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Roviditések jegyzéke

ACSI — Athletic Coping Skills Inventory-28, Sportoldi Megkiizdés Kérdéiv
APA2000 — American Psychiatric Association, Amerikai Pszichiatriai Tarsasag
BIG5 - Big Five

BREQ - Behavioural Regulation in Exercise Questionnaire, Viselkedésszabalyozas a
Testmozgashan

BS — Boredom Susceptibility (Unalomtiirés), Zuckermann Szenzoros EIménykeresés
Skala

CSAI — Competitive State Anxiety Inventory-2, Sportverseny Szorongas Skala
CPI - California Psychological Inventory-2, Kaliforniai Pszichologiai Kérddiv
CVT - kognitiv viselkedésterapia

DIS — Disinhibition (Géatolatlansag), Zuckermann Szenzoros Elménykeresés Skala
DSM-IV - Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders, Mentélis
rendellenességek kormeghatarozo és statisztikai kézikonyve

EPQ — Eysenck Personality Questionnaire, Eysenck-féle Személyiség Kérdéiv

ES — Experience Seeking (Elménykeresés), Zuckermann Szenzoros Elménykeresés
Skala

IMAP — Integrative Model of Athletic Performance, Sportteljesitmény Integrativ
Modellje

MCS-SP — The Multi-Level Classification System for Sport Psychology,
Sportpszicholdgia Toébbdimenzids Klasszifikacids Rendszere

NEO-PI-R — Revised Neuroticism-Extraversion-Openness Personality Inventory
n.s. — nem szignifikans

PD — Performance Development, Teljesitményfejlédés

PDY - Performance Dysfunction, Teljesitménydiszfunkcio

P1 — Performance Impairment, Teljesitményromlas

PST- Psychological Skills Training, Pszicholdgiai Készségfejlesztd

PT — Performance Termination, Teljesitménykihagyas vagy Visszavonulas

RAI - Relative Autonomy Index

TAS - Thrill and Adventure Seeking (Izgalom- és kalandkeresés), Zuckermann
Szenzoros Elménykeresés Skala

TAT — Thematic Apperception Test, Tematikus Appercepcids Teszt
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1. Bevezetés

A sport szamomra 6nmagam kiprobalasa”

A sport és a testmozgas pozitiv funkcidi kétségtelenek az egészség szempontjabol.
Szamos egeszség- és sportpszichologiai temaju kutatas allitotta fokuszaba a sport és a
fizikai aktivitas szerepét az egyéni életitban és tarsadalmi szintéren egyarant, tébbféle
megkozelitésben (Bak és mtsai 2004, Bicsérdy 2002, Bognar és mtsai 2003, Fredricks
és Eccles 2004, Jaké 1994, Joseph és mtsai 2013, Kissné 2009, Keresztes és mtsai
2003, Kopkané 2009, Pal és mtsai 2005, Polgar 2008, Térokné 2007, Varga 2002). Az
egészségbrzésben betdltott preventiv, protektiv, rehabilitacios, rekreativ szerepén tul a
sport az igényeinek megfelelden fejleszti az egyént (Allen és Laborde 2014, Biréné
1999, Dosek 2007, Polgar 2008). A sport ,tobbek kozott a pozitiv életszemlélet, az
O0romkeészseg felé vezet, a személyiseg pozitiv magatartason és viselkedesen keresztil
fejlodik ¢és eljut a konfliktusmegoldd, stresszkezelé technikékig. Mindez pedig
fliggBségektdl mentes életvitelt igényel és alakit ki.”* (Kovécs 2004 idézi Dosek 2007,
p. 3.). A sport kitlin kiizd6teret biztosit az egyének szamara, ahol valodi lehet6ségiik
nyilik a korlatok feszegetésére és tagitasara.

Az emberek életében egyre fontosabb szerepet kap a pszicholdgia, igy a sport
vilagaban, a sporttudomanyban is egyre jelentésebb a sportpszicholdgia hozzajarulésa,
nevezetesen a sportold életvezetesenek, a felkészllésének és az adott sportag
sikeressegének zaloga lehet (Gydmbér 2011, Gyémbér és mtsai 2012, Gyomber és
mtsai 2013, Gyomber és mtsai 2016a, Koltai 2008). A sportpszicholdgia relevanciajat
fokozza, hogy a nemzetkdzi élsport mai teljesitményszintje mellett — hiszen a technikai
és fizioldgiai felkeszultsége egy-egy sportolonak mar a lehet6ségek hatarat strolja — a
teljesitmények fokozasa, egy-egy vilagverseny kimenetele jelentés részben a pszichés
allapoton mualik (Cockerill 2002, Hajduné 2009, Lénart 2002, Wang és Zhang, 2015).
A sportpszichologiai felkeszites, tanacsadas a szemelyiségfejlesztésen keresztil példaul
segiti a sportolok — nemtdl, kort6l, kulturatol, vallastol, rassztol, foglalkozastol

fuggetlen — szocializaciojat (Dancs és Szegner 2004).

! Habar a kortars tudomanyos diskurzusban ismeretes a testedzésfiiggdség jelensége (Hausenblas és
Symons Downs 2002, Liptai-Menczel és mtsai 2011).
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A sporttevékenység végzése soran a megfeleld pszichés hattér, valamint a
teljesitmény mindsége és mennyisége is megkoveteli a megfeleld pszicholdgiai
feltételek biztositasat (Jones 1998). Mivel a sport egész embert kovetel, igy a
sporttevékenység fejlesztésében és vizsgalataban az emberrel foglalkozo tudomanyok
mindegyikét fel kell haszndlni a teljesitményfokozds, és a testi-lelki egészség
megorzése érdekében. A biomechanika, a sportorvostudomény az emberrel csak
élettani szempontbdl foglalkoznak. Ugyanakkor az ember nem csak bioldgiai lény,
hanem 0Osszetett pszichés folyamatok alapjan mukodd, interperszonalis helyzetekben
fejléds szocialis 1ény,” tehat személyiség a maga egyediségében megismételhetetlen
egyéniség is. Ez a tény teszi szlikségessé a pszichologia alkalmazéasat. Miota tudjuk,
hogy a test és a mentalis folyamatok nem két elkulonilt entitdskent vannak jelen,
hanem a test nem létezik a mentalis folyamatok, és a mentalis folyamatok nem léteznek
test nélkdl, nyilvanvalovd valt a multidiszciplinaris megkozelitések fontossaga
(Andersen 2001, Bir6né 2004, Orosz 2009, Polgar 2006). A sportpszicholdgia ennek

megfeleléen tobb tudomanyteriiletet 6tvoz, interdiszciplinaris szemléletmddot kovet.

2 Lasd bévebben: a holisztikus szemléletmod bio-pszicho-szociélis-spirituélis elméletetét - Engel (1977)
modell (idézi Pik6 2006)



2. A sportpszichologia helye a sporttudomanyban

A sporttudomany megjelenése a mult szdzad kdzepére datélhato. Definicid szerint: ,,a
sporttudomany az emberi tarsadalom egyetemes kulturajanak reszterlletekent, a
testkultura leképezésére szolgald eszmerendszer tudomanyosan igazolt, rendszerezett,
altalanositott elvek, tételek, torvények és torvényszeriiségek, elméletek és modszerek
egyulttese” (Bironé 2004 p. 1). Hazankban kezdetben a gyakorlati tapasztalatok leirasa
volt jellemz6, kiilonb6z6 kisérletezések, megfigyelések keriiltek a fokuszba, amit
empirikus fazisnak neveziink (Konczos 2012, Polgar 2006). Az 1950-es években — a
diszciplinaris fazisban — a sporttudomany helyzete megszilardult. Mindez annak volt
koszonhetd, hogy szamos hazai tudomanyos szervezet ekkor alakult meg, illetve
meghataroz6 alapmiivek jelentek meg. Ekkor tortént meg a sporttudomany szak- vagy
résztudomanyokra torténé bomlasa. ,,A sporttudomanyon belll specializalédtak a
résztudoményok, a vizsgalati eljardsok, modszerek. Jol elkiilonithet6k az egyes
tevekenysegi terlletek hatarai (sportagak specifikus felkészilési rendszere, testnevelés-
modszertani eltérések stb.), kialakult a teruletek sajatos terminologiaja” (Polgar 2006 p.
55). Késébb — az interdiszciplinaris fazisban — lathatova valt a kiilonb6z6 természet- és
tarsadalomtudomanyi teriiletek talalkozasa, a kiilonb6z6é problémak eltéré aspektusbol
vald megvilagitasa, majd az eltéré szemléletek 6tvozédése (Konczos 2012).
Magyarorszagon a sporttudomany akkreditacidja 1997-ben tortént meg, ami
napjainkig egy jelentds mérfoldkének szamit. A sporttudomany folyamatosan
formalodo részteriileteivel ma mar egy dinamikusan fejlédé tudoményteriiletnek szamit
(Egressy 2005, Foldesiné 1983, Foldesiné 1996, Rokusfalvy 1981). A sporttudomany
tevekenységi korebe kell sorolnunk a teljes emberi mozgassal, testtel és testkultdraval
foglalkozd témakort, a kozoktatdsban megjelend testnevelést, a sportolds valamennyi
megjelenési formajat: a szabadidés sportot, az egyesleti sportot, az élsportot és az
utanpotlast, valamint az elézéekhez kotddo elméleti és gyakorlati kérdéseket, személyi
és targyi feltételeket. Kiemelt kutatasi teriiletnek szamit a sportolas, az edzés, a fizikai
tevekenység teljesitménynovelé jellegének és versenyzés folyamatanak feltarasa,
tovabba mindezeknek az egyén fizikai, és lelkiallapotara valamint a személyiségére
gyakorolt hatadsanak megismerése (Orosz 2009). Szerepet kap a sporttudomanyban a
testmozgas, a sport preventiv jellege és az egészsegre gyakorolt pozitiv hatasa is

(Rokusfalvy 1986). A sporttudomany kutatasanak targya maga a sporttevekenyseget



végz6 egyén. RoOkusfalvy (1981) tipizaldsa szerint — mely a versenyz6 és a sportagi
kornyezet viszonyat veszi alapul —  megkilénboztethetink csapatjatékokat (pl.
kézilabda, kosarlabda), paros jatekokat (pl. tenisz), kiizdGsportokat (pl. birk6zas, judo,
ember-eszk6z rendszer(i id6- és térlekiizdé sportagakat (pl. evezés, kerékpar), egyéni
immanens sportagakat (pl. miiugras, torna, tanc), instrumentalis céllekiizd6 sportagakat
(pl. ijaszat), id6- és térlekiizdé sportagakat (pl. Uszas), vegyes sportagakat (pl. golf,
lovaglas) és 6sszetett sportagakat (pl. 6ttusa, triatlon). A sportagcsoportok ilyen modon
val6 felosztasa példaul hozzajarulhat a sportagak kdzos jellegzetességeinek feltarasahoz
a sporttudomanyi kutatasokban.

A szaktudomanyok, szubdiszciplindk mas hatartertiletek, szaktertlletek elméleteit és
tapasztalatait hasznositjak a sporttudomany terlletén, nevezetesen hozzajarulnak a
sporttudomany  fejlédéséhez, eredményeiket hozzdadjak a  sporttudomany
eredményeihez. gy alakult ki a sportpedagogia, a sportfilozofia, a sportélettan, a
sportanatdmia, a sportpszichologia, a sporttorténelem, a sportinformatika, a sport-
biomechanika, a sportszocioldgia, a sportrekredcié és a sportmenedzsment. Ezen
diszciplindkat soroljuk a szaktudomanyok korébe (Brooker és Macdonald 1995,
Konczos 2012, Polgar 2006, Tari-Keresztes 2009).

Mindezek alapjan megallapithato, hogy a sportpszicholdgia a sporttudoméany azon
részterulete, amely tarsadalomtudomanyi, magatartastudomanyi és neveléstudomanyi
alapokkal rendelkezik. Osszegezve tehat, maga a sportpszicholdgia a sporttevékenység

teljes viselkedési szférajat dleli fel.

2.1. A sportpszicholdgia torténetének integrativ megkdzelitése

A sportpszichologia tudomanyos gyokerei a XX. szazad elejére nydlnak vissza. A
szakemberek kezdettdl fogva két nézdpontbodl kozelitették meg a sporttal kapcsolatos
pszicholdgiai problémakat. Egyrészt azt vizsgaltak, hogy mit tehet az ember a sportért,
azaz a sportteljesitmény fokozasaert. Masrészt azt kutattdk, mit tehet a sport az
emberért, azaz a rendszeres sport mennyiben és hogyan jarulhat hozza a szemelyiség
fejlodéséhez (Rokusfalvy 1981).

Nemzetkdzi szintéren a sportpszichologia kialakulasanak és fejlddésének hosszu
torténete van. Kezdetekben Norman Triplett 1890-es években versenykerekparosokkal

vegzett kisérleteket, Coleman Griffith 1920-as és 30-as években végezte Kutatasait,
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kutatadsok szamitanak a sportpszichologiat megalapozé empirikus munkaknak. Az 1950-
es és 60-as években a sportpszicholdgia mint tudomany elsddlegesen a fizikai oktatassal
kapcsolodott Ossze, €s a mozgastudomanyi kutatasi teriiletek részét képezte, ebbdl
kifolyolag a kutatdsok soran olyan témak keriiltek el6térbe, mint a motoros tanulas és
fejlédés. Ebbol a kutatdi szemléletbdl és szakmai érdeklddésbdl kiindulva alapitottdk
meg 1967-ben az Eszak-Amerikai Sport- és Mozgas Pszicholdgiai Tarsasagot, hogy ez
a tarsasag tamogassa és terjessze a sporttal és fizikai tevékenységgel kapcsolatos
alapvetd kutatasokat (Wiggins 1984). A pszicholdgia és sportpszichologia fejlodési
parhuzamait tekintve, ahogyan a szocialis-kognitiv tedria elmélete és gyakorlata
(Bandura 1977) — miszerint a szemeélyiség vizsgalatat a tanulasra hatast gyakorld tarsas
tényezOkre (szocialis) és a mentalis folyamatokra (kognitiv) terjeszti ki - bekerilt a
pszicholdgia szakmai hulldméba, a sportolok korében is megnétt az érdeklédés, foképp
a versenyteljesitmény optimalizalasa érdekében alkalmazott kognitiv, affektiv és
viselkedési stratégidk irant. Ez az érdeklddés vezetett ahhoz, hogy a sportpszichologiai
szolgéaltatasok kozvetlen alkalmazasara fokozott hangsuly kertljon, és ennek hatdsara
kezd6dott meg az a fejlédési folyamat, mely a sportpszichologiat a professzionalis
pszichologia féaramaba helyezte. Az elmult 25-30 évben a sportpszicholdgia olyan
alkalmazott tudomanyteriletté valt, amely specialis szolgaltatast biztosit, igy mind a
,fogyasztok”, mind a ,,szakmai zstiri” elismerését és jovahagyasat elnyerte (Williams és
Straub 1998).

Lathatjuk tehat, hogy a sportpszicholdgia a 60-as, 70-es években a professzionalis
pszicholdgiaban  végbemend szocial-kognitiv ~ forradalom  részeként, mely a
behaviorizmus masodik hulldmaval erkezett, jelent6s fejlédésnek indult (Bandura
1977). Az els6 hullam az 50-es, 60-as évek soran fejlédott ki, két kiillonbozo iranyzattal,
ahol az egyik iranyzat John B. Watson (Watson és Rayner 1920) és Skinner (1953)
hagyomanyaira tamaszkodott a klasszikus és operans kondicionalasi folyamatok
laboratoriumi vizsgalatainak eldtérbe helyezésével. A masik irdnyzat az empirizmust
hangsulyozta, mikdzben arra torekedett, hogy az inger-valasz (S-R) pszicholdgiat egy
klinikai problémak esetén is alkalmazhatd, strukturalt, empirikusan megalapozott
eljarassa alakitsa. Ez az iranyzat leginkabb Eysenck, Wolpe, Rachman és Lazarus
nevéhez kotheté (Douger és Hayes 2000).

