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Bevezetés

A felkésziiltséget a sportnyelv edzettségi allapotnak, vagy roviden edzettségnek nevezi.
Minden edz6 arra torekszik, hogy elérje versenyzéje kivanatos edzettségi allapotat és
felismerje, hogy a versenyzd milyen allapotban van egy adott versenyszakaszban. Az edzok
erre az eldzetes versenyek eredményeibdl és az edzésen mutatott tevékenységbdl
kovetkeztetnek. A tapasztalatra alapozzak, hogy milyen lesz az elvart teljesitmény, a
sporteredmény. Az edzettségi allapot ilyen megitélése azonban nem mindig kovetkezetes és
nem objektiv. A megfigyelések mellett tehat olyan mérhetOparaméterekre van sziikség,

amelyek érzékenyen és pontosabban jellemzik a versenyzok allapotat.

A komplex edzettségi allapotot négy teljesitménydsszetevd mentén lehet megkozeliteni:
az alkati, a kondiciondlis, a fizioldgiai és a pszicholdgiai Osszetevok mentén. Rdadasul még
mas szempontok is szerepelnek, amelyek tarsadalmi, gazdasagi, szervezési hatteret adnak egy
allapot kialakulasdnak. Valamennyi 0Osszetevd vizsgalatdira a disszertdcibban nem

vallalkozhatunk, de néhany, az allapotvaltozasra érzékeny funkcio6 vizsgélatat elvégezziik.

A biologiai-élettani 6sszetevOok kozott ugyan tobb érzékeny mutato van, ilyenek példaul a
biokémiai adatok, de ezek nem mondhatok integrald, az egész cselekvést szabalyozé
tényezSknek. Allapotdiagnosztikara alkalmas jellemzoket talalhatunk viszont a pszichologiai
tulajdonsagok ¢és képességek korében. Ilyen modon lehetdséget latunk egy allapot
pszichodiagnosztikai megkozelités szamara, amelynek alkalmazdsatol varhatdo a sportolok
allapotanak leirasa és az, hogy ebbdl a gyakorlatban is hasznosithat6 ajanlasokat tudunk tenni.
Kutaté munkéank tehat kovetkezetesen egy hasznéalhatd diagnosztikai rendszer kidolgozasara

iranyul, amely megbizhatoan mérhetd adatokon alapul, €s a gyakorlatot szolgélja.

Célkitizések

Kozponti célkitlizés egy edzettségi allapotdiagnosztika megalapozasa illetve bemutatdsa
volt, amely pszicholdgiai és pszicho-fiziologiai megkdzelitésen alapul. A téma kifejtése soran
az edzettség tobb aspektusanak megfeleléen részcélokat tliztiink ki. Valamennyi részcél a
judo sportolok tevékenységéhez kapcsolodik, amelyek a kovetkezdk: judo férfi és ndi
versenyzok Osszehasonlitasa, judo és tackwondo versenyzdk Osszehasonlitasa, renddr néi és
férfi csoportok Osszevetése olyan rendérokkel, akik judo gyakorlatokat is végeznek, judo —

terrorelhdritd6 — pénziigyOr csoportok oOsszehasonlitdsa, individudlis edzettségi diagndzis



kidolgozasa, individualis edzésterhelés vizsgalata és végiil a pozitiv és negativ edzettségi

allapotbeli eltérés az egyénnél. (Osszes részvevd 1étszama: 184)

Hipotézisek

A részcélok kozott megfogalmazott hét vizsgalati teriiletnek megfeleléen hipotézis
csoportokat képeztiink. Ezek vonatkoztak a nemek kozotti valds eltérésekre (gender
probléma), két eltérd kiizdelmi stratégia (judo és tackwondo) kozotti kiillonbségekre, a judo
hatasara a renddri professzidra, az eltérések kimutatisara kétféle extrém kihivasu helyzet
kozott (individudlis és csoportos), végiil a fent emlitett individualis diagnosztikai

célkitiizésekre.

Moédszerek

A kiilonféle vizsgalati aspektusokat nem csak a judo sport kotdtte 6ssze, hanem az azonos
metodikak alkalmazasa is.

