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1. BEVEZETES

1.1. Problémafelvetés

Az 1990-es évek politikai valtozasaival parhuzamosan olyan tarsadalmi szemléletvaltast
is megfigyelhetiink, amely 0j eszmei-erkolcsi értékeket, normakat teremtett. Ezeknek a
valtozasoknak a hatdsa a kozoktatds és a sportpolitika halojan keresztiil nem csak az
iskolai testnevelésben, hanem az élsportban is éreztette, illetve érezteti hatasat.

Kitekintve a nemzetkdzi élsportra, azon beliil a tornasportra, azt tapasztalhatjuk, hogy
az 1990-es évektol, ebben a sportagban is komoly valtozdsok mentek végbe, leginkabb
a Kozép- és Kelet-Europai orszagokban, ahol sajnos nem a pozitiv, hanem a negativ
valtozasok keriiltek el6térbe. A strukturdlis tdrsadalmi valtozasok (egzisztencialis,
erkolesi) a kivald tornaszakembereknek lehetdséget adtak arra, hogy orszagukat
elhagyva, a dontéen jobb gazdasagi viszonyokkal rendelkezé Nyugat-Eurdpai,
Skandinav, Egyesiilt Allamokbeli és Dél-Amerikai orszagokban vallaljanak edz6i
munkat. Ez alol a tendencia alol a hazai szaktekintélyek ,.kivandorlasa” sem kivétel. A
magyar ndi tornasport eredményességének csokkenése részint erre a tényre vezethetd
vissza. Ha szamszerUsitjiik ezt a tényt, akkor az mondhat6 el, hogy kiilf6ldon jelenleg
35 magyar néi és férfi tornaszakember dolgozik. Ebbdl 15 olyan néi tornaval foglalkozo
edzd, aki ha az itthon marad, de a sportagat valamilyen okbol (megélhetési problémak,
csaladi okok, stb.) elhagyo edzdkkel egyiitt Magyarorszagon dolgozna, valosziniileg
,megmenthetné” a magyar tornasportot. Hogy miért is? Mert olyan gazdag elméleti és
gyakorlati ismeretekkel rendelkeznek az ,,idésebb” tapasztaltabb kollégak, amely
ismeretek atadasaval a fiatalabb generacié jobban megérthetné a tornasportot. Emellett
az itthon tanult, szakedz6i diplomat szerzett fiatalok nem kiilf6ldon kamatoztatndk
tudasukat, hanem a tapasztaltabb, idésebb szakemberekkel kozosen 1jbol

fellendithetnék a magyar n6i €s férfi tornat csapat szinten.

Az 1990-es évek utan a nemzetkozi tornasportban jol koriilhatarolhat6 foldrajzi, teriileti
alapon elrendez6d0d tornaiskoldk alakultak ki, melyek a kovetkezok: a Kelet-Eurdpai
iskoldk - Szovjetunié utodallamai, Romania, Magyarorszag, Csehorszag, Szlovakia és

Németorszag keleti része, a mediterran jellegli iskolak - Franciaorszag, Spanyolorszag,



Olaszorszag ¢s Portugalia. Ilyen még az angol-szasz tipusu iskola, ahol a német
tornairanyzat éreztette hatasat, a Skandindv tipust iskola, ahol nemcsak sportszakmai,
hanem sporttorténeti (pl.: svéd torna iranyzat) hagyomanyok is tetten érheték. Ez az
ugynevezett ,sport-geografiai” felosztds, a tornaoktatds tipusait figyelembe véve,

Eur6péban korabban nem rajzolodott ki ilyen markansan.

Az edz61 migracid nem csak hazdnkat érintette ennyire markansan, hanem a volt t6bbi
szocialista orszagokat is. Nagyon sok kivald, olyan magas szintli szakmai tudassal
rendelkezé edzd hagyta el orszagat, ahol is a szakemberek nélkiil komoly hanyatlas
indult el a hatrahagyott orszagokban. A magyar kollégak inkabb Eurdpaban, mig a
kornyezd orszagokbol, a volt Szovjetunio teriiletérél, Romaniabol, az NDK-bol
Azsiaban, az Egyesiilt Allamokban és Dél-Amerikaban kezdtek 1ij életet. De nem csak
uj ¢letet kezdtek, hanem a szakmai tudasukat kamatoztatva, a tornasport
felviragoztatasat is elinditottak. Elég, ha csak a legismertebb szaktekintélyeket emlitem,
Karolyi Bélat és feleségét Karolyi Martat, akik Romaniat hagytdk el, és az Amerikai
Egyesiilt Allamokban az egyik legnépszeriibb sportagga emelték a szertornat. Ok nem
csak a gazdasagi nehézségek, hanem az akkori politikai viszonyok miatt ,,disszidaltak™.
A legkiemelkedébb tanitvanyuk Nadia Comaneci volt, aki a mai napig etalonnak
szamit, hiszen mindent megnyert ebben a sportigban, amit csak lehet. Technikai

tudasban, eldadasmodban egy 0j korszak kezdetét inditotta el.

Az elmult 15 évben nem csak Nyugat-europaban, hanem Dél-Amerika orszégaiban is
latvanyos fejlddésen ment keresztiil a torna. Sajnos mar olyan orszagok is elénk
keriiltek, amelyekkel az 1980-as, 90-es években nem taldlkoztunk vildgversenyeken,
vagy nem szamitottak potencidlis ellenfélnek. Ilyenek példaul Puerto-Rico vagy Brazilia
(itt is dolgozott magyar szakember). Jelenleg ukran edzéparos vezetésével tornaznak a
brazil valogatott ndi torndszai. Kolumbiaban is sokat 4ldoztak az utobbi években ennek
a sportagnak a fejlédésére. Felismerték, hogy ha a labdarugédson kiviil mas sportagak
fejlodésének is lehetdséget adnak, a sport altal jobban tudnak harcolnia a fliggéségek

(drog, alkohol, stb.) ellen.



Disszertdciomban az eurdpai orszagok egy részének vizsgalataval foglalkozom.
Ugyanakkor remélem, a késdbbiekben lehetdségem nyilik arra is, hogy az Egyesiilt
Allamokban és egy-két dél-amerikai orszagban is felmérhessem az utanpétlas és felndtt
valogatott tornaszndk torna-specifikus attitlidjeit, s személyiség jellemzoit. Ezt a
gondolatkdrt tovabbfolytatva, kérdésként meriilhet fel, hogy a kiilfoldi, toliink nyugatra
1évo orszagokban lehetOséget kapott kivald magyar, és kiilfoldi tornaszakemberek,
vajon a pedagogia, a pszichologia, az edzésmddszertan, valamint a tornasportag gazdag
technikai mozgésanyaganak legmodernebb ismeretanyagat miként adaptalhatjdk az
adott orszag jobb targyi koriilményeihez, illetve a tornasportag mas alapokon nyugvo
strukturalis felépitéséhez. Egy sportolo felkészitése, sportpalyafutdsanak irdnyitasa igen
Osszetett feladat, ahol a tudomany nem kozvetleniil, hanem kozvetve, de allanddan jelen
van a mindennapi edz6i munkadban. Sziikséges egy hosszi kivalasztasi folyamat,
rendszeres kondicionalas, technikai és taktikai képzés, illetve pedagogiai és pszichikai
felkészités. Disszertdciomban sportpedagogiai €s sportpszichologiai aspektusbol
vizsgalom a valtozdsokat. Reményeim szerint a felmeriild kérdések megvalaszolasa

segitséget nyujt majd a hazai tornasport megtjuldsahoz.

1.2. A témavalasztas indoklasa, hattere

Aktiv sportpalyafutdsom befejezését kovetden, a szdmos nemzetkdzi, eurdpai és
vilagversenyen szerzett tapasztalatomat kezdetben klubedzdként, majd a magyar ndi
tornasz valogatott szovetségi kapitanyaként kamatoztathattam. Jelenleg, mint a hazai
ndi tornasport vezetd nemzetkdzi birdja, a junior és felndtt ndi torndszvalogatott
mozgasképzéséért ¢és koreografia készitéséért felelés szakmai vezetd, szamos
alkalommal felkért nemzetkozi és eurdpai edzoképzés eldaddja, ha lehet, még nagyobb

ralatassal szemlélhetem a vilag tornajat.

A kulfoldi sportpedagdgiai, sportpszicholdgiai edzésmodszereket €s a vildgversenyeket
figyelve érzékeltem, illetve érzékelem, hogy a nalunk eredményesebben szerepld
orszagok torndszai nem csak technikailag, oktatas-moddszertanilag jarnak elOttiink,
hanem az orszag tornasportjanak szerkezeti felépitése — példaul korosztalyi felosztasa és

a korosztalyi felosztas figyelembevételével a kovetelményrendszer kialakitdsanak —



teriiletén is. Bar a disszertaciom f6 iranyvonala a sportpszichologia €s a sportpedagogia
mentén keresi a valaszokat az altalam kutatott témdban, de mindenképpen szeretném

bemutatni az egy¢b eltéréseket is.

A magyar ndi tornasport jelenleg érvényben 1év6 korosztalyi felosztas a kdvetkezo:

o gyermek korosztaly (7-9 év)

e serdiil6 korosztaly (9-11 év)

e kadet korosztaly (11-13 év) - A kadet és az ifjisagi korosztalynal ugyan atfedés van
az ¢letkorokat tekintve, de ami megkiilonbozteti a korosztdlyokat, az a
kovetelményrendszerben talalhato.

o ifjusagi korosztaly (11-14 év)

e junior korosztaly (14-16 év)

o felndtt (16 év felett) korosztaly

Kiilfoldon hasonld a felosztas, mivel a korosztalyok a Nemzetkozi Torna Szdvetség, a
FIG (Federation International Gymnastics) altal meghatarozottak. Orszagonként ettdl
valamennyire el lehet térni, ezt nem korlatozza a FIG, viszont az Aaltaluk eldirt
korcsoport kiirastol a vildgversenyeken nem engedélyezett az eltérés. A korhatir az
Europa Bajnoksagokon, a Vildgbajnoksagokon és az Olimpiai Jatékokon a junior

korosztalyban 14-16, a felndtt korosztalyban minimum 16 év.

A kinai tornaiskolakban a gyerekek otéves kortol kezdik a tornaszpalyafutdsukat. Hét
évesen kezdik el az iskolat és addig dévodapedagodgusok iranyitasaval tornaznak
valamelyik sportiskolaban (Dorigo, 1990). Naluk mar 5-7 éves kor kozott versenyszeri
kovetelményeket tdmasztanak a gyerekek elé¢, s harom év utan dontik el, hogy
maradhatnak-e az egyesiiletekben, vagy nem. Ami a korcsoportok kozotti tudasszint
eltéréseként mutatkozik, azaz edzéseken alkalmazott modszerekben, illetve a
korosztalyok szerinti mozgasanyag felosztdsdban keresendd. Példanak okéért
nemzetkozileg bevalt mdodszer, hogy az ugrdson, az ugras fajtak tanitasanal, az elemeket
durva koordinicios szinten az ugrdasztal tényleges haszndlata nélkiil tanitjadk meg.
Emellett az ugrdédeszka helyett minitrampolint alkalmaznak, az ugréasztalt pedig a szer

magassaganak megfelelé szivacsbalaval helyettesitik. Igy kérik szamon, a versenyeken



is a bemutatandd ugrasokat a gyermekkorosztalytol. Addig nem engedélyezik a
tornaszoknak, hogy az elemeket, az ugrasok bemutatasat a FIG altal eldirt szereken
mutassak be, amig nem tudjak azokat tokéletes technikaval végrehajtani az elébbiekben

felsorolt konnyitett feltételek mellett.

Ezeket az oktatdsi modszereket mi is alkalmazzuk itthon, viszont versenykoriilmények
kozott a tradiciondlis formakhoz jobban ragaszkodunk. Bejek (1995) cikkében arrol ir,
hogy megoldasra var itthon a mas jol mikodd orszagokban alkalmazott oktatasi
modszerek megismertetése, illetve ezeknek a modszereknek a gyakorlati alkalmazasa,
foleg a fiatal torndszokkal foglalkoz6 hazai edzOk szdmara. Sajnos — tapasztalatom
szerint — az utobbi tiz évben, az itthon maradt edz6k késén vették észre, hogy mennyire
lemaradtak az 0j elemek, elemkapcsolatok technikai és ezaltal, az oktatds-moddszertani

folyamatok fejlédésében.

Megfigyeléseim arra is kiterjednek, hogy az edzések és a versenyek alkalmaval az edzdi
¢s versenyzOi attitlidok milyen kapcsolatban allnak egymadssal. Milyen az egymashoz
valé viszonyuk, illetve a versenyzok egymassal mennyire segitOkészek, baratsagosak,
netdn ellenségesek, stb. Természetesen ezeket a torténéseket csak, mint kiilsé
megfigyeld szemléltem, bar ez is rendkiviil tanulsagos. Megfigyeléseimet, mint
meghivott eldado, kiterjeszthettem az eurdépai ¢és nemzetkdzi edzotaborokra,
edzoképzésekre is. Témavalasztdsom indoka ezért is a sportag-specifikus attittid és

személyiségjegyek vizsgalata.

Az egyes korosztalyok (utanpotlas koruak, azaz 13-15 évesek; feln6tt kortaak, 16 év és
annal iddsebbek) kivalasztasanak indokaként az szolgalt, hogy sportkapcsolataim révén
elsésorban az ilyen korcsoporti nemzetkdzi versenyeken és edzdtdborokban nyilik,

nyilt lehetdségem szakmai informaciok, vizsgélati adatok gytijtésére.

A n6i tornasportrol adott rovid elemzés természetesen nem ad valaszt arra, hogy miért
tortént elmaradas a nemzetk6zi mezdnyben, inkdbb tjabb kérdéseket vet fel. A korai
szakosodas, a fiatalon kezdés nem lehet kérdés, mert még alacsonyabb életévekben
illuzorikus kezdeni. A mennyiségi munka novelése sem kiut, tekintettel a gyermekek

teherbird képességére. Az edzésfeltételek, bar javitasra mindig sziikség van, azért még



tobb helyen rendelkezésre allnak. Ugy gondoljuk viszont, hogy egyfajta mindségi
foglalkozasra az edzOk részérdl nagy sziikség lenne. Az oktatds soran az edzok jelenleg
tulnyomo részben a mozgasok tanitdsdval és begyakoroltatasaval foglalkoznak, és a
tudatos szabalyozds, az Onkontroll, dnszabéalyozés kialakitisa a tornaszoknal kisebb
szerepet kap. Sulyt kellene fektetni egy sor — foként pszicholdgiai — tényezd
miukodtetésére és fejlesztésére, amelyek a fizikai végrehajtds mellett a gyakorlatok
»josagaért” feleldsek. Sajnos, ezek a mozgast szabalyozo tényezOk még nagyrészt
hianyoznak a felkészitésbol. A fejlesztésekbe tehdt ujabb szempontokat érdemes
bekapcsolni, amiktél az eredményesség javulasat varhatjuk. A kovetkezé irodalmi
attekintésiinket is az emlitett hidnyossagokon tilmenden az 1) kutatasi eredmények

hatarozzak meg.



2. IRODALMI ATTEKINTES

Dolgozatom kulcsfogalmai az attitiid, a személyiségjegyek, valamint a verseny- ¢€s
edzésstratégia. Mindezek pedagogiai, pszichologiai €s a szocialpszicholdgiai

értelmezésben egyarant szerepet kapnak az irodalmi attekintésben.

2.1. Az attitiid korében

A teljesitménysportban — kozottiik a tornasportban is — kozponti kérdés (€s egyben
probléma), hogy az egyén milyen szoros kapcsolatban van a sportbeli tevékenységével,
milyen a viszonya a sportjadhoz, mindennapi kifejezéssel milyen a hozzaalldsa. Ezt a
bonyolult viszonyt, amely meghataroz6 befolydssal van a teljesitményre, réviden
attitlidnek nevezziik.

Az attitid azonban tobb jelenségre kiterjedd, Osszetett fogalom, amelyet a pszichologia
¢s pedagogia, sOt a szociologia is definial és alkalmaz. A sz6 maga a latin nyelvbol
szarmazik, melynek értelme ,,alkalmassag vagy megfeleloség”. Egy masik hasonld
formdja, az ,,aptitude”, az akciora valé mentalis vagy szubjektiv késziiltségi allapotot
jelent. Ugyanakkor a miivészetek teriiletén teljesen fliggetlen jelentése alakult ki, ahol a
testi pozicidra vonatkozott, a szobraszatban vagy a festészetben egy alak kiilsé vagy
lathat6 testtartasara, pozitirajara.

Az attitid fogalom kialakuldsanak torténeti hattere visszanyulik a 19. szazad
filozofusaihoz majd a szdzadforduld pszicholdgiai irdnyzataihoz, aminek a feltardsa
jelenleg nem feladatunk. Kiindulé pontnak tekintjiik Gordon Allport elemzését, aki
1935-ben mintegy szaz definiciot tekintett at (idézi Fishbein, 1967), és magyarul késébb
megjelent munkdjaban a kovetkez0 meghatarozast adja: ,,Az attitid tapasztalat révén
szervezOdott mentalis €s idegi készenléti allapot, amely irdnyité vagy dinamikus hatést
gyakorol az egyén reagaldsara mindazon targyak és helyzetek iranyaba, amelyekre az
attitid vonatkozik.” Az attitiild targya természetesen lehet személy is. A tapasztalat
Allportnal tanulast jelent, amely Iétrehoz egy mentalis idegrendszeri allapotot, amely az
egyén reagalasait irdnyitja. A tankonyvek és lexikonok ma rendre az eldbbi definiciobol

indulnak ki és azt fejlesztik tovabb. Kitériink néhany jellegzetes meghatarozasra:

10



Az attitid Atkinson (2004) nyoman: ,,Targyak, emberek, események és eszmék
rokonszenvesnek értékelése. Az attitidok kognitiv affektiv ¢és viselkedéses
Osszetevokbdl allnak.”

»2Ma mar az attitlid a szocialpszichologia egyik kozponti fogalma, tartoés beallitodast,
értékeld viszonyulast jelent valamilyen targy, személy vagy gondolat irdnyaban. Az
attitid kozvetleniil nem megfigyelhetd, csak kovetkeztetni lehet rd a személy szdbeli,
viselkedéses vagy nem verbalis, érzelmi reakci6ibol. Harom 0Osszetevébdl all: az
érzelmibdl, amely az attitlid targy iranti érzelmi reakcidt, a pozitiv vagy negativ
viszonyt fejezi ki; a gondolati (kognitiv) 0Osszetevobdl, amely az attitlid targyrol
rendelkezésre 4ll6 informaciokra, az azzal kapcsolatos hiedelmekre wutal, és a
viselkedéses 0Osszetevobdl, amely az attitiid targgyal kapcsolatos eljarasmodokat
tartalmazza.” (Pedagogiai Lexikon, 1997)

»Az (attitid) a mod, ahogyan egy ember a tényeket érzékeli, megitéli, érzelmileg
értékeli, és viselkedésével reagal. A szerzett dolog (a korabbi tapasztalatok alapjan és a
tarsadalmi értékrend atvételével) mindenekel6tt a tarsadalom-lélektan kutatési teriilete,
amely annak mérésével, meghatdrozo tényezokkel, valamint a kihatasaival foglalkozik”
(Pszichologiai Lexikon, 2007).

Az attitid fogalmat a szocidlpszichologidban kezdték eldszor alkalmazni. A
szocialpszicholdgia szerint az attitid kognitiv reprezentacid, amely Osszegezi
onmagunkkal, mésokkal, targyakkal, cselekedetekkel, eseményekkel vagy (akar)
otletekkel kapcsolatos értékeléseinket” (Smith és Mackie, 2002).

Egy szociologiai megkozelitésben: , Attitidnek nevezik az egyénnek azt a lelki és
szellemi készségét, hogy bizonyos targyakra, személyekre, helyzetekre meghatarozott
modon reagaljon” (Andorka, 2006).

Egyes kutatok az attitlid szerkezetét tekintve mas és mas oldalat emelik ki, a fizioldgiai
hatteret, a mentalis és fizikai aktivitast, a kognitiv folyamatokat, az érzelmi (affektiv)
befolyast, az értékeket ¢és a viselkedéssel valdo kapcsolatit. Ezen tulmenden a
szocidlpszichologiai megkozelités szerint az attitlidok konkrét, tarsas Osszefiiggésben,
tarsas kozvetitésben jonnek 1étre, személykozi kapcsolatokban sziiletnek meg, amit a

tovabbi funkcionalis felosztas is jol tiikroz.
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Az attitidoket targyuk szerint csoportosithatjuk, amire irdnyulnak:

1. Az olyan targyakra vonatkoz6 attitidok, amelyek empirikusan kiismerhetetlenek,
értékekkel terhesek, elfogadasukat vagy elvetésiiket végsd soron a vilagnézet, a
hit, meggy6z6dés, ideologia befolyasolhatja.

2. Az empirikusan kiismerhetd targyakra vonatkozo attitidok, amelyeket funkcidik

szerint kiilonbdztetiink meg:

instrumentalis funkcio (elényszerzés, jutalom, biintetések elkeriilése),

- ismereti funkcié (sémdk, informécido hatékony megszervezése, hatékony
feldolgozasa),

- értékkifejezd funkcido (a személyek mogottes értékeibdl ¢és  énképébdl
szarmaznak, nem valtoznak meg egykonnyen),

- ¢én-védd funkcid, amelyek a szorongéstdl és az Onértékelésiinket fenyegetd
veszélyektdl védenek,

- szocialis igazodasi funkcio, amelyek abban segitenek, hogy egy tarsadalmi

kozosség részének érezhessiik magunkat.

Visszatérve a fenti definiciokra megallapithatd, azokban kozos, hogy ugyan azokat a
fontos tényezdket emlitik, mégpedig a viszonyuldsok kognitiv (mentélis), az affektiv
(emocionalis) és a viselkedéses (motoros) dsszetevoket. Vagyis egy dologgal, targgyal,
személlyel ¢és viselkedéssel kapcsolatos attitiid kivaltdsdban, ha eltérd aranyban is, de
mindharom tényezd szerepelhet. Ezek koziil az érzelmi tényezd mindig jelen van, s6t
sok estben az egyediili szempont az attitlid értelmezésében. Az utobbi az attitiid
egydimenzios megkdzelitése. Bizonyos targyakra vonatkozd attitlidoknél azonban nagy
szerepe lehet a targyrdl szerzett ismeretnek ¢és igy a kognitiv tényez0 a hangstlyozott.
Ismét masoknal a viselkedésnek, a mozgasos séméaknak van jelentdsége. A tisztan egy
dimenzios megkozelités tehat nem tarthatd fenn, bar az attitlid mérésére kidolgozott
skalak tobbnyire erre vonatkoznak.

Az attitiddel mélyrehatébban foglalkozd Thurstone, Likert, Murphy kutatok, az attittid
mérésére un. attitlidskaldkat dolgoztak ki. Ezeknek a skaldknak az a k6zos jellemzdjiik,
hogy az attitlid egy-egy targyat, példaul az egyénnel szembeni pozitiv vagy negativ

viszonyulast mérhetéve teszik. ,,Az attitlidskalak kidolgozdinak ambicidja az volt, hogy
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olyan pontossaggal tudjdk mérni a vizsgalt attitidot, egy szdmban kifejezve, mint az
intelligencia- és képességvizsgald tesztek képességek fokat” (Szokolszky, 2004).

Az attitid azonban még ennél is bonyolultabb, mert a kiemelt harom tényezd tovabbi
rétegekre, vagy variansokra oszlik, ugyanis az érzelmek igen sokfélék (til a pozitiv és
negativ érzelmi felosztdson), a kognitiv szempont is szdmos kognitiv (mentalis)
variaciot mutat, ¢s végiil a viselkedés rendkiviil széles eléforduldsokat prezental.
Paillard (1979) kifejezetten mozgasos attitidokrdl beszél, amikor emliti az izomtonust,
a poszturalis sémakat és reflexes mechanizmusokat. Megjegyzi, hogy a pszichikumnak
a mozgasbol torténd leszarmazasat hangsulyozzak a gondolkodas, a beszéd, az észlelés
és az érzelmek motoros elméletei. Es akkor még nem is vettiik szamitisba a motoros

mozgassémak nagy szamat, amelyekre adott esetben az attitlidok vonatkoznak.

Az attitiid a pedagogia (didaktika) kulcsfogalma is. A szocialis informaciofeldolgozast
ugyanis nemcsak az észlelési és gondolkodasi folyamatok befolyasoljak, hanem
lényeges szerep jut az érzelmeknek, érzéseknek is. Golnhofer (2003) ezzel
Osszefliggésben megjegyzi, hogy az attitlid ,,az egyén pozitiv és negativ viszonyulasaira
utal a targyakkal, személyekkel, csoportokkal, helyzetekkel, eszmékkel stb.
kapcsolatban. A tanarok gyerekekhez fiiz0d6 attitiidjei kiilonbozdéek. Példaul egyesek
kifejezik azt a véleményiiket, hogy szeretik a gyerekeket, masok tigy vélekednek, hogy
nem szeretni kell a gyerekeket, hanem tanitani dket. A gyerekekkel kapcsolatos
attitildjeink  sémaként is mikodhetnek, megkonnyitik a tanuloktdl érkezo
informaciotomeg  feldolgozasat, kifejezik  értékeinket (példdul a  nevelés
vonatkozasaban), segitenek eligazodni az iskolaban, az osztalyban” (Golnhofer, 2003).
Az attitid specidlis formajaval a sportag iranti attitid vizsgalataval is foglalkoztak
néhanyan. Ilyen irdnyu vizsgalatokat iszoknal Horvath Gy, Néadori L, Bihari O. (1983)
végeztek. Vizsgalatuk 10-16 éves kort tanulokra terjedt ki, akiknél kérddives felmérés
formajaban azt akartdk megtudni, hogy milyen az uszds iranti attitid emocionalis ¢és
kognitiv tartalmi megnyilvanuldsa. Osszegzésként azt az eredményt kaptak, hogy az
attitlid emocionalis jellege meghatarozobb a kognitiv jelleggel szemben az Giszas iranti
pozitiv és negativ attitiidben.

crer

Osszetevlinek vizsgalataval 10-14 éves altalanos iskolai tanuloknal Vura M, Sipos K és
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Sipos M. (1983) foglalkozott. Cikkiikben azt a kovetkeztetést vontak le, ,,hogy a
sporttehetségek kivalasztdsa szempontjabdl a pszicholdgiai moédszerek alkalmazasa
fontos mozzanat és a rendszeres sportolds hidnydban, az arra iranyuld motivacio
alacsony szintje mellett a pszichés oldalrol érvényesiild rahatds a sportteljesitmény
javulasat eredményezheti”. Szintén ez a szerz6 harmas (1984) végzett kutatast, hogy
testnevelés tagozatos altalanos iskolai tanuloknal milyen a szorongésnak, a futassal

kapcsolatos attitlidnek és a futoteljesitménynek valtozasa 10-13 éves korosztalynal.