A behaviorizmus masodik hulldmat a szociél-kognitiv forradalom jellemezte,
Bandura (1977), Mahoney (1974) és Meichenbaum (1977) munkéassagaban.
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Mindekdzben a sportpszicholdgia tudoménya a szocidl-kognitiv — nézépont
felhasznalasaval kezdte el 6nmagéat meghatarozni. Az alkalmazott sportpszicholdgia
altal hasznalt technikak egy része is ekkor alakult ki, a kognitiv-viselkedési intervencidk
korai, készségeken alapulé megnyilvanulasi formait felhasznalva, ahogyan az Donald
Meichenbaum (1977) stresszkezelési és Oniranyitasi tréningjeiben egyértelmiien
megjelenik. Ebben a modellben a pszicholdgiai beavatkozas egyfajta pszichoedukacids
folyamat, amely olyan specifikus készségek fejlesztését tiizi ki célul, melyek bizonyos
stresszkeltd élethelyzetekkel szemben javitjdk az egyén megkiizdési képességét, ¢€s
ezaltal az egyén napi funkciondlis miikodését. Az emberi problémakat viselkedési
Kicsapongasoknak, hianyossadgoknak vagy zavard viselkedésmddok eredményének
tekintették. Ezzel szemben a megkizdést, a copingot olyan készségkent jellemezték,
amelyr6l ugy gondoltak, hogy fokozza a funkcionalis, és csokkenti a diszfunkcionalis
viselkedést, valamint az ahhoz kapcsol6dd negativ érzelmi reakciokat. Ezeket a korai
készségalapu kognitiv-viselkedési intervenciokat kozvetitettek egyfajta strukturalt,
pszichoedukéacios formaban (amely logikai, készségtanulasi eés gyakorlati szakaszokat is
tartalmazott), valamint bemutattak néhany korai empirikus bizonyitékot olyan
terlleteken, mint a vizsgakkal és a nyilvanos beszéddel kapcsolatos szorongas
(DiGiuseppe és mtsai 1990, Gardner és Moore 2006), a fajdalom kontroll (Turk és mtsai
1983) es az agressziokezelés (Novaco 1976). A Meichenbaum (1977) nevéhez
jelentdsen kapcsolodd készségeken alapuldé megkozelités eredményeképpen, a
sportpszichol6gia is a pszichologiai készségeken alapuld tréningeket helyezte a
kdzéppontba. A sportpszichologia akkori szakemberei Kkissé atalakitottak a
Meichenbaum-féle intervenciokat, annak érdekében, hogy specifikusabban lehessen
Oket alkalmazni a sportteljesitmény fokozdsaban. Ezek a beavatkozdsok a
behaviorizmusban végbemend hatalmas fejlddés €s kibontakozas ellenére, tovabbra is a
sportteljesitmény-fokozas elméleti és gyakorlati modelljei maradtak. Noha a
professzionalis pszicholdgia mas teriiletei meghaladtak ezeket a korai iranyelveket, a
sportpszichologia ellenallt ennek a valtozasnak. Legalabbis részben, hiszen az ilyen
megkozelitések logikusnak tlinnek, kiilonosen ha azokat a korrelacios kutatdsokat
tekintjuk, amelyek azt mutatjdk, hogy a sportolok versenyre valo felkésziilés soran
magatol értetddéen alkalmaznak olyan technikdkat, mint a célkitlizés, az imaginacio, a
bels6 beszéd és az arousal-szabalyozas (Hardy és mtsai 1996).

A kozbensé években a behaviorizmus masodik hullama gyorsan fejlodott. A masodik

hullam késébbi szakaszait a kognitiv folyamatok séma alapt tartalmanak és patologiai
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aspektusainak vizsgalata uralta (Beck 1976), valamint a kognitiv tevékenység (pl. belsé
beszéd) nonverbalis viselkedésként valo értelmezését egyszerlien felvéltottak a
Htanulatlan” és ,,0jratanult” fogalmak (Hayes és mtsai 1999). Napjainkban fejlodott ki a
behaviorizmus  harmadik  hulldma, amelyet klinikai  viselkedéselemzésnek,
neobehaviorizmusnak vagy kontextualis behaviorizmusnak neveznek. Ebben a
hulldamban a kognitiv-affektiv folyamatok alternativait (az el6z6 hullamok bizonyos
aspektusait magukba foglalva) mutatjak be, és kiilonboz6 innovativ beavatkozasok
alakulnak Kki. Lényegeben a behaviourizmus harmadik hullama ,,olyan témakat
hangsulyoz, mint az elfogadas, figyelmesség, kognitiv diffuzio, dialektikak, értékek,
spiritualitds és kapcsolat” (Hayes és mtsai 1999 p. 96). Ugy tiinik, hogy ebben az
idészakban a sportpszichologia teriilete egyszeriien figyelmen kiviil hagyta a
behaviorizmus elérehaladasat, kezdve a Beck (1976) nevéhez fiiz6dé masodik
hullamban végbemend fejlodéstdl, egészen a harmadik hullambeli viselkedési
intervenciok fokozodasaig. A sportpszicholdgia irodalma nagymértékben megragadt a
masodik hulldmra jellemzé megkozelitésnél, mely az emberi teljesitményt és a
rendellenes mukodéseit készség alapon fogalmazza meg, a teljesitménynodveld
beavatkozasok gyakorlatilag semmit nem valtoztak (Gardner és Moore 2006). Ebben a
tekintetben, a teljesitményndvelésre hasznalt készség-alapu (pl. 6nkontroll) intervencidk
hatékonysagaval kapcsolatban, az évek soran felallitott kovetkeztetésnek is jelentOs
hianyossagai vannak (Moore 2003, Gardner és Moore 2006). Sokéig a
sportpszichologia valami olyasmi volt, ami megrekedt a fejlédésben azaltal, hogy az
intervenciés modszereket a korai kognitiv-viselkedési modszerekre korlatozta,
mikdzben mas professzionalis pszicholdgiai teriiletek joval meghaladtak ezeket a korai
modelleket, és egyre novekvé kiterjedésti problémaspecifikus modszertant alkalmaztak

(Hayes és mtsai 1999, Nathan és Gorman 2002), melyek napjaink alkalmazott

=77

2.1.1. A klinikai vonatkozasu specifikumok a sportpszichol6giaban

A teljesitménynek kiemelt szerepe van a sporttudomanyban, kuléndsképpen a
sportpszichol6gidban, ahogyan azt mar kordbban is lathattuk. A sportpszicholdgia
terlletén tehat a teljesitménynovelés, és annak az egyén pszichéjére gyakorolt hatasai

szintén megjelennek. A teljesitményndvelésre iranyuld celokkal, stratégidkkal és
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technikakkal kapcsolatos irodalomban Hardy és mtsai (1996) a kovetkezé alapvetd
osszetevOkkel és feltevésekkel foglalkoztak: a sportpszicholdgiai munka kezdetekor a
gyakorl6 szakember sportpszichologiai tanacsadokent mutatkozik be, és megprobalja a
munkajat elkiloniteni a hagyomanyos klinikai vagy tandcsadoi pszichologiatol, és a
kimagasld teljesitmény tikrében mutatja be a pszicholdgiai készségek természetét,
fontossagat és kapcsolatat.

A szolgaltatas menetében a tandcsado altaldban egyénekkel vagy csoportokkal
foglalkozik, illetve meghatarozott id6kercteknek megfeleléen vagy egy Kiterjedtebb,
kotetlen iddre szold megegyezés alapjan dolgozik. Azonositja a teljesitménnyel
kapcsolatos célokat (lehetdleg sportspecifikus kérddivek segitségével), beszélget veliik
annak eérdekében, hogy megallapitsa a birtokolt pszichés készségeket, valamint a
személy erdsebb ¢és gyengébb oldalait, majd megtanitja a sziikséges mentalis
készségeket egy meglehetdsen kovetkezetes modon. Ahogyan azt Meichenbaum (1977)
mar a korai klinikai munkaiban is leirta, a teljesitményndvelésre iranyulé pszichés
készségfejlesztés hagyomanyosan olyan szakaszokat foglal magaba, mint az oktatd
célzatu eldadas, a készségfejlesztés és végiil az dnkontroll megtartdsara iranyul6 egyedi
kognitiv-viselkedési stratégiak alkalmazasa és gyakorlasa. A szolgaltatas hatékonysagat
folyamatosan értékelik a kliens elégedettségén keresztll, vagy a teljesitmény
javulasanak a segitségevel.

A sportpszicholdgiai szakirodalomban helytelenul azt allitjak, hogy a klinikai és
tanacsaddi pszicholdgia leginkabb a mentélis rendellenességekkel vald foglalkozas altal
hatarozhatd meg, valamint csupan erre korlatozédik (Silva 1989). A gyakorlatban
valdjdban a Klinikai és tanacsaddi pszichologia szakmailag olyan személyek
felmérésében ¢€s segitésében alkalmaz a pszichologia kiilonb6zo teriileteirdl szarmazd
tudomanyos ismereteket és technikakat, akik az életiik szamos terlletén (mint példaul a
munka, az iskola, a csaldd és a pihenés) szeretnék javitani a napi miikodésiiket. Ebbol a
nézépontbdl a klinikai és tandcsadoi pszicholdégia nem egyszerlien a tartalomra
vonatkozo teriiletek, hanem egyben egy olyan szakmai attitiidot és stilust is képviselnek,
mely az emberi viselkedés javitasara iranyul, olyan tudomanyos iranyelveket és
modszereket alkalmaz, melyek kognitiv-affektiv, tanulasi, szocialis és fejlédési rokon
teriiletekr6l szarmaznak (Andersen 2001). A Kklinikai és tandcsadoi pszicholdgianak ez a
hagyomanya a legjobban az empirikus alapokkal rendelkez6 kognitiv-viselkedéses
terapiak (CVT) torténeti fejlodésében lathato, valamint azaltal, hogy a fokusz olyan

specifikus viselkedésmoddokra iranyul, melyeket fejleszteni vagy modositani kell. Ha az
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orvos- és sporttudomanyok rokonterileteit atfedésbe hozzuk a klinikai és tanacsadoi
pszicholdgia hagyomanyos fokuszéaval, szakmai attitiidjével, egy olyan teriiletet hozunk
létre, amely leginkabb a klinikai vonatkozasu sportpszicholdgia kifejezéssel irthatd le. A
Klinikai vonatkozasu sportpszichologiat a kovetkez6 definicid segitségével hatarozzuk
meg, egyarant hatdskorébe véve a pszichologiai és teljesitménykérdéseket (Gardner és
Moore 2006): a pszichologia kiilonbozo, fliggetlen teriileteir6l szarmazo tudas €s
modszerek alkalmazédsa a pszichés ¢€s fizikai egészség, valamint jollét eldsegitése ¢€s
fenntartdsa celjabdl; a sportba bevonodott egyenek, csaladok és egyesuletek
sportteljesitményének optimalizdlasa; a teljesitménnyel kapcsolatos nehézsegek,
valamint személyes problémak megelozése, értékelése és enyhitése, melyeknek a
pszichés hatasai hozzajarulnak ezekhez.

A Kklinikai vonatkozasu sportpszicholdgia egy olyan megkoézelitést javasol a
sportpszicholdgia szamara, mely egyrészt a gyakorlat atfogo fokuszat foglalja magaba,
masrészt egy olyan gyakorlati moddot mutat, mely alapvetd a professzionalis
pszichologidban (Buda, 1984). A Klinikai sportpszichologia kifejezés alkalmazéasa nem
arra iranyul, hogy csak azok a sportpszichologiai szakemberek gyakorolhatjdk ezt a
modellt, akik a klinikai vagy a tanacsadd pszicholdgia terén is képzettek. Ez a kifejezés
inkdbb a gyakorlat Uj meghatarozasara utal, mely egyfajta jellegzetes stilust és egy

Kiterjesztett fokuszt integral (Moore és Gardner 2001).

2.2. A sportpszichologiai munka menete

A sportpszichologiai munka egy gyakorlati mddszer, amely tobbek kdzott a kortéars
klinikai €és tanacsadoi pszichologia gyakorlatanak alapveté megkdzelitése, melyben az
értékelés, az esetelemzés, valamint az intervencio Osszefonddik, és egyre novekvod
empirikus talaj tdmogatja (Buda 1984, Gyombér és mtsai 2013, Gyombér és mtsai
2016a, Leunes 2011). A modell alapja megkoveteli a klienssel kapcsolatos kérdések
alapos, Osszetett pszichoszocidlis kontextusban torténd elemzését, valamint mindenre
kiterjedéen elemzi a klienst, miel6tt egy empirikusan megalapozott intervenciot
elkezdene (ha hozzaférhetd). Valdjaban, azon esetek tObbségében, melyekkel a
sportpszichologus talalkozik, a kdrnyezeti és a személyiségbeli jellemzdk befolyédsoljak
a sportold azon képességét, hogy a versenyeken a legjobbat hozza ki magabdl. Ilyen

koralmények kdzott, mikdzben a kliens altal megfogalmazott elsddleges cél a sportoloi
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teljesitmény fokozésa, bizonyos pszichés korlatok megértése és enyhitése gyakran
elengedhetetlen mechanizmusa a valtozasnak (Gyombér és mtsai 2012, Moore és
Gardner 2001, Strean és Strozzi-Heckler, 2009).

A Klinikai vonatkozasu sportpszicholdgia gyakorlata a sportold pszichoszocialis
valosaganak atfogd megértésének fejlodését helyezi a kozéppontba, szemben azzal a
leegyszertsitett teljesitményfokusszal, melyet gyakran latunk az alkalmazott
sportpszichologidban. A klinikai sportpszicholdgia kezelheti a klinikai rendellenességet
(mint példaul a taplalkozasi zavarokat), pszicholdgiai tanadcsadast biztosit az
atmenetekre, valtasokra adott reakcidkkal kapcsolatban (mint példaul az
életkorilmeényekre adott érzelmi reakciok), vagy eldsegiti a sportteljesitmény javulasat
(mint példaul a koncentracio és egyensulyjavitast). Egy gyakorlé sportpszicholdgusnak
nem kell képesnek lennie minden klinikai rendellenesség, atmenettel és fejlodéssel
kapcsolatos probléma kezelésére, valamint erdsiteni az interperszonalis ¢€s
intraperszonalis jellemzdket. Azonban a sportpszichologusnak képesnek kell lennie arra,
hogy pontosan bemérje a jelen helyzetet és tudja azt, hogy mikor sziikséges egy klienst
egy masik szakértéhoz iranyitani. Sajndlatos méodon a mar korabban emlitett
alapfeltételezések egy része gyakran uralja az elterjedt gyakorlati mddszert, viszont
ezaltal val6jaban megakadalyozza azt, hogy a sportpszicholdgusok kritikus témakat

ismerjenek fel (Moore és Gardner 2001).
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3. Napjaink kutatasi trendjei

3.1. A sportpszicholdgiai kutatasok fokusza

Az alkalmazott sportpszichologiai munkaban a sporttudoményi kutatasok, elsésorban a
sportpszichologiai  kutatasok eredmeényei jarulnak hozza és tamogatjdk a
sportpszichologiai munkat. A kiilonb6z6 kutatasi eredmények ravilagitanak a
sportpszichologiai munkaban alkalmazott fontos pontokra, igy eldsegitik a felkészités,
tanacsadas fejlesztését, bar nem minden esetben tikrozik a gyakorlati ellatas terileteit.
A sportpszicholdgiai kutatasok az utébbi évtizedben igen széles spektrumon mozognak
(1. &bra). Fogarty (1995) példaul 6t vezetd sportpszichologiai folyoirat publikacioit
megvizsgalva azt tapasztalta, hogy a legtébb megjelent tanulmany a szorongéassal és a
személyiségfaktorokkal foglalkozik nemzetk6zi attekintésben. A  disszertacio
célkitlizései szempontjabol a legfontosabb témak korébe soroljuk: a sportoloi
motivaciok, a szorongas, versenges, egyiittmikodés feltérképezését (Polgar 2006,
Zuskova és mtsai 2010). Kitlintetett szerepet élvez a kiilonb6z6 pszichologiai tényezék
vizsgalata, ahol a szorongas fokuszba helyezése igen gyakori. Tovabba megemlithet6 a
sportterapia, a sportpszicholdgiai tanacsadas, a sportszakember képzés, és mindezek
hatasai a sportolok életére. Jelen értekezésben a sportol6i személyiség, a pszicholdgiali
jegyek, készségek (szorongas, coping, figyelem stb.) és azok sportoldi teljesitmenyt

befolyasolo hatasat, szerepét vessziik gorcso ala.