Tételesen a kovetkezok:

- Asszertivitas kérddiv (AST, Nagykaldi) asszertivitas

- Sport éallapotszorongas (CSAI-2, Martens, Burton) szomatikus, kognitiv szorongés
¢és onbizalom

- Sport dnbizalom kérddiv (STCI, Vealey)sportbeli 6nbizalom vonas és allapot

- Allapot-és vonasszorongas (STAI Spielberger)vonas és allapot szorongas

- Altalanos 6nhatékonysag (GSE, Schwarzer)altalanos Gnhatékonysag

- Fizikai 6nhatékonysag (PSE, Rickman és mtsai) fizika dnhatékonysag

- Dominancia skala (FPI, Fahrenberg és Selg)dominancia

- Kockazatvallalas skala (EPQ, Eysenck) kockézatvallalas

- Sportoloi onértékelés kérddiv, (Nagykaldi)fizikai-pszichomotoros €és motivacios

faktorok



Eredmények
Nemek kozotti eltérések:

Nincs szignifikans eltérés férfiak és ndk kozott a szorongas tekintetében, mint amilyen a
szomatikus-, a kognitiv-, tovabba az altalanos szorongas. Utobbi egybevag az irodalmi adatok
koéztil Schmole (1984) eredményeivel. Nincs eltérés az Onbizalom szintjében, a
dominanciaban ¢és kockazatvallalasban sem. Az eddigi kutatasok szerint sem talaltak jelentds
kiilonbséget testnevelési egyetemi hallgatdé ndk ¢€s férfiak kozott az onbizalomban és a
dominanciaban (Nagykaldi, 2001), és ezeket a sajat eredmények alatdmasztjdk. A nagyon
kozeli értékeket tigy is lehet magyarazni, kiilondsen a szorongds vonatkozasaban, hogy a két
nem azonos moddon tudja kezelni a verseny kozben jelentkezd szomatikus és kognitiv
szorongast. A szorongobb, a gydzelemtdl fél6 nd mitosza megddlni latszik. A versenyzoi
onértékeld skalak esetében sincs differencia a motivacié ¢€s a fizikai kondicid értékelésének

faktorai kozott sem.

Elsdsorban a kiizdoképességben (asszertivitds) szignifikansan magasabb értékeket
talaltunk férfiaknal. Az asszertivitasnal meg kell jegyezni, hogy bizonyithatéan negativan
korreldl az agressziv tendencidkkal, mint az impulzivitds és pszichoticizmus (Nagykaldi,
1998). Ez azt jelenti, hogy az asszertivitds kvazi onallo személyiségjellemz6. Ugyancsak
magasabb férfiaknal az altalanos- €s a fizikai 6nhatékonysag, tehat ezek a tulajdonsagok is a
nemek kozti eltérésre utalnak. A hatékonysagot ugy értelmezziik, mint az 6nbizalomnak az
aktualis kifejezddését. A varakozasunktdl eltéréen az egyéni értékelés pszichomotoros

faktoraban is jelentdsen megeldzik a férfiak a ndket.

Osszefoglalva, a vizsgilt felndtt nemzeti valogatott judds férfiak és nék kozott az
asszertivitds, az altalanos- és a fizikai Onhatékonysag, és a pszichomotoros teljesitmény
vonatkozasaban a férfiak magasabb szinttel, a n6k pedig magasabb vondsszorongas értékkel
mutattak szignifikans pszichologiai eltéréseket. A nemek kozott viszont nagyon kozeli,
gyakorlatilag azonos szintet mutattak: a szomatikus,- a kognitiv- €s allapotszorongés, az
onbizalom két mért mutatéja, a dominancia, a kockazatvallalds, az onértékelés fizikai és

motivacios faktorai.



Kiizdelmi stratégiak kozotti eltérések:

cre

eltérést egymastol. Hasonld tehat a dominancia szintje és a kockazatvallalds, tovabba az
allapotszorongas, a kognitiv és szomatikus szorongas, amelyek a versenyek folyaman
jelentkeznek. Ez annyit jelent, hogy mindkét csoport versenyzdi azonos mddon, sikeresen
tudjak feldolgozni az allapotra utal6 szorongasaikat még akkor is, ha az alkati szorongasban a
tackwondosok jelentésen magasabb a 14 valtoz6 koziil 7 valtozoban mutatott az etalontol
eltérd értékeket. Kiugrdan jellemzO rd az asszertivitds, a sportbeli Onbizalomvonas ¢és
Onbizalmi &llapot, tovabba a fizikai Onhatékonysag.  Feliilmulja tarsait a motivacio
faktoraban, a kockéazatvallalasban és a dominanciara torekvésben is. Ezek tehat a f6 erdsségei.
Elsésorban a kiizdoképesség, onbizalom ¢és fizikai hatékonysag, masodsorban pedig erds
motivaltsag, a kockazatok vallalasa és a dominancia. A tovabbi 7 valtozoban csak egy-egy
skalaeltérés vagy skalaazonossag fordult eld. Ez nem jelenti azt, hogy a tovabbiaknak nincs
fontos szereplik, mert azok kiegészitik a képet, mig mas esetben hangsulyossa valhatnak. Més
versenyzonél varhatéan mas profil rajzolddik ki. Ezen kiviil a tovéabbi tréningek és versenyek
soran értéket mutatnak. Ugyanigy azonos szinten van jelen az Onbizalom, amely a
szorongasokat ellenstlyozza, és az Onbizalom aktualis formdja, az Onhatékonysag is. Az

onértékelési skalak fizikai és motivacios faktoraiban szintén azonos szinten allnak.

Elsésorban az asszertivitasban kaptunk magasabb értéket a judo csoportnal. Az eredményt
korabbi kutatdsok is alatamasztjak (Nagykaldi, 2002), amelyekben a kiizdésportok kozott
rangsort allapitottak meg. Legmagasabb értékek a judo é€s birk6zd versenyzdknél voltak,

akiket a vivok és 6ttusazok kovettek (Bognar €s mtsai, 2005), majd a karatézok zartak a sort.

Tehat a kontakt kapcsolati sportagi csoportoknal magasabb, a taldlati kapcsolata
csoportoknal alacsonyabb az asszertivitas. Ugy véljiik, hogy ésszerti magyarazatot ad az
eltérésre, hogy az eredményre irdnyuld akcidk gyakorisdga — éppen az allandd kontaktus miatt
— judoban magasabb, mint tackwondoban. Azonos iddegység alatt ugyanis judoéban sokkal
tobb konfrontacio torténik. A fizikai onhatékonysag értéke szintén szignifikdnsan magasabb a
judo csoportnal, ami valdsziniileg Osszefligg az asszertivitassal. Végiil az oOnértékelés

pszichomotoros faktora szignifikdnsan magasabb a judonal, mint a tackwondonal.



Judo hatdsa a rendori professziora:

Mindkét nemnél megallapitast nyert, hogy a judo tréninget folytatd csoportok magasabb
onbizalommal ¢és ezzel szemben alacsonyabb szomatikus szorongédssal rendelkeznek.
Megforditva, a tréning hianya esetén alacsonyabb volt az 6nbizalom ¢€s jobban tartanak a testi
karosodastdl is a munkajuk soran. Ezen kiviil rendor férfiaknal a vonasszorongéasban, néknél
pedig a kognitiv szorongasban fejt ki pozitiv csokkentd hatast a judo. Hasonlé eredményeket
talaltak Mitic és munkatarsai is (2013), judo versenyzo férfiak nagyobb készséget mutattak az

érzelem szabalyozasara, mint egy azonos koru rekreacios csoport.

Férfi rendorok dominancia szintjének novekedésére jelentds hatast gyakorolt az edzés,
viszont nokére nem. Az asszertivitdsban az el6bbivel éppen ellentétesen, néknél az
asszertivitast szignifikdnsan novelte az edzés, mig a férfiaknal nem volt eltérés. Végil a
kockézatvallalas a ndi renddr csoportnal szignifikdnsan emelkedett és a férfiaknal nem. Judos
nbi renddrok tehat batrabbak és vallalkozdbbak lettek és kiizdoképességiik is novekedett.
Osszességében néknél tobb vonatkozisban véltozott a jellemzOk szintje a foglalkozasukra
gyakorolt pozitiv irAnyba. Ugy gondoljuk, hogy ma még nem hasznaljak ki kelléképpen a

judo kedvezd hatasait a rendéri munkaban.

