szerint mikddnek a pszichologiai készségek, és amelyek ilyen modon megszabjak a
teljesitménystratégia iranyat €s menetét. Ezek az eredmények tilmutatnak a kvantitativ
eltéréseken, és atlépnek a kvalitativ jellegli differencidk teriiletére. Ez azt jelenti, hogy adott

esetben a torndsz egyik, vagy masik készségét nagyobb intenzitdssal miikodteti, ami

crer

4. Eltérések az edzések ¢és a versenyek kozott.

A pszichologiai készségek a verseny esetén intenzivebbé valnak, vagyis értékiik valtozik az
edzéshez képest. Versenynél magasabb az aktivitas (p<0,001), hatarozottabbak a célkitizések
(p<0,001), az imaginacidt hatékonyabban alkalmazzak (p<0,001) és a relaxacid jelentdsen
emelkedik (p<0,001). Viszont megallapithaté az automatizmusok csdkkenése (p<0,001) a
versenyen. Az érzelmi szabalyozast is kevésbé veszik igénybe a torndsz ndk (p<0,001),
aminek valdszinii oka, hogy a verseny megkezdésével az izgalmi szint a tornaszok elmondésa
szerint is csokken. A belsé beszéd, tehat a pozitiv, onbuzditd készségszint nem valtozik. Ugy
tlinik, hogy ennek nagyobb a stabilitdsa, mint mas paramétereknek, ¢és ezért kiilondsen fontos,

hogy egy-egy csoportndl eleve milyen magasan all.

A brit és magyar csoport részletesebb elemzése ramutat, hogy mennyiben kovetik a teljes
minta eredményeit, illetve a két csoport eltér-e egymadstol. A magyar és angol csoport
Osszehasonlitasaban az aktivitds mindkét csoportnal szignifikansan emelkedik, (p<0,001) a
versenyen, ¢s ez mondhato el a relaxacid tekintetében is (p<0,001). E két valtozoban tehat

nincs kiilonbség a két csoport kozott. A csoportok kovetik a teljes minta eredményeit.

Az imagindcioban azonban az angol csoport szignifikdnsan nodveli a kiilonbséget a
versenyhelyzetben (p<0,001), mig a magyar csoport eredménye szinte helyben marad. A
hatrany egyértelmli, hiszen az imaginici6, a mozgasok mentalis elképzelése fontos

teljesitményt noveld tényezo lehet. Itt csak a brit minta kveti a teljes mintat.



A célok vilagos, egyértelmli kitlizése szintén pozitiv hatdssal vannak a teljesitményre
(célmotivacid). E tekintetben versenyen a magyar csoport szignifikdnsan magasabb értékeket
mutat (p<0,01), mint edzésen. Tehat itt a magyarok vannak el6nybe. Célkitlizésben mindkét

csoport koveti a teljes mintat.

A tovabbi valtozokndl az edzés-versenyzés kozotti eltérések statisztikailag ugyanazt a képet
mutatjak. Az emociondlis kontroll a magyar csoportnal kissé erdteljesebben esik (p<0,001),
de az angolnal is szignifikans (p<0,01) a csokkenés, ami a teljes mintanak is megfelel. A
bels6 beszéd vonatkozasaban nincs 1ényeges valtozas. A magyar csoport mindkét helyzetben
igen magas értékkel bir. Végiil az automatizmus mindkét csoportndl szignifikdnsan csokken

(p<0,01) a versenyen az edzéssel szemben, ami megfelel a teljes minta eredményével.

A teljes minta és a fenti két részminta (magyar és brit) elemzése az edzés-versenyzés eltérések
szempontjabol pozitiv kdvetkeztetéseket tesz lehetéve. Elfogadhaté az a negyedik hipotézis,
amely elvarast fogalmazott meg az edzés és versenyzés kozotti differencidkra. Az eltérések
mutatjak tovabba a csoportok kozotti kiilonbségeket is az imaginaciora, és a célkitlizésekre

vonatkozoan.

Kovetkeztetések és javaslatok

A tézisekben bemutatott kutatas alapja a teljesitménystratégiai megkozelités. Ez azt jelenti,
hogy valaszt vartunk arra, hogy milyen a felkészités (edzés) és milyen a végrehajtas (verseny
stratégiaja. Mindkét teriileten az edzd €s a versenyzd kozos elképzelésérdl van szo a kozos

munka soran. Epp ezért az edz6 pedagogiai banasmodjara elengedhetetleniil sziikség van.

A kutatasban vizsgaltuk azokat a teljesitmény-Osszetevoket, amelyek a stratégiat érzékenyen
szabalyozzdk, és a stratégiat jellemzik. A szabalyozokat a 16 pszichologiai készségben
talaltuk meg. Kiilonosen fontos volt, hogy megfeleld vizsgdldo modszert talaljunk, amelynek
alkalmazésa vélaszt ad a kérdésekre. A Teljesitmény Stratégia Tesztet, mint kérddives eljarast
adaptaltuk és alkalmasnak bizonyult a hasznélatra. A magyar nyelvii adaptiacié munkalatai
soran a teszt minden tesztkritériumnak megfelelt. gy jol hasznalhaté a tornasz csoportok

Osszehasonlitasara.

Jelenleg nemzetkozi Osszehasonlitdsokra alkalmas statisztikai eredményeink vannak, tovabba

12 eurodpai orszag ndi elit torndszainak jellemzdit is ismerjiik. Barmely orszdgos mintat dssze



lehet hasonlitani masokkal, ki lehet mutatni egy-egy csoport ,,er6sségét” és ,,gyengeségeét”
masok viszonylataban. Megallapithato, hogy egy valogatott csoport mely tulajdonsagokra

tdmaszkodhat és melyeket sziikséges megerdsiteni.

A magyar ndi torndszok f6 erdsségeit csak felsoroljuk: pozitiv belsé beszéd magas szintje, a
célkitlizés, az emociondlis szabalyozéds, és a negativ gondolkodas igen alacsony szintje.
Ezeknek a megtartasa, ill. tovabbi fejlesztése a célszerli. Gyengesége miatt fejlesztésre szorul
az aktivitas, kiilondsen az edzésen, amit motivalé edzésvezetéssel lehet elérni. Fejlesztési
feladat azonban az atlaghoz viszonyitva alacsonyabb imaginacié €s a relaxacios készséget is.
Ezekben pszichologusi segitség igénybevétele jogosult. Mindezeknek fontos szerepe van a

sikeres gyakorlat-végrehajtasban. Fejlesztésiiket a disszertacioban részletezziik.

Eredményeink alapjan javasoljuk, hogy a ndi tornaszok felkészitésében a sportszakmai
munkaba a javasolt eszkozoket az eredményesség érdekében vonjak be, s6t a torna férfi

agazataban is alkalmazzak.
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