A fentebb vazoltakb6l megallapithato, hogy az attitidok rendkiviili moddon
személyfiiggd jellegliek. Ez azt jelenti, hogy ugyanakkora skdlafokozattal jelolt (mért)
attitlid szint mogott egyénileg eltérd Osszetevok allhatnak, vagy megforditva, hasonlo
szintll érzelmi és értelmi attitiid-mutatok esetén teljesen eltérd viselkedéseket lehet

talalni. Mindezek ramutatnak a személyiségjegyek fontossagara.

2.2 Motivacid, sportmotivacio, teljesitménymotivacio

Mieldtt még ratérnék a személyiségjegyek elemzésére, néhany gondolat erejéig,
foglalkoznunk kell a motivacio, a sport €s teljesitménymotivacio fogalom korével.
Elengedhetetleniil fontos megérteniink edzoknek, pedagdégusoknak a sportoldink
viszonyulasat a valasztott sportagukhoz, kiils6-bels¢ motivaciok egyensulyat. Nekiink
edzOknek fiiggetleniil attol, hogy az elit szinti edzéseken a hangstly altalaban a
fiziologias felkésziilésen van, tudnunk kell alkalmazni motivaciés modszereket,
technikakat is.

A pszicholdgia egyik fontos kérdése, hogy milyen késztetésbdl fakad és milyen erék
allnak az emberi viselkedés hatterében. Miért tudunk bizonyos cselekvésekre hatalmas
energidkat mozgositani, mig masokra nem. A sport vildgadban a legtobbet hasznalt
szavak koz¢é tartozik a motivacid, amely meghatarozza a szervezet aktivitdsanak
mértékét a viselkedés szervezettségét és hatékonysagat. Ez a sokoldali befolyasolas
kifejez belsé személyiség vonasokat és kiilsd hatasokat vagy kovetkezményeket,
amelyek a motivalt viselkedést szabalyozzak.

Az edz6i célok egyike minden sportban — esetiinkben, a tornasportban, hogy miképp ¢és

hogyan tudjuk a leghatékonyabban motivalni tanitvanyainkat a versenyeken és a
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felkészités folyamataban, azaz az edzéseken. Az egyik leggyakrabban kutatott teriilet a
sportpszichologiaban a motivaci6. Kevés olyan tanulmanyt talalhatunk a
sportpszichologidval foglalkoz6 szaklapokban, ahol a motivacié valamilyen formaja,
mint valamilyen kutatési teriilet, nem keriilne emlitésre. A motivacios elméletnek 32
szubtedrigja van (Roberts, 2001), melyek kozil sok Osszefiigg egymassal. A
leggyakrabban az Onnhatékonysag elmélet, teljesitménycél elmélet, motivacios
kornyezet elmélet, intrinsic-extrinsic motivacios elmélet teriileteit kutatjak. A
sportkutatdsok megkiilonboztetnek egy interakcionista szempontu megkdzelitést is,
amely a résztvevd személyt (belsd) és a kornyezetet (kiilsd) egyarant figyelembe veszi,
ezek kolcsonhatasara vonatkozik. Ez a gyakorlatban leginkabb elterjedt szemlélet és
ugy tlnik, hogy a személyiség ¢és a feladathelyzet megértésének legjobb modja
(Nagykaldi, 1998).

A sportolas sikerét nemcsak a kognitiv és a motoros képességek, hanem az egyén
motivacios hattere is befolyasolja. A sportolds, mint mas egészségmagatartasi formak,
korai gyermekkori mintakhoz koétédik. Ekkor alapozddnak meg a sporttal kapcsolatos
motivaciok. Szamos kutatasi eredmény igazolja, hogy a sport motivacids szempontjabol
a serdiilokor kritikus idészaknak szamit, mivel a fiatalok jelentds biologiai és pszichés
valtozasokon mennek keresztiil, ekkor igyekeznek 6nallo ¢életmddot és szokasrendszert
kialakitani, értékrendszeriik azonban ekkor még instabil, és ennek kovetkeztében
sportaktivitasi szintjiikk lecsokken. (Luszczyuska, Gibbons és mtsai, 2004; Piko, 2002).
A kortarscsoport mellett a média az a fontos teriilet, amely a fiatalok vélekedésére,
viselkedésére, értékrendjére, motivacidjara €s az egészséges ¢letrdl alkotott képére is
jelentds hatast gyakorol. A serdiilok személyiségfejlodésében meghatirozd szerepiik
van azoknak a szerepmodelleknek és referenciacsoportoknak, amelyekkel a fiatalok
azonosulni szeretnének (Pikd, Keresztes, 2007).

A motivaciok két alapvetd kategoridja: a belsdé (intrinzik) és a kiilsé (extrinzik)
iranyultsdg. Az intrinzik (bels6) motivacio tulajdonképpen Onjutalmazé megkozelités,
mert a cselekvés motivacioja a cselekvésben rejld €élvezet maga. A belsé motivaciok
koziil ki kell emelni az Orom, a szoérakozas, a koOzOsségi ¢€rzés vagy az
egészségmotivacid szerepét. A kiilsé (extrinzik) iranyultsdg esetében a viselkedés

motivacidjaban valamilyen cél elérése vagy kiils6 tényezd jatszik szerepet. Jellemzd a
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kiilsé elvarasoknak valdé megfelelés, a j0 megjelenés valamilyen dij elérésre, anyagi
sikerek, hirnév vagy biintetés elkertilése (Hagger és mtsai, 2002; Piko6 és mtsai, 2004).
Természetesen az intrinzik-extrinzik iranyultsag erdsen fiigg szdmos szociodemografiai
tényez6tol.  Felndttkorban 1ényegesen erdsebb a belsd irdnyultsdgt motivacio,
kiilonosen az egészségmotivacid, mint gyermekkorban. A fiatalokra szélesebb
motivacios spektrum hat: kiils6 és belsO, szocidlis és pszichikai hatdsok egyarant
befolyasoljak a sporttal kapcsolatos magatartasukat, dontéseiket. Leggyakoribb
motivaciok a tarsas motivaciok, népszeriiség, szérakozas, jobb pszichikai kozérzet, jo
megjelenés, sportos alkat. A nemeknek meghatarozd szerepe van a motivacios
teriileteken. A lanyok esetében jellemzdébb az intrinzik motivacid, gyakrabban élvezik a
sportolast, mint a szorakozéds, a tarsas egyiittlét lehetdségét. A fitk esetében a
képességek kiprobalasa, az erdkifejtés lehetdsége, a versengés, a siker elérése a
dominéans motivacios hatas (Viira, Randsepp, 2000). Emellett a fiukra jellemzdébb, hogy
szervezett sportolasi formakban vesznek inkabb részt.

A pszichologiai kutatdsok mar régota elemzik a motivaciot. Kiilonbozd elméletek is
kialakultak, mint példaul teljesitménymotivacio elmélet, amely elmélettel Nicholls
(1984) ¢és Duda (1992) foglalkozott kiemelten. A motivaciot vizsgaldk skaldjan
szandékelmélettel Deci és Ryan (1991), onhatékonysag-elmélettel Treasure és mtsai,
(1996), mig tulajdonsag-elmélettel Biddle (1993) foglalkoztak behatéan. Az élsport
ezek nélkiil az elméletek nélkiil nem létezhet, még ha a motivacidét mindegyik mas-mas
szempontbol, megkozelitésbol vizsgalja.

Nagykaldi (2002) értelmezésében a motivacid a mozgat, mozdit (moveo) igékbdl
szarmazik és olyan cselekvést jelent, ami valamilyen erdfeszitésre irdnyul, sokoldali
befolyasolast tartalmaz. A  koOvetkezmények, a kiils0 hatdsok a belsd
személyiségvonasok, szabdlyozzak a motivalt viselkedést.

A Pedagogiai Lexikon a motivaciorol azt irja, hogy ,,viselkedést kivalto belso késztetés,
inditék.”(Pedagogiai Lexikon, 1997). A motivacid(k) Atkinson (2004) szerint ,,A
viselkedés energizalasaért és iranyitasaért felelds tényezok™.

Sportpedagogia konyvében Bironé (2004) igy ir a motivaciorol: ,,Az egyén
motivaltsagat a cselekvésre vald késztetésében szerepet jatszd motivumai alkotjak
egylittesen, amelyek kialakitdsdban szerepet jatszik a motivum hajtdereje, a motivalas.”

A tornasportban specidlis jelentdséggel bir a motivacid, ami nélkiil lehetetlen egy
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sportolo életében elérni és megtartani a kitlizott célt, célokat. Rokusfalvy (1980) tagabb
értelmezésében azt irja, hogy ,,a motivaciot az emberi tevékenységnek — s igy a
sporttevékenységnek is — a tarsadalmi kornyezettél is meghatdrozott késztetését,
0sztonzd szabalyozasat értjik”. Az alapkérdés az, hogy milyen irdnyba, milyen
hatékonysaggal, milyen tényezok hogyan hatnak a cselekvéseinkre, miként alakitjak
¢letvezetésiinket, tevékenységiinket.

A sportmotivéacio témakorében Bollok €s munkatarsai (2011) cikkiikben serdiilékoru
fiatalok sporttal kapcsolatos belsé és kiilsé motivaciojat vizsgaltdk. Sportold, nem
sportold, nemek kozti, egyéni ¢€s csapatsportagakat preferald csoportok kozotti
eredményeket hasonlitottak Gssze. A kutatds tartalmat tekintve a kiils6 motivacidkhoz
soroltdk a gydzelem- és versenyorientaltsdgot, valamint a megfelelési motivacios
faktort. Arra a megallapitasra jutottak, hogy a fiuk szamara fontosabb a kiizdelem, a
verseny ¢s a gy6zelem, mig a lanyoknal meghatarozobb szerepet jatszik a kornyezet
megitélése és a kiilsé megfelelés.

A sportmotivacié kérdésével a sportturizmus kapcsan Dobay €és munkatarsai (2011) azt
irjak, hogy nemcsak a motoros ¢és a kognitiv képességek befolyasoljak a sportolési
sikert, hanem az egyén motivacios hattere is. Korai gyerekkori mintakhoz kotddik a
fizikai aktivitas gy, mint mas egészségmagatartdsi formak. A sporttal kapcsolatos
motivaciok ekkor alapozddnak meg. Mig felndtt korban 1ényegesen erdsebb a belsd
iranyultsdg az egészségmotivacié iranyaba, addig a fiatalokra joval szélesebb
motivacios spektrum hat. Ezek a pszichikai, szocidlis, kiils6 és belsé hatdsok egyarant
befolyésoljak a sporttal kapcsolatos magatartasukat, dontéseiket.

A teljesitménymotivacié fogalmat a Pszichologiai lexikon (2007) ugy hatdrozza meg,
hogy ,valamely egyén tartdés személyiségvaltozonak tekintett késztetése arra nézve,
hogy egy lényegesnek tekintett feladatot kitartoan és céliranyosan végezzen mindaddig,
amig a személyes mértéke szerint meghatarozott siker, be nem kovetkezik. A
teljesitménymotivacié individudlis kifejezddését visszavezethetjik a bevésddés
gyerekkorban szerzett tapasztalataira, igy pl: az 6nallé cselekvés és problémamegoldas
koran felkindlkoz6 lehetdségeire, valamint mas nevelési hatasokra.”

Toth (2010) a motivacid és teljesitménymotivacio lélektani megjelenését a sportbeli
tevékenységek kiilsd (extrinzik), belsd (intrinzik) motivacios szintjét, direkt és indirekt

befolyasolasa szerint elemezte. Véleménye szerint azok a sportolok, akik nagyobb belsd
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motivacioval rendelkeznek, a tevékenységlik kozben megélt pozitiv érzések miatt
sportolnak. Ameddig ezt az érzést fent tudjak tartani, addig csinaljak a tevékenységiiket.
A kiilsé motivacidval rendelkezd sportolokndl legtobbszor a pénz motival. Ebben az
esetben, viszont ha a kiils6 motivacio lecsokken, akkor a sportold teljesitménye is
hanyatlik. A direkt motivacios szint befolyasolasa kozott emlithetjilk meg az edzd ¢és
tanitvany kozotti szorosabb kommunikacidt. Az edzé motivald tevékenysége, stilusa az
edz6i attitidokhoz tartoznak. Harom, motivacios teriiletet preferal Horvath és Schmercz
(1998) a sportpedagogia ¢és sportpszichologia alapkérdései konyviikben: affektiv,
kognitiv és normativ motivaciot. Az affektiv motivacional a hangsulyt az érzelmi
kapcsolatokra helyezik, a jo kapcsolat fenntartasa a cél. A pozitiv kapcsolat az edzovel,
a tarsakkal a kornyezettel, 6sztonzd hatast lehet a sportold teljesitményére. A kognitiv
motivacio esetében az egyéni képességek tokéletesitésére vald torekvésen van a
hangsuly. Az edz6 megprobal ravilagitani arra, hogy a sportold erdfeszitésében sajat
ligyességének, teljesitményének eldrevetitett 6rome motivalhatja. A normativ motivacio
alkalmazasakor a f6 cél az erdfeszitések a nehézségek lekiizdése és a feleldsség
vallaldsa, normakat szab az edzd, igy Osztonzi a sportolojat. Az edzd motivacios
tevékenysége soran, Kozéki (1975) elnevezéseire tdmaszkodva 7 féle motivacios stilust
alkalmazhat, melyek a sportold személyiségében valtozasokat alakithatnak ki.
Harmonikus, normativ, liberdlis, autoném, talgydmolit6, nemtér6dom ¢és a kemény
stilus.

A sportban lényeges kérdés, hogy a sportoldi személyiség ¢és kornyezete milyen
kapcsolatban all egymassal. Weiss (1985) vizsgalataiban kimutatta, hogy a magas szintii
versenyteljesitményhez elengedhetetlen a belsd és kiils6 motivacid. A magas intrinzik
motivacioval rendelkezd sportoloknak jobb az Onértékelésiik és sikeresebbek is
valasztott tevékenységiikben, mint a kevésbé beliilr6l motivalt tarsaik (Vlachopoulos,
2000). Tehat a belsé motivacidval rendelkezd sportolok céljai az onmeghatarozottsag, a
kivalosadg és a célok elérésével a siker, ami jutalomma valik (Toth, 2010). A kiilsé
motivacio, viszont a cél vagy a jutalom elérésére vald torekvés. Igy viszont azt
mondhatjuk, hogy a motivacidé fenntartasaban alapvetéen egy kiilsé tényezd jatszik
szerepet. A kiilsO forras hidnyaban a motivalt viselkedés abbamarad (T6th, 2010). Az
esetek tobbségében, amikor egy gyermek sportagat valaszt, elkezd sportolni valamilyen

kiils6 hatas, inger (sziildi rahatas, kortars- csoportok hatdsa, média) az oka. Ez a kiilsé
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motivacido akkor valik bels0 motivaciova, amikor a rendszeres sporttevékenység
hatdsdra megszereti a valasztott sportigat és azért jar edzésre. Igy alakul at kiilsé

motivacid bels6 motivaciova.

2.3. Stratégia, teljesitmény stratégia

Kutatdsom kozponti fogalma a stratégia. A kivalo sportteljesitmény nem egyszerii
feladat végrehajtasa nyoman jon létre, hanem valamilyen cselekvéskoncepcid tervszerii
végrehajtasa soran. A stratégia kiterjed az edzések sajatosan felépitett sorozatara és a
gyakorlatok versenyen torténé bemutatasdra. Ez azt jelenti, hogy a sportold a
tevékenységét egy koncepcid szerint egységbe rendezi, ennek segitségével a
tevékenységet szabalyozza, majd a gyakorlatot bemutatja. A  végrehajtott
mozgasprogramok, akciok tehat egyfajta viselkedési stratégiat kvetnek. Nem csak az
szamit, hogy mit, hanem hogy hogyan mutatja be gyakorlatat. A stratégia Iényege, hogy
teljesitdje szabalyokat alkot, amelyeket egyes szituaciotol fliggd cselekvési alternativak
¢s cselekvési folyamatok koziil valaszt ki. Amennyiben a mozgastevékenységnek — egy-
egy sportagon beliil — nincs koncepcioja, a stratégiai végrehajtas (vagyis a gyakorlatok
bemutatasa edzésen ¢€s versenyen) helyett csak valamilyen ,,ad hoc”, rogtonzott
cselekvés torténik. A stratégia hatterében komplex szabalyoz6 folyamatok ¢és
mechanizmusok 4allnak, amelynek alapjat kiilonféle pszichologiai készségek és
képességek képezik, €s ezek a kondiciondlis és sportag-technikai elemek alkalmazasa
révén adjak a stratégiat jellemz0 Gsszetevoket.

az utébbi évtizedekben a stratégiat tobb teriileten emlitették, a mérvadd altalanos
definiciot nem adtdk meg, az jorészt a hattérben maradt. El6szor talan a hadaszatban
alkalmaztak, ahol a stratégia a legfontosabb hadészati iranyok kijelolését jelentette,
szemben a taktikai célokkal, amelyek a hadicélok elérésének a modjara, mikéntjére
vonatkoztak. Ismertek gazdasdgi stratégidk is pl. energiastratégia, lizleti stratégia,
politikai stratégia, beszélhetiink oktatdsi stratégiarol is a nevelés teriiletén, sot
megkiizdési stratégiarol a sportpszichologidban. A stratégiak minden teriileten a {6
csapasiranyt, a f6 célok kijelolését jelenti, mig a megvalositds modjai inkabb a taktikara

tartoznak.
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A stratégia atfogd meghatarozasara egy német munkakozosség vallalkozott. Szerintiik a
stratégia: ,,Dontésszabalyozas, egyes cselekvési alternativak, vagy cselekvési
kovetkezmények szituaciotol fliggd kivalasztasa, amelyeket 0j allapotok vagy annak
kovetkezményei hozhatnak létre. A stratégia kialakitdsa hipotézissel van Osszekotve,
amely mindig akkor keletkezik, amikor kdvetelményekkel teli szituacié forog fenn, ami
a rendelkezésre allo ismerettel kozvetleniil nem oldhatdé meg. A stratégia tehat egy
hipotézis altal indukalt cselekvésprogram, amely a sajat megvalosulasa folyaman nyert
informéciok altal hozzdjarul a mikddéshez, a javitashoz, vagyis a hipotézis
megvalosulasahoz. Az 4allandéan megvalosuld cselekvésprogram pedig bizonyos
algoritmusokhoz vezet.” Utobbiak a stratégianak vezetd mozzanatai. Clauss, Kulka,

Lompscher, Rosler, Timpe, Vorwerg (1976).

Egy pedagogiai meghatarozas egészen kozel all az el6zokhoz: ,,Meghatarozott célok
elérésének az egyes lépéseken (taktika) tGlmutaté Osszkoncepcidja. A stratégiai
gondolkozas annak képessége, hogy a kozvetlentil felismerhetd problémakon tul, hossza
tavon lassuk eldre a fejlodés menetét, és valamilyen tervezet elkészitésével reagaljunk
ra” (Pedagodgiai Lexikon, 1997).

A definiciobol kovetkezik, hogy a stratégia tiikkr6zodik a cselekvési programokban,
mégpedig ugy, ahogy az azt szabdlyozo elemek vagy OsszetevOk a miikodésiik soran
kialakitjadk magat a stratégiat. Ha a kezdetben még hipotetikus cselekvési program
bizonyitott, vagyis sikeres lesz, akkor ez a program algoritmussa valhat és beépiilhet a
stratégidba. A stratégia ilyen modon ujabb és Gjabb Gsszetevovel boviil. Az algoritmust
nem csupan matematikai szempontbol lehet értelmezni, hanem egy cselekvésprogramon
beliili, egymasutdnisagot mutat6d folyamatnak is. A sporttevékenységre vetitve példaul:
ha a sportolo stratégiai célja, hogy félelemtdl mentesen, nyugodtan €s Gsszpontositva
hajtsa végre versenyfeladatat, akkor bizonyos relaxacios technikat alkalmaz, amelyen
beliil a mély 1égzés, az izomzat ellazitasa és a feladatra koncentralas egymast koveti.
Utobbi harom mozzanat képezi a relaxaciés cselekvésprogram algoritmusat. igy valik a
pl. relaxacio6 a stratégia elemévé, fontos 0sszetevojéve.

Dubecz (2009) edzéselméleti megkdzelitésébdl a stratégia olyan tervezd folyamat,

amelyben az egyén illetve a csapat, a szdmukra a legkedvezdbb ,,harcmodort™ alakitja ki
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valamilyen tévlati cél elérése érdekében. Ebben a tervezési folyamatban k&zponti
kérdés, hogy hogyan lehet befolyasolni a lehetdségeket a sikeres versenyzés érdekében.
A Pedagogiai Lexikon (1979) a kovetkezOképpen Osszegzi az oktatasi stratégidkat:
»Azoknak az egymadssal szorosan Osszefliggd dontéseknek az egyiittesei, amelyek a
tanitas-tanuldsi folyamat iranyitdsanak jellegét, alapfelfogasat, szervezési modjat
meghatarozzak.”

A testnevelésben és sportban zajlé oktatdo-neveld munkéban a pedagogiai tevékenység
ismert ¢és elfogadott stratégiait alkalmazzak. ,,Az oktatasi stratégidk a tanités
hogyanjanak a cél altal meghatarozott valtozatainak tekinthetdk. A stratégia tehat —
némiképpen leegyszerisitett formaban — olyan atfogd tervet jelent, amelyben az
altaldnos ¢és sajatos oktatidsi célok figyelembevételével, az oktatasi eljarasok és
szervezési modok sajatos komplex rendszerét alakitjuk ki.” Sajatos koriilményeinél
fogva a testnevelés és sport modosithatja az oktatdsi stratégidk érvényességének
hatoterét (Rétsagi, Hamar, 2004).

Falus (2003) megkiilonboztet szabalyozaselméleti (nem egyetlen célhoz kotddnek) és
célkdzponta (egy konkrét célnak alarendelt) stratégiakat.

A tornasz altal prezentalt viselkedési stratégia jol lathatéan egyéni jellegzetességeket
mutat, azonban korantsem csak az egyéntdl fligg. A hattérben kiilonféle edzoi
elképzelések allnak és az edz6i rahatast messzemenden tiikrozik. A stratégiat alapvetden
az edzo segiti kialakitani. Mar a gyakorlatok elsajatitasa (oktatds) sordn is megnyilvanul
az edzoi felfogas, de a gyakoroltatasban (edzés) épiil fel, és a végsé bemutatdsban
realizdlodik (versenyzés). A stratégia az oktatds, edzés €s versenyzés egységében jon
létre. A viselkedés stratégia olyan k6zds produktum, amely koncepciondlisan az edz6tdl
fiigg, de a versenyzd jeleniti meg, hozzdadva az 6 teljes egyéniségét. Meg kell jegyezni,
hogy az edz6i hatds nem csak az egyéni stratégianal fedezhetd fel, hanem a tornaszok
azon csoportjaban is, amely az edz0 irdnyitasa alatt all. Adott esetben az edzdéi felfogas

(stilus) akar ,,iskola” formd;jat 6ltheti, és 6sszefliggést mutat az edz6 vezetési stilusaval.

A stratégiat befolyasoljak a sportagi mozgasok (technikak) sajatossagai, az egyén (vagy
csapat) felkésziiltsége €s az egyén pszicholdgiai jellemzdi. Kutatdsunkban kiilondsen az
utobbi kertil kozéppontba. A sportolo altal kialakitott stratégia pszichologiai szabalyozo

elemei a kiils6 szemlél6 szamara nehezen, vagy egyaltalan nem detektalhatok. Az olyan
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latvanyos stratégiai elemek, mint az altaldnos aktivitas, a nyugalom, vagy izgalom
egyes sportagaknadl még jobban lathaté (pl. sportjatékoknal, kiizddspotoknal), de
masoknal, mint amilyen a torna is, mar kevésbé. A torndban alkalmazott stratégia
megfigyelhetd jellemzdit csak a szakérték — edzok és versenybirdk — képesek felismerni
a magas szinten végrehajtott gyakorlatok soran. A szakértok képesek kiilon valasztani a
gyakorlati végrehajtas tartalmi erdsségét és esztétikai mindségét, amit a birdskodas
soran pontokban realizdlnak. Ennek koszonhetd, hogy ugyanolyan nehézségli
gyakorlatelemek végrehajtasa esetén is (anyagerdsség), eltéréseket tudnak kimutatni két,
vagy tobb versenyz6 kozott. Ilyen konkrét eset forgott fenn Berki Krisztian és angol
vetélytarsa kozotti kiizdelem értékelésében a londoni olimpian, amikor is mindketten
egyforma erdsségli gyakorlatot mutattak be, de a végrehajtids esztétikai kivitelezése

Berki javara dontotte el a versenyt.

A teljesitményre irdnyuld viselkedés stratégia tehat koncepcidzus magatartas, amelyet
edzd és tanitvany egyilitt kezd kialakitani, majd a versenyz6 egyéniségének megfeleléen
kidolgozza és arra torekszik, hogy a versenyen alkalmazza. A stratégia szamos
Osszetevoje — amit vizsgalni kivanunk — egyénre illetve csapatra jellemz6 modon alkotja

¢s mukaodteti a stratégiai viselkedést.