Pszichologiai tényezok Tanulmanyok szama
Szorongas 82
Személyiségfaktorok 50
Figyelmi stilus 23
Motivacio 21
Onértékelés, onbizalom 19
Teljesitménymotivacio 17
Nemu szerep 13
Kognitiv muikodés 13
Motoros teljesitmény 13
Agresszio 7
Vezeto1 képesség 7
Csoportkohézio 5
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1. &bra — A sportpszichologiai kutatasok fokusza; Forras: Orosz 2009 p.33
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3.2. Sportoldk pszicholdgiai jellemzéivel foglalkozé kutatasok és elméletek
bemutatasa

3.2.1. Sportol6i személyiségjegyek

A sport hatassal van a személyiség fejlodésére, és a személyiség fejlettsége
meghatarozo szerepet tolt be a teljesitményben. Az erre iranyulé vizsgalatok két
fokusszal rendelkeznek: egyrészt 6sszehasonlitd vizsgalatokat végeznek aktiv sportolok
¢és nem sportolok kozott, masrészt a kezdd, a halado és az élsportolok személyiseget
hasonlitjak 0ssze. A vizsgélatok eredményei alapjan megéallapithatd egy sportoldi
pszichologiai profil, ahol a legfontosabb pszicholdgiai jellemzoék, személyiségjegyek,
készségek €s képességek kerlilnek osszegyljtésre.

Neumann (1957) példaul az élsportolok kozott végzett reprezentativ felmérést és a
kovetkez6 eredményeket talalta: a sportold vitalitdsban feltilmalja a nem sportoldkat,
szilard az Onértékelése, birtokolja a tetterd, segitékészség, akaraterd képességeit. A
sportolot gyors elhatdrozas, eleven tevékenységi vagy, nagyobb szintli agresszivitas
jellemzi, és ez megnyilvanul vérmérsékletének élénkségeben, és érzelmi alkalmazkodd
képességében is. A tovabbi kutatdsi eredmények is A&ltaldban egybehangzéak a
tekintetben, hogy a sportolok pozitiv tulajdonsagai, a nem sportolokkal szemben:
fejlettebb Onértékelés, dnbizalom, dnkontroll, nagyobb ambicié (Gydémbér és mtsai
2012, Hubbard 2006, Kais és Raudsepp 2005, Mayer 2001, Orosz 2009, Shehu és
Moruisi 2011). Negativ tulajdonsagaik kozott pedig a kovetkezoket tartjdk szamon:
egocentrizmus, szorongas, labilis érzések, kényszerképzetek (Anshel 1997).

Szamos korabbi kutatas célkitlizése kozott szerepelt a sportolok, sporttevékenységet
végzOk személyiségjegyeinek felkutatasa, kilondsképpen a Big five személyiségmodell
vagy mas standard személyiség kérd6iv alkalmazasaval (Arai és Hisamichi 1998, Douse
és McManus 1983, Mannel és Kleiberg 1997, Nickerson és Ellis 1991, Kovéacs 2005,
2007, Zuckerman 1979). Kutatasi eredmények alapjan sportolok és nem sportolok
személyiségvonasai kodzott szignifikans kulonbségeket tapasztaltak: a sportolok inkabb
extravertalt és lelkiismeretes személyiségek, magasfokd stimulacio, energia-szint és
¢lménykeresés jellemz6 rajuk. Az extraverzid és lelkiismeretesseg kérdésében jelentds
kiilonbséget észleltek a kutatok a nagyobb tapasztalattal rendelkezd sportolok és
kevésbé tapasztalt tarsaik kozott is, mivel lathatéan nagyobb fokd extavertaltsagot és

lelkiismereti preferenciat mutattak a sportot tobb éve 1zd jatékosok, mig a
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neurotikussag kérdésében ismételten az emocionalis stabilitast jelzé adatok emelkedtek
ki az id6sebb sportemberek javara. Fontos kiemelni ezzel dsszhangban az életkor
szerepét, azaz eletkori sajatossdgok realizalodhatnak a személyiségvonasokban.
Tovabba nemi kilonbségeket is felfedeztek néhany vizsgalatban, példaul Geéczi a
sportolok kozott megfigyelte, hogy a nék emocionalisan kevésbé stabilak, mint férfi
tarsaik (Geéczi, 2009).

Egy masik vizsgalatban O’Sullivan (1997) egyetemi csapatban jatszo sportold
fiatalokat hasonlitott 0ssze nem sportolé tarsaikkal. Ehhez Zuckerman-Kuhlman
személyiség kérddivet hasznaltak, amely kérdések nyoman nyert személyiségfaktorok a
NEO ¢s az EPQ kérddivek egyes pontjaival magasan korrelalnak, illetve esetenként
megegyezést mutatnak velik.> A kapott eredmények alapjan az dsszes csapat esetében
nagyobb fokt aktivitast tapasztaltak a vizsgalatvezetdk a sportolok korében, és
alacsonyabb pontszamot kaptak esetiikben a neurotikussag-szorongas kérdéskdrében
(Kovéacs 2005). N6knél a lacrosse csapatban lathatban magasabb volt az aktivitas, mint
a noi lovaglok csapatdban; ugyanez a tendencia jelentkezett a férfi baseball
jatékosoknal, 6sszehasonlitva ket az amerikai futballt jatszé sportoldkkal. Az utobbiak
vizsgalatdnal meglepetést okozott a szerzoknek, hogy alacsonyabb pontszamot értek el
az impulzivitas skalan, mint az atlag egyetemi hallgatok. N6knél a lacrosse jatékosainak
impulzivitasa megegyezett az atlag ndi egyetemi populacioéval.

Azon hipotézist, miszerint a sportban jelen levé testi kontaktus maga utan vonna a
sportolok nagyobb fokU ingeréhségét és ingerkeresési szikségletét (magas
kockazatvallalas, személyes kihivasok keresése), valamint az agressziv fellépést, a
vizsgalat eredményei nem tamasztottak ala.

Diehm és Armatas (2004) alacsony (golf) és magas kockazattal (szorf) jard sportokat
hasonlitott dssze Zuckermann Szenzoros Elménykeresés Skalajaval, Costa és McCrae
NEO-PI-R-jének Nyitottsdg skaldjaval és egy Sport Motivacios Skaldval. A szorfozok
magasabb pontszamokat értek el az extrinzik motivacio6 és az unalomtiirésen (BS) Kivdl
az Gsszes faktornal, gy mint az lzgalom és kalandkeresés (TAS), az Elménykeresés
(ES) és Gatolatlansag (DIS). A kockazatosabb sportot tizék szignifikdnsan magasabb
pontszamot értek el a Nyitottsdg skalan is. Nem taléltak kapcsolatot a Nyitottsag és a
Szenzoros Elménykeresés kozott, de Zuckerman Izgalom és kalandkeresés (TAS) és

* Szociabilitas az Extraverziéval; Neuroticizmus- Szorongas skéla a Neuroticizmussal; Impulzivitas az
EPQ Pszichoticizmusaval pozitivan és a NEO Lelkiismereti skalajaval negativan; Agresszio-
ellenségeskedés negativan a NEO Egyiittm{ikddés faktoraval.
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Gatolatlansag (DIS) faktora jo prediktora volt a tapasztalatokra val6é nyitottsagnak
(Zuckerman 1979).

Egy a ’80-as években végzett vizsgalatsorozatban TAT-tal (Thematic Appercepcids
Teszt) tanulmanyoztadk a fiatal sportolok — 6kolvivok, labdardgok és torndszok —
személyiségét (Kovacs 2006). Az eredmények nagyfok( egyezést mutattak az
elézdekben felvazolt adatokkal. Altalaban ezen kezdd sportemberek magatartasmodjara
jellemzd volt egyfajta ,,szertelen” dominancia, mintha minden helyzetben irdnyitd
szerepre torekednének, de tudati, akarati fejlettsegiik alacsonyabb szintje miatt altalaban
nem a megfeleld modon kozelitik meg a problémat, ami ezaltal elhatalmasodik és
kezelhetetlenné valik. Ilyen szituaciokban ugyszintén komoly szerepet jatszik a fiatal
sportolok esetében tébb izben megnyilvanulé énuralom hianya, amely nagymértékben
hozzajarul, hogy a probléma ,,tuln6jon” a személyen, 6 pedig turelmetlen aggddasaval
még inkabb negativ irdnyba mozditsa az események végkimenetelét. Sokszor a fiatal
sportolok bizonytalanok, idegesek és impulzivak. Erzelmi beéllitottsaguk jellemzden
ellentmondasos; vagy ebben a kérdésben is a ,szertelenség”, a tdlarado erzelmek
dominalnak, vagy ellenkezdleg, az érzelmi ¢€let alacsonyabb héfoka, az érzelmek hianya
jellemz6 (Kovacs 2006).

Ingledew és munkatarsai (2004) 214 rendszeresen sportolé szemely feladat
viselkedeset elemezte a személyiség es self-determinaci6é szemszogébdl, ehhez a Costa
és McCrae — féle NEO-FFI, BREQ (Behavioural Regulation in Exercise Questionnarie),
RAI (Relative Autonomy Index) ¢és egy sajat kérddivet hasznaltak a valtozas
allapotanak meghatdrozdsara. A Neuroticitds skaldn magasabb pontszamot eléréket
inkdbb az internalizalt elvardsok szabalyozzak (introjektalt regulacio), mig az
extravertaltakat a megtapasztalt értékek (identifikalt regulacio) és a feladatok 6romteli
jellege (intrinzik regulacio) iranyitjdk. A Nyitottsag skalan magasabb tartomanyban
levoknél kevésbé valdszinli, hogy az externdlis regulacid (kiilsé tényezdk altali
szabalyoz&s) irdnyitasa alatt lennének (Mannell és Kleiber 1997). A Lelkiismeretesség
skalan magas pontszamot eléréknél ismét nem valdszinii, hogy az externalis regulaciod
szabalyoznd, annal valoszinlibb, hogy a feladat megtapasztalt 6romteli jellege (intrinzik
motivacio) hat rdjuk. Azok az egyének, akik kevesbé neurotikusak, vagy

extravertéltabbak, vagy lelkiismeretesebbek, nagyobb valosziniiséggel ondeterminaltak.
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3.2.2. Az arousal, a szorongas és a megkuizdés szerepe

A sportoldi pszicholdgiai profilban fontos szerepet kap az arousal szabalyozésa és a
szorongaskezelés. Az érzelmeknek szerves szerepik van versenysportban (Leunes 2011).
A sportolok (és az edzok) allandd aggodalma, hogy hogyan érjék el, mozgositsak és
tartsak fenn azt a megfelel6 érzelmi szintet, ami a teljesitményliknek megfeleld szereplést
eredmeényezi (Gyombér és mtsai 2012). Ahhoz, hogy ezt a célt elérjék, két olyan érzelmet
kell szabalyozniuk, melyek a teljesitményben kulcsszerepet jatszanak: a szorongast és az
arousalt (Hardy és Fazey (1988), idézi Baky 2011 p. 105). Az arousalt gyakran a
szivdobogés és légzés mértékének valtozasa, a verejtékezés, valamint mas fiziologiai
paraméterek hatarozzak meg (Anshel 1997). Az arousal kapcsan is szamos elmélet
szlletett, amely az arousal mértékét veti Ossze a sportteljesitménnyel. Landers és
Boutcher (1993 p. 198) példaul az pillanatnyi szorongast, mint a felfokozott arousal egy
fokat tekintik. A szerzok szerint ,,mikor az arousal szint rendkivil magasra emelkedik,
kellemetlen érzelmi reakciokat tapasztalunk... Ezt a hianyosan alkalmazkod6 allapotot
(maladaptive condition) gyakran nevezik stressznek, vagy pillanatnyi szorongasnak”.
Lényegében, tehat a szorongas az a kellemetlen érzelmi reakcio, mikor a vegetativ
idegrendszer (példaul a kontrollalatlan fizioldgiai reakciok, mint a pulzusszam, légzés és
verejtékezés) stimulalt. Gould és Krane (1992 p. 120) azt allitjak, hogy ,,a szorongast az
arousal érzelmi lecsapddasanak, vagy kognitiv dimenziojanak tekinthetjik”. Oxendine
(1970) és Anshel (1985) megmérték a szorongas érzelmi aspektusait, beleértve a pozitiv
érzelmeket (pl. izgatottsag, boldogsdg) és negativ erzelmeket (pl. félelem, szégyen,
lehangoltsag) is. Ezek az érzelmek szorosan odsszefligghetnek, de akar el is térhetnek a
kiilonboz6 fiziologiai reakcioktol.

A szabalyozando belsé allapotok koziil kiilondsen jelentds a szorongés allapota.
Sajatos sokarcu emocionalis jelenség, amely tbb igen kivald sportolonak okozott nehéz
problémékat. A szorongds nem azonos a félelemmel. A szorongdshan tobb a
bizonytalansag, ugy is felfoghat6, mint targy nélkili félelem. A szorongés, példaul 0j
feladatok esetén nem mindig koros jelenség. Természetes kisérd tiinete lehet a magas
szintii célokat kitlizé sportold belsé fejlodésének (Leunes 2011). A kdros szorongast az
el6z6tdl az kiilonbozteti meg, hogy elmult helyzetekhez kotddik, valodi éniink reélis
helyzetével kapcsolatos és ismétlédésre hajlamos (Hajduné 2009, Tringer 1971). Az
effajta szorongés fesziltsége megbontja az ember idegrendszeri-lelki egyensulyét, és

magatartasaban miikodési zavarokat hozhat létre harom vonatkozésban is: elsésorban
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emocionalis zavart (ez a biztonsdg hianyanak érzésében fejez6dik ki), méasodsorban
dinamikai zavart (példaul dontésképtelenség, a mozgaskoordinacio zavara) intellektualis
zavart (példaul bizonytalansag a helyzet megitélésében). Ez a szorongas lehet facilitalo
vagy debilizalo (Gyémbér és mtsai 2012, Hajduné 2009, Baky 2011, Jones 1998, Selye
1956, ToOth és mtsai 2011), és szamos megnyilvanulasi formaja is lehet, példaul
helyzethez kotott és altalanos (Hajduné 2009).

A szorongas eredetét, kialakulasat a kiilonb6z6 felfogasok masképp magyarazzak. A
tanulaslélektani koncepcié a tapasztalatok szerepét hangsulyozza, valamint azt, hogy a
magasabb szorongas értéket mutatd egyének fogékonyabbak, kénnyebben tanulnak. A
sport teriiletére vonatkozdan ebbdl az a kovetkezés vonhatd le, hogy a szorongéasnak
nemcsak negativ gatlo, hanem pozitiv, 6sztonz6 hatasa is lehet (Hajduné 2003, Tringer
1971). A sporttevékenység teruletén (Vanek és Cratty 1970) a szorongasnak szamos
Kivaltd oka lehet, példaul sérulés emléke, az ellenfél hirneve, a stadion légkore, a
verseny tétjének mértéke, a sportold sajat alkati tulajdonsagai — ami okozhat mentalis
blokkot (Baky 2011).