Az extrém kihivas hatasa a pszichologiai valtozokra:

A kiizdoképességben a judosok kiemelkedden magasabb értéket képviselnek, mint a két
fegyveres csoport (terrorelharitok ¢és pénziigy6rok) tagjai. A dominancidban szintén a
pénziigyér és kommandos csoporttal szemben taldlunk szignifikdnsan magasabb értéket
judoban. A kiilonféle szorongas mutatokban viszont a judo csoport szignifikdnsan magasabb,
mint a masik két csoport, kivétel a szomatikus szorongés, amely a terrorelharitoknal is magas.
Ennek megfelelden a varhato volt, hogy az onbizalom a fegyveres csoportoknal jelentdsen
magasabb. Ezeket az Osszefliggéseket vezetjiik vissza az egyediili és a tarsas tevékenységi
formakra és az egyéni, illetve kdzosségi feleldsségre. Az eltérések okat 1ényegében az eltérd
tevékenységekben latjuk. A fegyveres csoportok eldre felépitett, szigor kooperaciora
tamaszkodoé tevékenységet mutatnak be. A csoport minden tagjat a tobbi csoporttag biztositja,
az életét a tarsra bizza. Ugy miikodnek, mint egy jol olajozott fogaskerék. Ez csokkenti a
szorongast ¢és noveli az Onbizalmat. Végiil a hatékonysdg emelkedést latjuk, hiszen

munkajukban a teljes biztositasra és biztonsagra tdrekszenek.



Az altalanos- és a fizikai Onhatékonysag terén a terrorelharitdo alakulat szignifikdnsan
magasabb értékeket mutatott a masik két csoporténal. Ez kiemeli a hatékonysag kérdését és
nyomatékosan ramutat, hogy katonai akcidkhoz nagy elszantsag és batorsag sziikséges. A
hatékony végrehajtassal viszont csokkenthetd az ¢€letveszély. A kockazatvallalds szintje az
elemzés nyoman azonosnak mondhaté mindharom csoportndl. Az eltéré extrém feladatok
ellenére egyforman vallalja mindegyik csoport a kockazatot, és bar a kihivas tartalma mas, a
kockézatvallalas szintjében nincs eltérés. Ezt a megallapitast az is erdsiti, hogy az alkalmazott

teszt az altaldnos onhatékonysagot mérte, amely jo alkalmat adott az 6sszehasonlitasra.

Egy olimpiai bajnok profilja:

A 14 mért valtoz6 koziil 7 valtozéban mutatott az etalontdl eltérd értékeket. A vizsgalt
bajnokra jellemz6 az asszertivitas, tehat a kivalo kiizdoképesség, a sportbeli dnbizalomvonas
¢s Onbizalmi allapot, tovabba a fizikai Onhatékonysag. Feliilmulja tarsait a motivacio
faktoraban, a kockéazatvallaldsban és a dominanciara torekvésben is. Ezek tehat a f6 erdsségei.
Elsdsorban a kiizdOképesség, onbizalom ¢és fizikai hatékonysdg, masodsorban pedig erds
motivaltsag, a kockazatok vallalasa és a dominancia. A tovabbi 7 valtozoban csak egy-egy
skalaeltérés vagy skalaazonossag fordult eld. Ez nem jelenti azt, hogy a tovdbbiaknak nincs
fontos szerepiik, mert azok kiegészitik a képet, mig mas esetben hangstlyossa valhatnak. Mas

versenyzonél varhatdéan mas profil rajzolodik ki.

Edzésterhelés hatasa az edzettségre:

Egy hosszabb idejii — 8 hétig tartdé — edzési ciklustdl, amelynek un. alapozd és
képességfejleszté célja volt, varhatod, hogy allapotmddositd hatdssal jar. Az erds fizikai
edzéssorozat, a kognitiv szorongas kivételével magasabb szorongasi értékekkel jart. A tal
nagy munka bizonyos félelemérzést valtott ki a versenyzdben. Ugyanakkor csokkentette az
altalanos ¢és a fizikai hatékonysagot, azt a meggy6z0dést, hogy azonnali magas eréfeszitésre,
feladatteljesitésre képes. Ekkor kifejezetten csokkent a dominanciara torekvés igénye ¢és
kevésbé vallalt kockdzatokat ebben az allapotban. A pszichomotoros teljesitménye 1is
alacsonyabb lett, a koncentracid és a koordinacid (technikai szint) csdkkent szinvonaldnak

kdszonhetden.