2.3. Személyiségjellemzok

A személyiség megismerésére — a pedagogidban és a pszichologiaban egyarant —
szamos moddszert dolgoztak ki, ezek azonban nagyrészt nem alkalmazhatéak az iskolai
gyakorlatban. A tandrok dontéen a gyerekekkel torténd egyiittléteken (tanorakon,
tanoran kiviili foglalkozasokon) észlelik a tanulok személyiségének jellegzetességeit. E
szocialis személyészlelés pontossaga fligg tobbek kozott a pedagdgus tulajdonsagaitol,
hangulatatol, a nevelési helyzettél és a tanuldtol. A pedagoégus elfogultsagai
befolyasolhatjak a tanuldi személyiségnek az észlelését. ,,Ma még sok szempontbol
tisztazatlan, hogy a tudatosan, szovegesen megfogalmazott személyiségelmélet (nézet)
milyen viszonyban van a viselkedést ténylegesen meghatarozo értékekkel, nézetekkel.

Az utdbbiak szempontjabol a szocidlpszichologiai kutatdsok szerint alapvetd szerepe
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van a burkolt (naiv) személyiségelméleteknek €s a személyiség tipusokba sorolasadnak”

(Golnhofer, 2003).

Kutatasunk sulypontja a személyiségjellemzdk koré csoportosithatd. Bar az attitidok is
a személyiségre utalnak, a személyiségtulajdonsdgok azonban sokkal pontosabban
koriilhatarolhatd pszichologiai tényezok. Kiilonosen fontosak az 6nkép kialakitasaval,
illetve onértékeléssel kapcsolatban. A szocializacid soran egyrészrdl az egyén dnmaga
¢épiti fel személyiségét (keresi, hogy kicsoda 6 egyaltalan), masrészrél a kornyezeti
tarsas hatdsokra fejlodik (figyelembe veszi, hogy masok milyennek tartjak). Az egyén
ezt a belso ¢és kiilsé képét integralja, és alakitja ki segitségiikkel az identitdsat. Ha az
integracio sikertelen, akkor még identitaskrizis is felléphet (Carver és Scheier, 1998).

A tornasportban végzett kutato-munkank sordn a személyiség tulajdonsagokat
vizsgaljuk. A személyiségtulajdonsagok kvazi 6nallé diszpozicidk, amelyek viszonylag
fliggetlenek  egymastol. Kiilonféle személyiségelméletek  kiilonbozé  szamu
személyiségjegyet, vagy vondst emelnek ki. Eysenck (1969) hét ugynevezett alap-
vonast, vagy dimenzidt kiilonitett el, mig Cattell (1965) tizenhatot. Eysenck azt mondja,
hogy 7a személyiségfaktorok nem kozvetleniil 6roklddnek, hanem az ember csak
egyfajta idegrendszert 6rokol, ami hajlamosit, hogy egy bizonyos irdnyba fejlodjék. A
személyiség végsd formajat az egyén biologiai Oroksége azokkal a kornyezeti
befolyasokkal  kolcsonhatasban  hatarozza meg, amelyekkel élete  soran
szembetalalkozik” (Peck, Whitlow, 1975). Szamunkra azonban a kvazi stabil
dimenzidk, hanem a dinamikusan valtozé tulajdonsagok illetve jellemzok a fontosak,
amelyek a versenyzés és edzés soran fejtik ki a hatdsukat, és mint szabdlyozo funkcidok
befolyast gyakorolnak a mozgésos teljesitményre. Az utdobbiak nem vonasoknak, inkabb
pszicholdgiai készségeknek tekinthetok, amelyek a gyakorlas soran fejlédnek.

A személyiségtulajdonsagok kutatasanak lehetdségét azok a mérd modszerek jelentik,
amelyeket az utobbi évtizedekben dolgoztak ki. Indokolt tehat a részletesebb irodalmi
feltarasuk.

A sportpszichologia egyik széleskorii kutatdsi iranya a sportoldi viselkedési stratégia
pszichologiai OsszetevOinek a kutatasa. A kutatas olyan természetes igénybdl szarmazik,
amely a kovetkezd kérdést veti fel: hogyan tudja a sportold a teljesitményét magas

szintre emelni? Ez teljesen gyakorlati kérdés. Loehr, (1986) két szempontot emel ki,
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eldszor is a sportolonak kivaldo edzésmunkat kell végeznie (Athletic Exellence
Training), masodszor pedig idealis allapotban kell lennie (Ideal Performance State),
amikor versenyez. EdzOk ¢és versenyzOk tapasztalatai alapjan ¢és pszichologusok
megfigyelései szerint Loehr felsorolja a fontos feltételeket. A sportolonak legyen
onbizalma (self confidence), szabdlyozza a negativ energiat (negative energy), amin
negativ emoécidt ért, sziikkséges a figyelem kontroll (attention control), a vizualis €s
elképzelési kontroll (visual and imagery control), megfelel6 motivacids szint
(motivational level), fontos, hogy legyen pozitiv energidja (positiv energy), vagyis
emocioja és megfeleld viszonyuldsa (attitude control). A felsorolt pszicholdgiai
készségek (psychological skills) a teljesitmény stratégia Gsszetevoi. Loehr a felsorolt
készségek vizsgalatara kidolgozta a Pszichologiai Teljesitmény Leltar (Psychological
Performance Inventory, PPI) elnevezésii kérddivet, amely Meyers és masok (1996)
értelmezése szerint kognitiv-viselkedéses (cognitive-behavioral) megkozelités. Ezzel
kezdetét vette a tovabbi kérddivek fejlédése a pszichologiai készségek azonositasa
terén. A PPI-t azonban csak kevesen alkalmaztak, mert a sziikséges teszt kritériumokat

még nem dolgoztak ki.

A PPI teszt magyar nyelvii adaptacidja soran bemutattak a sziikséges teszt kritériumokat
(Nagykaldi, Dobos, Nemes 2013). A skdldk R=0.70 és 0.92 kozotti teszt reteszt
megbizhatdsdgot mutattak, tovabba 0.75 és 0.85 kozotti Cronbach-alpha értékeket. A
konstruktiv érvényesség az elvarasoknak megfelel, ami azt jelenti, hogy az emlitett
valtozok kozotti korrelaciok a sportteljesitmény szinvonalanak megfeleld, eldzetesen
elvart konstrukciot mutatjak. A teszt kritérium érvényessége is bizonyitott, (hét skala
kozil otben), mivel az eltérd teljesitmény szinvonalli csoportok kozott a valtozok
szignifikans eltéréseket mutatnak. A szerz6k megallapitjak, hogy a PPI teszt alkalmas

sportcsoportok kozotti eltérések vizsgalatara.

A pszicholdgiai készségek vizsgdlatdban Mahoney €s munkatarsai (Mahoney mtsai,
1987) Iéptek tovabb, amikor kidolgoztak mérd eszkdziiket a Pszichologiai Készségek
Leltarat a sport szamara néven (The Psychological Skills Inventory for Sport, PSIS). A
modszerben hat skdlat azonositottak: szorongas kontrollt, koncentracidt, bizalmat,

mentalis el6készitést, motivacidt €s a csapat-nyomadst. Diszkriminacids analizissel
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jelentds eltéréseket talaltak elit €s nem elit sportolok kozott (Greenspan et al., 1988).
Ugyancsak szignifikans eltérések voltak négy skalaban férfi és ndi sizok kozott (White
1993). Amig azonban White magas megbizhatdsdgokat talalt (0.71-0.92 kozott),
Chartrand ¢és masok (1992) alacsonyabbakat (négynél a hatbol 0.52-0.62 kozotti
értéket). A teszt érvényességét is megkérddjelezték (Chartrand et al., 1992).

A pszichologiai készségeket Smith, Schutz, Smoll és Ptacek (1995) tovabb vizsgalata a
megkiizdési (coping) stratégiara vonatkozdéan. A Sportoldi Megkiizdési Készségek
Leltara (The Athletic Coping Skills Inventory, ACSI-28) a kovetkezd faktorokat
foglalja magéaban: csapasokkal val6 megkiizdést, nyomas alatti ellenalléast, célkitlizést,
vagy mentalis eldkésziiletet, koncentraciot, megszabadulast az 6naggodas, bizalmat,
teljesitménymotivaciét, mentességet, tovabba edz0 altali iranyithatosdgot.. A
koncentracionak ¢s edzhetdségnek R= (.70 alatti, a tobbi 6t faktornak pedig 0.70 feletti
megbizhatésaga volt a teszt-reteszt vizsgalatokban. A teszt azonban csak korlatolt
érvényességgel bir, amint azt Crocker és munkatarsai (1998) megallapitottak. A
konstruktiv érvényesség kimutatisidhoz tovabbi munkira van sziikség. Ugy tiinik
azonban, hogy az ACSI-28 tesztnek erdsebb a pszichometrikus megbizhatosag
érvényessége, mint az elébbi méré modszereknek. Hasznalata is szélesebb kdrben
terjedt el.

Az eddig emlitett tesztfejlesztok nem tértek ki arra, hogy miként szelektaltak a tesztek
paramétereit. Esetenként a megel6z0 tesztekbdl vettek at paramétereket, mig mas
esetben ujakat alkalmaztak. Murphy ¢és Tammen (1998) a faktorok egymas mellé
helyezésével mutattdk be ezt a problémat. A leggyakrabban megjelend paraméterek: az
onbizalom, a koncentracid, az emocio, ill. szorongés és a motivacid. Szarmazasi helyiik

elsdsorban a tapasztalat.

A teszt eszkozok fejlesztése sordban kiemelkeddnek tekintjiik Thomas, Murphy és
Hardy (1999) kérddivét, mert modszeriikkel megcéloztdk mind a verseny, mind az
edzés pszichologiai készségeinek vizsgalatdt. A gyakorldsra (training) és mérésre is
alkalmazhat6 teszt ugyanis eddig hianyzott, jollehet a sportolok idejiikk legnagyobb

részét edzéssel toltik. McCann (1995) szerint az edzésre forditott id6 az 6sszes munka
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99%-4at is elérheti. Az edzésmunka soran is mikddo pszichologiai készségekrdl eddig

nem voltak informaciok, amit az ¢ tesztfejleszté munkajuk ezutan lehetové tett.

A Teljesitmény Stratégia Teszt (Test of Performance Strategies, TOPS, Thomas et al.,
1999) 8 Likert tipusu skalat tartalmaz az edzésre €s 8-at a versenyre. Minden tételnek 6t
valasz lehetdsége van: csaknem soha (almost never), ritkan (rarely), néha (sometimes),
gyakran (frequently) és csaknem mindig (almost always). Ezek koziil 7 skala az edzésre
¢s a versenyre is vonatkozik: célkitlizés (goal-setting), mozgaselképzelés (imagery),
relaxacid (relaxation), aktivacié (activation), belsé beszéd (self-talk), emocionalis
kontroll (emotional control), automatizmus (automaticity). Tovabbi 1-1 skala kozil a
figyelmi kontroll (attentional control) csak az edzésre, a negativ gondolkodas (negative
thinking) csak a versenyre iranyul. Minden skéla 4 tételbdl all, igy a teljes teszt 64 tételt
tartalmaz. A felsorolt faktorokat ugy dolgoztak ki, hogy eldszor 111 tételbdl értelmezd
faktor analizissel (exploratory factoranalysis) dimenzionaltdk a tételeket, majd tengely
faktoralassal (principal axis factoring) kiszamoltdk a korrelaciokat a faktorok kozott.
Végiil 32-32 tételt tartottak meg és ezek oszlanak meg 8 versenyre és 8 edzésre
vonatkoz6 faktor kozott. A faktorok belsd konzisztenciaja (internal consistences by

Cronbachapha) 0.66-t61 0.81-ig valtozik.

A szerzok diszkriminancia analizist is végrehajtottak az életkor, a nem ¢és kiilonb6zo
szintli sportolok alcsoportjai kozott. Szamunkra kiilondsen fontosak a kiilonbozo
sportteljesitményi szinten all6 n6éi csoportok kozotti eltérések, tehat a nemzetkozi, a
nemzeti, a junior-nemzeti €és a rekre4cids csoportok kozott. A versenyre vonatkozo
kérdéiv eredményei szerint a nemzetkdzi és a junior nemzeti szintli csoport tagjai
szignifikansan magasabb emocionalis kontrollt, célkitizést, imaginaciot, aktivitast és
relaxaciot mutat, mint a rekredcidos csoportba tartozok. A nemzetkozi sportolok
ugyanakkor szignifikdnsan alacsonyabb szintet jeleznek, mint a rekre4cids csoport a
negativ gondolkodasban. Ezek az eredmények varhatoak voltak, ha a vizsgalt készségek
szerepét tekintjiik a teljesitményekben. A belsd beszéd viszont szignifikansan magasabb
a junior csoportnal szemben a nemzetkdzi és a nemzeti szinttel, s6t a rekreacids csoport
€s a junior csoport is azonos értéket mutat, amely adatokat nehéz magyardzni a

teljesitmény elvarasokkal. Kiilon érdekesség, hogy egyetlen csoport kozott sem volt
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eltérés az automatizmusban (between any of the groups for automaticity). Az edzésre
vonatkoz6 kérddéiv eredményei szerint sportold ndk junior csoportja a rekredcios
csoportndl szignifikdnsan magasabb pontszamot mutatnak az imaginacié és a figyelmi
kontroll tekintetében. A nemzetkdzi €s a junior nemzeti csoport minden skaldn
szignifikdnsan magasabb értékkel bir, mint rekreécios csoport, kivéve az automatizmust.
Erdekes, hogy a relaxacié pontszdma csaknem azonos mind a nemzetkdzi, mind a

rekredcios szintii csoportnal.

A fent idézett kutatasoknak kozos célja a teljesitményekben szerepet jatszo
pszichologiai készségek azonositasa volt. Ezért hoztdk 1étre a szerzOk a mérd
modszereket, amelyekben ugyan eltérd szinten tesznek eleget a tesztet 0sszetevo skalak
a teszt kovetelményeknek, de az azonositasi elvarasoknak nagy részben megfelelnek.
Abban is megegyeznek, hogy a készségek fontos hozzajarulast adnak a sport
teljesitményhez, ezért a teljesitmény Osszetevdinek, vagy faktorainak tekinthetok. Ezen
tulmenden azonban a készségek tanulasardl és fejlesztésérdl is sz6 van. A fejlesztés
hatdsara a készségek szintje ugyanis emelkedik, igy a teljesitményben betdltott
szabalyozd funkciojuk egyre inkdbb meghatdrozova valik. A kognitiv-viselkedéses
megkozelités végsd soron tehat a készségek szabalyozd jelentdségét huzza ald. A
szabalyozast egyrészt a kontroll funkcioban (pl. figyelem kontroll, szorongés kontroll,
imaginaciés kontroll stb.), masrészt a sportold felkésziiltségének a mobilizaciojaban

latjuk (pl. 6nbizalom, 6nhatékonysag, célkitiizés, belsé beszéd, pozitiv emocid).

A tovéabbiakban olyan tanulmdnyokat érintiink, amelyekben a TOPS kérddivet
alkalmaztdk a kutatasi célok megvaldsitasaban. Taylor €s masok (2008) a Sydney
olimpiara késziild résztvevoket vizsgaltak a TOPS-al. A sport eredmények ismeretében
két csoportot hasonlitottak Ossze, az érmes és nem €rmes csoportot. A tesztértékek
alapjan szignifikans eltéréseket allapitottak meg az érmes csoport javara szinte
valamennyi pszichologiai készségben. Kastikas és munkatarsai (2009) gorog atlétak
csoportjat tanulmanyozta. Megallapitottak, hogy a nemzeti elit csoport szemben a nem
elit, de szintén felndtt csoporttal szignifikdnsan magasabb értékekkel birtak az érzelmi
kontrollban, a célkitlizésben, az imagindcidban, aktivacioba, relaxicidban ¢és

szignifikdnsan alacsonyabbak a negativ gondolkodéas haszndlatdban. A csoporton beliil
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magasabb volt az érzelmi kontroll és a relaxécid a férfiaknal, mint a néknél. Faggiani és
kollégai esettanulmanyukban (2011) egy fiatal légtornasz fiut vizsgaltak, aki
longitudinalis felkésziilési programot hajtott végre, mikdzben a pszichologiai
készségeket gyakorolta. A TOPS tobb modszer egy részét képezte. A komplex mddszer,
¢és a kérdoiv adatai is jelezték, hogy a tornasz a tornagyakorlatokban és a készségek

fejlodésében haladast ért el.

A tesztek fejlesztése utan természetes folyamat, hogy tovabbi analiziseket végeznek,
hogy javitsak a teszt megbizhatdsagat és érvényességét. Lane és masok (2007)
megerdsitd faktor analizist (confirmatory factoranalysis) végeztek. Felhivtak a
figyelmet példaul az érzelmi és a figyelmi kontroll probléméjara, ami a serdiilékori
fiataloknal jelentkezett. Sor keriilt a teszt ismételt vizsgalatara, amin Hardy ¢és
munkatarsai (2010) dolgoztak. Tobb tétel atfogalmazasara sor keriilt anélkiil, hogy
jelentésiik megvaltozott volna. A faktoranalizis soran sikeriilt nagyobb faktorsulyokat
elérni. Egy ujabb skalat is kidolgoztak, ez pedig a nyugtalansag (distractibility), amely
zavard hatasokra vonatkozik. Ujabb Cronbach-alpha értékeket is szamoltak. Ha ezeket
az eredeti megbizhatosagi értékek mellé allitjuk, akkor kitiinik, hogy 10 skalanal az
ujabb adatok magasabbak, mint a régiek, viszont 6 skalanal alacsonyabbak. A legujabb
skala (nyugtalansadg) megbizhatdsaga alacsony 0.44 érték. Azt gondoljuk, hogy a teszt

finomitasara tett kisérlet mindségi valtozast nem jelentett a teszt konstrukcidjaban.

2.5. Tovabbi, a tornasportot érintd kutatasi eredmények és szakirodalmak

Bejek (1992 ¢és 1994) tornaszok versenyszorongdsaval kapcsolatos kutatdsai a
versenyek eldtti szorongas és a versenyszorongas-jellemzoi felméréseivel foglalkoznak.
Arra az eredményre jutott, hogy a versenyek elott a versenyzok felkészitése soran,
bizonyos iddszakokban csokkenteni kell az edzés és a versenyteljesitmény kozotti
diszkrepanciat. A versenyszorongés-jellemz6i cikkében arra a kovetkeztetésre jutott,
hogy a tornaszok novekvé oOnbizalma mellet csokken a negativ gondolatok a
versenyeken. Ha a szomatikus jelenségek mértéke csokkennek az Onbizalom szint
novekedésére utal. Ugyan ez viszont forditottan is kimutathat6. Emellett a kognitiv

szorongassal, szomatikus szorongéssal, Onbizalomhidnnyal, félelmekkel kapcsolatos
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vizsgalatokat és cikkeket is talalhatunk. Gombocz (1996) a ,,Jobb félni, mint megijedni”
ciml cikkében kimondottan a tornasportban eléforduld félelmekrdl ir. Kiemelten a
tanarok, testneveld tanarok félelmével, mégpedig a tornaoktatassal kapcsolatos
szorongéasokkal foglalkozik. A tornasportag szépségét nem vitatja, viszont elismeri,
hogy ,,a tornaterem veszélyes lizem”. A sportagak sokasaga kozott leggyakrabban a
szertorna oktatasa alatt fordulnak eld komolyabb sériilések. Szakmai hozzaértésiik,
szaktudasuk, figyelmiik sem mindig garancia arra, hogy véletlen sériilés, baleset ne
forduljon el6. A nem kelld szakmai felkésziiltség a pedagdgiai elhivatottsag hianya

komoly félelmeket okozhatnak emiatt a testneveld tanarok kdrében.

A Teorjia i Praktika cimii orosz szaklapban (Kozlov, Levsa, 1973) vizsgalta a tornaszok
emociondlis fesziiltségének jellemzdit. Kutatasuk célja az volt, hogy valaszt kapjanak
arra, hogy melyek azok a tényezdk, amik a torndszok érzelmi fesziiltségeit okozzak a
versenygyakorlatok illetve a versenyek elétt. Harom f6 csoportot kiilonitettek el a
vizsgalatuk folyaman. Az elsd csoportban mérték fel azokat az érzéseket, amelyek a
bizonytalansadggal, a helyes mozgis érzésének hidnydval és a gyakorlat tokéletes
végrehajtasara vonatkozd onbizalom hianyaval kapcsolatosak. A kovetkezd csoportba
azokat az emlékképeket vizsgaltak, amelyek a multban sikerteleniil végrehajtott elemek,
gyakorlatok tapasztalatai valtottak ki, illetve a leeséstdl €s a sériiléstdl valo félelmeket.
Olyan ¢élmények keriiltek bele a harmadik csoportba, amelyek a tornaszok altalanos
felkésziiletlenségével és a rosszul kialakult mozgaskészségek félelmeivel kapcsolatosak
voltak. Kovetkeztetésként a szerzok, arra a megallapitdsokra jutottak, hogy az
emociondlis fesziiltségek tobbségét a mozgaskoordinacié zavara és a munkavégzd
képesség csokkenése okozza. Szintén ebben a szaklapban keriilt napvilagra
(Voszkobojnikov, 1974) a tornaszok érzelmi stabilitdsdnak vizsgalata az Eysenck féle
teszt alkalmazéasaval. A szerz0 ismerteti a vizsgalati eredményeit a neuroticitas és az
extroverzid személyiségjegyei ¢€s az érzelmi stabilitdas kozti  kapcsolatrol,
versenyszituacidban. Ganjuskin (1973), a tornaszok készenlétének pszichikai allapota a
versenyeken irt cikkében arra a kovetkeztetésre jutott, hogy a verseny folyaman
dinamikusan valtozik a torndszok pszichikai készenléte. A tovabbi vizsgalati
eredmények azt mutattdk, hogy az elsé szeren torténd gyakorlat bemutatasa okozza a

legnagyobb fesziiltséget a versenyeken. A késébbi (pszichikai) készenléti allapot
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viszont attdl fiigg, hogy milyen sikeresen hajtotta végre az elsé gyakorlatat, illetve,
hogy a kovetkezd szeren torténd gyakorlatai milyen nehézséget jelentenek szamara.
Derzsy, Karczag (1974) férfi versenytornaszokat Cattel-féle 16 PF teszttel vizsgalta.
Vizsgalatukban arra keresték a valaszt, hogy a versenytornaszok személyiségjegyei az
atlag- populacio értékeihez miképp viszonyulnak, jellemzé személyiségjegyek
kisziirhetok-e €s a tornaszteljesitményben meglévo differencidk mennyire mutathatok ki
Cattel modszerének alkalmazasaval. Hipotézisiik igazolodni latszott, miszerint a profi
torndszok €s a vizsgalt kontroll csoport személyiségjegyei kozott tobb deviancia is
kimutathat6 volt a versenytornaszok javara.

Hamar szdmos munkajaban foglalkozott az iskolai €s versenytornaval. A torna
helyen: ,,a torna olyan testgyakorlatok Osszessége, amely sajat mozgasrendszerbdl all,
ahol térben, idoben ¢s sajatos erokifejtésekkel oldanak meg feladatokat. Ezek a
feladatok nagyon sokfélék, megjelenési modjuk rendkiviil valtozatos, hiszen
torténhetnek talajon, szereken, levegdben, tdmaszban, fiiggésben, ugrasok kozben
egyarant” (Hamar, 2011). Cikket irt a sportag hanyatlasaval kapcsolatban, illetve
tényszerli eredmények feldolgozéasaval, elemzésével mutatta be a versenytorna
kozelmultjat, kitorési lehetdségeit (Hamar 1996). Harom éves olaszorszagi edzoi
tevékenységének tapasztalatait sziirte le ,,Az olasz testnevelési rendszer €s a tornasport”
cimli cikkében. Az itt kozolt tanulsdgok mar csak azért is megszivlelenddek, mert az
olasz torna — mind férfi, mind ndi vonalon — jelentdsen a magyar el6tt jar (Hamar,
1997). Egy 2000-ben megjelent tanulményaban torna-specifikus motoros
képességfejlesztd gyakorlatokat mutatott be, elsésorban az iskolai tornaoktatas szdmara,
de e gyakorlatok felhasznalhatok a gyerektorna foglalkozasokon is (Hamar, 2000).
Kalmar és Hamar (2002), cikkiikben egy olyan magas szinti tornaelem technikai
kivitelezésével foglalkozott, ami dontden befolyasolt egy tornaszpalyafutast. Nemcsak a
technikai végrehajtads nehézségét, oktatds-modszertani folyamatat elemezték, hanem az
elem versenyszituacidban torténd bemutatdsai soran tortén pszichés problémékat is.
Ennek az elemnek a hosszantartd tanuldsi folyamata alatt szerzett konyoksériilésébol
adodo fizikai és lelki teher elviselésének folyamatat kisérték végig.

»~A magyar nbéi torna helyzete a 2004. évi Amszterdami FEurdpa-bajnoksig

eredményeinek tiikrében” cimii cikkében Hamar és Kalmar (2005) a ndi torna aktuélis
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technikai szinvonalarol irtak, versenyeredmények pontszamrol-pontszamra torténd
elemzésével ¢értékelte a magyar torndsznOk akkori szereplését. A gyakorlatok
szerenkénti pontszdm szerinti nehézségi értékének és a technikai hibakért torténd
levondsok elemzésével probaltak valaszt keresni az akkori gyengébb teljesitmény
miértjére.

A sportagelhagyas serdiilokori problematikdjat Kiss, Bognar, Fiigedi és Honfi (2006)
boncolgatta. A szerzOk azt a kdvetkeztetést vontdk le, hogy a serdiildkora tornaszok
felkészitésében nagyon nagy szerepet jatszik az edzOk szakmai, pedagdgiai
felkésziiltsége, megfeleld alkalmazdsa a problémdk megoldasaban. Kiemelt
fontossaguak a pszichologiai és pedagogiai ismereteik a nehézségek lekiizdésében, a
tiirelem és az egyéni banasmod alkalmazasaban. Hasonloan pedagédgiai megkdzelitésbol
Bejek (1995) ,,A versenyzés pedagogiai hataskore” cikkében kiemelt hangsulyt fektet az
edzOok szakmai tudasa mellett, arra, hogy mennyire fontos szerepet jatszik a pedagdgiai
¢s a pszicholdgiai felkésziiltségilink a verseny €s a versenyteljesitmény elemzése soran.
Osszegzi, hogy az edzé miképp tudja segiteni tuddsaval a versenyzéit, milyen modon
képes a gydzelmet a vereséget feldolgozni és hogyan tud szembesiilni a sajat versenyzoi
kvalitasaval.