Az U(jabb kutatdsok egy tébb dimenzios modellt igazolnak a szorongas és a
teljesitmény kapcsolatat vizsgdlva. Ezek a dimenzidk a kognitiv és szomatikus
szorongas, valamint az 6nbizalom (Gyombér és mtsai 2012, Martens és mtsai 1990,
Zuskova és mtsai 2010). Ha n6 a kognitiv, azaz észleld szorongas, akkor csokken a
teljesitmény. A szomatikus szorongas csak abban az esetben csokkenti a teljesitményt,
ha til magas, amig kontrollalhatd, addig serkentéleg hat. Minél erésebb az 6nbizalom,
annal inkabb teljesitménynovel6 hatasa (Martens és mtsai 1990).

A tartds szorongas nemcsak a teljesitményt befolyasolja, hanem kihatassal van a
sportol6 igenyszintjére, motivacidjara, befolyasolja énképét, a helyzetek felismeréesét, a
dontések gyorsasagat. Emellett agresszidt is indukalhat és gatolhatja a finom
koordinaciot igénylé mozgasok kivitelezését (Spielberger 1972). A kognitiv szorongas
egyrészt olyan negativ félelmekbdl all, mint a szereplés miatti félelem, masrészt mas
kellemetlen érzésekbél adodo szorongas is lehet; azonban a szomatikus, azaz testi
jellegli szorongas olyan autondm reakciok tiineteit foglalja magaban, mint az émelygeés,
verejtékezés és megndvekedett pulzusszam (Baky 2011, Smith és mtsai 1995).

A szorongads témakorével kapcsolatban figyelembe kell vennink az egyénre
koncentrald6 megkozelitést is, az optimalis miikédési zonat, azaz IZOF- Individual Zone
of Optimal Functioning (Hanin, 1978, 2000). Hanin szerint a sportolok rendelkeznek egy
olyan optimalis szorongési zonéval, ahol a legjobb teljesitményt képesek nyujtani, melyet
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savszertien képzelt el. Ez az optimalis miikddési zona egyénenként valtozo. Tovabba a
teljesitményhez kapcsolddd érzelmi mintdzatokra is jelentd hangsulyt fektetett, hiszen
ezek segitségével felderithetjiik az egyén szempontjabol optimalis miikddési zonat, mely
igy pozitiv és negativ érzelmeket is involvalhat (Hanin 2007).

A szorongést a sportban érzelemként is meghatarozhatjuk, mint észlelt fenyegetés. A
sportban a szorongas a sportold érzelmeit tiikrdzi, azaz Ggy érzi, hogy valami rosszul fog
alakulni, sikertelen lesz, vagy kudarcot fog vallani. A sportold az egyik ellenfelét
jobbnak gondolhatja, vagy tudja, hogy a kdzénség egy tagja, egy bird, csaladtag, barat,
csapattars, vagy az edz0 — értékeli az 6 teljesitményének a mindségét. Ez fenyegetd lehet,
kiléndsen olyan sportolok szadméra, akiknek viszonylag alacsony az dnbizalmuk, az
Onbecsilésiik, vagy hidnyoznak a kordbban mar atélt sikerek. Az ilyen sportoldkat
gyakran ,az edzésen jobban teljesité jatékosoknak” vagy ,.elfojtoknak” nevezik.
Hajlamosak ,,leblokkolni” és verseny soran gyengébben szerepelni - kilondsen
téthelyzetben, mint edzés alatt (Baky 2011) Gyakorlati tapasztalataink szerint ez nem azt
jelenti, hogy a szorongas sohasem kivanatos, azonban a sportoloi sikerek eléréséhez a
sportoloknak tisztaban kell lennilik a potencialisan fenyegetd helyzetekkel. A zavar, az
egyensuly felborulasa gyakran abbdl keletkezik, hogy egy energiatlan, az optimalisnal
kisebb mértékben felkésziilt, a gydzelemre esélyesnek tartott csapat egyszerlien
Helfelejti”, hogy az ellenfél is gy6zni akar (Gyombér és mtsai 2012).

A szorongasszintet nem megszintetni, hanem kontrollalni kell (Anshel 1997, Baky
2011), mindez pedig a magas foku onbizalom elérésén keresztul realizalédhat, ahol az
On- és céltudatossag fejlesztése alapvetd jelentOségii. A kognitiv kiértékelés a
legfontosabb faktor, amely hozzajarul a sporthelyzetekben atélt szorongas, vagy aggodas
érzéséhez. A Kkiértékelés arra iranyul, ahogyan a sportolé az adott szituaciét vagy
eseményt értelmezi, és ezéltal kozvetlen hatassal van a fizioldgiai és pszicholdgiai
reakcioira (Anshel 1997, Leunes 2011). Példaul, a Lazarus és Folkman-féle kiértékelési
modellt (1984) alkalmazva egy stressz-kiértekelés sz&mos mentélis és szomatikus
valaszreakciokat fog napvilagra hozni, mint példaul a kiértékelés, mely lehet irrelevans,
vagy pozitiv. A stresszhelyzetekre iranyuld Kkiértekeléseket tovabbi kategdridkra
bonthatjuk, gy, mint az artalom/veszteség, fenyegetés, vagy kihivas. Az edz6i megrovas
jelentés szorongast okozhat, ha a sportold ezt az Onérzetét veszélyeztetonek értékeli.
Hasonloképpen a fajdalom vagy sériilés ¢élményét valdsziniileg bantalomként vagy
veszteségkent fogja értékelni. Azonban ha az olyan stresszt okozo esemeényeket, mint

masok megjegyzései a sportold kihivasként értelmez, akkor ezek 0sztonzdleg hatnak a
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teljesitményre, kisebb mértékli szorongédst ¢és magasabb arousal-szintet idéznek eld.
Hasonldképpen az ellenfél sikere a jaték korai szakaszaban irrelevans, de ahogy a jatek
vege kozeledik, es az allas egyre szorosabba valik, az észlelt stressz mértéke is fokozodik
(Toth eés mtsai 2011). Minden egyes kiértékelés mas-méas coping mechanizmussal jar
egyltt. Az egyéni diszpoziciok, mint a szorongasra valo hajlam, 6nbizalom, optimizmus,
teljesitmény elvardsok, valamint a sikerre és teljesitményre iranyulé motivacié szintén
hatassal vannak az egyén kiértékelésere (Anshel 1997).

A szorongas alapvetd sportbeli megnyilvanulasi forméja a teljesitményszorongas. A
klinikai sportpszicholdgia terlletén, Moore és Gardner (2006) azt talaltak, hogy a
teljesitményszorongast olyan OsszetevOk hatarozzdk meg, mint a versenyhelyzetben
mutatott teljesitmény, a teljesitmenyre iranyuld6 motivacio, az énbizalom, valamint a
szorongas kognitiv és szomatikus aspektusai. A szorongasi szint meghatarozasanak, és a
teljesitmény egy egyszerii mérd alapjan torténd eldrejelzésének megvannak a korlatai.
Valb6jaban pusztan azzal, hogy a sportold érzéseit és viselkedését szorongasként
bélyegezzik, valamint azzal, hogy mindezt a sportoloval is kézoljuk, mar énmagaban
tovabbi, intenzivebb szorongasi érzést valthatunk ki. Ez a sportban tovabb ronthatja a
teljesitmény minéségét (Anshel 1997, Hajduné 2009, Martens és mtsai 1990, Singer €és
mtsai 2001, Téth és mtsai 2011).

A szakirodalom alapjan tehat azt a kovetkeztetést vonhatjuk le, hogy az arousal
Iényegében egy fizioldgiai valasz, valamint azt, hogy a szorongas elsédlegesen kognitiv
folyamat. Azonban mind az arousal, mind a szorongas pszicholdgiai és fiziologiai
OsszetevOket és megnyilvanuldsokat is tartalmaznak (Anshel 1997). A névekvé arousal
és szorongas tehat befolyasolja a sportteljesitményt (2. abra), teheti ezt példaul a

figyelemkoncentracié valtozasain keresztil.
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2. dbra — Az arousal kapcsolata a teljesitménnyel; Forrés: Orosz 2009 p.44

Hardy (1990) katasztréfa modellje szerint a teljesitmény és az arousal szint
valtozasainak kapcsolata egy forditott (aszimmetrikus) U-alaku gérbe mentén irhato le,
melyet a kognitiv szorongés szintje jelentdsen befolyasol. Amennyiben a kognitiv
szorongas mértéke elér egy bizonyos szintet, vagy meghaladja azt, ,katasztrofa”
torténik, azaz a teljesitmény jelentds mértékben csokken. A szomatikus szorongast
képviseld arousal eltéré mértékben befolyasolhatja a teljesitményt, mely tehat a kognitiv
szorongas mértékétdl fiigg. EbbO] kifolyolag a kognitiv szorongas kezelése kiemelkedd
jelentéségli a sportteljesitmény optimalizalasa érdekében (Hajduné 2009). Emellett az
atfordulas elmélet (reversal theory) (Kerr 1989, Smith-Apter 1975, Apter 1984) szerint

az egyéni értelmezés hatarozza meg az arousal és a teljesitmény kapcsolatat (3. abra).
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3. abra Reversal elmélet és az arousal; Forras: Kerr, 1989 p. 141

Kerr (1985) gyakorlati sportpszicholdgiai adaptécidja szerint egy-egy sportold
ugyanazt az arousal-szintet megélheti jolesé izgalomként, vagy akar negativ hatasu
izgalomként is. Az alacsony mértékii szorongas bizonyos sportold szamara relaxacio,

masok szamadra viszont unalom. Tovabba az is eléfordulhat, hogy ugyanazon sportold
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ugyanazon arousal-szintet egyszer pozitivan, egyszer negativan érzekeli. Ezt nevezzik
atvaltasnak.

Osszefoglalva tehat, a sportol6 arousal szintje kapcsolatban van a szorongassal, azaz
a megélt szorongasos allapot magas arousal szinttel jar egyutt. A szorongas soran
fellép6 fesziiltséget kontrollalni kell, a figyelmet koncentralni, illetve a stresszel meg
kell kizdeni, érzelmi stabilitast kell kialakitani kiilonb6z6 specidlis coping
mechanizmusok segitségével® (Anshel és mtsai 1993, Géczi 2009, Hajduné 2009,
Omar-Fauzee és mtsai 2009, Spieler és mtsai 2007, Téth és mtsai 2011), mivel
mindezek hatassal vannak a sportteljesitményre, valamint az eredményességre,

sikerességre.

3.2.3. Afigyelem

A sportpszicholodgia a figyelem kérdéskorén belll kiilonbséget tesz az 6sszpontositas és
a koncentrécid fogalma kozott (Gyombér és mtsai 2012, Moran 2004). A figyelem azon
folyamatok 6sszessége, melynek soran az egyén a kornyezetnek azon mozzanatait
dolgozza fel, melyek az éppen folyo tevékenysége vagy egy Uj tevékenyseg meginditasa
szempontjabol l1ényegesek (a rajtjel, a jatékvezetd sipja vagy az edz6i utasitds). A
koncentracio egy hosszabb tavi tevékenység, mig az dsszpontositas joval rovidebb. Az
Osszpontositas tesz képessé arra, hogy teljes figyelmiinket annak szenteljik, amit
csinalunk, agy, hogy kozben kizarjuk a zavard tényezéket. Az 0sszpontositas
kdzvetlenll 0Osszefliigg éberségi szintiinkkel (arousal-szint) — azaz hogy mennyire
vagyunk aktiv, felporgetett vagy ellazult esetleg kaba allapotban —, ami befolyasolja az
izommiikodést, ezaltal a teljesitményt. Ha arra 6sszpontositunk, hogy valamit el fogunk
rontani, akkor idegesek lesziink, és aggddni fogunk. Az ilyen gondolatok létrehoznak
egy bizonyos szintii izomfeszultséget, és heves szivveréshez is vezethetnek (Shaw és
mtsai 2005), igy meggatolnak abban, hogy megfelel6 teljesitményt tudjunk nydjtani. Ha
az 0kolvivoknal a verseny el6tt a test teljesen megfesziil az izgalomtdl, akkor verseny
kdzben nem fog megjelenni az az izomerd6, gyors reakcioidé és dinamikus mozgas, mely
a kizdelemhez szikséges, a holtpont is hamarabb megjelenhet, ami ismét csak a
teljesitmény csokkenését eredményezheti. Ezzel szemben, ha arra 6sszpontositunk,
hogy mi az, ami szlikséges és fontos a sikeres feladatmegoldashoz, akkor a testiink

*vd. a Sportoloi Megkiizdés Kérdéivben bemutatott hét kategoriaval
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ennek megfeleléen fog valaszolni: a kell6 izomfesziltséggel és a helyes légzéssel
(Anshel 1997).

A koncentracié tehat nem mas, mint a figyelem tartdés fenntartasa. A sportolok
gyakran keresik fel a sportpszichologust azzal a problémaval, hogy nem képesek
koncentralni téthelyzetben — a verseny elején lankad a figyelmik, és a kozepén
»melegednek be”; vagy éppen a verseny vége felé jon egy faradasi szakasz, melyhez
figyelemvesztés is tarsul. A pszichologiai kutatasok (Atkinson és mtsai 2005) azt
mutatjak, hogy kezdetben a koncentralt figyelmi allapot maximum 1-2 mésodpercig
tarthatd fenn, ami persze ez egyénenként és sportdgankent is valtozik. Ugyanakkor ez a
képesség hatékonyan fejleszthetd.

A sportpszichologiai kutatasok és a gyakorlati munka is ramutat arra, hogy tébbféle
figyelem létezik. Daniel Memmert (2009) kiemelked6 attekintésében széleskoruen és
atfogban bizonyitja és 0sszegzi a figyelem és koncentracid komplexitasat. Tdbbek
kozott kitér a szelektiv, a megosztott és a tartds figyelem terileteire, a figyelem és
motivacid, valamint a figyelem és kreativitas kapcsolatara. A megfelel6 figyelmi allapot
megteremtéséhez szikséges a helyzet ertékelése, kiértékelése. Masképpen figyelunk a
felkésziilés id6szakéban, és masképpen akkor, ha mar a versenyen vagyunk. A
szakemberek négy kiilonboz6 figyelmi irdnyt hataroztak meg (Karageorghis és Terry
2010), mely két tényez6 mentén valtozik. A sportolonak elészor kontrollalnia kell a
figyelmi fokusz szélességét. Bizonyos sportok meglehetésen szeles fokuszt igenyelnek
— példaul a csapatsportok vagy az Ottusa —, hiszen a sportolénak nagyon sok, kiilonb6z6
tipust jelzoingerre Kkell odafigyelnie. Mas sportok esetén sziikebb fokuszu
koncentraciora van szikség —, példaul a sportlévészetnél, vagy egy szervanal a
teniszben. A masik tényez6 a figyelem iranyahoz kapcsolodik. Bizonyos helyzetekben a
sportolonak a figyelmét ,befelé” — az érzéseire és gondolataira — kell irdnyitania,
maéskor viszont , kifelé” — peldaul a labdara vagy az ellenfélre — kell koncentralnia (lasd
a figyelem iranyait 4. &bra).
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4. dbra — A figyelem iranyai; Forras: Nideffer és Sagal, 2006 p. 297

Smith (2006) vizsgélatdban azt taldlta, hogy az 0Osszpontositas az egyik
kulcstényezbje a sikernek (idézi Geczi 2009). A sportold figyelmét és koncentrécidjat
tobbféle tényezd is megzavarhatja. Ezért fontos ismételten a sportpszichologiai
felkészités, mivel a felkészités soran a sportolo elsajatitja a készsegeket, amelyek a
koncentraciot segitik, az 6sszpontositast fejlesztik, az optimalis figyelmi stilust sportag

szerint alakitjak ki (Connolly és Janelle 2003).