Eltero edzettségi dallapotok osszehasonlitasa:

Az eltérd edzettségi allapot vizsgdlatanal egy-egy versenyzd sajat magahoz torténd
elmozdulésait néztiik kiillonbozd versenyek eldtt. Ezekben az esetekben a sportteljesitmény
utolag hitelesitette a mérési eredményeket. A kedvezd allapotban a vizsgalt versenyzonél
erésen emelkedett az 6nbizalom, a fizikai faktor, a pszichomotoros- €s a motivacios faktor és
kisebb mértékben a fizikai hatékonysag, dominancia szintje és kockazatvallalas szintje.
Csokkent ugyanakkor a kognitiv- a szomatikus-, az allapot- és a vondsszorongas. Néhany
jellemzd6, mint a kiizdoképesség ¢€s altalanos Onhatékonysdg, azonos maradt a kedvezdtlen

allapotéval.

Kovetkeztetések

A mddszertani kutatds tesztkritériumokat illeté eredményei alapjan megallapithat6, hogy
az alkalmazott tesztek hitelt érdemléen hasznalhatoak a diagnosztikai tipusu kutatasokban.

Ezért gondoljuk, hogy mértéktartd kovetkeztetéseket lehet beldliik levonni a kovetkezékben.

A nemek kozotti eltérések tobb paraméterben nem voltak kimutathatoak. Néhany
vonatkozdsban azonban a kiilonbségek arra mutatnak, hogy a sportbeli felkészitésben
figyelembe kell 6ket venni. Ilyen a kiizdoképesség (asszertivitas), a fizikai onhatékonysag és
altalaban a pszichomotoros teljesitmény. Ezekben a férfiak el6bbre jarnak, ami azt is jelenti,
hogy a ndket a felsoroltakban érdemes fejlesztés ald venni. Ez természetesen

edzésmodszertani feladat.

Eltéréseket talaltunk egyes kiiddsportagak képviseldi kozott is. A judosoknak magasabb
az asszertivitasuk, dominancidjuk és kockazatvéllalasuk, mint a tackwondésoké. Ugy tiinik,
hogy az eltéréseket az eltéré kiizdelmi stratégia befolyasolja, vagyis az el6zOk magasabb
szintjét a judora jellemzé kontakt jellegi kiizdelmi forma erdsiti. Ugy latjuk, hogy ez a
kiizdelmi stratégia a képességek fejlesztésére javasolhatd, mas kiizddsportoknal is.
Egyértelmiien kimutathatdo volt a judo személyiség- és készségfejleszté pozitiv hatasa a
rendOrok korében végzett kutatdsok szerint. A judo alkalmazasa a renddri kiképzésben

hangsulyosan javasolhato.

Amennyiben az extrém kihivasos helyzeteket vizsgdljuk — a judo, a terrorelharitd és

pénziigyor tevékenység kapcsan — akkor szintén fontos megéllapitasok tehetdk. Amig a judo



csoport az asszertivitasban €s dominanciaban jelentdsen meghaladja a masik két csoport
értékeit, addig ugyancsak jelentés mértékben magasabb szorongés szinteket mutat, tovabba
jelentdsen alacsonyabb Onbizalmat. Ezek ugy latszik Gsszefiiggenek a tevékenység tarsas €s
individualis formaival. Ezt a koriilményt a készségek fejlesztésében sziikséges figyelembe

venni.

Néhany fontos alkalmazasra mutatnak ra az individualis elemzések. A kutatasok alapjan
komoly lehetdségek vannak az egyéni jellemzésekre. Mérések alapjan fel lehet rajzolni egy-
egy versenyzO profiljat és erre alapozva ki lehet jelolni az egyéni fejlesztés irdnyat.
Ugyancsak egyénileg jellemezhetd a nagy fizikai terhelés egyénre gyakorolt hatdsa és ennek
kapcsan az egyéni terhelés modositdsa. Jelentdsnek tartjuk tovabba, hogy a versenyzd
allapotaban bekovetkezd valtozasokat diagnosztikai eszkozok alkalmazasaval pontosabban

meghatarozzuk.

A felsorolt eredmények és kovetkeztetések az edz6i tevékenységben hasznosithatoak.
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