Honfi (2007) ,,A mentalis edzés hatékonysasanak vizsgalata torndszok esetében” cimi
mérésére. Valaszt keresett arra a feln6tt I-II., ifjasagi II. és seriild I-1I. osztalyban
tornazok korében, hogy az imaginaciés modszert versenyen vagy edzésen alkalmazzak
gyakrabban a mozgastanulds folyamataban. Akciokutatasi tanulasi kisérletet is végzett
MH (mentalis hatékonysig) modszer alkalmazasaval. Osszegzésként megéllapitotta,
hogy a tornaelemek oktatdsdnak moddszertana reformra szorul és javasolja a mentalis
edzésmodszert az oktatas folyamataban.

Karacsony (1989) a ,,Tornasz fiatalok sportpalyafutdsanak megszakadésa, azok szakmai
¢s tarsadalmi hattere” cimii cikkében ismertette annak az empirikus vizsgalatnak az
eredményét, amelyet a férfi tornaszok korében végzett. Célja az volt, hogy azokat a
problémakat mutassa be, amelyek a tornaszokat a sportagvalasztastol, az ido elotti
abbahagyasi kisérleteken keresztiil, a tornatol valo teljes elszakadasig végig kiséri.

Mais megkozelitésbél Benkd és munkatdrsai (2008) ,,A tornasport hanyatlasanak

lehetséges okai a rendszervaltozas 6ta” cikkiikben valaszt keresnek arra, hogy a siker
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sportagnak szamitd férfi-ndi tornasport ,,mélyrepiilése” vajon milyen tényezok sorozata
miatt kovetkezhetett be. Férfi és ndi valogatott torndszok és edzoik (N=34) interju
formajaban adtak valaszokat, szerintiik milyen tényezok jatszottak, jatszhatnak szerepet
a tornasport hanyatlasahoz. Elsészdmu problémaként mind az edz6k, mind pedig a
sportolok a sporthoz vald negativ hozzaallast nevezték meg. Kiemelt szerepet kapott
még a rendszervaltoztatas altal eldidézett tarsadalmat érinté gazdasagi, torténelmi és
politikai véltozasok problémakorének komplexitdsa. A kivaldo edzék migracidja, a
gyerek - sziilé - edz6 egymashoz valo pozitiv attitidjének optimalizaladsa és nem utolso
sorba a sportag népszeriisitése, piacképesebbé tétele.

kritikus helyzetek megoldasardl irnak Gombocz J. és Gombocz G. (2006). Az
utanpotlaskora sportolok, konkrétan a 14-16 éves kosarlabdazo fiuk véleményeit
elemzik, hogy milyen a reélis és idealis edzé képe a sportolok szerint. Ertelmezhetd és
értékelhetd adatokat kerestek arra, hogy miként vélekednek az edz6i munkarol, sajat
edzdjiikrol, kit miért tartanak jonak, akivel érdemes dolgozni. Habar ez a tanulmany
nem konkrétan a tornasportban dolgoz6 edzOk munkajat értékeli a sportolok
szemsz0gébdl, mindenképpen érinti azaltal, hogy éltaldban milyen az edzé szakmai,
neveld munkéjanak megitélése ebben a korosztalyban. Mérésiikh6z Rossmann és
munkatarsai kérddivet hasznaltdk, ami alapjan négy faktort kiilonitettek el egymastol az
idedlis és redlis edzoi kép megitéléséhez.

Szintén e témakort elemzi Kanczler és Nagykaldi (2008) ,,A sportold képe a realis és az
idealis edz6rdl” cimii cikkben. Kovetkeztetésként arra a megallapitasra jutottak, hogy a
versenyzOk komolyan igénylik az edz6k részérdl a személyes problémékra is kiterjedd
tdmogato, segitd magatartast. Tobb visszajelzést szeretnének sportteljesitménytikrdl,
kifejezetten a pozitiv megerdsités €s a dicséret alkalmazasa segiti 6ket a nagyobb és
hatékonyabb munka elvégzéséhez.

Munkacsi és mtsai (2012a) az oktatdsi modszerek hatékonysagat vizsgaljak a ndi
tornaban. Kiilfoldi és hazai tornaedzOk oktatasi modszereit mérték fel, amibol azt a
kovetkeztetést vontdk le, hogy az edzéseken alkalmazott modszerek koziil
leggyakrabban az edzOk a hatarozott utasitast alkalmazzak. A szidas €s dicséret I¢élektani
hatéasa is értékelésre keriil dolgozatdban. Hasonld témat vizsgaltak cikkiikben Munkécsi

¢s mtsai (2012b), akik a magyar és a roman oktatasi modszereket hasonlitottak. Itt a
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vizualis és verbalis oktatasi mdodszerek aranyara és hatékonysagara kaphattunk valaszt,
vagyis a minél jobb eredmények elérése érdekében milyen motivaciés modszerek
alkalmazasa lehet a leghatékonyabb a tornaszok felkészitésében.

Leopold (2006) megismerteti az olvasokkal az Egyesiilt Allamokban alkalmazott
menedzselési modszereket, programokat a ndi tornasz tehetségek ,,rovid” életpalyajan.
Ezeket a programokat a USGF (United States Gymnastics Federation [Amerikai Torna
Szovetség]) szervezi és fogja dssze. TOP (Talent Opportunity Program), PRE ELITE és
ELITE program fogja 4t és irdnyitja a tehetségesnek itélt tornaszok fejlédését. Ezek a
programok lényegében egymas mellett parhuzamosan futnak, atjarhatosagot
biztositanak a korosztalyok kozott, de egymastol fliggetleniil is milkddnek.
Edzésprogramot, versenyzési lehetdségeket nyujt a PRE-ELITE program a tehetséges
tornaszoknak, és felkésziti - eldkésziti az ELITE programba vald keriilést. Ebbdl a
rendszerbdl keriilt ki az utdébbi idok egyik legszebb és legtehetségesebb torndsza,
Anastasia Liukin.

Arkaev és Suchlin (2004) az orosz torna kivaldsdgaik voltak és kiemelkedé edzdi
tevékenységiik befejeztével egy a tornasportagat atfogd elméleti és gyakorlati metodikat
osztanak meg konyviikben. Leirjak, hogy milyen modszerekkel juthatunk el a magas
szintli elemek megtanitdsaig milyen aton kell haladni ahhoz, hogy gy6ztes versenyzoket
neveljiink. Betekintést engednek az orosz torna multjaba, fejlédésébe. Szamos
informaciot megosztanak az orosz tornaiskoldk felépitettségérdl és a sportpedagogia,
sportpszichologia, alkalmazasi modszereir6l. Férfi és ndi tornaszerek ,basic” alap
mozgasanyaganak technikai ¢és oktatads-modszertani folyamatat, valamint tobb
korosztalyos edzésterv mintat is ajanlanak.

»Az edz01 munka a torna, a fitnesz és a sportaerobik sportagakban” cimii cikkben a
szerz6k Antal és Huszar (2007) a sikert befolyasold tényezdk az ahhoz vezetd ut egyik
lehetséges iranyat az edzoi tevékenység komplexitasat elemzik. Kifejtik, hogy csak egy
harmonikus ¢és jol miikodé edzd-sportold kapcsolatban mitkddhet és fejlodhet
optimalisan a sportolo teljesitménye dinamikusan és pozitivan. Bar a személyiség
nagyban befolydsolja a sporteredményt. A sportold személyiségjegyeinek azon
tulajdonsagai, amelyek az adott sportagban a sikerhez vezetd Uthoz meghatarozoak,

nagymértékben fliggnek a sportolo személyiségének fejlettségétol.
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Kalmar (2007) a nemzetkdzi tornasportban alkalmazott sportszakember képzést
targyalja, ahol bemutatja az eurdpai és a vilag tornasportjaval foglalkozo akadémiai
képzés rendszereit, oktatds-moddszertani lehetdségeit. Bemutatja, hogy a kiilonbdzd
orszagokban milyen 10j esetleg szdmunkra, masok szamara sem teljességgel 11j, de mas
Osszeallitasi rendszerbe foglalt egyéb oktatas-modszertani variacidkat, amelyek
alkalmazasaval tanithatnak nehéz illetve komplex 0Osszetett elemkapcsolatokat,
mozgasformakat. Ismerteti azokat az elméleti oktatdssal bdvitett tananyagokat, amin
beliil az eléadok sportélettani, biomechanikai, sportpedagogiai és sportpszichologiai
ismeretekkel kiegészitve segitik a szakemberek tovabbképzését.

Kulcsar (2004) ,, A felemaskorlat gyakorlatok oktatdsanak modszertana ” konyvében a
,»bazis” alapelemek oktatds-modszertanaval foglalkozik. Az elemek technikai és
modszertani bemutatasdn tal, a jellemzd hibakra és azok kijavitdsara ad hasznos
utmutatast a leend® edz6k és testneveld tandrok szamara. A felemaskorlat ,,bazis”
anyagat, csoportositva mutatja be. Komoly hangsuly fektet a segitségadas (kozvetlen-
kozvetett) alkalmazdséara, fontossdgara Kulcsar (1980) ,, A kozvetlen és kozvetett
segitségadas, hibajavitds a torna oktatasaban” irt cikkében. Arra kovetkeztet, hogy a
segitségadas, mint az edzdi, mint pedig a tanari tevékenység folyaman, szorosan
Osszefiigg az oktatds moddszertanaval. Mi tobb, 6nmagaban érthetetlen, értelmetlen az
oktatasi tevékenység elvalaszthatatlan része.

Kalmar és mtsai (2007) a versenyszorongas mérésével foglalkoztak, ha nem is
céliranyosan valogatott tornaszoknal, de testnevelés szakos hallgatoknal (alacsonyabb
mindsitésti torndszlanyok, junior valogatott fia- ¢és lednyuszok, 1. osztalya fia
labdaragok). Vizsgélati eredményeik azt mutattdk, hogy a megfelelni vagyas és
teljesitménykényszer dominansabb a ndi sportoloknal, ami magasabb szorongasi
indexet okoz a férfi sportolokkal szemben. A tornasport neveld hatasanak empirikus
hogy a tornasportdg edzdtermeiben ,,céltudatos tevékenység folyik, a neveld hatas
jelenléte nem kétséges”. Osszegzésében még arra tért ki, hogy a személyiségjegyekben
negativ vagy pozitiv valtozasok mutathatok ki a nevelési folyamatban. Az edzd, a csalad
személyiségformald tevékenysége mennyire befolydsolja a tornaszok palyafutasat és

személyiségiiket.
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Koltai ¢és Nadori 1983-ban kiadott ,alapmiiviikben” a tornasportban torténd
képességfejlesztéssel kapcsolatban megjegyzi, hogy a torndban kezd elterjedni — mindez
az 1980-as évek elején irédott — a rovid, intenziv, napi két-haromszori edzés. Karolyi
Béla véleménye szerint mind a hdrom edzésen naponta lehet és kell foglalkozni a
versenygyakorlatokkal vagy azok részeivel. Tovabbmenve kifejtésre keriil még, hogy a
tornaban a nagy terhelésti edzések kialakitasahoz legfontosabb a feladatnak legjobban
megfeleld szer kivalasztdsa. E sportagban a legnagyobb jelentésége az er6-
alloképességnek van. Az erd-alloképesség fejlesztése azonban csak pihent allapotban
lehetséges, ezért ennek az allapotnak a megteremtése kiemelt edzdi feladat. Ez mar csak
azért sem egyszeri, mert a vilag élvonalaba tartozo6 tornasznemzeteknél a napi harmadik
edzést gyakorta az esti 6rdkban tartjak (Koltai, Nadori, 1983).

Koltai ¢és mtsa sportképességek fejlesztése konyvében — Vigh Laszldo mesteredzd
kozlése alapjan — publikalasra keriilt Magyar Zoltdn kétszeres olimpiai bajnok
moszkvai olimpiai jatékokra torténd felkésziilésének utolsd kétheti edzésmunkéja. A
felkésziilésnek ebben a szakaszaban nyilvanvaldéan rendkiviili modon iigyelni kellett a
terhelés-pihenés adagolas mértékére. Itt nem csak a testi regeneralddasrol van szd,
hanem a testi, lelki és szellemi értelemben vett rekreaciorol. Ez — Kovacs Tamas Attila
nyoman — egyszerre jelenti a munkavégzd képesség megteremtését, helyreallitasat és
novelését (Kovacs, 2004). A munkavégzd képesség optimalis allapotdnak fenntartisa a
huszonegyedik szazadi tornaedzéseknek is egyik fundamentuma. A szakszerliség itt
nem csak a teljesitményndvelés érdekében, hanem a faradsagbol, faradasbol eredd

sériilések elkeriilése miatt is fontos.
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3. CELKITUZESEK

3.1. A kutatas céljai és indokai

A kutatas f6 célja, a magyar és eurdpai torndszndk egy jol koriilhatarolt kore
pszicholdgiai  készségeinek  Osszehasonlitidsa, amelyeket a tornateljesitmény
OsszetevOinek tekintiink. Célként tliztem még ki a torndszndk, tornadszlanyok
attitidjének, sportdgukhoz vald viszonyuldsanak vizsgalatat sportpszichologiai és
sportpedagdgiai aspektusbol. Vizsgalatomban a pedagogiai kutatdsi stratégia egyik
modszerét a megfigyelést alkalmaztam ¢és a tobbszorOsen tovabbfejlesztett TOPS
kérd6iv hasznalataval kerestem valaszt kutatasi célom megvalositasahoz.

Célunk volt még felmérni — egy olimpiai ciklus alatt megrendezett vilagversenyek
eredményeit elemezve —, hogy az altalunk vizsgélt orszagok milyen kiilonbségeket
mutatnak a versenyeredményekben. Kérdésként meriilt fel, hogy vajon ezek az
eredmények adnak-e olyan informaciokat, amik a személyiségjegyek vizsgalatan
keresztiil segitséget nyujthatnak a ndéi torndval foglalkoz6 edzdk ¢és kutatok szamara a

jovoben.

A hazai n6i tornasport helyzetének elemzése bizonyos elmaradasokra és hianyossagokra
hivta fel a figyelmet. Ennél fogva altalanos célkitlizésiink, hogy segitséget adjunk a
hatranyok lekiizdéséhez. Olyan hiteles adatokra, informaciokra van sziikség, amelyeket
a torndszok fejlesztésére ajanlhatunk, ami 4altal eredményességilk a nemzetkdzi
mezényben nd. Ez tehat egy globalis, gyakorlat-orientalt célkitiizés. A cél azonban csak
megfeleld artikulacioval érhetd el. Mivel a tornaszteljesitményre jellemz6 a nagyfoku
komplexitds (Osszetettség) ezért kondiciondlis (fizikai képességek fejlesztése),
koordinacids (sporttechnika tanitasa tanuldsa) és szabalyozasi szegmensre sziikséges

osztani. A teljesitmény azonban még ezek utan is nagy bonyolultsdgot mutat.
A kutatas pontos célkitlizése a teljesitmény szabalyozasi szegmense lesz, ami

elsdsorban a teljesitmény viselkedés pszicholdgiai GsszetevOinek vizsgdlatat jelenti.

Ezen beliil tovabbi két kort kell kijeldlniink: az edzés és a versenyzés teriiletét és
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kovetlen feladatként a pszichologiai szabdlyozas mérési modszerére vonatkozo

munkalatokat €s ezutan tobb tornasz csoport mérés eredményeinek dsszehasonlitasat.

A célkitizések 1ényegében feladatok, amelyekhez elvardsok, azaz hipotézisek
kapcsolodnak. Munkank lényege, hogy a hipotéziseket pontosan megfogalmazzuk és a
hipotéziseket pontrél pontra ellendrizziik. A statisztikai elemzések pedig megmutatjak,

hogy az egyes hipotézisek elfogadhatok-e, vagy sem.

3.2. Hipotézisek

Osszhangban az elvégzett szakirodalmi attekintéssel, a kutatasom soran megfogalmazott
célkitizésekkel és az eldzetes empirikus tapasztalataimmal az alabbi hipotéziseket

fogalmaztam meg:

1. Bar egy nemzetkozileg széles korben alkalmazott teszteljarast kivanunk
felhasznalni, ellendrizziik és elvarjuk, hogy az alkalmazott mérd kérddiv a
magyar mintan is alkalmazhatd az objektivitas (a), a megbizhatdsag (b) és az
érvényesség (c) tekintetében. Emiatt bizonyos teszt-adaptaciés munkat fogunk

elvégezni. Feltételezem, hogy a kérd6iv magyar mintén 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) vonatkozasaban elvarjuk. A szintértékeket a torndsz
teljesitmény stratégiaja Osszetevoinek tartjuk. A kutatdsba bevont valtozok a

kovetkezok:
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1. tablazat: figyelem kontroll csak edzésnél, negativ gondolkodas csak
versenynél mért érték

Edzésben Versenyzésben
aktivitas aktivitas
relaxacio relaxacio

imaginacio imaginacio
célkitiizés célkittizés

emocid kontroll emocio kontroll
belso beszéd belso beszéd
automatizmus automatizmus

figyelem kontroll negativ gondolkodéas

A felsorolt valtozokkal kapcsolatban részhipotéziseket is megfogalmaztam,
ezeket pedig hipotézis tesztekkel igazolom vagy vetem el. Az edzés, illetve a
versenyzes teriiletén muiikodo pszichologiai készségek szintjében eltéréseket
varok az egyes torndsz csoportok kozott. Ez minden valtozéra vonatkozik ugy,
hogy a magasabb sportteljesitmény mellett magasabb valtozo-érték all. Egy
valtozd képez kivételt: a negativ gondolkodas valtozd alacsonyabb szintjét

feltételezziik a magas sportteljesitmény esetén.

Feltételeztem, hogy miutdn a valtozok az edzés és a versenyzés valosagaban
egyszerre vannak jelen, ezért egymadssal kolcsonhatasban levd integralt
miikodést fognak mutatni. Ezt az informdaciot az altalunk vizsgalt teljes minta
interkorrelaci6itél varjuk. Elvarhaté tovabba, hogy az egyes tornész
csoportoknal is eltérd korrelacios mintazatot talalunk, és ez kifejezddik az edzés
(a) és a versenyzés (b) vonatkozasdban egyarant. A korrelacidkat ugy tekintjik,
mint a teljesitmény stratégia strukturdjat, ami az edzésben, illetve versenyben
egyarant megmutatkozik, ¢s amely szintén fontos jellemzdje egy-egy csoport

teljesitményének.
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4. Jol ismert, hogy a verseny az edzésekre épil, igy a versenystratégidnak az
edzések az elézményei. Azok a pszichologiai készségek, amelyek az edzések
soran fejlédnek ki, a versenyek sordn is kifejtik hatasukat. Feltételezziik, hogy
az edzés és versenyzés kozotti eltérések (az azonos mért valtozok esetében)
szintén jellemeznek egy-egy tornasz csoportot, ha azokat masokkal hasonlitjuk
Ossze. Elvarhato, hogy a 2. hipotézisnél felsorolt edzés €és versenyzés valtozoi
kozotti differencidkndl is taldlunk szignifikéns eltéréseket, amelyekkel azutdn
egy csoport jellemezhetd. A fenti hipotézisek kiterjeszthetok az individudlis

jellemzésekre is, amelyre azonban a jelen disszertaciéo mar nem terjed ki.
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4. ANYAG ES MODSZEREK

A kutatas hipotéziseinek igazoldsara a kvantitativ adatgyiijtési modszert alkalmaztam
(pszicholdgia tesztek). Ezen tesztek segitségével a vizsgalat targyara vonatkozdan a

teljes vertikumot vizsgaltam.

4.1.Vizsgalt személyek

A Teljesitmény Stratégia Teszt (TST) alkalmazasaba Osszesen 183 elit tornasznot
vontunk be, 12 eurdpai orszagbdl, mindeniitt a nemzeti csapatokbol (életkor atlaga:
16.4, szords: 2,4). A sportolok Onkéntes elhatarozassal, pénziigyi ellenszolgaltatés
nélkiil, anonim moédon vettek részt a vizsgélatban és a szerzO teljesitette az etikai
normdkat. A minta eloszlasat a 2. tablazat €és az 1. abra mutatja. A 3. tablazat az ¢letkori

statisztikat tartalmazza.

2. tablazat: A minta megoszlasa

Nemzet Vizsgalatban résztvevo Minta
sportolok szima %-ban
Osztrak (AUT) 14 7,7
Spanyol (ESP) 9 4,9
Finn (FIN) 12 6,6
Brit (GBR) 17 9,3
Gorog (GRE) 10 5,5
Magyar (HUN) 43 23,5
Izlandi (ISL) 13 7,1
Olasz (ITA) 15 8,2
Norvég (NOR) 7 3,8
Portugal (POR) 13 7,1
Roman (ROU) 11 6,0
Svajci (SUD) 19 10,4
Osszesen 183 100,0

Az adatok Osszegyljtése eurdpai Torna SzoOvetség altal rendezett edzdtaborokban,
nagyobb nemzetk6zi tornaversenyek eldtt tortént, amelyek orszagok kozotti versenyek
voltak és az olimpiai részvételi kvotak elnyerését szolgaltak. Kozel 20 éve nemzetkdzi

birdi szakértéként is dolgozom, jo kapcsolatot apolok a tobbi nemzetkozi biroval,
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kiilfoldi szovetségi kapitanyokkal és edzokkel. Az 6 barati segitségiikkel sikeriilt a fent
jelzett mintat 6sszegytijteni a 2010-2011-es években.

SUL 104 AUT: 7.

ESP.1.9

ROM.: 6.0
FIN:. 6.6
POR. 7.1
GBR. 2.3
NOR. 3.8
ITA: 3.2 GRE: 5.5
ISL:; 7.1

HUN: 24.1

1. abra: Vizsgalatban résztvevé orszagok szazalékos megoszlisa

3. tablazat: Az életkor leiro statisztikaja orszagonként

Sorsz. | Nemzet M SD Min Max
1 AUT 15,6 2,31 13 20
2 ESP 17,3 2,55 15 22
3 FIN 17,4 1,73 16 21
4 GBR 15,3 2,71 13 24
5 GRE 18,4 1,26 17 21

HUNI1 16,8 1,05 15 19
° HUN2 15,3 2,20 13 21
7 ISL 15,5 1,61 13 19
8 ITA 17,9 0,92 17 19
9 NOR 18,0 1,83 16 21
10 POR 17,7 1,65 15 20
11 ROU 17,0 1,26 16 20
12 SUI 16,7 1,49 15 20
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4.2. Vizsgalati modszerek

Az anyaggytijtés soran alkalmazott mddszerek voltak:

- megfigyelések edzéseken ¢és versenyeken, (megfigyelési szempontok
felsorolasa!)

- nemzetkdzi  versenyeredmények elemzése, (versenyeredmények  altali
rangsorok!)

- és kérddives felmérések.

Megfigyelések edzéseken és versenyeken

Megfigyeléseim céljai nem a kvalitativ problémak felderitését, megoldasat szolgaltak
hanem, hogy rairanyitsak a figyelmet a stratégiai jellegli problémdakra. Segitségiil
legyenek a hipotézisek megfogalmazasaban.

A pedagodgiai kutatasi stratégiai modszer (megfigyelés) alkalmazasat 2008 és 2011
kozott végeztem az (UEG) Eurdpai Torna Szovetség altal rendezett edzétaborokban,
ahol meghivott aktiv eldadoként és edz6ként vettem részt minden alkalommal. Illetve a
(FIG) Nemzetkozi Torna Szdvetség altal rendezett képzéseken, edzdtaborokban, ahol
szintén hasonld szerepkorben voltam jelen tobbek kozott, ebben a 4 éves felkésziilési
ciklusban is.

Célom volt azokat a pedagodgiai attitlidoket, viselkedési jegyeket megfigyelni, amiket az
edzok alkalmaztak a tanitvanyaikkal szemben az edzések alatt. Kivancsi voltam, hogyan
viszonyulnak egymassal edzd-tanitvany az 0j elemek megtanitdsdnak folyamatdban.
Milyen moédszereket alkalmaz az edzd a félelmek lekiizdésénél, mivel motivalja a
tanitvanyat, a batoritdsnak melyik modszerét alkalmazza, hogyan erdsiti az dnbizalmat
tornaszanak, torndszainak. Ad-e kiilonds tamogatast az esetleges sikertelen kisérletek

esetén.

Nemzetkozi versenyeredmények elemzése
Ennek a 4 éves felkésziilési ciklusnak a végén (2012-es Olimpia el6tti vilagversenyen)
célom volt a verseny eredmény kiértékelése utdn egy erérangsort felallitani az altalam

bevizsgalt, felmért eurdpai orszagok kozott. Kivancsi voltam, hogy a pszichologiai teszt
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eredményei és a megfigyelési szempontok visszaigazoldst adna-e, az erdrangsor
tilkkrében. A 2011-es Japanban megrendezett kvalifikacidos Vilag Bajnoksag elemzése
objektiv és szubjektiv értékelésre is adott lehetdséget. A Vilag Bajnoksag végleges
eredmény¢bdl kiemeltem azt a 12 eurdpai orszagot, amelyet felmértem. Ez a mintavétel,
amivel dolgoztam reprezentativnak mondhato, mivel az altalam felmért idészakban,

ezekben az orszagokban ennyi valogatott szintii tornasznd volt.

4. tablazat: VB eredményességi rangsor

(www.gymnasticsresult.com), (www.fig-gymnastics.com)

Sor. Nemzet Versenyeredmény

1 Roman (ROU)

2 Brit (GBR)

3 Olasz (ITA)

4 Svajci (SUI) 16
5 Spanyol (ESP) 18
6 Gordg (GRE) 19
7 Magyar (HUN) 23
8 Finn (FIN) 27
9 Osztrak (AUT) 31
10 Portugal (POR) 32
11 Norvég (NOR) 35
12 Izlandi (ISL) 36

Az alkalmazott Teljesitmény Stratégia Teszt (TST)

A kérdoiv az 1999-es, eredeti (Test of Performance Strategies, TOPS) magyar valtozata
volt. A kérdoivet angol nyelvbdl forditottuk €s a forditast nyelvileg és a pszichologiai
terminoldgia szerint is ellendriztiik. Az eredeti tesztalkotds folyamatat az irodalomban

részleteztik. *

*A teszt forditdsaban kozremiikodtek, Nagy Anna a Brit Nagykovetség kommunikacios vezetdje, és

Halasz Maria a Tamési Aron Altalanos Iskola és Két Tannyelvii Nemzetiségi Gimnazium nyelvtanara.
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A teszt szerkezete:

A teszt 16 pszicholdgiai készség szintjének mérésére ad lehetdséget. Az egyetlen olyan
eljaras a kérddivek kozott, amellyel a készségszintek edzésen és versenyen
parhuzamosan vizsgalhatok. Ezek koziil hét valtozo azonos, egy-egy valtozd azonban
csak edzésre, illetve csak versenyre vonatkozik. (A valtozok megnevezését a
hipotézisek kozott irtuk le). Minden valtozd négy-négy tételt tartalmaz (0sszesen 64-et)
és minden tételre 6t vélaszvariacié adhaté a Likert skilaknak megfeleléen. Igy a
valaszvariaciok szama 320. A valaszvariaciok neve és értéke a kovetkezd: soha (1),
ritkan (2), néha (3), gyakran (4), mindig (5). A teszt tételeinek egy részé¢ben a szerzok
forditott értékelést, szamozast alkalmaznak, tehat a ,,soha” az 6t6s, a ,,mindig” az egyes

értéket hordozza. Pl: negativ gondolkodas.