3.2.4. Sportold6i pszicholdgiai profil

Osszegezve az eldzé fejezetek alapvetéseit, a megjelenitett tanulmanyokat és
eredményeket tekintve, ugy tinik, hogy létezhetnek ko6zos pszichologiai jellemzok,
tehat azt allapithatjuk meg, hogy felfedezheté6 egy bizonyos sportoléi pszicholdgiai
profil, amelyre a sportpszichol6giai munka soran kiemelt hangsulyt kell fektetni, mivel
az szoros kapcsolatban van a sportteljesitménnyel (Anshel 1997, Baky 2011, Connolly
és Janelle 2003, Géczi 2009, Gyombér és mtsai 2012, Hajduné 2009, Kovacs 2005,
2007, Landers és Boutcher 1993, Olmedilla és mtsai 2015, Orosz 2009).

v Az egyik ilyen alapvet6 jellemz6 vagy faktor a magas szintli dnbizalom, tehat a

sportolok jobban megbiznak magukban és a képessegeikben.
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v A kovetkezd kozos jellemzd a fokozott koncentracid. A sportolokat kevéshé
tudjak megzavarni kiils6 ingerek, és képesek a folyamatos figyelmi kontrollra
anélkul, hogy a gondolataik vagy érzéseik felborulnanak és 6sszezavarodnanak.

v' Altaldban a sportoldkat teljesen lekdti a sajat sportaguk, pozitiv gondolatok
dominalnak, és ez pozitiv formaju elkotelezettseget es lekotottséget jelent. Ez
abban nyilvanul meg, hogy a gondolataik, a képzeleti képeik, a nappali
almodozasuk és az almaik a sportra irdnyulnak és azzal kapcsolatosak.

v Ujabb kozés vonds a szorongaskezelés, magas onkontroll és kornyezeti
kontroll. A sportolok kevesebb szorongast mutatnak a verseny el6tt és kézben
is, és hatékonyabban képesek kontrollalni, valamint pozitivan értelmezik ezt a
szorongast, és ugy erzik, hogy ez is segithet fokozni a teljesitményiiket. Magas
érzelemszabalyozas, arousal szabalyozés, es hatekony megklzdés jellemzé.
Emellett képesek tanulni a hibaikbol, és tallépni rajtuk. Ez persze lehet az

onbizalom, a szorongaskontroll vagy a fokozott koncentracié kdvetkezménye is.

3.3. A teljesitmény szerepe a sportpszicholdgiaban

A sportteljesitmény és a sportteljesitmény novelése jelent6és szerepet kap a
sportpszichologiai munkaban. Szamos korabbi elmélet sziletett a sportteljesitmény
kapcsan, kutatdsok foglalkoznak a sportteljesitmény novelésének hatasaival és
hatékonysagaval.® E kiemelkedd szerephez kotédéen vizsgaljuk meg a sportteljesitmény
jelenségének természetét.

Az egyéni sportteljesitmény fogalmat a kovetkezOképpen definialhatjuk (N&dori
2005 p. 115): ,,Az egyéni sportteljesitmeény tartalmazza azokat a kulturalis, tudomanyos
stb. értékeket is, amelyek az egyen teljesit6képességének és teljesitokészségének

fejlodését befolyasoljak.”

3.3.1. A sportteljesitmény integrativ modellje

% Szorosan kapcsolédik ide a sporttehetség koncepci6janak dsszekotése az eredményességgel,
sikerességgel (bovebben lasd: Egressy 2005, Orosz 2009).
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Bompa (1988) modelljében példaul harom tényezo6t vél jelentdsnek a sportteljesitmény
hatterében: a motoros képesseégeket, a fizioldgiai adottsagokat és a morfologiai
jellemzoket, sajatossagokat (Orosz 2009, Réginer és mtsai 1993). Tovabbgondolva, a
sportteljesitmény megértéséhez, elérejelzéséhez €s noveléséhez szamos belsd ¢€s kiilsd
tényez6 kapcsolodik (5. &bra). Az egyéni pszichés tényezok mellett hangsulyt kell

helyezni a kiils6, kdrnyezeti tényezdkre is.

5. abra — A sportteljesitmény pillérei; Forras: Néemeth 2011 p.6

Moore és Gardner (2001) tanulmanyukban egy olyan komplex modellt mutatnak be,
mely segitségével érthetévé valnak azok a problémak, melyekkel a sportpszicholégus
leggyakrabban taldlkozik, a Klinikai vonatkozas tekintetében. A modell olyan
tudomanyos eredményeket hasznal fel a klinikai és a sportpszicholdgia teriiletérdl,
melyek altal a sportoldi énreguléacié alkalmazott modelljében tudja a belsé folyamatokat
a kiils6 igényekkel integralni.

Ez a modell a sportteljesitmény integrativ modellje - IMAP (Gardner és Moore 2006,
Moore és Gardner 2001). A modell mind a klinikai, mind a sporttudomanyok empirikus
eredményeit integralja (Gyombér 2011). Alapjait a viselkedési 6nszabalyozés altalanos
modell (Carver és Scheier 1988), az empirikusan megalapozott emberi szexualis
teljesitmény modell (Sbrocco és Barlow 1996) valamint az Aaltalanos szocialis
teljesitmény modell (Turk és mtsai 2001) jelentik.

A modell harom tag, mégis interaktiv szakaszbol épil fel: az el6készités szakasza
olyan belsé ¢és kiilsé kovetelményeket, folyamatokat foglal magaba, melyek a versenyre

torténé  készlltségi allapotot iranyitjak; a teljesitmény szakasza az aktudlis
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sportteljesitményt és a készségek végrehajtasanak kognitiv, affektiv és viselkedési
folyamatainak interakcidjat foglalja magaba, a teljesitmény utani reakcié szakasza a
sportteljesitménnyel kapcsolatos kiilsd kovetkezmények és belsd folyamatok szakasza
(Moore és Gardner 2001).

Az egyéni diszpoziciok kozponti szerepet toltenek be a funkciondlis (sikeres) és a
diszfunkcionalis (sikertelen) teljesitmény megértésében, az IMAP-modellben. Azonban
ez a megkozelitts nem koveti a diszpoziciokkal kapcsolatos, az eddigi
sportpszichologiai szakirodalom alapjan ismert hagyomanyos megkdzelitéseket, melyek
a diszpozicidkat, mint rogzult funkcidkat kezelik (példaul teljesitménymotivécid és
versenyallapot szorongés)®, melyek a funkcionélis és diszfunkcionalis teljesitmény
tekintetében nem kapcsolodnak egymashoz (Gardner és Moore 2006).

A diszpoziciok nagymértékben meghatarozzak azt, hogy az egyén hogyan értelmezi
a kiils6 elvarasokat, kornyezeti ingereket és hogyan reagél azokra. A kdrnyezeti ingerek
azok a kiils6 tényezok, melyekkel a sportold mind a versenyen, mind a versenyen kiviil
konfrontalodik. A személyes és szakmai kapcsolatok, a szervezeti tények és
kovetelmények, az edzés és verseny fizikai €és pszichologiai aspektusai (utazas, idoi
keretek és igy tovabb), a pénzligyi nyomas, a fizikai terhelés és a sériilés, a nem sporttal
kapcsolatos tapasztalatok és fejlodési atmenetek, mindegyik rendelkezik olyan inger
tulajdonsagokkal, melyekre a sportoldé személyes élettorténete alapjan reagalhat. Ezek
azok a tényezdk, melyekkel az optimalis teljesitményszint elérése érdekében a
sportoloknak sikeresen meg kell kizdeniik. Az IMAP-modell a teljesitmény-
kdvetelményeket Ugy hatdrozza meg, mint olyan specifikus jelzések és A&ltalanos
elvarasok, ahol a sportolonak egy meghatarozott mérték szerint vagy afelett kell
teljesitenie. Annak ellenére, hogy ez a mérték a sportoldi szintnek megfeleléen valtozik,
mégis minden sportoloi szint explicit vagy implicit modon tartalmazza ezeket a
sztenderdeket (Gardner és Moore 2006). Tehat az IMAP modellben egy integrativ
szemléletmdd jelenik meg, amely egésznek tekinti, holisztikus mddon szemléli a

sportolot.

® A teljesitményorientaltsag alapmotivuma a személyiség kibontakozasa, mely leginkéabb a

versengésben, a masik legy6zéseben, a minél magasabb szinvonali teljesitmény eléreéseben fejezddik ki”
(Okros 2007, p.8)
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3.3.2. Teljesitménymotivacio, eredményesség, sikeresseg

A sportteljesitmény teljes megértéséhez szamos belso és kiilsé tényezdt kell figyelembe
vennink. A sportteljesitményt leginkdbb azok a szenzomotoros, altalanos sportoloi és
sportspecifikus képességek hatarozzak meg, melyeket a sportolo idordl idore kifejleszt.
Ugyanugy, mint az emberi viselkedés esetében a bioldgiai és genetikus adatok (ebben
az esetben a fizikai készségek ¢és képességek) korlatozzak a pszichoszocidlis tényezdk
atfogo hatasat, és szélesebb értelemben pedig elbrejelzik a mentalis folyamatok mogotti
sportteljesitményt. A jol begyakorolt, magas szintre fejlesztett, egy 1d0 utan egyre
inkdbb automatizalddé fizikai készségek eredménye az instrumentalis kompetenciak (a
sportol6 specifikus fizikai és szenzomotoros készségei és képességei) kialakulasa
(Wrisberg 2001). Szélesebb értelemben, a mentalis keszségtréningek a sportban az
alulfejlett sportkészségek fokozasat, ¢s a mar 1étezd fizikai készségek fenntartasat
célozzak meg (Moore és Gardner 2001, Ward 2011).

Az alapvetd sportkészségeken és képességeken tul a sportolok ugyantgy, mint
minden mas ember, olyan személyiségjellemzdket is birtokolnak, melyek a kornyezeti
pszicholdgia is azt mutatja, hogy az egyének a szelf és masok mentalis sémainak (bels6
szabalyrendszer) olyan interaktiv mintait fejlesztik ki, melyek ismételt tapasztalatokon
alapszanak (Safran és Segal 1990, Tupes és Christal 1961). Ezek reprezentaciok (a szelf
és a vilaghoz valo viszonya) implicit kognitiv struktarak, melyek befolyasoljak azokat
az ingerekre adott figyelmi reakciokat, melyeket a kontextuson belll veszélyesnek
észlelnek. A sémak a vildg megértésének, az affektiv reakciok ellendrzésének és az
interperszonalis kapcsolati készség fenntartasanak alapjaul szolgalnak. igy tehat a
sémak egyfajta személyes radarként szolgalnak, melyek segitik a személyt a lehetséges
veszelyek feltérképezéseben, mindez a vilagra adott kognitiv, affektiv és viselkedési
reakciok tanult mintait eredményezi (Gardner és Moore 2006).

Ahogy minden emberi teljesitmény, (gy a sportol6i teljesitmény is szamos
egymassal jelentésen Osszefiiggd OsszetevOt tartalmazo Osszetett jelenség, ami
tartalmazza a kdvetkezoket:

e Instrumentalis kompetencidk: a sportolo specifikus fizikai €s szenzomotoros

készségei és képességei.
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e Kornyezeti ingerek és teljesitmenyelvarasok: azokat a verseny-, interperszonalis,
szituacios és szervezeti kortlményeket, témakat és Kkihivasokat foglaljak
magukba, melyeket a sportolé megtapasztal.

e Diszpozicios jellemzok: olyan intraperszonalis jellemzdket foglalnak magukba,
mint a megkuzdési stilus, coping és a kognitiv-affektiv sémak, melyek olyan
pszichologiai sablonok, melyek alapjan a sportolok észlelik, értelmezik és
reagalnak a kiils6 és belsé teljesitmény-ingerekre, elvarasokra.

e Viselkedési Onszabalyozas: olyan kognitiv, affektiv, fizioldgiai és viselkedési
folyamatokat foglal magaba, melyek a cél altal meghatarozott viselkedés alapjai

(mint a teljesitmény) (Gyombér 2011).

Amennyiben ez a négy Osszetevd egyforman jelen van, azt feltételezik, hogy az
eredmény a tokéletes teljesitmény allapota (Hardy és mtsai 1996). Szamos szerzo
foglalkozott mar az idedlis teljesitmény allapotanak kérdéskorével, meglehetésen
kiilonb6z6 terminoldgiat alkalmazva. Csikszentmihalyi (1975) ezt az éllapotot ,,flow”-
ként irta le, mig Gould és Udry (1994) az idealis teljesitményallapot létrehozasahoz
szlikséges faktorok leirasaban az érzelmi tényezOk fontossagat emeli ki. Carlstedt
(2004) a flow kifejezés mellett a ,,zona” (zone) &llapotként irta le ezt a megvéltozott
tudatallapotot. A tokéletes, optimdlis, autotelikus vagy aramlat — flow — élmény
(Csikszentmihalyi 1997) a személyiség Kkiteljesedésének és képességei fejlodésének
egyik kozponti mozgatoja, illetve a lelki miikddés leghatékonyabb modja. A flow
élmény soran az egyén az adott pillanatban teljesen részévé valik annak, amit éppen
csindl. A flow-¢élmény megélésének fontos feltétele, hogy a feladatokban rejlé
lehetéségek ¢€és az egyén képességei, készségei magas szintliek legyenek, illetve
érdeklddés is kell hozza. Az autotelikus élményt — flow élményt — az kiilénbozteti meg
mas fajta tevékenységtol, hogy onmagaért vald tevékenység, nem a jovobeli haszonért
végezzik. Az aramlat fenntartasa érdekében a személynek folyamatosan komplexebb
kihivasokat kell talalnia, igy végiil a készségek tovabbfejlodését eredményezi. Mivel az
aramlatelmény a szelf fejlodésével jar, feltételezhetd, hogy az aramlatban elt6ltott id6 az
Onbecsiilés bejoslasara is hasznalhatdo (Adlai-Gail 1994 idézi Olah 2005).
Sportpszicholégiai vonatkozdsban nagymértékben sajat észlelésiinkt6l fiigg, hogy mi
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torténik velunk sportolas kozben: flowban vagyunk, vagy pedig szorongas és unalom
jellemez benniinket (Jackson és Csikszentmihalyi 2001).”

A sportpszichologiai szakirodalom a teljesitmeny Gsszetevoket hajlamos szegregalt,
egymashoz nem kapcsolddo reszeknek tekinteni. Csak keves olyan sportteljesitmennyel
kapcsolatos modell 1étezik, példaul a Hardy és munkatarsai (1996) valamint a Vealey és
Garner-Holman (1998) altal javasolt modellek azok, melyek figyelembe veszik, és
ennek megfelelden integraljak a magas szintii sportteljesitményhez sziikséges egyéni
Osszetevoket. A Vealey ¢és Garner-Holman-féle tobb teriiletre kiterjedd értékelési
keretmodell az alkalmazott sportpszicholdgiara vonatkozolag azt sugallja, hogy az
értékelési, az intervencids €s az intervencid hatékonysagat értékeld folyamatok soran a
sportoloi, szervezeti kulturalis, kontextualis és a tanacsadoi jellemzoket is figyelembe
kell venni (Vealey 1994, Vealey és Garner-Holman 1998). A Hardy és munkatarsai
(1996 p. 240) altal kidolgozott modell pedig azt mutatja, hogy a csucsteljesitmény
alapjat a ,,személyiségbeli, motivacios és filozéfiai alapkdvek” alkotjak. Ezekhez az
alapokhoz hozzaadva a sziikséges fizikai és pszichologiai készségeket, és a kiilonboz6
megkizdeési stratégiakat, eredményként feladatspecifikus teljesitményallapotokat
kapunk. Tovabba azt is hangsulyozzak, hogy a sportteljesitmény teljes megértéséhez
figyelembe kell venni ezeket az 6sszetevoket, mégis kevés iranymutatast adnak abban a
tekintetben, hogy mindez hogyan torténjen (Gardner és Moore 2006).

A meglehetésen atfogd megkozelitések ellenére olyan teljesitményndveld
intervenciokat javasolnak, melyek majdnem Kkizarolag a kognitiv-viselkedési terapias
technikékon alapszanak, melyek nem minden esetben a teljesitmény optimalizalasanak
leghatékonyabb moédjai. Ezek a stratégiak a belsé kognitiv-affektiv folyamatok és kiilsé
viselkedesek valtoztatasara es kontrollalasara irdnyulnak az idedlis teljesitmény
megteremtésének reményében (Gardner és Moore 2006). Hasonldképpen, az aktudlis
sportpszichologiai szakirodalom jelent6s része ezeket az Onkontrollkészségeket
hangsulyozza (Van Raalte és Brewer 2002), azonban még mindig gyakran tagadjak
egyéb jelentés pszichologiai  mechanizmusok, személyiségvaltozok ¢és a
teljesitményndvelés alternativ. mddjainak, mint példaul a kognitiv diffGazio és
viselkedési Ujrafokuszalas (Gardner és Moore 2006) relevanciajat. Ritkan fordulnak el6
a sportolok és a sportoloi teljesitmény holisztikusabb perspektivai.

" Raedeke (2007) erre *enjoyment” (élvezet)-ként utal.
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Mivel nem a sportpszicholdgia az elsé olyan teriilet, amely az emberi teljesitményt
tanulményozza, sokat profitalhatunk mas pszicholédgiai teriiletek ismereteib6l, hogy
jobban megértse és ismerje a funkcionalis és diszfunkciondlis teljesitményt. A nem
sportteljesitménnyel kapcsolatos kutatdsokban vald jelentds eldrelépések az elmult
évtizedben a sportteljesitmény megértéséhez is nagyban hozzajarulhatnak. Az emberi
teljesitmény, - legyen az sportoldi, tanulmanyi, szocialis vagy szexualis, - magaba
foglalja az alapvetd személyiségtényezok, a teljesitmény teriiletére jellemzd specifikus
tanult készségkészlet, helyzeti kovetelmények és megkizdesi stratégidk koordinalt
tevékenységét. Igy valGjaban, az emberi teljesitmény hasonlosagai joval tobbet
jelentenek, mint a specifikus kilonbségek. A klinikai szakemberek évtizedek 6ta azon
dolgoznak, hogy jobban megértsék a teljesitmény kerdéseket, és hatékony intervencios
stratégidkat dolgozzanak ki, hogy akadalyozzak vagy fokozzak a szexualis, tanulmanyi,
munkahelyi és szocialis teljesitményt. A sportpszichologiai kutatdsok eddig kevés
figyelmet szenteltek ezeknek a teriileteknek, ¢és ezért eddig nem tudtak eldnyt
kovéacsolni a terilet-relevans eredményekb6l (Moore és Gardner 2001). Az emberi
teljesitménnyel foglalkozo kutatasok empirikus adatai alapjan arra a kovetkeztésre
juthatunk, hogy a sportolék, mint minden mas ember, teljesitménnyel kapcsolatos
sémaékat fejlesztenek ki a teljesitmény, és ennek eredményeképpen a szelfjik koré. Ezek
a sémak befolyasoljak a gondolataikat, az érzeseiket, a viselkedésiiket, és kdzvetlenil
befolyasoljak a sportolo azon képességét, hogy hatékony 6nszabalyozasra legyen képes
a versenyek alatt. A funkcionalis és diszfunkcionalis teljesitményti sportolok sémainak
tartalma egymastol kiilonbo6z6, a diszfunkcionalis teljesitménnyel asszocialodott semak
eltalzott es irreadlis sztenderdeket, elvarasokat és self-implikacidkat tartalmaznak
(Moore és Gardner 2001).

3.3.3. A sportpszicholdgia tobbdimenzios klasszifikacids rendszere

A sportpszichologusok szamos mérd és értékeld eszkozt fejlesztettek ki, melyek nagy
része a teljesitmény egy valtozojat emelik Ki, és err6l szolgaltatnak informaciét. Ezek az
altalaban egy specifikus valtozé megértését kdzéppontba helyezé mérések fontos
eszkdzok, hiszen segitik a gyakorld szakembert, hogy a sportold sziikségletéhez
kapcsolodo specifikus adatokat gyiijtson Gssze. A mérések nagy része szintén nem a

sportolot, mint egészet veszi figyelembe, beleértve a teljesitménnyel, a fejlédéssel, az
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atmenetekkel és klinikai valtozokkal kapcsolatos, valamint intra- és interperszonalis
tertleteket. Annak ellenére, hogy ezek az eszkdzok mar dnmagukban is, de sok més
probléma esetében is kivaldak, mégis az alkalmazott sportpszicholdgia nagy kihivasa
egy rendszerszemléletli vagy szisztematikus megkdzelités kialakitasa €s atiiltetése a
gyakorlatba (Gardner és Moore 2006).

Az alkalmazott sportpszichologiat gyakran a sportol6i teljesitmény fokuszba
helyezése altal hatarozzak meg, azonban sok szakember amellett érvel, hogy ezt a
megkozelitést a pszichés jollétre és a sportold fejlédésének minden aspektusara ki kell
terjeszteni. Ezt az Uj megkozelitést a projektiv tesztek bevonasaval kellene alkalmazni a
Klinikai vonatkozésu sportpszicholdgia keretein beliil, hiszen ez a ,,méréeszk6z” szerves
része lehet, és nagyon jol tikrozheti a holisztikus szemléletmddot, és a sportolé mint
teljes egész vizsgalatat. Erdemes lenne mindezt a napi gyakorlatban is alkalmazhat6va,
azaz gyakrabban alkalmazotta tenni. A napi gyakorlatban a szakemberek a kliens
pillanatnyi helyzetébdl és problémadibol kovetkeztetve hozzdk meg dontéseiket,
fogalmazzdk meg az elsddleges, masodlagos ¢és harmadlagos kérdéseket, az
eredménycélokat és az alkalmazandé stratégidkat (Moore és Gardner 2001). Ezek az
informéciok négy forrason alapulnak (Kanfer és Schefft 1988), a kliens specifikus
jellemzéi és a vele kapcsolatos informécidk, tudoményos adatbazisok, szakmai folklor
(@ kollégaktol szarmazd kumulativ tapasztalatok és készsegek), és a szakember
személyes tapasztalatai.

A sportpszichologiai diagndzisalkotasnak négy f6 célja van. Az els6 harom a
viselkedés megértésének kategoridjaba tartozik, a negyedik pedig az eldrejelzést fedi le
(Gardner és Moore 2006):

e Topogréafiai diagndzis (az aktualis kérdés klasszifikacidja vagy diagndzisa,

példaul félig nyilt interjQ).

e Az adott kérdés vagy probléma etioldgidjanak azonositasa.

e A sportbeli és egyéni kérdések vagy probléméak funkcionalis megértése.

e Prognozis vagy predikcio (intervencidval vagy anélkdil).

A hatékony intervencidknak a sportolok kornyezeti, inter- és intraperszonalis,
viselkedesi és teljesitménnyel kapcsolatos jellemzdire, torténetére és kovetelményeire
kell fokuszalni, és nem csupan a teljesitmenycélokra. Az MCS-SP a sportolokkal
kapcsolatos kérdéseket és problémakat négy nagy kategoridba sorolja, az el6zéekben

emlitett tényezOk alkalmazasaval (Gardner és Moore 2006):
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e teljesitményfejlodés (performance development, PD),
e teljesitménydiszfunkcié (performance dysfunction, PDY),
e teljesitményromlés (performance impairment, PI),

o teljesitménykihagyas vagy visszavonulas (performance termination, PT).

3.3.4. Teljesitményfejlodés

Olyan kérdések tartoznak ebbe a kategoOridba, ahol az intervencid elsddleges célja a
sportteljesitmény javitasa; a teljesitményt befolydsold jelentds fejlodési atmenettel
kapcsolatos inter- vagy intraperszonalis pszichés faktorok hianyoznak, valamint amikor
a Ccél azon mentalis készségek fejlesztése vagy finomitasa, amelyek nagy
valoszintiséggel fokozzak a csapat- vagy az egyeni teljesitményt (Gardner és Moore
2006).

A teljesitményfejlodés két alkategoriara bonthat6. Az elsé alkategériaba (PD1) olyan
esetek tartoznak, amikor a mentalis készségek sziikségesek vagy fejlesztd hatasuak a
fizikai készségek folyamatos épitésében, illetve a versenyzdi teljesitményfokozasban. A
készségfejlesztés folyamatban van, de nem befejezett. A masodik alkategdria (PD2)
esetében a fizikai készségek magas szinten fejlettek, az optimalis és konzisztens
sportoldi teljesitményhez a mentalis készségek fejlodése sziikséges. Az ilyen tipust
sportolok meglehetésen jol funkcionald egyének, akik realis kereten belll akarjak a
fizikai keészséget és a teljesitménykonzisztenciat fejleszteni (példaul a mentalis
felkésziiles és koncentracio fejlesztése, az affektiv reakcidk regulacidja). Olyan esetek is
ide tartoznak még, amikor a sportolé inkonzisztens teljesitményt vagy meglehetésen
rovid tavd, mégis perzisztens visszaesést mutat, és mindez nem magyardzhat6 a mér
emlitett tényezokkel. Ebbdl kifolydlag ide tartozik a hagyomanyos értelemben vett
teljesitményfokozas (Gardner és Moore 2006).

Fontos, hogy a gyakorl6 szakemberek ne essenek abba a hibdba, hogy
sportpszichologusként csak a teljesitményfokozasra koncentralnak, annak ellenére, hogy
ebben a folyamatban sokkal fontosabb tényezok is kozrejatszhatnak, vagy klinikai
pszichologusként patologiai esetként kezeljék a sportoldt, mikor a teljesitményfokozas

is elegend6 (Gardner és Moore 2006).
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3.3.5. Teljesitménydiszfunkcio

Az egyeni diszpoziciok és az élet kdvetelményei ugyanolyan mertékben érintik a
sportoldkat is, mint az atlagpopulaciot, kiléndsen, ha azokat az intenziv elvarasokat
tekintjiik, melyeket a versenyzéi vilag allit fel velikk szemben, hogy konzisztensek,
fokuszaltak és optimalis mértékben produktivak legyenek. A sportoléra hatdé nyomas,
mint példaul az edzéskovetelmenyek, a fizikai sériilés és a folyamatos kiils6 és bels6
értékelés kolcsdnhatasba lépnek az élet més terileteivel, mint az otthon, az iskola, a
munka ¢és a baratsdgok teriiletérdl szarmazo nyomassal, mindez kiilonosen nagy kihivas
elé allitja a sportolot. A teljesitménydiszfunkcio olyan jelentds teljesitménycsokkenésre
utal, amelyet csak bizonyos személyiségjellemzOk vagy kiils6é tényezOk €s bizonyos
személyiségjellemzOk kozti interakcid okoz. Ilyen kiilsd tényezdk lehetnek a sportoldi
kornyezet részei, példaul egy edzovel valo konfliktus vagy személyes élmény, mint
példaul egy fontos kapcsolat elvesztése. A teljesitmenydiszfunkcié egyik meghatarozé
jellemzdje, hogy a sportold személyes jellemzdi és kiilsé tényezOkre adott reakcidi
szubklinikaiak, ami azt jelenti, hogy annak ellenére, hogy csokkentik a teljesitményt,
nem ¢érik el a klinikai szintet. A teljesitménydiszfunkcioval kiizdd sportold altaldban a
teljesitménynovelést célozza meg, a multban konzisztensebb €s magasabb szintii
teljesitményt tapasztalt vagy nem hozza az elvart teljesitményt. Az ilyen sportolok
meghatarozhatd pszichés gatakkal rendelkeznek, amelyek negativan befolyasoljak a
sportteljesitményiiket vagy az életmikodésiiket. Ezek a pszichés barrierek lehetnek
inter- és intraperszonalisak, fejlédéssel és atmenettel kapcsolatos nehézségek. A
teljesitménydiszfunkcio egyik altipus arra vonatkozik, amikor a fentebb emlitett
nehézségek (eletesemények) olyan pszichés reakcidkat valtanak ki, melyek
kovetkezménye a diszfunkcionalis sportoloi teljesitmény. Elsddlegesen kiilsé
tényezOkon, masodlagosan pedig a személyes jellemzdkkel kapcsolatos interakcion
alapszanak. A teljesitménydiszfunkci6 masik altipusa elsddlegesen belsé vagy
személyes jellemzOket foglal magaba és az ezt koriilvevd kiilsd tényezdk csak
masodlagosak. Ezek a belsd pszichés tényez6k magukba foglalhatnak bizonyos kognitiv
alapsémakat (tartds viselkedésjellemzoket) mint példaul a sz€élséséges perfekcionizmus,
a tulzott hibatél valé félelem, az elismerésre vald irracionalis igény és az alacsony
frusztracios tolerancia. A teljesitményproblémak és a személyiségtényezok

kdlcsonhatasban vannak egymassal és a teljesitményprobléméaval kapcsolatos
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pszicholdgiai kérdesek is gyakran annyira komplexek, mint méas komoly pszichologiai
rendellenességek (Gardner és Moore 2006).

A hagyomanyos Kklinikai pszichologia diagnosztikai fazisanak szerves része a
projektiv tesztfelvétel, ebbdl kifolydlag a teljesitményproblémak ilyen irdnyu komplex
megkozelitése szintén implikalhatja a projektiv tesztek alkalmazéasat.

Ez a nézbpont gydkereiben kiilonbozik az alkalmazott sportpszicholdgia
gondolkodasmddtol, amely a kiilonb6z6 zavarokat egyértelmiien vagy a klinikum, vagy
teljes mértékben leegyszeriisitd, masrészt a gyakorlati szakma vildgadban nem igazan
hatékony. A sportold sziikségleteinek konceptualis megértése fontos alapja ennek a
megkdzelitésnek, ahol a sportoldt olyan egyennek tekintjuk, aki a sportold vilagban
1étezik és fejlédik, esetenként bizonyos sportbeli kihivasokkal és kovetelményekkel kell
megkiizdenie, azonban szintén kiizd endogén allapotokkal és exogén életesemeényekkel
és kortlmeényekkel (Gardner és Moore 2006). Tehat a problémakkal kiizd6 sportoldt
olyan individuumnak tekintjiikk, aki egy komplex, jelentds nyomast gyakorlo
kdrnyezetben van jelen, és a holisztikus megkozelitésti értékelésekbdl, intervenciokbol
mind a sport vilagéban, mind szélesebb életterében ndveli a funkcionalitasat. Gyakran
eléfordul, hogy az els¢ iiléseken a sportold nem prezentdlja a fentebb emlitett
tényezoket. Ilyen esetekben a hagyomanyos eértelemben vett sportpszichologiai
stratégidk kerllnek alkalmazasra, figyelmen kivil hagyva az egyén valddi és komplex

= sz

nem tartoznak.