A valtozok értékét két modon lehet prezentdlni: vagy az 1-5 kozotti helyezési
sorszamok atlagéaval (0,1-5,0 kozott), vagy a helyezések pont-értékeinek osszegével (4-

20 kozott). Mi az utobbi értékelést valasztjuk az eredmények bemutatasanal.

Eljaras és instrukcio:

Elmondtuk a mérendd csoportnak, hogy a véleményiikre kutatasok céljabol van
sziikség. Felkértik Oket, hogy figyelmesen olvassdk el a bevezetdé mondatokat
(instrukciot) és Onalldan toltsék ki a kérdodivet. Ennek ideje kb. 20-25 perc lesz. Az
instrukcié: ,,Kérjiikk, hogy X-el jelolje véleményét minden allitdssal kapcsolatban a
megfeleld helyen. Nincs jo vagy rossz valasz. A spontdn és Oszinte valsz a fontos.

Munkdjat halasan kdszonjiik.”

Megjegyzés: biztositottuk a teszt felvétel zavarmentes koriilményeit és az 06nallo,

befolyasolastol mentes valaszadast.

4.3.Statisztikai analizis

A statisztikai érékelések soran a SPSS 20.0 szoftvercsomagot alkalmaztuk: leird

statisztikat (atlag és szoras), kétmintas T-probat (Student proba a nem egyenld variancia
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esetére) a differenciak kimutatasdra, a Pearson féle korrelaci6 szamitast, és
szignifikanciat, tovabba Cronbach alpha korrelaciot és annak szignifikancia szamitasat.
Fontos informaciokat kaptunk a valtozok atlagértékei alapjan felallitott rangsorokbol is

a csoportok 0sszevetésénél.

Etikai megfontolasok a kdvetkezok voltak:

A munka szigortan koveti a humankutatasokra vonatkoz6 EU-s etikai standardokat. A
kutatasban a személyek Onként, befolyasolastol mentesen vettek részt. Tajékoztatast
kaptak az adatfelvételr6l ¢€és nem részesiiltek semmiféle ellenszolgéltatasban.
Informacidt kaptak, hogy a részvételiik nem befolyasolja sem az edzésiiket, sem a
versenyiiket. Biztositottuk ¢ket arr6l, hogy az adatokhoz csak a munkat végzd kutatonak
van hozzéaférhetdsége, ¢és a tanulmany eredményei fizikailag és elektronikusan is

védettek.

Kijelentem, hogy a széban forgd kutatdsban nincs érdekiitk6zés és az egész kutatasi

protokollt a Helsinki Deklaracionak megfeleléen végeztem.
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5. EREDMENYEK

5.1. Médszertani eredmények

Az alkalmazott modszerek koziil a fent emlitett kérddivet (TST) Magyarorszagon eddig
még nem alkalmaztak. Amennyiben komolyabb kutatdsokat szandékozunk végrehajtani,
elvarhatd, hogy megvizsgaljuk a moddszert, mint mérdeszkozt, az érvényesség
szempontjabol. Bar a tesztalkotok (Thomas et al., 1999) az eredeti tesztet kelld
alapossaggal elemezték és alkalmazhatosagat megerdsitették, a hazai kutatasok szamara
a sziikséges teszt kritériumokat mi is megvizsgaltuk. E tekintetben az alkalmazott teszt

objektivitasara, az egyes valtozok megbizhatosagara és az érvényességre kell kitérni.

Objektivitas

Az objektivitds olyan intézkedésekhez van kotve, amelyek minden kérddives eljarasnal
azonos modon szabjak meg a tesztfelvételt és az adatok értékelésének menetét. A
felvételek alaphelyzetét az egységes ¢€s vildgos, irdsos instrukcid hatdrozza meg €s teszi
a valaszokat kiilsd befolyastol mentessé. Ez biztositja, az un. kitdltési objektivitast.

A befolyésatol vald mentesség tiikrozodik a kitoltott kérddivek értékelése soran is,
amikor egységes sablon szerint és automatikusan a valaszok szamértékeket vesznek fel
valamennyi tételnél. Ezzel az un. értékelési objektivitasnak tesziink eleget. A leirtakkal
kovetjiik egy masik magyarorszagi kérddiv teszt-adaptacios 1épéseit is (Pszicholdgiai
Teljesitményleltar, Nagykaldi és mtsa. 2013). Megjegyezziik, hogy a Likert skaldk
ugyan szubjektiv valaszvaridciokat kindlnak a valaszadd szamara, mégis a leirt

feltételek egy objektivaciora torekvo folyamatot mutatnak a mérésekben.

Megbizhatosag.

Informaciét akartunk kapni a skalaeredmények idébeli tartéssagarol. Ezért
tesztismétlést (teszt-reteszt) hajtottunk végre egy magyar mintdn (n= 34) harom hét
intervallumban. Az edzéssel kapcsolatban 0.63 és 0.89 kozott szorddtak a korrelaciok.
Aktivacid 0.66, relaxacié 0.68, imaginacid 0.89, célkitiizés 0.63, érzelmi kontroll 0.72,
bels6 beszéd 0.78, automatizmus 0.70 és koncentracio 0.72 érték volt. Az atlag 0.72. A
verseny skalak ismétlésének koefficienseit 0.63 és 0.87 kozott talaltuk, aktivitas 0.66,

46



relaxacio 0.68, imaginacid 0.78, célkitlizés 0.87, érzelmi kontroll 0.63, bels6é beszéd
0.80, automatizmus 0.80 ¢és negativ gondolkodas 0.72. Az atlag tehat 0.74, ami a harom
hetes ismétlést tekintve szamottevonek mondhatdé. A teszt-reteszt korrelaciok
alacsonyabb értékének valoszinli oka, hogy a harom hét elteltével a skalaértékek
hatterében allé pszicholdgiai készségek szintjében elmozdulas kovetkezett be, ami

alatdmasztja, hogy a pszicholédgiai készségek dinamikusan elmozdulé funkciok.

Az atlathatésag miatt a teszt-reteszt és a Cronbach alpha értékek osszerendezve

talalhatok meg az alabbiakban:

EDZES r érték VERSENY r érték
Aktivacid 0,66 Aktivacid 0,66
Relaxacio 0,68 Relaxacio 0,68
Imaginacio 0,89 Imaginacio 0,78
Célkitlizés 0,63 Célkitlizés 0,87
Erzelmi kontroll 0,72 Erzelmi kontroll 0,63
belso beszéd 0,78 belso beszéd 0,80
Automatizmus 0,70 Automatizmus 0,80
Koncentracio 0,72 Negativ gondolkodas 0,72
Atlag 0,72 Atlag 0,74

A tovabbi megbizhatosagi vizsgalatban szintén 34 magyar tornaszn6 vett részt. Ebben a
mintdban szdmoltuk ki az egyes skéaldk konzisztencia értékét (Cronbach alpha). Az
edzésre vonatkozd skaldkndl az alpha koefficiensek 0.74 és 0.93 kozott voltak. Az
aktivitas 0.89, relaxacié 0.81, imaginaci6 0.91, célkitiizés 0.74, érzelmi kontroll 0.88, a
belsd beszéd 0.93, automatizmus 0.90 és a figyelmi kontroll 0.85, amely atlagban 0.86-
os ¢érték. A verseny skalaeredményei 0.73 és 0.88 kozott a kovetkezdt mutattdk:
aktivitds 0.88, relaxacio 0.84, imaginacio 0.83, célkitlizés 0.88, érzelmi kontroll 0.86,
belsd beszéd 0.86, automatizmus 0.73 és negativ gondolkodas 0.84. Az atlag 0.84.
Megallapithato, hogy a megbizhatdsagi mutatok szerint a kérddiv alkalmas csoportok
kozotti eltérések kimutatasara, miutdn a 0,70-es szintet meghaladtdk (Szokolszky,

2004).
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EDZES Cronbach-alfa VERSENY Cronbach-alfa
Aktivacio 0,89 Aktivacio 0,88
Relaxacio 0,81 Relaxacio 0,84
Imaginécio 0,91 Imaginacio 0,83
Célkitlizés 0,74 Célkitlizés 0,88
Erzelmi kontroll 0,88 Erzelmi kontroll 0,86
Belso beszéd 0,93 Belso beszéd 0,86
Automatizmus 0,90 Automatizmus 0,73
Koncentracio 0,85 Negativ gondolkodas 0,84
Atlag 0,86 Atlag 0,84
Ervényesség

Az érvényesség vonatkozédsadban alapvetéen az eredeti teszt alkotdinak eredményeit

fogadjuk el. Thomas és munkatarsai (1999) diszkriminancia analizist végeztek és

kimutattak, hogy a nemzetkozi szinten versenyzd sportolok a kollégiumi (egyetemi)

csoportokkal szemben szignifikansan magasabb értékeket mutattak (az automatizmus

kivételével). Ezt az eljardst valojaban kritérium validitdsnak nevezhetjiik, mert a két

csoport kozott az eltérd teljesitményszint volt az 6sszehasonlitas feltétele.

A konstrukcidérvényességet magunk is megvizsgaltuk (constructive validity, lasd.

Szokolszky 2004). Ezzel utalunk a stratégiai teljesitményt Osszetevd valtozok

Osszecsengo ,,magatartasara” és ezen keresztiil a magyarazat elméleti érvényességére. A

konstruktiv érvényességet az interkorrelacids tdblazatok mutatjak az edzés €s a verseny

vonatkozasaban.

(5. és 6. tablazatok).

5. tablazat: Edzéskorrelaciok

Tr Ti Tc Te Tb Tt Tf
1. Ta -0,03 0,18 -0,01 -0,04 -0,2 -0,01 0,01
2. Tr X 0,36 0,37 0,55 0,3 0,38 0,02
3. Ti X 0,2 0,09 0,26 0,16 0,03
4. Tc X 0,35 0,03 0,42 -0,03
5.Te X 0,16 0,44 -0,14
6. Tb X 0,19 -0,07
7. Tt X -0,04
8. Tf X
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2.abra: Edzés korrelacios mintazata

a: aktivacio, b: belsd beszéd, ¢: célkitiizés, t: automatizmus, e:érzelmi kontroll, r:
relaxacio, i: imaginacio, f: figyelmi kontroll

Az edzés korreldidos abra (2. abra) mintdzata a jelentds pozitiv szignifikans
kapcsolatokat tiinteti fel. (A negativ kapcsolatot — jelzés mutatja). Az dbra szemléltetové
teszi a korrelacios mintdzatot. A kapcsolatok (szamuk 11) integralt miikddésrdl
tanuskodnak, amelyben a belsé beszéd, a relaxacid és az automatizmusok vezetd
szerepet visznek. A figyelem kiesik a szignifikans kapcsolatok koziil, valosziniileg az

altaldnos érvényessége miatt
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6. tdblazat: Versenykorrelaciok

Vr Vi Ve Ve Vb Vit Vg

1.Va 0,33 0,37 0,55 0,26 0,38 0,02 -0,18
2. Vr X 0,2 0,09 0,26 0,16 0,03 -0,3
3.Vi X 0,35 0,03 0,42 -0,03 -0,06
4. Ve X 0,16 0,44 -0,14 -0,12
5. Ve X 0,19 -0,07 -0,31
6. Vb X -0,04 -0,19
7.Vt X 0,18
8. Vg X

3. abra Verseny korrelacios mintazata

L A t

a: aktivacio, b: bels6 beszéd, ¢: célkitlizés, t: automatizmus, €:érzelmi kontroll, r:
relaxacio, it imaginaciod, g: negativ gondolkodas
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A versenynél a korrelacids mintazat szorosabb integralt miikkodést mutat, mint az
edzésnél. A szignifikans korrelaciok szdma 14. Kiemelkedd szerepe van az aktivacidnak
¢s belsd (pozitiv) beszédnek, amit az imagindcid, emocionalis kontroll és a relaxacid
kovet. A negativ gondolkodas (g) ellentétes masokkal. Az automatizmus (sematikus

megoldasok) kiesik a mintazatbol.

A szignifikans koefficienseket (p<0,05) bold szamok jelzik. Mindkét tablazatban a
koefficiensek felénél kaptunk szignifikdns korrelacidos kapcsolatokat, mégpedig az
elvarhatd pozitiv irdnyba. A Vg estén a vart negativ korrelaciok jelentkeznek. A
korrelaciés mintazat jellemzdje, hogy versenyen az automatizmusnak (Vt)
elhanyagolhat6 a kapcsolata mas pszichologiai készségekkel, edzésnél viszont az egylitt
jaras szamottevo, mivel az automatizalt mozgasok kialakitasa az edzés célja.

Jellegzetesség, hogy az automatizmus csak az edzéskorilmények kozott része a
konstrukcionak, a verseny vonatkozasaban abbodl kiesik. Ezen kiviil a figyelem valtozo
fiiggetlenséget mutat a tobbi valtozot tekintve, amit csak edzéssel kapcsolatban mér a

teszt.

5.2. Kutatasi eredmények

5.2.1 A teljes minta statisztikai

7.tdblazat: Az edzés valtozoinak leiro statisztikdja ~ N= 183

Ta Tr Ti Te Te Tb Tt Tg
M= 11,574 | 8,623 12,683 | 14,607 | 12,781 14,317 | 12,377 13,2459
SD= 2,7619 | 3,0588 | 3,371 2,9014 | 2,3364 | 3,2436 | 2,31896 | 2,2421
Min. 5 4 6 7 8 5 7 8
Max. 18 16 20 20 18 20 18 18

Ta: edzés aktivitas, Tr: edzés relaxécio, Ti: edzés imaginacio, Tc: edzés célkitiizés,
Te: edzés emdcio szabalyozés, Tt: edzés automatizmus, Tg: edzés negativ gondolkodas
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8.tablazat: A verseny valtozoinak leir6 statisztikaja N=183

Va Vr Vi Ve Ve Vb Vit Vg
M= 14,798 12,224 14,066 15,142 | 13,4754 14,65 10,5301 | 8,1858
SD= 2,7996 | 3,2507 | 3,2109 | 2,8083 | 2,61656 | 3,3282 | 2,76021 | 3,1695
Min. 7 6 6 8 5 4 6 4
Max. 20 17 20 20 18 20 17 17

Va: verseny aktivitds, Vr: verseny relaxacio, Vi: verseny imaginacio, Vc: verseny
célkitlizés,

Ve: verseny emocid szabalyozas, Vt: verseny automatizmus, Vg: versenyen negativ
gondolkodas

A leir¢ statisztikai értékek (M, SD, Min. és Max.) vonatkoztatdsként szolgalnak abban,
hogy az egyes csoportokat 0Osszehasonlithatjuk hisztogramokkal ¢&s statisztikai
tablazatokkal. Ezek pedig lehetévé teszik, hogy rangsorokat készitsiink a mért
valtozokkal. Magukbol a 4 és 20 pont kozotti elhelyezkedd valtozod értékekbdl nem
lehet kozvetleniil messzemend kovetkeztetéseket levonni. Az azonban lathatd, hogy mas
pszichologiai készségek mutatnak kiugrd szinteket az edzéssel €s masok a versennyel
kapcsolatban.

Edzésen a célkitlizéssel kapcsolatban a belsd, meggy6z6 beszédet, mint Onbiztatast lehet
kiemelni. Valdszinli, hogy az egyes, kiillondsen nehéz tornamozgasok elsajatitdsanak
célja erdsiti meg ezt a funkcidt. Emellett a belsé meggydzéssel probaljak emelni
kompetencidjukat, hogy képesek legyenek a nehéz, és sokszor kockazatos feladatokat
elvégezni.

Versenyen ugyanakkor a célkitlizés ismét vezet, ezen kiviil az altalanos aktivitasi szint,
a belsd beszéd ¢s imaginaci6 emelhetd ki. Nem gondoljuk azonban, hogy ezek a
kiugrasok minden csoportnal altalanos érvénytiek, hanem inkdbb azt, hogy az egyes
csoportoknal valtoznak, és a csoport stratégidjatol fliggden inkabb eltérnek egymastol.
A tovabbiakban az egyes orszagok ndi tornasz csoportjainal mért adatok leird
statisztikdjat (7.-32. tdblazatok) €s hisztogramjait (2.-10. &brak) prezentaljuk. A rész-
mintaknal a nemzeti megnevezés mellett alkalmazzuk a NOB roviditett orszag jelzéseit

¢s az el6z0hoz hasonldan a valtozok roviditett jelzéseit.
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A tablazatok, majd kés6bb a hisztogramok bemutatasanak egyetlen k6zos célja, hogy a
pszichologiai készségek variabilitasat bemutassuk, amit az eltérd atlagok reprezentalnak
a nemzetenkénti statisztikdkban. A tablazatok a valtozok kozotti eltéréseket mutatjdk, a

hisztogramok pedig az orszagok kozotti eltéréseket egy-egy valtozon beliil.

5.2.2. Nemzetenkénti statisztikak

9. tablazat: Osztrak csoport (AUT) edzésvaltozok N=14
Ta Tr Ti Tec Te Tb Tt Tf
M= 10,2143 | 8,5714 | 11,8573 | 17,2143 12,5 13,8571 | 12,5714 | 13,429
SD= 2,4550 | 3,7767 2,8245 2,0068 | 2,2446 | 3,4161 2,6228 | 2,0273
Min. 7 5 8 14 7 9 9 10
Max. 15 16 16 20 14 20 16 16
10. tablazat: Osztrak csoport (AUT) versenyvaltozok
Va Vr Vi Ve Ve Vb Vit Vg
M= 16 11,7857 | 13,1429 | 16,1429 | 13,071 | 13,3571 | 11,357 7,5
SD= 2,2188 | 2,9917 2,8784 1,8337 | 2,3027 | 3,2011 1,9457 | 2,9286
Min. 11 7 7 13 8 8 8 4
Max. 19 17 16 19 17 18 15 13

Az edzés (T) és a verseny (V) valtozok egyarant eltéréseket mutatnak az osztrak

csoportnal.
11. tablazat: Spanyol csoport (ESP) edzésvaltozok N=9
Ta Tr Ti Te Te Tb Tt Tf
M= 11,8889 | 7,4444 | 11,2222 | 12,889 | 11,3333 | 13,2222 | 11,778 12
SD= 2,31541 | 2,3511 | 2,7284 1,965 2,7838 3,3082 | 2,2236 | 2,0616
Min. 9 4 6 8 9 8 7 10
Max. 17 11 15 15 16 17 14 16
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12. tdblazat: Spanyol csoport (ESP) versenyvaltozok

Va Vr Vi Ve Ve Vb Vit Vg
M= 12,7778 | 10,7778 | 13,4444 | 14,111 12,667 | 14,4444 | 11,5556 | 10,8889
= 3,5978 4,2654 2,6034 | 24721 1,6583 | 3,3952 2,5055 3,8873
Min. 7 4 9 B B 8 7 5
Max. 19 16 17 19 18 19 15 17
A spanyol csoportndl jol 1athato eltérések vannak a valtozok kozott edzésen és
versenyen is.
13. tablazat: Finn csoport (FIN) edzésvaltozok N=12
Ta Tr Ti Tc Te Tb Tt Tf
M= 11,6667 | 9,5833 | 12,5833 | 13,6667 12,5 11,6667 12,25 13,3333
= 3,86907 | 2,8431 3,5280 4,0750 | 2,8762 | 3,3393 1,7645 | 2,3484
Min. 6 5 8 8 7 4 10 10
Max. 18 14 20 19 17 16 15 18
14. tablazat: Finn csoport (FIN) versenyvaltozok
Va Vr Vi Ve Ve Vb Vit Vg
M= 14,25 11,75 14,0833 14,25 12,1667 | 12,0833 10 8,9166
>0 2,5271 3,5960 4,1593 3,5960 | 3,09936 | 3,52803 | 3,1622 | 3,2879
Min. 10 6 9 9 5 6 4 4
Max. 18 18 19 19 16 17 16 14

A finn tornaszndknél kifejezett kiilonbségek talalhatok az edzés és versenyzés tekintetében.

15. tablazat: Brit csoport (GRB) edzésvaltozok N=17
Ta Tr Ti Tc Te Tb Tt Tf
M= 12,353 | 8,9412 | 13,4118 | 14,1765 | 13,5294 | 14,1765 | 14,1765 | 13,1176
S 2,2063 | 2,4102 | 23732 | 2,8555 | 14627 | 2,3779 | 2,3779 | 14526
Min. 7 6 9 8 11 10 10 11
Max. 15 13 18 18 16 18 18 17
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16. tablazat: Brit csoport (GRB) versenyvaltozok

Va Vr Vi Ve Ve Vb Vit Vg
M= 14,765 | 12,4706 | 16,4118 | 14,3529 | 13,7647 | 14,0588 | 10,412 | 8,5294
S 1,8884 | 2,2670 2,1522 2,5234 2,6107 1,9193 2,5995 | 2,6767
Min. 10 8 13 10 7 11 4 5
Max. 18 16 20 18 18 17 14 15
A briteknél szintén differenciak talalhatok a valtozok vonatkozasaban.
17. tdblazat: Gorog csoport (GRE) edzésvaltozok N=10
Ta Tr Ti Tc Te Tb Tt Tf
M= 13,3 10,3 15,6 14,9 11,706 16,1 13,1 13,4
SII= 1,4181 3,4335 2,2705 1,5951 1,6111 2,1832 1,792 1,075
Min. 11 7 11 13 5 11 10 11
Max. 15 16 18 17 15 18 16 15
18. tablazat: Gorog csoport (GRE) versenyvaltozok
Va Vr Vi Ve Ve Vb Vit Vg
M= 15,6 13 13 171 | 114 | 16778 | 107 | 117
= 2,5033 2,8284 1,8886 1,2867 1,9551 1,9861 2,5841 1,2517
Min. 12 9 13 15 9 12 6 9
MRS 19 18 19 19 14 18 14 14
A gordg csoportnal a valtozok szintjei kozott eltéréseket lehet talalni.
19. tablazat: Magyar csoport (HUN) edzésvaltozok N=16
Ta Tr Ti Tc Te Tb Tt Tf
M= 11,625 7,5 13,0625 15 12,5 16,6875 12,5 12,9375
S 2,1871 2,9212 3,8724 1,7888 1,4142 2,6259 1,8619 1,4818
Min. 8 4 7 11 10 12 9 11
Max. 17 14 20 18 16 20 15 16

55




20. tablazat: Magyar csoport (HUN) versenyvaltozok

Va Vr Vi Ve Ve Vb Vit Vg
M= 15,188 | 12,1875 | 14,0625 | 15,4375 | 14,4375 | 16,125 9,9375 6,625
= 2,7379 | 3,0815 3,6234 2,6068 1,4127 | 2,8489 | 2,2940 2,5
Min. 11 8 6 9 12 11 6 4
Max. 18 17 20 18 16 20 13 12
A magyar csapatnal pregnans kiilonbségek vannak az egyes valtozokban mindkét
tablazatban.
21. tablazat: Izlandi csoport (ISL) edzésvaltozok N=13
Ta Tr Ti Tc Te Tb Tt Tf
M= 11,8462 | 7,3846 | 10,6154 | 12,6154 | 14,0769 | 12,7692 | 12,154 | 14,923
= 2,6722 | 24337 | 3,6637 3,6637 | 2,90004 | 3,3204 | 2,7942 | 3,1744
Min. 8 4 4 7 9 5 7 6
Max. 17 12 16 19 18 17 17 18
22. tablazat: Izlandi csoport (ISL) versenyvaltozok
Va Vr Vi Ve Ve Vb Vit Vg
M= 14,3077 | 13,2308 12 15,0769 | 14,5385 | 13,3844 | 10,69 7,3076
= 3,5680 | 4,51209 | 3,0550 3,3030 2,3315 3,8196 3,225 3,8162
Min. 10 6 6 8 11 8 5 4
MRS 20 20 16 20 17 19 15 15
A valtozok kozotti eltérések jol 1athatok az izlandi csoportnal, kiilondsen a
verseny vonatkozasaban.
23. tablazat: Olasz csoport (ITA) edzésvaltozok N=15
Ta Tr Ti Tc Te Tb Tt Tf
M= 12,6 8,3333 | 13,3333 15,2 11,4 13,6 11,933 | 13,7333
>0 2,0283 2,2253 2,2638 1,3201 1,7647 | 2,1974 1,7915 1,9073
Min. 9 6 9 13 8 9 9 11
Max. 16 13 17 17 14 16 14 18
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24. tablazat: Olasz csoport (ITA) versenyvaltozok

Va Vr Vi Ve Ve Vb Vit Vg
M= 16,2667 13,2 13,0667 | 15,9333 14,2 15,6 9,3333 7,2666
= 2,1536 | 2,8834 1,7915 1,5337 | 2,7568 | 2,6403 | 2,3502 | 2,1865
Min. 12 7 9 13 9 12 6 4
Max. 19 19 17 19 18 20 13 11
Az olasz csoportnal jol dokumentalhato kiilonbségek vannak a valtozok kozott.
25. tablazat: Norvég csoport (NOR) edzésvaltozok N=7

Ta Tr Ti Tc Te Tb Tt Tf
M= 12,5714 | 10,7143 14 14,2857 | 13,1429 | 14,4285 | 13,5714 | 13,7143
= 3,4572 2,4299 | 2,9439 | 3,3523 2,4784 2,8199 2,6367 1,7994
Min. 6 6 10 9 10 13 11 11
Max. 17 14 19 17 18 18 18 16

26. tablazat: Norvég csoport (NOR) versenyvaltozok

Va Vr Vi Ve Ve Vb Vit Vg
M 13,8571 | 13,4286 | 14,7143 | 13,7143 | 12,4286 | 13,7143 11 10,8571
= 2,1930 3,3594 2,8702 2,8115 2,82 1,8898 | 3,4641 3,7161
Min. 11 9 12 9 9 11 8 7
MRS 18 18 20 17 17 17 17 17

A norvégoknal szintén kimutathat6 differenciak vannak, bar edzésnél ezek kozel allnak

egymashoz.
27. tablazat: Portugal csoport (POR) edzésvaltozok N=13
Ta Tr Ti Tc Te Tb Tt Tf
M= 11,7692 | 8,0769 10,923 | 14,0769 | 12,077 | 12,3846 | 12,077 | 12,9231
S 2,2417 2,8711 2,3966 2,5645 1,9774 2,5670 2,6914 1,5525
Min. 9 4 7 10 8 5 7 11
Max. 15 12 15 19 15 15 16 16
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28. tablazat: Portugal csoport (POR) versenyvaltozok

Va Vr Vi Ve Ve Vb Vit Vg
M= 14,6923 | 11,7692 | 13,2308 | 14,769 | 12,769 | 13,0769 | 10,4615 8
= 2,1750 | 2,8033 | 3,7227 | 22418 | 2,4205 | 43677 | 2,4703 | 3,055
LiL 12 8 4 11 9 6 6 4
Max. 20 16 17 18 16 18 14 14

A portugdl csoport valtozoi kozott eltéréseket talalunk, kiillondsen a versenyzés esetén.

29. tablazat: Roman csoport (ROU) edzésvaltozok N=11
Ta Tr Ti Te Te Tb Tt Tf
M= 12,7273 13 14,3636 | 13,9091 | 14,1818 | 15,9091 | 11,8182 | 13,2727
= 2,7663 | 3,3466 | 3,2946 1,8140 1,4709 2,4271 2,4826 2,4532
Min. 9 8 7 11 12 12 9 9
Max. 18 19 19 17 16 20 16 17
30. tablazat: Roman csoport (ROU) versenyvaltozok
Va Vr Vi Ve Ve Vb A\ Vg
M= 16 11,6364 | 16,2727 | 15,4545 | 12,5455 | 15,8182 | 11,81818 | 9,7273
SII= 2,4899 1,8040 2,7236 2,2074 2,2074 2,7136 2,6764 3,4378
Min. 12 9 11 10 9 12 8 5
Max. 19 15 20 18 16 20 16 16
A roman csoportndl az eltérések mindkét tabldzatban kimutathatok.
31. tablazat: Svéjci csoport (SUI) edzésvaltozok N=19
Ta Tr Ti Tc Te Tb Tt Tf
M= 10,053 | 7,4210 | 11,1579 | 14,2105 | 12,5263 | 13,5789 | 13,2105 | 12,368
S 2,0405 | 2,0633 3,2191 2,0433 1,9255 3,3551 2,2004 | 2,0873
Min. 5 4 6 B 9 7 10 4
Max. 14 13 14 19 15 18 17 16
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32. tablazat: Svajci csoport (SUI) versenyvaltozok

Va Vr Vi Ve Ve Vb Vit Vg
M= 13,4737 | 114737 | 13,1579 | 152105 | 13,5263 | 14421 | 11,842 | 8.4737
adl 2,3182 | 27561 | 1,7404 | 2.6993 | 2,7359 | 23408 | 2,478 | 2.7962
Min. 9 5 10 10 8 9 8 4
Max. 17 17 15 18 17 18 16 14

A svéjci csoport eltéréseket mutat a valtozokban az edzésen €s versenyen egyarant.

5.2.3. Valtozonkénti és csoportonkénti hisztogramok

18,0
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8,0
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AUT  ESP

FIH GER GRE HUH1 HUHZ BL ma HDR
Memzatek
B Aktivicid wénhighen (Ta) B aktvacdé versenyben {Va)
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4. dbra: Aktivaciovaltozo kozépértékei (tréningen és versenyben) nemzetenkénti

vetiiletben

Az aktivacioban nemzetenként jol lathato eltérések vannak edzésben (Ta)
¢és versenyben (Va).
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MNemzatek

B Relaxdcié trininghen «Tr} B Relaxdcid verserwben {vr)

5. dbra: Relaxacio valtozo kozépértékei (tréningen és versenyben) nemzetenkénti
vetilletben

A relaxécioban jol lathato kiilonbségeket tapasztalhatunk a csoportok kdzott.

130 1 164 164 163
160
140
120
100
30
60
10

0

o0

AUT ESP FIN GBR GREE HUNI HUNZ IS ITA NOR POR ROM SUI

ETmaginacic tréningben (Tiy  BImazinado versenyben (Vi)

6. abra: Imaginacié-valtozo kozépértékei (tréningen és versenyben) nemzetenkénti
vetiiletben

Az imaginaci6 valtozoban differencidlodnak a vizsgalt csoportok egymastol.
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10,0 -
B0 -
6,0 -
4.0

0,0 -

AUT ESP FIH GER GRE HUNM1 HUMZ ISL & HOR PDR  ROM  3SUI

H Célkitizés tréninghen {Tc: W Célkitdzés versenvhen {Ve)

7. abra: Célkitiizések valtozo kozépértékei (tréningen és versenyben) nemzetenkénti
vetiiletben

A célkitlizésben kozelebb allnak, de igy is differencidlodnak a csoportok egymastol.

156 - .
13438140 MA ggg4d?Y 142 142

He q, ) L3 ; 28, S 124

G0
4.0

20

.0

AT ESP FIN GBE GEE HIONL HUN2? IS ITA NOR POR EROR SII

B Erzalmikontroll tréninsben{Te}  WErzelmi kontroll versenyben (Ve
8.abra:Erzelmi kontroll valtozé kozépértékei (tréningen és versenyben)
nemzetenkénti vetiiletben

Az érzelmi kontrollt az el6bbihez hasonlé mdédon alkalmazzak az egyes csoportok
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Nemzeiek
EBelzé beszéd tréningben (T  WBdat begzédversenyben (V)

9. abra: Bels6beszéd valtozé kozépértékei (tréningen és versenyben) nemzetenkénti
vetilletben
A belsd beszéd tekintetében a csoportok kozott eltérések tapasztalhatok a

hisztogramok szerint.
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AUT ESP FIN JBE JdRE HUKN] HUNZ ISL ITA NOR POR EROR SUL

B Autematizooes tréninelyen <Tt} B Autematizmve verzenyben )

10. abra: Automatizmus-valtozo kozépértékei (tréningen és versenyben)
nemzetenkénti vetiiletben

Az automatizmusban mérsékelt eltéréseket lehet kimutatni az orszdgok kozott.
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11. abra: Figyelmi-kontroll valtoz6 kozépértékei nemzetenkénti vetiiletben

A figyelem kontroll tekintetében csak kisebb eltéréseket jeleznek a hisztogramok

orszagonként.
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12. dbra: Negativ gondolkodas valtozé kozépértékei nemzetenkénti vetiiletben

A negativ gondolkodas valtozdban eltérések vannak a vizsgalt csoportok kozott.
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5.2.4 Csoportok statisztikai 6sszehasonlitasa

A hisztogramok ¢és a felallitott rangsorok egyszerli 6sszehasonlitasa is mutatja, hogy a

valtozok szintértékeiben a legkiilonfélébb sorrendek alakulnak ki a csoportok kozott. A

mért pszicholdgiai készségek szerinti rangsorok ezt jol mutatjak. (33. és 34. tablazat).

Ezért felmeriil a kérdés, hogy a mért valtozoknak mennyiségileg van-e direkt szerepe a

torndsz teljesitmények rangsordban? Miutdn a nemzetkozi

néi

torna nagyon

kiegyenlitett, azaz a teljesitményben a nemzetkdzi versenyek tapasztalat szerint kozel

allnak egymashoz a valogatott csoportok, ezért nem varunk lényeges eltéréseket a

pszichologiai adatokban sem a torna rangsor tekintetében. Mas szdval a null-hipotézist

részesitjiik elénybe, azaz nem varunk hatast. A végleges valaszt azonban a

versenyeredmények €s az egyes valtozok statisztikai 6sszehasonlitdsa adja meg.

A MERT PSZICHOLOGIAI KESZSEGEK SZERINTI RANGSOROK

33. tablazat

Aktivacié Aktivacié Relaxacio Relaxacio Imaginacié | Imaginacié Célkitiizés Célkitiizés
tréningben | versenyben | trémingben | versenyben | trémingben | versenyben | trémingben | versenyben
(Ta) (Va) (Tr) (Vr) (Ti) (Vi) (Te) (Vo)
GRE 1. ITA 1. ROU 1. GRE 1. GRE 1. GRB 1. AUT 1. GRE 1.
ITA 2. ROU 2. NOR 2. NOR 2. ROU 2. ROU 2. GRE 2. AUT 2.
NOR 3. AUT 3. GRE 3. ISL 3. NOR 3. NOR 3. ITA 3. ITA 3.
GRB 4. GRE 4. FIN 4. ITA 3. GRB 4. FIN 4. HUN 4. ROU 4.
ROU 5. HUN 5. GRB 5. GRB 5. ITA 5. HUNS. NOR 5. HUN 4.
ESP 6. GRB 6. AUT 6. HUN 6. HUN 6. ESP 6. SUI 6. SUI 6.
ISL 7. POR 7. ITA 7. AUT 7. FIN 7. POR 7. GRB 7. ISL 7.
POR 8. ISL 8. POR 8. POR 8. AUT 8. SUI 8. POR 8. POR 8.
FIN 9. FIN 9. HUN 9. FIN 7. ESP 9. AUT9. ROU 9. GRB 9.
HUN 10. NOR 10. ESP 10. ROU 7. SUI 10. ITA 10. FIN 10. FIN 10.
AUT 11. SUI 11. SUI 11. SUI 11. POR 11. GRE 11. ESP 11. ESP 11.
SUI 12. ESP 12. ISL 12. ESP 12. ISL 12. ISL 12. ISL 12. NOR 12.

Kozépértékek sorrendje (legnagyobbtdl a legkisebb értékig) 1.




34. tablazat

Erzelmi Erzelmi Bels’(’i Belsé beszéd . . Figyelmi Negativ
kontroll kontroll beszéd Automatizmus | Automatizmus kontroll .
tréningben | versenyben | tréningben ver:g:));ben tréningben (Tt) | versenyben (Vt) | tréningben gomzt\)llg)odas

(Te) (Ve) (Tb) (Tf)

ROU 1. ISL 1. HUN 1. GRE 1. NOR 1. SUI 1. ISL 1. HUN 1.
ISL 2. HUN 2. ROU 2. HUN 2. GRE 2. ROUL. GRE 2. ITA 2.
GRE 3. ITA 3. GRE 3. ROU 3. SUI 3. ESP 3. ITA 3. ISL 3.
GRB 4. GRB 4. NOR 4. ITA 4. GRB 4. AUT 3. NOR 4. AUT 4.
NOR 5. SUI 5. GRB 5. ESP 5. AUTS. NOR 5. AUT 5. POR 5.
HUN 6. AUT 6. AUT 6. SUI 6. HUN 6. ISL 6. FIN 6. SUI 6.

SUIL 7. POR 7. ITA 7. GRB 7. FIN 7. POR 7. ROU 7. GRB 7.
AUT 8. ESP 8. SUIL 8. NOR 8. ISL 8. GRB 8. GRB 8. FIN 8.
FIN 9. ROU 9. ESP 9. ISL 9. POR 9. GRE 9. HUN 9. GRE 9
POR 10. NOR 10. ISL 10. AUT 10. ITA 10. FIN 10. POR 10. ROU 9.
ITA11. FIN 11. POR 11. POR 11. ROU 11. HUN 11. SUI 11. NOR 10.
ESP 12. GRE 12. FIN 12. FIN 12. ESP 12. ITA 12. ESP 12. ESP 10.

Kozépértékek sorrendje (nagyobbtol a kisebbig, Vg-nél forditva) II.

Megallapithat6 a 2011. évi vilagbajnoki versenyek alapjan, a mdodszerek kozott leirt
modon, a versenyeredmények szerinti orszdgok kozotti rangsor (4. tdblazat). A 12
orszag els6 harom helyezettjének (1. csoport: ROU, GRB és ITA) versenyre vonatkozo
pszicholdgiai készségei adatait 0sszevetettiik az utolsd harom helyezett orszag (2.

csoport: POR, NOR és ISL) adataival. A kovetkezd eredményeket kaptuk:

35. tablazat: A versenyeredmények és a mért, versenyre vonatkozo pszichologiai
készségek Osszehasonlitasa

Va Vr Vi Ve

1. csoport M= 15,52 12,50 15,28 15,16
2. csoport M= 14,46 12,85 13,09 14,75
t= 1,7999 0,4185 3,1107 0,6941
NS>0,05 NS>0,05 S$<0,001 NS>0,05
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Ve Vb Vt Vg
1. csoport M= 13,64 15.11 10,29 8,45
2. csoport M= 13,34 13,43 10,75 8,28
t= 0,4843 2,3413 0,7005 0.2176
NS>0,05 S<0,05 NS>0,05 NS>0,05

Megallapithato, hogy az aktivitds, a relaxacio, a célkitiizés, az emdcid, az automatizacid
¢és negativ gondolkodas tekintetében nincs szignifikans kiilonbség az elsd harom ¢és az
utols6 harom rangsoru csoport adatai kozott, vagyis a vart kiegyenlitettség (vagyis a
null-hipotézis) teljesiilt. Viszont az imaginicié ¢és belsd (meggy6zd) beszéd
szignifikansan magasabb szinten miikddott az ¢€lenjard, magasabb teljesitményti
csoportnal. Vagyis eredeti hipotézisiinket el kell vetni. Ez fontos koriilmény, mert az
imaginaciénak ¢és a belsd beszédnek kiemelkedd szerepére utal, ami a tovabbiakban

magyarazatra szorul.

5.2.5. A brit és magyar csoport valtozéinak o6sszehasonlitisa

Az eltérd orszag-rangsorok a kiilonféle pszichologiai készségekben valoszintsitik
azokat a hipotéziseket, melyek szerint az egyes csoportokra sajatosan jellemzd
szintértékek varhatok, masok lesznek az edzés és a versenyzés helyzetére a vonatkozo
készségek, végil pedig eltérés varhatdo a mért valtozok korrelacids mintazataban is. A
bizonyitast a magyar (N= 16, életkor:15.8+2.4), és a brit csoport (N= 17, életkor:
15.7£2.5) 6sszehasonlitod elemzése adja.

A magyar csoport bevondsa az elemzésbe természetes, a brit csoport kivalasztasanak
oka pedig az, hogy a legutdbbi nyari olimpiat az angolok rendezték és ezért torténik az
egybevetés a hazigazddkkal. De hasonld6 modon barmely mas csoportok

Osszehasonlitasa is lehetséges.
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36. tablazat: Magyar és brit csoport valtozoinak 6sszehasonlitasa edzésen

Magyar Brit T
Valtozok -y P
Mean SD Cronbach | Mean SD Cronbach | €rték
Aktivitas 11,73 | 2,2189 0,795 12,37 | 2,2766 0,795 0.1903 | no sig.
Relaxacio 7,666 | 2,9439 0,762 9,0 2,3094 0,791 2.2368 | P<0.05
Imaginacio 13,20 | 3,9677 0,748 13,37 | 2,4460 0,784 0.8300 | no sig.
Célkitlizés 15,01 | 1,8516 0.802 14,18 | 2,9488 0,771 0.3886 | no sig.
Erzelem kontroll 12,53 | 1,4573 0.869 13,56 | 1,5041 0.859 0.6102 | P<0.05
Belso beszéd 16,53 | 2,6421 0,771 14,12 | 2,4460 0,784 0.5745 | P<0.001
Automatizmus 10,13 | 2,2318 0,789 12,87 | 2,0289 0.824 0.0968 | no sig.
Figyelem kontroll | 12,93 | 1,4818 0.851 13,11 | 1,4526 0.867 0.2116 | no sig.
224
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13.4bra Relax4cio tréningben
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Erzelmi kontroll tréningben (Te)

Belsd beszéd tréningben (Th)

167

14

p<0.05

Nemzetiség

14. abra: Erzelmi kontroll tréningben
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15. abra: Belsd beszéd tréningben
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37. tablazat:

Magyar és brit csoport valtozéinak 6sszehasonlitisa versenyen

Magyar Brit T
Valtozok o P
Mean SD Cronbach | Mean SD Cronbach | €rték
Aktivitas 15,46 | 2,5875 0.797 14,68 | 1,9224 0.824 0.1026 no sig.
Relaxacio 12,46 | 2,9728 0.761 12,37 | 2,3057 0,791 0.0598 no sig.
Imaginacio 14,20 | 3,7071 0,754 16,43 | 2,2201 0.798 0.4494 | P<0.001
Célkitlizés 15,33 | 2,8702 0.772 14,25 | 2,5690 0,786 0.2330 no sig.

Erzelem kontroll

14,46 | 1,4573 0.856 13,75 | 2,6956 0.772 0.0591 no sig.

Bels6 beszéd

16,0 | 2,9032 0.776 13,93 | 1,9137 0,829 0.4856 | P<0.001

Automatizmus

12,4 | 1,8822 0.831 10,43 | 2,6825 0.775 0.1113 no sig.

Negativ gondolkodas

6,625 | 2,50 0.801 8,529 | 2,6767 0.776 0.4157 | P<0.05
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Belsé beszéd versenyben (Vi)
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15. abra: Bels6 beszéd versenyen
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16. abra: Imaginacid versenyen
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17. ébra: Negativ gondolkodas
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A két csoport Osszehasonlitdsa mutatja, hogy vannak eltérések és azonossagok is a
pszichologiai készségekben. Statisztikailag nincs szignifikdns eltérés a brit és magyar
csoport kozott az aktivacidban, a célkitlizésben, az automatizmusban ¢és a
koncentracioban, mégpedig sem az edzésen, sem a verseny vonatkozasdban. A két elit
csoport tehat egyarant magas aktivitast mutat, magas célokat tliz ki, amire fokuszal,
végiil az edzésen igyekszik mozgasait tokéletesen automatizalni. Ezekre a készségekre,
illetve fejlesztésiikre egyforman nagy sulyt fektetnek.

Ezen tll viszont eltérések figyelhetdk meg mind az edzésen, mind a versenyen, ami azt
jelenti, hogy tobb készség hasznalatanak az intenzitdsa eltéré a két csoportnal. Az
edzések sordn a brit csoport szignifikdnsan magasabb szinten alkalmazza a relaxaciot
(p<0.05) és az emocionalis szabalyozast (p<0.05), mig a magyar csoport belsd beszéd
készsége szignifikdnsan (p<0.001) magasabb. A verseny folyamadn a brit tornaszok
szignifikansan tobbszor alkalmazzak az imaginaciot (p<0.001), azonban szignifikdnsan
(p<0.05) gyakoribb a negativ gondolkodas is. A magyar csoport itt is szignifikdnsan
magasabb (p<0.001) belsé beszédet mutat. Az eltérések a két elit ndi tornasz csoport
kozott a jelzett készség-szintekben ravilagitanak, hogy stratégiai szempontbol jellemzd

sajatossagokat lehet kimutatni.

5.2.6. Korrelacios mintazatok elemzése

Pusztin a készség-szintek 0Osszehasonlitisa azonban ugy tlinik nem elég. Mivel a
stratégiai készségek egyszerre vannak jelen és egyiitt mikodnek, ezért meg kell
vizsgalni a kolcsonhatasukat. A vizsgalattél azt varom, hogy a stratégiai viselkedés
belsd struktirdjarol kapjunk informéciokat. Sziikség van tehat a készségek korrelacios
elemzésére. A teljes minta (N= 183) korrelacids tablazatait (5. és 6. tdblazat) a 42-43.
oldalon kozoltem ezt tehat itt nem ismételem meg. Az edzésre és a versenyre vonatkozo
korrelacidés mintazatok jol lathatéan eltérnek egymastol. Ennek értelmezését ¢és
magyarazatat a megbeszélés fejezetben részletezem.

A varhat6 eltérésekrol a teljesitménystruktirdban a magyar és a brit valogatott csoport
Osszehasonlitdsaval kaphatunk ujabb eredményeket. Az edzésre és a versenyre
vonatkoz6 korrelacié matrixokat a kovetkezd tablazatok tartalmazzak (38. és 39.

tablazat).

71



38. tablazat: Korrelaciok a valtozok kozott edzésen a magyar és az angol csapatnal

HUN

1 2 3 4 5 6 7 8
1. Aktivacio X 0.31 0.48 0,13 0.47 -0.006 0.30 0.47
2. Relaxacio 0.19 X 0.33 0.31 0.17 -0.005 0.20 -0.07
3. Imaginacio 0.22 0.55 X 0.63 0.08 0.11 0.32 0.39
4. CélKkitiizés 0.21 0.05 0.23 X 0.16 0.37 0.14 0.14
5. Erzelmi kontroll 0.17 -0.55 -0.08 -0.22 X 0.21 0.03 0.19
6. Belso beszéd 0.24 0.28 0.52 0.61 -0.25 X 0.03 -0.04
7. Automatizmus 0.29 -0.14 0.09 0.56 0.19 0.54 X 0.31
8. Figyelem kontroll 0.19 0.32 0.19 0.05 -0.07 -0.04 0.04 X

GBR

39. tablazat:Korrelaciok a valtozok kozott versenyen a magyar €s az angol csapatnal

HUN

1 2 3 4 5 6 7 8
1. Aktivacio X 0.42 0.42 0.52 -0.35 0.46 0.56 0.15
2. Relaxacié -0.20 X 0.38 0.31 0.17 0.39 0.25 -0.15
3. Imaginacio 0.01 0.01 X 0.28 -0.35 0.36 0.31 0.19
4. Célkitiizés 0.30 -0.07 0.22 X -0.39 0.71 0.18 -0.07
5. Erzelmi kontroll -0.06 -0.29 0.07 -0.22 X -0.32 -0.20 -0.16
6. Belso beszéd -0.06 0.27 0.03 0.33 -0.53 X 0.19 0.08
7. Automatizmus 0.06 -0.18 -0.14 -0.03 0.02 0.38 X 0.45
8. Negativ gondolkodas 0.60 -0.49 -0.15 0.40 -0.07 -0.27 -0.23 X

GBR

Magyarazat: mindkét tablazatnal a magyar csoport korrelacioés eredményei a jobb-felsé
szegmensben talalhatok, és az angol csoport eredményei a bal-alsé teriileten. A
koefficiensek szignifikansak az R= 0,47 és afeletti értékeknél, amit vastag szedéssel is

jelzek.
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5.2.7. Eltérések edzés és versenyzés kozott

Az Osszehasonlitds harmadik megkdzelitése az, hogy mekkora eltérések vannak az
edzés és versenyzés értékei kozott. Miutan hét azonos paraméterben vannak adatok az
edzésen és versenyen is, nincs akaddlya az Osszevetésnek. Kérdés tehat, hogy azonos
szinten maradnak, vagy csokkennek, vagy emelkednek-e a pszicholdgiai készségek. A

valasz a teljes mintan a kdvetkezo:

40. tablazat: Eltérések az edzés és versenyzés kozott a teljes mintdban

Ta Va d p

11,32 14,62 3,30 p<0,001 S
Tr Vr

8,50 12,11 3,61 p<0,001 S
Ti Vi

12,59 14,22 1,63 p<0,001S
Te Ve

13,02 15,07 2,05 p<0,001 S
Te Ve

12,13 9,51 -2,62 p<0,001 S
Tb Vb

14,37 14,68 0,39 NS
Tt Vit

12,20 10,41 -1,79 p<0,001 S

A pszichologiai készségek a verseny esetén intenzivebbé valnak, vagyis értékiik
emelkedik. Négy paraméterben pozitiv az elmozdulas versenyen az edzéshez képest,
kettoben pedig csokkenés tapasztalhatd. Egy valtozonal csaknem azonos szinten marad.
Az értelmezést a diszkusszidban adom meg.

Az eredményeket a magyar és brit csoport Osszevetése érdekében is bemutatom.
Mennyire kovetik a teljes minta valtozasait és mennyire mutatnak sajatos, a csoportra

jellemzo képet.
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41. tablazat: Eltérések edzés és versenyzés kozott két csoport dsszehasonlitasaban

MAGYAR CSOPORT ANGOL CSOPORT

edzés - verseny sig. edzés - verseny sig.
10,4 15,3 p<0,001 a 10,6 14,8 p<0,001
7,5 11,2 p<0,001 r 8,9 12,4 p<0,001
13,2 13,7 NS i 13,4 16,4 p<0,01
13,1 15,5 p<0,01 c 13,1 14,2 NS
11,4 7,9 p<0,001 e 11,7 9,1 p<0,01
16,7 16,3 NS b 14,3 13,9 NS
12,5 9,9 p<0,01 t 13 10,4 p<0,01

Abbol kiindulva, hogy az edzések megalapozzdk a versenyt, de a versenyen kell
ténylegesen magas eredményt elérni, fontos tudni, hogy mely pszicholdgiai készségek
(mint a stratégia elemei) emelkednek, vagy csokkennek versenyen az edzéshez képest.
Lathatd, hogy a magyar csoport nem emeli az imaginécios szintjét tigy, mint az egész
minta. A britek viszont a célkitlizésekben stagnalnak. Az érzelmi szabélyozas és az
automatizmus egyarant csokken a versenyen. Egyontetiien elmozdulds mutatkozik az
aktivacio és a relaxacio emelkedésében.

Osszefoglalva a magyar tornaszndk kettd valtozoban azonos szinten maradnak a
versenyen, mint az edzésen, kettdben szignifikdnsan csokkenést, és haromban
emelkedést mutatnak. A brit tornaszok ketto skalan valtozatlanok, haromban

szignifikans csokkenést és kettoben novekedést mutatnak.
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6. MEGBESZELES

A megbeszélést hasonlithatjuk egy olyan szovevényes sakk-jatszmahoz, amelyben
rengeteg elokészitd esemény torténik (a téma és a kutatasi irdnyok kijelolése), majd
kialakulnak a védelmi ¢és tdmadasi frontok (megfeleldé moddszerek ¢és vizsgalati
személyek kivéalogatasa), lezajlik a fdjatszma (mérések lebonyolitasa), €¢s mikdzben
érnek minket veszteségek és nyereségek egyarant (statisztikai analizisek nyoman),
haladunk a végjaték felé, ahol elszamolhatunk az eredményekkel (azaz hipotézisek

igazolasa).