3.3.6. Teljesitményromlés

crer

sorolhatjuk be. A teljesitményromlast olyan versenyteljesitményben megnyilvanulo
visszaesések jellemzik, melyek jelentds pszichés zavarok és az élet minden teriiletére
kiterjed6 diszfunkcidk szempontjabol masodlagosak, mikézben a leggyakoribb okai a
szakember felkeresésének. A hatterében 1évé okok a leggyakrabban specifikus
pszichiatriai diagnozisokkal kapcsoldédnak 6ssze (DSM IV-TR, APA2000), elsédleges
intervencioként Klinikai kezelést igenyelnek, a vellk egylttjaré sportteljesitmény-

romlas ellenére (Gardner és Moore 2006).
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A pszichés rendellenességek elkiilonitése egyéb tényezoktdl (teljesitményvaltozas),
egészségugyi  problémak stb.  klinikai  értelemben, valamint a  fogalmi
meghatarozottsdgot tekintve is d&sszetettek, ¢és ebbdl kifolydlag az dvatos
diagnozisalkotasra kilon figyelmet kell szentelni. A sportolok egy része, akik klinikai
sportpszicholégushoz fordulnak segitségért, gyakran élnek meg szorongast, depressziot
vagy maés olyan tiineteket, melyek Kklinikai figyelmet és kezelést igényelnek. Mivel az
ilyen problémakkal kiizd sportolok nem mindig mutatjak ezeket a tiineteket az elsé
ulésen, a gyakorlé szakembernek oda kell figyelnie arra, hogy alaposan megvizsgaljak
Oket a klinikai tlinettannak megfeleléen. A teljesitményromlas olyan sportoldkra utal,
akik egyértelmiien jelentds érzelmi distresszt vagy viselkedési diszregulaciét magaba
foglald klinikai problémakat mutatnak, melyek mind a sportoléi tevékenységet, mind az
életének egyéb teriileteinek milkodését befolyasolja. Mindezek Onmagukba véve
lehetnek intra- vagy interperszonélisak, melyek a teljesitményfokozas helyett kbzvetlen
Klinikai foglalkozést igényelnek (Gardner és Moore 2006).

A teljesitmenyromlas két alkategdriat tartalmaz. Az els6 olyan Kklinikai
rendellenességeket vagy ezekkel egydttjard klinikai feltételeket jelol, amelyek sulyos
mértékben zavarjak az egyén altalanos mitkddésmodjat (beleértve a sportteljesitményt
is). Ebbe a kategoridba tartoznak az olyan specifikus rendellenességek, mint a
szorongasos zavarok, affektiv (hangulati) zavarok, taplalkozasi és figyelemzavar. A
masodik szintén komoly deficitekkel jar egyiitt a jelentdsebb életteriileteken és a
sportol6i életvitelben egyarant. Ebbe a kategdridba tartoznak azok a sportolok, akik
jelentds diszreguldciét mutatnak, mint példdul az impulzuskontroll-zavar, az
alkoholizmus, a drogaddikci6 es a személyiségzavarok. Mindezek végil
interperszonalis csaladi és munkahelyi zavarokat okoznak, és ezaltal a sportolé karrierje
a kieses kockazata miatt gyakran veszélybe keriil. A teljesitményromlasban szenvedd
sportolok valosziniisithetéen jelentds teljesitményromlasrdl szamolnak be a klinikai
sportpszichologusnak. Az altalanos pszichés distresszt és a csokkent funkcionalast kell a
fokuszban tartani a teljesitménycstkkenéssel szemben. Ez analdg helyzet a hasonlo
pszichés  zavarban  szenvedd0 nem  sportolokkal,  akiknél = munkahelyi
hatékonysagcsokkenést tapasztalhatunk (Gardner és Moore 2006). A diagndzisalkotés
szempontjabol ezért fontosak a projektiv tesztek, amelyek a zavarok hatterében allo
rejtett aspektusokat kdnnyen azonosithatdva teszik.

A masodik tipusu teljesitményromlds esetén a sportold szélsOséges emocionalis

distresszt ¢l meg, valamint jelentds viselkedési diszregulaciot mutat, mely
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funkcionalisan gatolja az ¢letének jelentGs teriiletein. Ebbe beletartozhat a
sportteljesitmény is. Az ilyen sportold jellemzdje lehet a kezelhetetlen dith, a
sz¢lsOséges impulzivitds, az egyértelmii kovetkezmények ellenére a negativ hatasokra
adott kirobbano reakcidé. Drog- és alkoholproblémak, személyiségzavarok is
megjelenhetnek, amelyek interperszondlis  konfliktusokhoz, gyenge szociélis
készségekhez, és nem hatékony dontéshozatalhoz vezethetnek. Abban az esetben, ha
ezek egydttesen jelennek meg, a belsé tiineti kép egyértelmii intraperszonalis distresszt
tiikkroz, €s a viselkedési diszregulacio kiilsé kovetkezményei negativan befolyésoljak a
sportol6 az iranyl képességét, hogy szeretetteljes kapcsolatokat tartson fenn, és
ellenalljon a fiiggéségi motivumoknak, szabalyozza a duhét, kdvetkezetesen
gondolkodjon, és a sport teriiletén is megtartsa funkciondlis integraltsagat. Ebbdl
kifolyolag nem nehéz elképzelni, hogy egy ilyen problémaval kiizdé sportolod végiil a
klinikai sportpszichologus rendeldjében kot ki. Az ilyen sportolok gyakran
minimalizaljak tlneteiket, és tagadjak a kornyezetiikre gyakorolt személyes hatasukat.
Akiknél ezek a probléméak hosszi ideje fennallnak, élettorténetiikben filiggdségi
motivumok jelennek meg, agresszidkezelési problemaval rendelkeznek, a pszicholdgiai
kezelést illetden a progndzis gyengébbnek bizonyulhat. Szdmos ok allhat ennek a

mintanak a hatterében.

Jellemzo6ik altalaban véve:

e olyan megrogzott viselkedéses jellemzOket mutatnak, melyek a viselkedés
rugalmatlansagahoz, kognitiv és emocionalis rigiditashoz vezetnek;

e gyakran bagatellizaljak, vagy nehezen fejezik ki az olyan érzelmeiket, mint
példaul a duh, szomorusag, frusztracio, irigység, szorongas és depresszio;

e nehezen férnek hozza az automatikus gondolati tartalmakhoz, ebbdl kifolyolag
nehezebben fejlesztenek ki racionalis gondolkodasi mintdkat és pozitiv
megkizdési médokat;

e nem minden esetben motivéaltak a terapiara;

e gyakran ugy gondoljdk, hogy a hosszan tart6 nehézségeik olyan régen
fennélinak, hogy nem lehet valtoztatni rajtuk;

e nehézségeiket nem tartjak nehézségeknek;
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e gyakran kiilonb6z6 elkeriilési stratégidkat alkalmaznak annak érdekében, hogy
minimalizaljak a jelentds érzelemregulacios deficitek okozta fajdalmas vagy

stresszkelt6 ingereket (Gardner és Moore 2006).

Ezek termeszetesen csak altalanositasok es nem minden ebbe a kategoriaba tartozé
sportolo tiineteit tiikkrozik. A kiilonos kihivast jelentd kezelések soran empirikus alapu
megkozelitést alkalmazunk. Azonban az ilyen sportolok azok, akik csak esetenként
kérnek segitséget, altaldban az edz6k vagy csaladtagok kiildik 6ket egy viselkedésben

nyiltan megjelené roham utan (Gardner és Moore 2006).

3.3.7. Teljesitménykihagyas vagy visszavonulas

A teljesitmény-kimaradassal kapcsolatos esetek olyan problémakat hangsulyoznak,
melyek a sportol6i Kkarrier vart, vagy nem vart befejezéséhez kapcsolddnak. A sport
kiszamithatatlansagabol fakadoan egy id6 utan minden sportolénak szembesiilnie kell a
versenyzOi karrier lezarédasaval. A sportoloi karrieridészak sok tekintetben hasonlit a
populaci6 masik részének Kkarrieridészakara. A sportolok egy rovidebb és
koncentraltabb idészakat ¢lik meg mindennek. Annak ellenére, hogy a hivatasos
sportolok egy része 30-as, 40-es éveiben sem adja fel karrierét, a legtébb sportol6 mégis
kordbbi befejezésre szamithat. Ilyenkor kell szembesilniik és megfeleléen kezelniiik
ezt a helyzetet annak érdekében, hogy megtalaljak a produktiv tevékenység uj teruletét,
és megteremtsék az optimalis pszichés jollétet. A valtas periodusanak problémaja fontos
terllete a sportpszichologianak. Lényegében a valtozassal kapcsolatos nehézségek
szamos format vehetnek fel, a sportold fejlettségi szintjétdl és a (vart vagy varatlan)
valtas tipusatol fliggden.

A teljesitménykihagyas els6 tipusa azokra a sportolokra vonatkozik, akiknek a
visszavonulasa eldre jelezhetd és valdszinlileg dnkéntes. A héattérben allé ok lehet az
Oregedes termeészetes folyamata, amely gyakran a fizikai készségek varhato leépiilésével
kapcsolodik 6ssze, illetve a kbzép- vagy felséfoku tanulmanyok befejezése. A masodik
tipusba a vératlan és altaldban nem énkéntes visszavonulas tartozik, melynek hatterében
sérulés vagy elégtelen teljesitmény all, ami a kiesés jelenségéhez vezet. A sportoldk
mindkeét esetben intenziv pszichés reakciokat adnak, és hirtelen kell szembesulniik az

élet egyéb ,,praktikus” kérdeseivel (Gardner és Moore 2006).
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A teljesitménykihagyas elsd tipusa a versenyzdi karrier kiszamithato végét tiikrozi.
Gyakran szabad valasztas vagy a fizikai képességek természetes leéplilésének
eredménye, oOregedes vagy a sériléssel egyutt jar0 hatdsok vagy a versenyzési
lehetdségek természetes befejezddése (példaul a diploma). A sporttol eltérd teriileteken
az emberek életiik késdbbi szakaszdban szembesiilnek a karrierjiik végével, és mivel
mindez kiszamithato, jelentés idejiik van a felkésziilésre, a szocidlis kapcsolatok,
tevekenysegek es életkorilmények kialakitasara, melyek elOsegitik az egészséges
adaptaciot. A sport teriiletén a gyors valtas lehetdségének kockédzata a mar emlitett okok
miatt magasabb, és mivel a kutatasok azt mutatjdk, hogy a sportolok altalaban a
sportol6i szerepikben sokkal kompetensebbnek és boldogabbnak tekintik magukat,
mint az életuk mas aspektusaiban (Griffin és mtsai 1981), értheté, hogy az ebbdl a
szerepbdl valo kikeriilés sériilékennyé és pesszimistava teszi a sportolot.

A teljesitménykihagyas mésodik tipuséban a visszavonulés traumatikus és akaratlan,
kdszonhetden egy sulyos sériilésnek és a deszelekcid bizonyos tipusainak, a sportolonak
kevés jovobeli lehetdsége marad. A sportolo ¢€letében a sériilés miatti visszavonulés az
elvesztés élmeényével azonos (Suinn 1967). Ebbdl kifolydlag a sportold a sérilésalapu
karriervesztést a Kubler-Ross-i (1969) jol ismert gyasz szakaszokkal kapcsolja dssze.
Mias modellek szerint a sériilés eldtti személyiségvaltozok azok, melyek a
legjelentdsebb szerepet jatsszak a sériilésre ¢és a kovetkezményeire adott reakcidiban
(Gardner es Moore 2006).

3.4. A sportpszicholdgiai felkészités és teljesitmeny kapcsolata

A sportpszicholdgiai felkészités a teljesitményfokozas és optimalizalas szerves része. A
lehetséges intervenciok szamos formajat foglalja magaba, melyek az idealis
sportteljesitményhez szikseges pszichés keszsegek fejlesztésére iranyulnak, mint
példaul a célkitiizés, az izgalomszabalyozas, vizualizacio vagy koncentracio. Cohen és
munkatarsai (2006) egy kétszemélyes (néi golfozok) esettanulmanyban mutatjak be a
sportpszichologiai  felkészités és teljesitmény kapcsolatdt. Az intervencids
programjukban olyan pszicholdgiai készségek fejlesztését tlizték ki célul, melyek
kdzvetve vagy kozvetlenil befolyasoljak az érzelmi Onszabalyozast. A pszicholdgiai
készségfejlesztd  tréning  (Psychological — Skills  Training- PST) soran a

figyelemszabalyozas, imaginacid, relaxacio ¢és aktivacid, belsé beszéd, automatizaltsag
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és az érzelemszabalyozas teriileteire koncentraltak, valamint arra, hogy a sportol6 képes
legyen kizarni a zavard tényezOket. Az intervencios program végén fejlodtek a
sportolok érzelmi Onszabalyozasi készsegei és javult a teljesitményuk. A kognitiv-
viselkedéses  technikdkon  alapuldé  pszichologiai  készségfejlesztdé  tréning
hatékonysaganak kapcsan Beauchamp és munkatarsai (1996) is hasonlé eredményekre
jutottak. Kezd6 golfozok egy 14 hetes programban vettek részt, mely a motivacid, a
felkésziilés és a teljesitmény fejlesztését tlizte ki célul. A motivaciot a Sport Motivacios
Skalaval (SMS) mérték, az Utések elotti felkésziilést és az titésteljesitményt pedig kiilsé
megfigyeldk értékelési alapjan regisztraltdk. Eredményeik szerint a programban
részvevok belsd motivacidja nétt, az introjekcid (a kiilvilag élményeinek beépiilése az
egyen képzeletébe) mechanizmusanak alkalmazasa szignifikdnsan csokkent, az Gtések
elotti rutinok kovetkeztesebbé valtak €s nétt az iitésteljesitmény, szemben a kontroll
csoporttal és a csak fizikai felkészitésben résztvevé személyek adataival. Sheard és
Golby (2011) pedig utanpotlaskorl (serdiil6) élsportold fejlesztésével bizonyitotta a
PST hatékonysagat. 36 orszagosan kiemelkedd sz vett részt egy hét-hetes PST
programban, hetente egy alkalommal (45 perc), mely a célkitiizés, koncentracio,
relaxacio, vizualizacié és gondolatszabalyozas fejlesztésére iranyuld intervencidkat
tartalmazott. Harom versenyen szignifikans fejlodést tapasztaltak, mig masik tiz esetben
nem szignifikans novekedést. Az intervencidkat kovetéen a sportolok pozitiv
pszichologiai profiljaban is szignifikans javulas mutatkozott.

A kutatasok a sportpszicholdgia felkészités egyes elemeit kiragadva is igyekeznek
bizonyitani a modszerek, specifikus intervenciok sportteljesitményre gyakorolt hatasat.
Hatzigeorgiadis ¢s munkatarsai (2013) egy 10 hetes bels6é beszéd alapu intervencios
fejleszté program hatékonysagat vizsgaltak 41 utanpodtlaskortt sz6 bevondsaval.
Mindekozben a teljesitményt két verseny alkalmaval monitoroztak. Eredményeik szerint
a programban részt vett sportolok versenyteljesitménye fejlédott, szemben a kontroll
csoport teljesitményével. A belsé beszéd moddszerével kapcsolatban Ming és Martin
(1996) is hasonldo eredményekre jutottak miikorcsolydzok esetében. Kendall és
munkatarsai (1990) az imaginacid, a relaxacid €s belsd beszéd technikdjat kapcsoltak
Ossze specifikus sportkészségfejlesztés (védekezés a kosarlabdaban) céljabol. Az
imaginacio modszerét és annak teljesitményfokozo hatasat a labdartgasban is vizsgaltak
(Munroe-Chandler és mtsai 2005; Blair és mtsai 1993). Rogerson és Hrycaiko (2002)
pedig jégkorong kapusuk teljesitményét figyelték meg az olyan mentalis keészségek

fejlesztésének kovetkeztében, mint a fokuszalas és a belsd beszéd.
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A sportpszicholdgiai  felkészitéshez  szorosan  hozzétartozik az  aktudlis
versenyhelyszinen vegzett terepmunka is. Ennek hatékonysagarol alapvetéen személyes
tapasztalatok visszajelzésén keresztil kaphatunk pontosabb képet. McGregor és Winter
(2016) egy reflektiv esettanulmanyban mutatjak be a sportpszichologiai helyszini
segitségnyujtassal kapcsolatos tapasztalataikat. Egy nemzetkdzi lacrosse csapat
Vildgkupa versenyén torténd tanacsadas soran az igényfelmérés ¢és informalis
beszélgetések nyoman a csapattagok egymas felé torténé visszajelzéseinek
serkentésének; a célkitlizések pontositasanak; a jatékra vald felkésziilés erdsitésének és
a palyan kivili segitségnyujtas sziikségessége bontakozott ki, valamint az, hogy a
csapaton belli szerepek tisztazodjanak és a jatékosok rutinokat alakitsanak ki. A
jatékosok szerint a kialakitott rutinok, jatéktervek és egyértelmii célok, valamint az
adekvat visszajelzesek fontos szerepet jatszottak a csapat eredményes teljesitményében.
Henriksen (2015) egy dan vitorlazo egység (2 f6) olimpia el6tti és alatti
sportpszichologiai felkészitésének tapasztalatait és a versenyt kovetd csalodottsaggal
valé megklzdés nehézségeit irja le. A felkeszites soran a sportpszichologiai
intervenciok a kognitiv-viselkedesterapias iranyelveket és hagyomanyokat kdvettek.