Bonyolitja a helyzetet, hogy a jelen kutatas azokhoz — a nem ritka — kutatdsokhoz
tartozik, amelyek tesztfejlesztd feladatot is felvallaltak. Bar az is korrekt volna, ha az
alkalmazott eljarast pusztan hivatkozas alapjan alkalmaznam, mégis torekszem a
magyar adaptacid lépéseinek megtételére. A munka ugyan joval nagyobb, azonban,
mint latni fogjuk, az eredmény sem marad el. A megbizhato, szilard mdédszertani alapra,
ugy gondolom, sziikség van. Az irodalmi fejezetben ezért is kiilonitettem el a

modszertani kutatasi eredményeket a tovabbi empirikus kutatasoktol.

A disszertacio témajanak kialakitdsahoz sziikségesek voltak a rendszeres megfigyelések
a nemzetkozi ndi torna terepasztalan. A sziikségszeriien sok szemponti megfigyelések
(amelyek a moddszerek kozott olvashatdk), tették lehetdévé, hogy a témat egyaltalan
megfogalmazzam, és a munka koOzpontjdba a teljesitménystratégia keriiljon. A
megfigyelés 1ényege, hogy az igen magas és kiegyenlitett nemzetkdzi torna mezony
ellenére mégis jol észlelhetd és eltérd teljesitményekkel taldlkoztam. Ennek pedig
elvarhat6 oka az eltérd stratégiai felkésziilés lenne, vagyis a mas és mas felfogas szerint
torténd  felkészités-felkésziilés. Igy a torna-teljesitmény értelmezése is stratégiai
tertiletre helyezddik. A stratégiai jelleg elsésorban azt jelenti, hogy szdmos gyakorlatsor
kivalod végrehajtasa, sot eldaddsa nem csupan egy sportolé miive, hanem az edzdi és a
versenyzoi kozos elképzelésé, illetve kettdjiik szoros egylittmiikodéséé. A stratégiai
jelleg madasodsorban jelenti, hogy sokféle stratégiai elem 0Osszetételébdl, illetve

kombinaciojabol all.

75



A kérdés mar most az, hogy igazolhaté-e ez az értelmezés, és jellemezhetok-e a
kiilonb6zé nemzetkdzi ndi torna csoportok a teljesitménystratégiai Osszetevokkel.
Kutatdsaim elvi, modszertani megkozelitése utan a kovetkezdkben az egyes hipotézisek

igazolasara térek ki.

6.1. Az elso hipotézis igazolasa

Hipotézisem elsdé kore az alkalmazott méré modszer, a Teljesitmény Stratégia Teszt
(TST) alkalmazhatdsagardl szol. Ebben a korben a gyakorlati torna-pedagogiai
megfigyelések €s a kivalasztott csoportok (orszagok) erd-rangsordnak a megallapitasa
elkeriilhetetlen elézmények voltak a tényleges modszertani elemzésekhez.
Megfigyelések nélkiil ugyanis bizonytalannd valt volna, hogy milyen méré metodikat
valasszak. A megfigyelések bevezetd, orientald, ilyen modon elokészitd szerepe tehat
megitélésem szerint sziikséges volt.

A tesztépités kotelezd feltételeinek kidolgozasdban a legszigoriibb szempontok szerint
jartam el. Itt most nem egy teszt kézikonyvet kivanok megfogalmazni, hanem csak a
legfontosabb megéallapitasokat teszem meg.

Az objektivitas tekintetében a fO alapelvet, a vizsgalati személyek, illetve valaszaik
értékelésének a befolydsolas mentességét érvényesitettem. A tesztfelvétel mindig
csoportban, ezen beliill szigoruan egyénileg, a felvigyazo folyamatos jelenléte és
kontrollja mellett tortént, ahogy a ceruza-papir tesztvételnél szokasos. Az adatok nyers
értékelése viszont vakon (a személyek nem ismeretében), €és sablon segitségével
kovetkezett. A tovabbiakban az adatok szamitogépre keriiltek. Meg kell jegyezni, hogy
a tesztfelvétel minden csoport vonatkozasaban azonos volt.

A megbizhatosag minden teszt fontos kritériuma. Kétféle megbizhatdsadgot szamoltam, a
stabilitast és a tételek koherenciajat. A disszertacid eredményei kozott az egyes
valtozokra vonatkozoan (16 valtozd) az eredményeket részletesen leirtam. Itt most csak
a tajékoztatd eredményeket jelzem.

A kérdoiv tételeire adott valaszok idébeli tartossagat, stabilitasat a megismételt
tesztvétel (teszt-reteszt) kozotti korrelaciok jellemzik. Az edzésre vonatkozo
pszichologiai készségek esetén a stabilitasi megbizhatosag R= 0,63 ¢és 0,89 kozott

mozgott (az atlag: R=0,72). A versenykoriilmények kozotti stabilitdis R= 0,63 és 0,87
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kozott jelentkezett (atlag: 0,74). Fontos megjegyezni, hogy az ismételt tesztfelvétel 3 hét
elteltével tortént és ez a teszteljarasoknal szokatlanul széles intervallum. Az intervallum
szlikitésével az egyiitthato értékek altalaban novekednek.

A megbizhatosdg masik jellemzdje a kérddiv egyes tételeinek koherencidja, az a szdm
(a Cronbach alpha), amely mutatja, milyen mértékben ,,dolgoznak egyiitt” az egyes
valtozokhoz tartozo tételek. Itt tehat nem az id6beli stabilitdsrol van szo. E tekintetben
is elemeztem a 16 véltozot. Osszefoglalva: az edzés vonatkozasaban a Cronbach értékek
(vagyis alpha) 0,74 és 0,93 kozott (0,86-os atlaggal) szerepelnek, a verseny esetén pedig
0,73 ¢és 0,88 kozotti értékkel vannak jelen (ahol az atlag 0,84). Az eredmények alapjan
ki lehet jelenteni, hogy a vizsgalt teszt valtozoi megbizhatoak és csoportok statisztikai
értékelésének tekintetében alkalmazhatok, sét javasolhatok.

A teszt érvényességenek elfogadasan tul - ami az eredeti teszten alapul - elsdsorban a
konstrukcio-érvényességet vizsgaltam. Amennyiben ugyanis az egyes valtozok magas
értékei a jobb sportteljesitményt mozditjak elé (és forditva az alacsony értékek a
gyengébb teljesitményt), akkor varhatd, hogy jol kifejezheté pozitiv korrelacios
kapcsolatokat fognak mutatni egymadssal (interkorrelaciok). Kivételt képezhet a negativ
gondolkodas, amely a magas teljesitménnyel varhatéan negativ kapcsolatban all. Ezt az
elméleti konstrukcidt a korrelacids értékek nagy részben aldtdmasztjak, természetesen
az edzés és a versenyzés vonatkozdsaban eltérd modon (5. €s 6. tablazat, 2. és 3. dbra).
Az edzéskorrelaciok mintazataban (5. tdblazat) feltinik, hogy a koncentracio (Tf) és az
aktivitds (Ta) a tobbi valtozoval igen alacsony értékeket ad és lényegében
fliggetlenséget mutatnak. Ennek valdszinli magyarazata, hogy a teszttételek altalanosak,
viszont a miikddd koncentracidnak a gyakorlatban mindig megvan a hatarozott fokusza,
az aktivitdsnak pedig az irdnyultsaga. A tobbi pszicholdgiai készség egymassal 13
szignifikans pozitiv korreldciot mutat és 8-ban nem. Kiemelkedik a relaxéacios készség
(Tr), a célkitlizés Tc), a belsd beszéd (Tb), az automatizmus (Tt) az imaginacio (Ti) és
az emociondlis szabalyozas (Te).

A versenykorrelaciok mintdzatabol (6. tablazat) a zérohoz kozeli koefficiensek miatt az
automatizmus (Vt) esik ki a hal6zatbol, mutatvan, hogy a szerepe csokken az edzéshez
képest. A tovabbi értékek kozil 14 esetben szignifikdns, 8-ban pedig alacsony
egylitthatokat talalunk. A leginkabb kozponti helyet az aktivitds (Va) foglalja el

(szemben az edzéssel), amit kdvet a belsé beszéd (Vb), a relaxacié (Vr), az imaginaciod
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(Vi), az emocionalis szabdlyozas (Ve) és célkitlizés (VC). Az elvarast a negativ
gondolkodas valtozo (Vg) is teljesiti a negativ korrelacioival.

tesztfeltételek vizsgalata nyoman az 0j magyar teszt (TST) megfelel a feltételeknek.
Alkalmazasa soran koveti az objektivitas eldirdsait, a teszt-reteszt vizsgalatok mutatjak
az iddbeli stabilitasat, magas Cronbach értékekkel bizonyitja a tételek koherenciajat és
ezek alapjan megbizhaté modszernek tekinthetd. A konstruktiv érvényességi eljaras
eredményei megerdsitik az eredeti teszt érvényességét és igy alkalmazasra ajanlhato.
Megallapitom, hogy a Teljesitmény Stratégia Teszt alkalmazhatdsdgaval kapcsolatos

hipotézisem megallja a helyét.

6.2. A masodik hipotézis igazolasa

Ebben a hipotézis korben az elemzés célja, annak a kimutatasa, hogy a vizsgalt
csoportok (orszdgok valogatott tornaszai) a kiilonféle pszicholdgiai készségekben eltérd
szinten allnak. Mas megfogalmazassal, a csoportok a készségeket mas intenzitassal
alkalmazzak, illetve gyakoroljak az edzések (edzésstratégia), és a versenyek
(versenystratégia) soran.
A kiinduldas és egyben a f6 vonatkoztatdsi pont a teljes minta leir6 statisztikdja az edzés
valtozodira (7. tablazat) €s a verseny valtozodira (8. tablazat), amelyek a hipotézishez
adnak informacidkat. Az eredmények két megallapitast tesznek lehetové:
- egyfelol a mért valtozok atlagértékeiben (M) és szorasaiban (SD) eltérnek
egymastol, ami rdmutat a teljesitménystratégidban betdltott eltérd szerepiikre,
- masfeldl hatarozott eltéréseket mutatnak az edzés €s a verseny kozotti azonos
valtozok atlagértékei, ez pedig felhivja a figyelmet, hogy a stratégiai dsszetevok

mas modon érvényesiilnek, ha gyakorlasrol, vagy ha versenyrdl van szo.

A pszichologiai készségek eltérd atlagértékeinek variabilitdsarol azonban a részmintak
(12 orszag) leiro statisztikai adnak tajékoztatast. A tdblazatok (9.— 32. tablazat) és az
0sszehasonlitd hisztogramok (4. — 12. 4dbra) eredményei lehetévé teszik, hogy minden
valtozoban az orszagok kozott rangsorokat készitsek. Kiilondsen a hisztogramok teszik

szemléletessé, hogy a tizenkét orszag koziil a tizenhat paraméter mentén akar csak két
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csoportban is azonos rangsor lenne. A mért készségek kozépértékei alapjan felallitott
rangsorok (33. - 34. tdbldzat) szintén jol mutatjdk a rangsorbeli eltéréseket. Ezek
ramutatnak, hogy melyik csoportnak melyik pszicholdgiai készség az igazan fontos,
melyikre tdmaszkodik, amikor feladatait megoldja. Az egyes csoportok jellegzetességei
masokkal szemben leirhatok, az erdsségek és gyengeségek kimutathatok. Ily moédon
statisztikai analizissel barmely csoportot Ossze lehet hasonlitani egymassal. A
rendelkezésre 4llo adatbazis teljes ilyen iranya paronkénti feldolgozasa 1056 analizist
jelentene (a 12 orszag 16 valtozojaval szamolva a paros 0sszehasonlitasban).

Az egyszeri rangsorolason tul tobb csoport statisztikai 0sszehasonlitasat is elvégeztem.
A rendelkezésemre 4ll6 2011. évi vilagbajnoksag eredményességi rangsorabol (lasd 4.
tablazat) kiemeltem az els6 harom (roman, brit, olasz) és az utolsé harom helyezettet
(portugal, norvég, izlandi). A nagyon kiegyenlitett, magas sportteljesitmények a
valtozok szempontjabol a null-hipotézist involvaltak, de ennek részben ellentmondo
eredményeket kaptam. Az elsé helyeken végzd csapatok szignifikansan magasabb
imaginacios készséggel birtak (p<0,001) mint az utolso helyezettek. A belsd beszédet is
szignifikdnsan magasabb gyakorisadggal (p<0,05) alkalmazték az elsék, mint az utolsok.
A null-hipotézist tehat el kellett vetni. A tobbi valtozénal a vart kiegyenlitett szinteket
mutattdk az Osszehasonlitott csoportok. A verseny-gyakorlatok és a versenykdrnyezet
eldzetes elképzelése (imaginacid) ugy tiinik kozvetleniil kedvezd hatéssal van a torna
teljesitményre. A megfelelé mental trénig gyakorlatok tehat komoly segitséget adhatnak
a kivalo teljesitményhez. A belsé beszédnek hasonld a szerepe és hatasa. A sajat
buzditas, a zavard érzelmek gyors leallitasa és behelyettesitése pozitiv gondolatokkal
meghozza a céliranyos és hatékony feladat végrehajtasokat.

Megallapitom, hogy teljesiil az a hipotézis, mely szerint a pszichologiai készségek
nagyfoku variabilitdssal jelentkeznek az egyes csoportoknal és ez megalapozza a
csoport sajatossagait a teljesitménystratégiat illetben. Néhany versenyre vonatkozo
pszichologiai készségnek, (imaginécio, belsd beszéd) kitlintetett és kdzvetlen hatasa van

a ndi torna teljesitményre.
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6.3. A harmadik hipotézis igazolasa

Abbol kiindulva, hogy az egyes valtozok atlagértékeinek elemzése magaban nem elég a
stratégia leképezésére, megvizsgaltam a pszicholdgiai készségek kolcsonhatasat
korrelacié matrixok segitségével. A teljes minta (N= 183) korrelacioit az edzésre és a
versenyre tekintettel mar prezentaltam (5. és 6. tablazat) a konstruktiv érvényességgel
kapcsolatban. A részletesebb értelmezés azonban a diszkusszio feladata.

Az edzésstratégia milkodésében a vezetd szerepet a belsd beszéd, az automatizmus és
relaxacidé viszi. Ezek mintegy ,korkapcsolasban™ pozitiv szignifikdns korrelaciot
mutatnak egymassal. Ezekkel, a relaxacio kivételével, szoros kapcsolatban all a
célkitlizés és az utobbival az érzelmi szabalyozas is. Ertelmezésem szerint az edzések 6
célja a torna-elemek, majd gyakorlatsorok automatizalt szintli begyakorlasa, amit a
belsd biztatds motival és megfeleld relaxacio illetve érzelmi szabalyozéds segit. A
gyakorlatok képszerti felidézése, azaz imaginacioja ,,fejben” el6hivja, sot lejatssza a
gyakorlat-elemeket, aminek nagy jelentdsége van az 11j, vagy még nem egészen rogziilt
mozgasok megtanuldsaban. Az aktivitasnak, amely egyfajta facilitacio az edzések
végrehajtasban, csak kicsi szerepe van, s6t a belsé beszéddel negativ a kapcsolata. A
figyelemkoncentracionak végiil egyaltalan nincs kapcsolata a tobbi valtozoval, vagyis
masoktol fliggetlenséget mutat, tehat a korrelacidos mintazatbol kiesik. A koncentracio
korrelacios ,,viselkedése” mogott valosziniileg a koncentracid szelektivitasa all, ami
nem valamely altalanos figyelem, hanem pontrol pontra valtozé figyelmi fokuszvaltast
jelent a gyakorlas soran.

A versenystratégiai mintazat eltér az elobbitdl. Az aktivitas és a belsd beszéd pozitiv
szignifikans kapcsolatan tal e két valtozd szinte valamennyi tobbi valtozoval jelentds
korrelaciokat mutat, ami kiemeli a szabalyozé szerepiiket. Kozvetlen kapcsolatukon tul
még Osszekoti Oket a célkitlizés az imaginacid €és az emocionalis szabalyozas
korrelacidja is. A relaxdcionak egyfajta kiegyenlitd hatasa latszik abban, hogy az
aktivitassal szignifikdns a kapcsolata. Egyik ugyanis csillapito, a masik serkentd hatéasu.
Fontos integraciés eredmény a negativ gondolkodas hattérbe keriilése, amit a
relaxacioval, érzelmi szabalyozassal és bels6 beszéddel adott negativ kapcsolatok

kiemelnek.
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A versenystratégia fontos jellemzdje, hogy az automatizmusnak, ami az edzés esetén
kozponti jelentdségli, itt egyaltalan nincs korrelacidés kapcsolata, azaz kiesik a
korrelacios mintazatbol. Ugy gondolom, hogy az automatizmusnak, mint
alapkdvetelménynek meg kell lenni, de a versenyben mésnak van jelentdsege, ugymint
a versenygyakorlat mesteri bemutatasanak, amelyet a felsorolt pszichologiai készségek
szabalyoznak. Az automatizmusok helyett a tudatos, magas szintli és alkoto jellegli
eldaddson van a hangstly, amelyet kivalé technikai és egyuttal eléadoi (miivészeti)

teljesitménynek tartok.

A korrelacidos mintazat az egyes kisebb létszamu csoportoknal sajatos modon jelenik
meg. A magyar és brit csoport dsszehasonlitdsdban ez a kovetkezd jellegzetességeket

mutatja (38. és 39. tablazat):

Edzésen a magyar csapatnal kiemelkedik az aktivicidonak ¢€s imaginacionak a
szignifikans (p<0.05) korrelacidja, tovabba az emociondlis kontrollal és figyelem
kontrollal mutatott szignifikans (p<0.05) korrelacidi. Az imaginacio6 és célkitlizés kozott
igen magas (p<0.01) egylitt jaras van, amely arra mutat, hogy a magyar torndsznék egy-
egy végrehajtandod feladatot erdsen a figyelmiik fokuszaba helyeznek. A brit csapatnal
viszont az aktivacionak alacsonyak a korrelacidi, a relaxacié és imaginacid kozott
ugyanakkor szignifikans (p<0.05) a kapcsolat, de szignifikdnsan negativ a kapcsolat
(p<0.05) az emocionalis kontrollal is. Az automatizmusnak két szignifikans korrelaci6ja
is van, a célkitlizéssel (p<0.05) és a belsd beszéddel (p<0.05). A belsé beszéd és a
célkitlizés kozott talalhatdo a legmagasabb szignifikdns korreldcio (p<0.01), vagyis az
angol tornasznék az edzésen kitlizott céljaikat a belsd beszéddel erdsen tdmogatjak.

Versenynél az edzéshez viszonyitva mas kapcsolatok jellemzik a két mintat. A magyar
csapatnal szintén kiemelkedik az aktivacio, de itt a célkitlizéssel (p<0.05) és az
automatizmussal (p<0.05) talalunk szignifikdns korrelacidokat. Kiemelkedden magas
korrelacié talalhato (p<0.01) a célkitlizés és a belsé beszéd kozott. Ennek kiemelkedd
jelentésége van a verseny feladatainak teljesitésében. A brit csapatnal a negativ
gondolkodas az aktivacioval pozitiv (p<0.01), mas széval a negativ gondolatok
magasabb aktivitasra serkentenek, a relaxdcioval pedig negativ (p<0.05) szignifikdns

korrelaciot mutat. Az utobbi Osszefligg az aktivacid és relaxacid antagonizmusaval.
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Ugyancsak negativ a kapcsolat az emocionalis kontroll és a belsé beszéd kozott
(p<0.05). Megallapithat6, hogy a magyar ¢és brit tornasznék kozott erdsen eltérd
korrelacidés mintazat van mind az edz€s, mind a verseny vonatkozasdban.

A vizsgilt teljes mintazat, tovabba a magyar és brit csoportok korrelacios elemzésének
eredményei megerdsitik azt a hipotézist, miszerint az egyes tornasz csoportok
pszichologiai készségei tekintetében eltérd, és a csoportokra jellemzd korrelacids
mintdk vannak. Ezek az eredmények tilmutatnak a kvantitativ eltéréseken, és atlépnek a

kvalitativ jellegii differenciak teriiletére.

6.4. A negyedik hipotézis igazolasa

A tornasz szamara a verseny nagy kihivast jelent. Ezt hiien tiikr6zi a teljes mintan, hogy
szamos funkcio, tehat a pszicholdgiai készségek megemelkednek, alkalmazasuk
intenzivebbé valik (40. tablazat). Magas aktivitds, hatarozottabb célkitlizések, az
imaginaci6é hatékonyabb alkalmazasa és a relaxacio célzatos alkalmazasa latszik. Ezek a
valtozok, mint lattuk szoros korrelacids kapcsolatokat is mutattak. Egyontetiiséget lehet
tapasztalni az automatizmusok csokkenésében a versenyen. Magyardzatara mar
kitértem, amikor az automatizmusok fontossagat az edzésnél hangstulyoztam. Az
érzelmi szabdlyozast is kevésbé veszik igénybe a torndsz ndk, aminek oka lehet, hogy a
verseny megkezdésével az izgalmi szint (drukk) a tornaszok elmondéasa szerint is
csokken, sot eltlinik. A belsé beszéd, tehat a pozitiv, dnbuzdité folyamat nem valtozik.
Ugy tiinik, hogy ennek nagyobb a stabilitisa, mint mas paramétercknek és ezért
kiilondsen fontos, hogy egy-egy csoportnél eleve milyen magas az alkalmazasi szintje.
Az elemzés tehat fontos szempontokra hivja fel a figyelmet és ezért sokat igéronek
tartom, hogy egyes csoportok kozott is megvizsgaljam az eltéréseket.

A magyar ¢és angol csoport (41. tablazat) Gsszehasonlitasdban az aktivitds mindkét
csoportndl szignifikdnsan emelkedik, (p<0,001) a versenyen, és ez mondhato el a
relaxacio tekintetében is (p<0,001). E két valtozoban tehéat nincs kiilonbség a két
csoport kozott.

Az imaginaciéban azonban az angol csoport szignifikdnsan noveli a kiilonbséget a

versenyhelyzetben (p<0,001), mig a magyar csoport a 0,5 pontos emelkedéssel szinte
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helyben marad. A hatrany egyértelmii, hiszen az imaginacid, a mozgasok mentalis
elképzelése fontos teljesitményt néveld tényezo lehet.

A célok vilagos, egyértelmii kitlizése szintén pozitiv hatassal van a teljesitményre
(célmotivacio). E tekintetben versenyen a magyar csoport szignifikdnsan magasabb
értékeket mutat (p<0,01), mint az angol. Tehat itt a magyarok vannak eldnybe.

A tovabbi valtozoknal az edzés-versenyzés kozotti eltérések statisztikailag ugyanazt a
képet mutatjdk. Az emociondlis kontroll a magyar csoportnal kissé erdteljesebb
(p<0,001), de az angolndl is szignifikdns (p<0,01)az emelkedés. A belsé beszéd
vonatkozasdban nincs 1ényeges valtozas. (A magyar csoport mindkét helyzetben igen
magas értékkel bir). Végiil az automatizmus mindkét csoportnal szignifikansan csokken
(p<0,01) a versenyen az edzéssel szemben.

A teljes minta és a fenti két részminta (magyar és brit) elemzése az edzés-versenyzés
eltérései szempontjabol pozitiv kovetkeztetéseket tesz lehetévé. Elfogadhatdo az a
hipotézis, amely elvarast fogalmazott meg az edzés €s versenyzés kozotti differencidkra.
Az eltérések a pszichologiai készségekben valdban megtalalhatd és mutatja a csoportok

kozotti kiilonbségeket is.
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7. KOVETKEZTETESEK ES JAVASLATOK

A disszertacid célkitiizéseiben megfogalmaztuk, hogy olyan informaciokra, illetve
kutatasi eredményekre van sziikség, amelyeket a tornaszok fejlesztésére szadmitasba
vehetiink, ami altal eredményességiik a nemzetk6zi mezdnyben nd. Ez tehat egy
gyakorlat-orientalt célkitlizés és ez els6sorban a magyar torndszndkre vonatkozik. A
fejlesztési javaslatokat természetesen akarmelyik vizsgalt orszag csoportja szamara is
meg lehetne adni, de ez mar a célkitiizésemen kiviil esik. Kutatasaim eredményei
viszont megengedik, hogy a magyar csoport fejlesztésére javaslatokat tegyek.

A magyar csapat erdssége az un. pozitiv belsé beszéd magas szintje. A vizsgalt 12
orszag koziil edzésben az elsd, és versenyben a masodik helyen all. Mint emlitettem, ez
egyfajta Onbiztatasra, onerdsitésre iranyuld készség, aminek tartalma, hogy felerdsiti az
Onbizalmat és meggy0zddést egy-egy kritikus, ill. nehéz gyakorlatrész végrehajtasara.
Edz6i feladat tehat az 6nbizalmat, magabiztossagot noveld sikerek szamanak emelése az
edzésen.

A célkitiizés tekintetében a magyar tornaszndk ugyancsak jo helyen allnak, mind az
edzésben, mind a versenyben a 4. helyen. Természetesen a célkitlizés az edzésen kisebb
gyakorlat-elemekre irdnyul (megtanulds, begyakorlds), mig versenynél nagyobb
(hosszabb) gyakorlatsorra (bemutatés). Fontos tehat, hogy mindig pontos €s hatarozott
kozvetlen célokat adjunk, illetve koveteljiink meg a versenyzo6tdl. A kozvetlen, de a
kozép- és hosszu tava célkitlizésnek is - a tudatossdg mellett - motivalo szerepe van. Az
teljesitménycél elmélet (Nicholls, 1984) ugyanis egységbe foglalja a célokat, az
elérésiikhoz sziikséges képességbeli kompetencidkat és igy a torndsz eljut az
eredményes teljesitmény-viselkedéshez, vagyis az eredményességhez. Ebben az
Osszefliggésben a céloknak mozgdsitd, motivald jelentdségiik van, amit a versenyzok
érdekében ki kellene hasznalni.

A tovabbiakban az emocionalis szabalyozas emelhetd ki, amelyben az edzésen a 6.
versenyben a 2. helyet foglaljdk el a magyar tornaszndk. A szabdlyozas abban jut
kifejezésre, hogy a pozitiv, serkentd érzelmeket tudjak elétérbe helyezni, mig a negativ,

gatlo érzelmeket a hattérbe szoritjak. Utobbit latom bizonyitottnak az emocionalis

crer

84



tablazat). A jO hangulat biztositasa az edzdé részérdl, a pozitiv érzelmi hatasok
felerdsitése (pl. dicséret) eldsegitik az emocionalis szabalyozas feltételeit.

Az aktivitas az edzésen, harom fontos valtozoval jar egyiitt. Mégpedig aktivalja a belsd
beszédet, az imaginacidt és a hatékony érzelmi kontrollt. Viszont a torndsznék az
aktivacioban felemds képet mutatnak. Az edzés vonatkozasdban csak a 10. helyen
allnak, mig a versenynél az 5.-en. Az edzésen tehat nem hasznaljak ki aktivitasukat.
Ehhez taldn koze lehet a monoton terhelésnek, nem elég érdekes az edzés, vagy a
faradtsag is szerepet jatszhat. A versenyaktivitdsuk azonban sokkal jobb, ezzel az erds
kdzépmezonybe tartoznak.

A jo képet kiegésziti a negativ gondolkodas igen alacsony szintje (ebben csak
versenyrdl van mérés, 1. hely). Egyértelmii, hogy a negativ gondolatok blokkolédsa ¢és
lehetdleg pozitivra forditasa segiti a versenyzd6t a magabiztos végrehajtasban. Ami igen
fontos, hogy a felsorolt valtozok egymassal szignifikans kapcsolatot mutatnak, tehat
integralt mitkddésiikkel kell szamolni. Gyakorlati feladat tehat, hogy a targyalt
készségek magas szintjét fenn kell tartani, vagyis az edzések soran, ill. versenyeken is
alkalmazni kell 6ket. Mégpedig az edzés eszkozeivel az edzdi utasitdsok, tovabba a
meggy6zes segitségével. Erre pedig az edzd kezében sok lehetdség van.

Fontosabb fejlesztési feladat azonban, hogy az atlaghoz viszonyitva alacsonyabb
készségszinteket megerdsitsiik. Igy pl. az imaginacidval csak kozepes rangsorhelyet
adott a magyar csoport, jollehet a gyakorlatok egész soranak gondolati elképzelése
teljesitményjavitd hatast. Ezt bizonyitotta a 12 csoport elsé és utols6 3-3 tagjanak
Osszehasonlitasa (lasd 35. tdblazat). Ismert, hogy a mozgasok gondolati elképzelése
ideomotoros aktivitast idéz eld, amely a hatékony gyakorlast javitja. (Hasonléan a
mental-tréning gyakorldsdhoz, amely azonban csak egy-egy konkrét (rovidebb)
mozgasfeladatot céloz meg). Az imagindcioval tehat a teljes torna gyakorlatsort kell
elképzelni, mégpedig lassitott filmszerti moédon (vizualizacid) lehetéleg minden kiilso és
belsd koriilménnyel egyiitt. Rdadasul a kinesztétikus rendszer visszajelzéseit is nagyon
részletesen ki kell épiteni. A leginkdbb akkor hatékony az imaginécio, ha 3-5-ig terjedd
szériaban gyakoroljak, kozbeiktatva a valosagos fizikai végrehajtasokat is, amit
Richardson (1967) méar a hatvanas években kimutatott. Az imaginacié megerdsitésére az

edzd csak korlatozottan vallalkozhat, az intenziv imaginacids tréninget altalaban a
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pszichologusok vezetik. Unestal ,,Inner mental training” modszerének alkalmazasat is
szakemberek, sportpszichologusok vezetésével javasolt az edzéseken végeztetni.

A relaxacios készségben a magyar csapat az utols6 harmadban (edzésen 9. hely), illetve
a kozépmezOnyben (versenyen 6. hely) talalhatdo. Az edzésen torténd relaxaciot
mindenképp javitani sziikséges, mert a fesziilt allapot nem kedvez a gyakorlasnak és
elésegitheti a sériiléseket is. Ertheté, hogy a gyakorlasnak, kiilondsen a kockazatos
gyakorlatelemek kevésbé biztos tuddsa esetén rizikondveld hatdsa van, de a
modszeresen felépitett gyakorlassal ezt csokkenteni lehet. Versenyen mar mas a szerepe
a relaxacionak. Inkabb a kdzvetlen rahangolodast és a fokuszalast segiti a gyakorlatok
bemutatasa eldtt. A relaxacio szintje kiilonben az adataim szerint a versenyen jelentdsen
nd az edzéshez viszonyitva (33. és 34. tablazat). A relaxaci6 a gyakorlatban ugy
valdsithatdé meg, hogy az edz0 az egyes gyakorlatok (gyakorlatsorok) elétt kelld
kozvetlen rakésziilési idot ad, amely sordn a versenyzdé ellazul, minden mastol
fliggetleniti magat és csak ezutan kezdi meg gyakorlatat. A legtobb tornasz végez kiilon
relaxacids tréningeket, mint amilyen a Schultz-féle autogén tréning, vagy Jacobson T —
féle progressziv relaxacio, vagy mas pszichotonids edzés (Nagykaldi, 1998 11.).

Az automatizmusok igen érdekes képet mutatnak. A magyar csoport, edzésen mutatott
automatizmusaval a 10. helyen all, tehat csak mérsékelten van jelen, illetve kevésbé
torténik meg az alkalmazasa. Raadasul egyetlen mas valtozdval sem mutat szignifikans
korrelaciot. Itt tehat bizonyara valtoztatasra lenne sziikség. Az automatikus szintre
keriil6 mozgéasok ugyanis a stabilitast novelik és védelmet nyujtanak az esetleges
rontasok ellen. Viszont feltehetd, hogy tilhajtasuk a sematikus végrehajtas felé vezet. A
verseny vonatkozasdban mar kiegyenlitettebb a helyzet. A csapat az 5. helyen all, és az
aktivacioval szignifikans a kapcsolata, igy az altalanos aktivitdson keresztiil a
célkitizésekhez is kapcsolodik. Azt gondolom, hogy az automatizmusokra sziikség van
a verseny koriilményei kozott is, de inkabb eszkéz a magyar csapatnal a gyakorlatok
0nallo, egyéni és kreativ végrehajtasaban.

Kutatési eredményeim tobbek kozott arra is ramutatnak, hogy a lelki folyamatok milyen
jelentés  mértékben  befolyasoljadk a  torndszok, torndszndék  edzés-  és
versenyteljesitményét. A neveléstudomany két szubdiszciplindjanak (pszichologia és
pedagbgia) egységét figyelembe véve nem nehéz arra a kovetkeztetésre jutni, hogy ez

nem csak pszichikai, hanem sportpedagogiai kérdés is.
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A tornaelemek, tornagyakorlatok elsajatitdsa hosszu 1d6t vesz igénybe. Mikdzben a
mozdulatoknak rogziilniiik kell, mindekdzben a torna irdnti érdeklddést, a motivaciot is
a lehet6 legmagasabb szinten sziikséges tartani. Ez mar csak azért sem egyszerii feladat,
mert a gyerekeket sok kiils6 — torndn kiviili — hatds éri. Az edz6 altal megfelelén
kiépitett kezdeti motivumrendszer a torndsz minden megingdsat, minden elszivé hatast
képes ellenstlyozni. Itt sem szabad azonban figyelmen kiviil hagyni azt a tételt,
miszerint a motivalds pedagdgiai alkalmazdsa soran fontos tényezd, hogy a
motivacioban — multidimenzionalis jellege ellenére — fiatal, de féleg gyermekkorban az
affektiv (érzelmi) tényezok domindlnak. Ez azt jelenti, hogy a tevékenységre késztetd
belsé fesziiltség foként érzelmek, érdeklddések, vagyak, viszonyulasok formajaban
jelentkezik. Késobb, az ifju kortol kezdve, egyre fontosabb szerepet kapnak a kognitiv
(értelmi) tényezdk anélkiil, hogy a motivacio alapvetd affektivitasa megsziinne (Rétsagi
¢s Hamar, 2004).

Csak a DbelsO0 késztetések, az interiorizalodott motivaciok szolgalhatjdk a
sporttevékenység céljaul szolgald pozitiv jellemformalast. Az emocionalis kontrollalés
ugyanugy tanulhato, tanithatd, edzhetd, mint a motoros, de a gyakorlatban a
beavatkozas redlis lehetdsége behataroltabb. Szerencsére ma mar rendelkezésre allnak
olyan pszichodiagnosztikai eljarasok (eszk6zok), amelyekkel még az eddigieknél is
jobban  megismerhetjiik a  torndszok  személyiségjellemzdinek  mélyebb
megnyilvanuldsait, igy sikeriilhet ravilagitani az egyéni ambiciok, a belsd késztetések,
az agressziv viselkedések stb. okaira is. Egyre inkdbb adottak a lehetdségek a 1¢lektani
jellemzdk ismertetd jegyeinek, az eredményességre gyakorolt hatasainak feltarasahoz

(Hamar,1996).
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8. OSSZEFOGLALAS

Ad1

A teljesitménystratégia tartalmilag az edz6i €s versenyzoi kozos elképzelés nyoman
alakul ki. Arra irdnyul, hogy a torndsz az egyéni lehetdségei és képességei szerint a
lehetd legjobb teljesitményét érje el. A teljesitménystratégia két fontos teriilete az
edzésstratégia és a versenystratégia. A végso célkitlizés azonban a magas szinti, kivalo

versenyzes, €s ezért az edzésstratégia a versenystratégidnak van ala rendelve.

Ad2

A teljesitménystratégia vizsgalatinak megbizhato €s igazolt eszkoze a disszertacioban
alkalmazott kérddives teszteljaras, amelynek magyar nyelvre adaptalasa megtortént. A
mért 16 pszicholdgiai készséggel, mint valtozdval a stratégia jol mérhetd és leirhato,
tehat alkalmas diagnosztikai eszkdznek bizonyult. A nagyszamu mérés alapjan jelenleg
egy diagnosztika bazis all rendelkezésre, amelyre tamaszkodva kisebb mintdk — jelen

esetben a magyar nemzeti ndéi tornasz csoport - jellemezhetd.

Ad3

Elméletileg az alkalmazott mddszerrel a kiilonféle pszichologiai készségek mentén az
adatoknak megallapithato6 (1) a szintértékiik, (2) a korrelaciés mintazatuk és (3) az edzés
¢s versenyzés helyzetére vonatkozo eltéréseik. Ezekkel a diagnosztikus
megkozelitésekkel egy-egy csoport jellemezhetdvé valik, tovabba egyes csoportok

(orszagok valogatott tornaszai) 0sszevethetok egymassal.

Ad4

Gyakorlatilag a fent emlitett adatbazisra és az egyes mintdk adataira tamaszkodva
kovetkeztetéseket és javaslatokat lehet tenni, hogy az adott csoportndl milyen
fejlesztésekre volna sziikség, amely fejlesztések az edzés- és versenymunkan keresztiil

elvarhatdan a torna teljesitmény névelését szolgaljak.
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SUMMARY

Adl

Performance strategy is based on the shared conception of the coach and competitor. Its
aim is that the gymnast should reach their best possible performance based on their
individual potentialities and abilities. Performance strategy is comprised of two
different areas: 1) training strategy; and 2) competition strategy. However, the final aim
is high-level, excellent performance at the competition, so the training strategy is

subordinate to competition strategy.

Ad2

The questionnaire methods applied in the dissertation are a reliable and justified way of
assessing performance strategy. It was adapted to the Hungarian language. The strategy
is easily measurable and can be described with the 16 psychological skills as variables,
so it proved to be a suitable diagnostic method. As a result of the high number of tests, a
diagnostic basis is at our disposal, based on which smaller samples — in our case, the

Hungarian National Women’s Gymnastics Team — can be characterized.

Ad3

Theoretically, with the applied methods the (1) level-values, the (2) correlation pattern
and the (3) differences related to the circumstances of competition training can be stated
based on different psychological skills. Each group can be characterized with these
diagnostic approaches, and certain groups (national team members of countries) can be

compared with each other.

Ad4

Conclusions can be drawn and suggestions can be made based on the earlier mentioned
database and data for each pattern, as, for example, what improvement would be
necessary for the given group through the training and competition work which

supposedly serves the improvement of its gymnastic performance.
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Melléklet

Teljesitmény stratégia Teszt
Thomas, R.R., Murphy, S.M., & Hardy, L. (1999). Test of performance strategies: Development and preliminary
vallidation of a comprehensive measure of athletes’ psychological skills. Journal of Sports Sciences, 17, 697-T11.

Szinte ritkén néha gyakran S;lnt'e
soha mindig

1: Redlis, de’klhlvast jelentd célokat tiizok O Os Os 0s Os
ki a gyakorlashoz.
2. Kiilonb6z6 dolgokat mondok magamnak,
hogy segitsem a gyakorlaskor a O1 02 03 O4 Os
teljesitményemet.
3.. Gyakor%as ’koz’ben .elkepzelem az elmult O Os Os Os Os
sikeres teljesitményeimet.
4:.A figyelmem elkalandozik tréning O 0> Os Os Os
kdzben.
5. .G}/akorlaskor relaxécios technikakat O Os Os Os Os
csinalok.
6. Gyakorlom a relaxalas egy modjat. O1 O 03 Os Os
7. Verseny kozben kifejezett
eredménycélokat tlizok ki magam elé. O 02 O3 O Os
8.Amikor verseny kdzben nyomas alatt
vagyok, tudom, hogy relaxaljak. O 2 O O Os
9. Verseny kozberrl az amit mondogatok O Os Os 0s Os
magamnak, negativ.
10. Gyakorlas kozben nem gondolok sokat a
teljesitményre- csak hadd torténjen. O 02 O O Os
11. Versenyeken ugy teljesitek, hogy
tudatosan nem gondolok ra. O 2 O O Os
12. Gyakorlas el6tt gondolatban lejatszom a O Os Os Os Os
gyakorlatomat.
13. Ha sgukgeges, versenyeken megemelem O Os Os Os Os
az energlaszintemet.
14. Verseny kozben gondolok a bukasra. O Os Os 0s Os
15. A gyakorlasi 1510.t’ arra ha§zr}alom, hogy O Os Os Os Os
dolgozzak a relaxacids technikamon.
16. Hatékonyan molndoi;atok dolgokat 0 Os Os Os Os
magamnak gyakorlas kdzben.
17. Képes vagyok relaxalni, ha tal ideges O Os Os Os Os
leszek versenyeken.
%8. N{ag?m elott latom, hogy a verseny pont O Os Os Os Os
ugy torténik, ahogy akarom.
19. Edzres kdzben képes vagyok konrolallni 0 Os Os Os Os
a zavard gondolatokat.
20. Fusztralt leszek és érzelmileg felkavar,
ha nem megy jol a gyakorlas. O1 02 03 O4 Os
21. Vannak olyan kifejezett szavak vagy
mondatolf, amiket mondogatok magamnak, O Os Os Os Os
hogy segitse verseny alatt a
teljesitményemet.
22. Erteksalgm, hogy elérem-¢ a O Os Os Os Os
versenycéljaimat.
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Szinte ritkan néha gyakran S;mt‘e
soha mindig

23. Gyakorlas kozben a mozdulataim és az
elemek természetesen folynak, egyik a O1 02 03 O4 Os
masik utan.
24. Ha hibazom verseny kozben, nehezemre
esik, hogy megint helyrerakjam a O 02 O3 O4 Os
koncentraciomat.
25.Ha lfell tu(’iolf relaxa!m verseny kozben, O Os Os Os Os
hogy készen alljak a teljesitésre.
26. Nagyon pontos célokat tiizok ki 0 Os Os Os Os
versenyekre.
%7: Gyakorlaskor relaxalok, hogy készen O Os Os Os Os
alljak.
22?. LeIk’ﬂ?g felkészitem magam, hogy O Os Os Os Os
készen alljak a gyakorlatra.
29. Gyakorlas kozben megengedem, hogy a
telj es"ele'tm' vagy Irno%dulat termeszetespn 0 Os Os Os Os
megtorténjen, anélkiil, hogy minden részre
kiilon koncentralnék.
30: A Ver’seny kdzben ,,robotpilotaval O Os Os 0s Os
hajtom végre a gyakorlatot.
31. Ha valami felzaklat verseny kozben, a
gyakorlatom latja karat. O1 02 O3 Os4 Os
32. Versepykor pozitivan tartom a O Os Os Os Os
gondolataimat.
33.Mond0k bl.zoyyols dolgokat, hogy O Os Os Os Os
segitsem a teljesitményemet.
34. Versenyeken Ujra gondolom a
gyakorlatom érzését a képzeletemben. O1 02 03 O4 Os
35.Gyakorlom, hogy hogyan energizaljam O Os Os Os Os
magam.
36. Hatékonyan tudok magamra beszélni O Os Os 0s Os
versenyeken.
37. Célokat tizok ki, hogy hatékonyan
tudjam kihasznalni a gyakorls idejét. O 02 O3 O Os
38. Nehezemre esik energlza}nl magam, ha 0 Os Os Os Os
nyomott vagyok gyakorlas kozben.
39. Ha gyakorlas kozben rosszul mennek a
dolgok, érzelmileg kontrolalom magam. O1 0)) 03 O4 Os
40. Megteszem, amit meg kell tennem, hogy
versenyekre pszichésen felkészitsem O O2 03 O4 Os
magam.
41.Verseny kdzben nem gondolok sokat a
teljesitésre — hagyom, hogy torténjen. O1 02 03 O4 Os
42 .Gyakorlaskor, ha latom magam el6tt a
teljesitményemet, elképzelem, hogy milyen O1 0)) 03 Os4 Os
érzés lesz majd.
43. Nehéznek taldlom, hogy relaxaljak, ha
tul fesziilt vagyok versenyekkor. O 02 O3 O Os
44. Nehéz felemelnem az energiaszintemet 0 Os Os Os Os

gyakorlas kozben.
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Szinte ritkén néha gyakran S?mt.e
soha mindig

ﬂS. Gyakor’las kdzben hatékonyan 0 O Os Os Os
Osszpontositok.
46. Személyes teljesitménycélokat tizok ki. O1 Oz O3 Os Os
47. Ugy motivalom magam a tréningre
(edzésre), hogy pozitiv dolgokat mondok O1 (0)) O3 Os Os
magamnak.
48.. ankorlas kozben folyamatosan O Os Os Os Os
csinalom a dolgokat.
49. Edzes kozben gyakorlom, hogy hogyan 0 Os Os Os Os
energizaljam magam.
50. Hosszg gyakorlas 2,112.1‘[} nehezemre esik O Os Os Os Os
fenntartani a koncentraciomat.
51.Pozitivan beszélek magamhoz, hogy a
legtobbet hozzam ki a gyakorlasbol. O 0> O3 O Os
52-. Az energiamat ¢ppen a megfelel6 0 O Os Os Os
szintre tudom felhozni a versenyekre.
53. Nag?fon koriilhatarolt céljaim vannak O Os 0s Os Os
gyakorlasra.
54. Verseny alatt 6sztondsen teljesitek,
nagyon tudatos eréfeszitéssel. O 02 03 O4 Os
55. Elkepzelem a versenyrutint, miel6tt 0 O Os Os Os
megcsinalom a versenyeken.
56.Elképzelem, hogy a versenyen elrontom. 0 O Os Os Os
57.Pozitivan beszélek magamhoz, hogy a
legtobbet hozzam ki a versenyekbdl. O 02 O3 O Os
58. Gyak/orlas.k(,)r nem tizok ki célokat, csak 0 O Os Os Os
megyek és csindlom.
59. Versenykor tobbszor elismétlem a
fejemben a gyakorlatot. O1 () 03 O4 Os
60. Nehezemre esik az érzelmeim
kontrolallasa, ha a dolgok nem mennek jol O 02 03 O4 Os
gyakorlas kozben.
61. Ha, gyakor}as kozben rosszul teljesitek, O Os Os Os Os
elveszitem a fokuszomat.
62. Versenyeken az érzelmeim miatt nem
tudom a legjobbat teljesiteni. O 02 O O Os
63. A verseny nyomasa alatt az érzelmeim O Os Os Os Os
felett elvesztem az uralmat.
64. Gyakorlaskor, mikor latom magam el6tt
a gyakorlato9mat, elképzelem, hogy nézem O 02 03 O4 Os
magam, mint egy vided felvételen.
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Test of performance strategies (TOPS)

Thomas, R.R., Murphy, S.M., & Hardy, L. (1999). Test of performance strategies: Development and preliminary
vallidation of a comprehensive measure of athletes’ psychological skills. Journal of Sports Sciences, 17, 697-711.
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almost some- fre- almost
rarely .

never times quently always
1.1 s§t realistic but challenging goals for O Os Os Os Os
practice.
2. I say things to myself to help my practice 0 Os Os Os Os
performance.
3. During practice, I visualize successful O Os Os Os Os
past performances.
4. My attention wanders while training. O O3 O3 Os Os
5. I practise using relaxation techniques at O Os Os 0s Os
workouts.
6. I practise a way to relax. O1 02 03 Os Os
7. During competition, I set specific result O Os Os Os Os
goals for myself.
8. When the pressure is on at competition, I O Os Os Os Os
know how to relax.
9. My self-talk during competition is 0 Os Os Os Os
negative.
10. Durlpg practlce,‘l don t.thlnk about O Os Os Os Os
performing much — just let it happen.
11.1 perform at competitions without O Os Os Os Os
consciously thinking about it.
12.1 rehearsg my performance in my mind 0 Os Os Os Os
before practice.
13. I raise my energy level at competitions O Os Os Os Os
when necessary.
14. During competition, I have thoughts of O Os Os Os Os
failure.
15.1 use pract19e time to work on my O Os Os Os Os
relaxation technique.
16. 1 manage my self-talk effectively during O Os Os Os Os
practice.
17.1am gt?le to relax if I get too nervous at 0 Os Os Os Os
a competition.
18. I visualize my competition going exactly O Os Os Os Os
the way [ want it to go.
19.1 arfl able.t(.) control distracting thoughts O O Os Os Os
when ’m training.
20. I get frustrated and emotionally upset
when practice does not go well. O1 02 03 O4 Os
21. I have specific cue words or phrases that
I say to myself to help my performance O1 0)) O3 O4 Os
during competition.
22. 1 evaluate whether I achieve my O O Os Os Os

competition goals.

105




almost some- fre- almost
rarely .
never times quently always
23. During practice, my movements and
skills seem to flow naturally from one to O1 02 03 O4 Os
another.
24. When I make a mistake in competition, I
have trouble getting my concentration back O 02 O3 O4 Os
on track.
25. Wh.eI:l I need to, I can relax myself at O Os Os Os Os
competitions to get ready to perform.
26.1 set very specific goals for 0 Os Os Os Os
competitions.
27. I relax myself at practice to get ready. O Os Os Os Os
28. I psych myself up at competitions to get O Os Os Os Os
ready to perform.
29. During practice, I can allow the whole
skill or movement to happen naturally
without concentrating on each part of the O 2 O O Os
skill.
‘3:0. Durmg cgmg,etltlon, I perform on O Os Os Os Os
automatic pilot”.
31. When something upsets me during a
competition, my performance suffers. O1 02 O3 Os4 Os
32.1 kgep my thoughts positive during O Os Os Os Os
competitions.
33. I say things to help my competitive O Os Os Os Os
performance.
34. At competitions, I rehearse the feel of
my performance in my imagination. O1 02 03 O4 Os
35. I practise a way to energize myself. O1 Oz Os Oa Os
36.1 manage my self-talk effectively during O Os Os Os Os
competition.
37.1 spt goals to help me use practice time 0 Os Os Os Os
effectively.
38. 1 have trguble energizing myself if | feel O Os Os 0s Os
sluggish during practice.
39. When things are going poorly in
practice, | stay in control of myself O O2 03 O4 Os
emotionally.
40. I do what needs to be done to get O Os Os 0s Os
psyched up for competitions.
41. During competition, I don’t think about
performing much — just let it happen. O1 02 O3 O4 Os
42. At practice, when I visualize my
performance, [ imagine what it will feel O1 02 03 O4 Os
like.
43. 1 find it dlfﬁC}llt to relax when [ am too 0 Os Os Os Os
tense at competitions.
44. 1 have difficulty increasing my enery O Os Os Os Os

level during workouts.




almost some- fre- almost
rarely .

never times quently always
45. Dgrlng practice, I focus my attention O Os 05 Os Os
effectively.
46. 1 set personal performance goals. O 02 O3 Os Os
47. I motivate myself to train through O Os Os Os Os
positive self-talk.
48..Dur1ng practice sessions, I just seem to O Os 05 Os Os
be in a flow.
49.. I.practlse. energizing myself during O Os Os Os Os
training sessions.
50. I have j[rouble-malntamlng my o Os Os Os Os
concentration during long practices.
51. I'talk posfuve}y to myself to get the O Os Os Os Os
most out of practice.
52.Ican increase my energy to just the right O Os 0s Os Os
level for competitions.
53. I have very specific goals for practice. O Os Os Os Os
54. During competition, I perform
instinctively with little conscious effort. O1 02 03 O4 Os
55..1 imagine cpmpetltlve routine before I O Os Os Os Os
do it at competitions.
56.1 imagine screwing up during a O Os 0s Os Os
competition.
57. 1talk posmvely.tf) myself to get the O Os Os Os Os
most out of competitions.
58.1 dqn t set goals for practices, just go out O Os Os Os Os
and do it.
59.1 repeatedly rehearse my performance
in my mind at competitions. O1 02 O3 O4 Os
60. I have trouble controlling my emotions
when things are not going well at practice. O1 02 O3 Os4 Os
61. When I perform poorly during practice, O Os Os Os Os
I lose my focus.
62. My emotions k.e.ep me from performing O Os Os Os Os
my best at competitions.
63. My emotions g.et' out of control under O Os Os Os Os
pressure of competition.
64. At practice, when I visualize my
performance, | imagine watching myself as O1 02 03 O4 Os
if on a video replay.
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