A sportpszichologiai felkészités mentalis készségfejlesztd tréning (Mental Skills
Training- MST) forméajdban is emlitésre kertl. Sharp és munkatérsai (2013)
utanpotlaskoru férfi rugby élsportolok korében vizsgaltak a mentalis készségfejlesztd
tréning hatékonysagat. Harom fokuszcsoportot tartottak, négy edz0 bevonasaval. A
sportolok szerint fontos, hogy az edzok is jobban megismerjék és megértések a mentalis
felkésziilést.  Visszajelzéseik szerint az elsajatitott készségek nemcsak a
sportteljesitményt novelik, hanem az élet mas terlletein is segithetik 6ket. Mammassis
és Doganis (2004) szintén utanpdtlaskord sportolok esetében alkalmaztak mentalis
tréning programot (Mental Training Program- MTP). Ot fiatal teniszezé egy teljes
szezonon keresztiil vett részt a felkészitésben, mely az olyan pszicholdgiai készségek
fejlesztésére iranyult, mint a célkitlizés, pozitiv gondolkodas, belsd beszéd,
koncentracié és rutinok, izgalmi-szint szabalyozas valamint az imaginacio. A
programban résztvevO sportolok teljesitménye (sportspecifikus adatok és Onértékelés
alapjan) nétt és onbizalmuk is fejlodott, szemben a kontroll csoporttal, akik nem vettek
részt a program, de ugyanazt az edzésmennyiséget és mindséget tapasztaltak. Thelwell
és Greenlees (2003) is hasonl6 kovetkeztetésekre jutottak triatlon versenyzok esetében,
ahol az MST a célkitiizés, a relaxacio, az imaginacidé és a belsé beszéd modszerét

tartalmazta.

44



Az alkalmazott sportpszicholdgusi gyakorlat fejlesztése érdekében Arnold és Sarkar
(2015) kisérletet tettek arra, hogy 6sszefoglaljak és bemutassék elismert és tapasztalt
sportpszichologusok tapasztalatait és javaslatait az olimpiai felkészités kapcsan. 15
sportpszichologussal keszitettek interjut, akik 6sszessegében mar tdbb, mint kétszaz
évnyi  kOzvetlen tapasztalatot halmoztak fel, szdmos nemzet sportoldinak
felkészitésével, 6 nyari és 5 téli Olimpiai Jatékokon torténd részvétellel. Az interjuk
soran 6t relevans kategoria rajzolodott ki: az Olimpidhoz kapcsolodo stresszorok, a
sikerekbdl ¢s kudarcokbdl levonhatod tanulsagok, javaslatok kezdd szakembereknek,
egy-egy sportpszichologus sajat munkamddszerén bellli eltérések és a tdbb
tudomanyégat atfogé tanacsadas.

3.5. Az utdbbi évek kutatasi eredményei a sportoldi személyiseg és a teljesitmény
kapcsolatarol Magyarorszagon

A nemzetkozi szakirodalom, elméletek és modellek attekintése utan a kurrens hazai
kutatasi eredmények bemutatasan keresztll Kkiséreljik megvilagitani azt, hogy
Magyarorszagon milyen kontextusban foglalkoznak a sportoldi személyiség és a
teljesitmény Osszefuggéseivel. Az elméletek és nemzetkozi kutatdsok kozott felsorolasra
kertlt tobb olyan témakdr, amely jelen értekezés fokuszaba illeszkedik, igy szot
ejtettiink az arousal szabalyozasarol és a szorongaskezelésrdl, amelyek kapcsan fontos
eszk6z maga a megkuzdés, sportoldi megkizdés. Megallapithatjuk, hogy a kutatasok a
szorongas pszicholdgiai aspektusainak vizsgalatdban a szorongas kivaltd okaira, illetve
annak Kkioltasara, megszlntetésére fokuszaltak az eredményesség ndovelésének
célkitlizésével.

A hazai vizsgalatokban leginkabb a sportol6i szorongas felmérésével talalkozunk,
amelyek a sportteljesitmény tukrében Kkiséreltek meg vizsgalodni. Hajduné
vizsgalataiban (2009) példaul futdatlétak pszichologiai jellemzoit mérte, amelyben az
¢letkori tényezOknek Kkitlintetett figyelmet szentelt. A versenyzdi szorongas (CSAI-2)
korcsoportonkénti elemzésében a kognitiv és szomatikus szorongas, valamint az
onbizalom értékek korcsoportonként eltérdek voltak. Legmagasabb értéket a szomatikus
szorongas esetében talalta a kognitiv szorongds mutatohoz viszonyitva. A legmagasabb
szomatikus szorongas szintet az utanpotlas 20-22 éves csoportjaban jelezte, mig a
kognitiv szorongas esetében az ifjusagi 17 évesek jartak el6l. A versenyeredménnyel
kapcsolatos Onbizalom novekedést mutatott az életkorral egyenes ardnyban, amely a
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korabbi élményekkel és a tapasztalattal magyarazhat6. Eredményei kozott a kognitiv
szorongas negativ korrel&cidjat hangstlyozza az 6nbizalommal, miszerint ahogyan né a
versenyeredménnyel kapcsolatos onbizalom, Ugy csokken a szorongds mérteke. A
kutatas adatai rAmutattak arra, hogy a szorongas magyarazhato eletkori sajatossagokkal,
a versenytapasztalattal és az elvarasoknak vald megfeleléssel is (Hajduné 2003, 2004,
2009, Lé&szl6 2009). A szerz6 tovdbba megallapitja, hogy a versenytérsaktdl valo
félelem szerepet jatszhat a szorongés emelkedésében.®

Ehhez hasonl6 eredményeket tikroz Geczi (2009) jégkorong jatékosok korében
végzett vizsgalata, amely a szorongas mellett fontos szerepet szan a megkiizdésnek. A
szerz0 valogatott és nem-valogatott jatékosok pszichologiai jellemzdit vetette Ossze,
szintén ugyelve az életkor szerinti sajatossagokra. Megallapitja, hogy a tapasztalattal
rendelkez6 jatékosok kevésbé voltak szorongoak, kevesbé éltek meg nagy nyomast és
kevésbé voltak aggoddak, mint fiatalabb tarsaik. A szorongds mellett a
stresszkezelésben is elényt élveztek a tapasztalattal rendelkez6 jatékosok. Vizsgalataban
a megkiizdés kérdéivben (ACSI-28) a szorongasmentesseég dimenzidja jelzett
szignifikdns kulonbségeket a valogatott és nem-valogatott jatékosok kozott. A
valogatott jatékosok csoportjaban - minél tapasztaltabb jatékosrol van szé - igy arra a
kovetkeztetésre jutott, hogy a sportolét nem tolti el szorongéssal, amennyiben
teljesitménye nem éri el a felkésziiltségének megfeleld szintet, ¢s nem aggddik amiatt
sem, hogy masok hogyan itélik meg teljesitményet a verseny utan. Az alskalakat
figyelembe véve a ,csucsteljesitmény téthelyzetben”, a ,koncentrécié” és az
,onbizalom és teljesitménymotivacié” magasabb volt, mint a tobbi alskala eredményei.
Tehat a valogatott jatékosok korében megfigyelte, hogy a vélogatott sportolo
téthelyzetben magasabb teljesitményre képes, a kihivasok 0sztdnzéen hatnak ra,
motivalt, magabiztosabb és képes a feladatra Ugy koncentralni, hogy kisz{iri a zavard
tényezOket. Emellett Géczi arra hivta fel a figyelmet, hogy az ,edzé dltali
irdnyithatdsag” eredményei viszonylagosan alacsonynak mondhatdéak a jégkorong
jatekosok korében (Géczi 2009).

Téth és munkatarsai (2011) szintéen a sportteljesitmeényben szerepet jatszo
pszicholdgiai jellemzdket vették gorcsd ald, tobbek kozott a szorongést és a coping
mechanizmusokat figyelték meg szintén jegkorongozok kdrében. A munkacsoport az

életkor szerepét ugyanugy hangsulyozza, mint a kordbbi kutatasok, miszerint a kognitiv

8 Lasd ezzel szemben a co-opetition fogalmat a versengés és egyiittmiikodés facilitacios hatasarol (Koltai
2008, Koltai, Bognar, Fligedi 2009).
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szorongas felnéttek korében szignifikansan alacsonyabb mértékben jelentkezik, mint a
fiatalok esetében. Emellett a szomatikus szorongas, bar nem szignifikans mértékben, de
szintén alacsonyabb a felndttek korében szemben a fiatalokkal. Hajduné eredmeényeivel
Osszhangban a szerzék az Onbizalom emelkedésérdl is beszdmolnak. A megkiizdési
stratégiak elemzése sordn — Géczi eredményeivel egybecsengben — az €letkori hatdsok
itt is kimutathatok voltak, nevezetesen, a ,,szorongasmentesseg” dimenzidjaban a feln6tt
jatekosok szignifikansan magasabb értékeket értek el, mint az utanpotlaskoruak. Toth és
munkatarsai (2011) a tobbi alskala esetében, kivéve a ,célkitiizés és mentalis
felkeszultség” és az ,.edzd dltali iranyithatosag” skaldkon, hasonld eredményeket kdzolt.
Kovetkeztetésként megfogalmazzak, hogy az életkor és a tapasztalat mentén a felnott
jatekosok tisztaban vannak sajat optimalis arousal zénajukkal, illetve megtanultak azt a
kedvezd teljesitmény érdekében megfeleld korlatok kozott tartani. A nemzetkdzi
elméletekkel és kutatdsokkal egybehangz6 kovetkeztetésként aldhizzak az emocionalis
folyamatok kontrolljara vonatkoz6 szabalyozas fontossagat. igy tehat, a teljesitmény
dominans 0Osszetevéjeként a koncentraloképesség hatékony fejlesztésere iranyulod
modszerek oktatasat javasoljak, kivaltképpen fiatal életkortol kezd6dden. Hasonlo
tényezOk szerepének megerGsitését javasolja Orosz (2009) is a sporttehetség
kibontakoztatasa kapcsan. A szerz6 szerint a pszichologiai felkészités kulcsmomentuma
a pszichologiai jellemzok felmérése, majd hatékony eszkdzok mentén a sportoldi
énképbe valo helyezése. Orosz (2009) labdartigok és edzéik felmérése soran szintén
foglalkozott a megkiizdés témakdorével, ahol azt talalta, hogy a ,,csapasokkal valo
megklzdés”, valamint az ,edzé dltali iranyithatésag” skaldkat kivéve mindenhol
szignifikans kilonbség mutatkozik az ACSI-28 alskalain tehetségesség szempontjabol.
A tehetségességet egy harom kompenensbdl 0Osszedllitott tehetségrangsor mentén
értékeltek. Azonban a jelen értekezés szempontjabol fontos eredmény, miszerint az
6nmagukat szorongénak tarté jatékosok — a ,.célkitiizés és mentalis felkésziiltséget”
kivéve — minden alskala esetében alacsonyabb értékeket értek el, tehat gyengébb
megkiizdésrél szamoltak be (Orosz 2009).°

Lathatjuk tehat, hogy a sporttudomany hazankban is felismerte a sportpszicholdgia és

a sportpszichologiai felkészités szerepét, ezért a szakemberek egyre nagyobb hangsualyt

% A kvantitativ adatfelvételek mellett érdemes kitérni Baky Déniel frasara (2011), amely egy
esetbemutatast tartalmaz, és jol szemlélteti a sportpszichologiai felkészités menetét.
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fektetnek a sportoldk teljesitményének mérésere, eés az azt facilitalo pszicholdgiai
komponensek kutatésara.
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4, Célkitiizések

Az értekezés bemutatja az élsportolok pszichés Aallapotdnak  felmérését
sportpszichologiai  felkészités alatt. Pszichologiai és sportpszicholdgiai tesztek
segitségével vizsgaltuk meg a sportolok pszicholdgiai profiljat, személyiseg struktdrajat
és keépességeit. Kutatasunk célja volt megvizsgalni egy sportag szerint heterogén
sportol6i minta sportol6i személyiségével és pszichés allapotaval kapcsolatos
legfontosabb jellemzéket. Ennek érdekében személyiség- és sportspecifikus jellemzoket
mérd pszichologiai teszteket, illetve teljesitménytesztet alkalmaztunk a személyiség- és
készség-képességjellemzok feltérképezésére. Tovabba ehhez kapcsolodoan, célul tiiztik
ki a sportpszicholdgidval kapcsolatos, sportpszicholdgiai tandcsadasra, felkészitésre és
egyiittmiikodésre vonatkozo hatasok felméreset. Az értekezés célja volt megvizsgalni,
hogy a sportpszicholdgiai felkészitésben hogyan tekintsink a sportold pszicholdgiali
profiljara, valamint hogy a felkészités hogyan hathat a sportolé személyiségére és
pszichés &llapotéra, valamint maga a sportpszichologiai felkészités mennyit tehet hozza
a teljesitmény novelésének folyamatahoz. A sportoldi teljesitménnyel kapcsolatos
sportpszichologiai munkat énbeszamolok elemzésével kiséreltik meg nyomon kovetni,

amely részletes informéaciokat adott hazai sportolok kdrében.
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5. Hipotezisek

Korabbi nemzetkozi és hazai kutatasi eredmények ravilagitottak arra, hogy a sportolok
pszichologiai jellemzo6ivel fontos foglalkozni, valamint hogy a sportteljesitmény
tekintetében jelentds pozitivumot hordoz a sportpszicholdgiai felkészités. Szamos
kutatds bemutatta, hogy hogy a sportolék a sportpszicholdgiai munka soran
fejleszthet6k, javithato eredményessegik, teljesitménymotivacidjuk, és csokkentheto
szorongasszintjik. Mindezek mentén a kovetkez6 hipotéziseket fogalmaztuk meg:

H1: A sportolok személyiségtényez6i  0sszessegében hatassal vannak a
sportteljesitményre.

H2: A Stabilitds-emocionalitds, az Extraverzié-introverzio, a Konvencionalitas és a
Flggetlenség, eredetiseg valamint a Iranyitokészseg, Frusztracio-tolerancia,
Szociabilitas, Feleldsségtudat, Teljesitményigény, Rugalmassag CPl faktorokban
kilonbség mutatkozik az elért sportteljesitmény fliggvényében.

H3: A személyiségbeli tényezOk Szocidlis hatékonysag, Szeretet, Lelkiismeretesség,
Emocionalis kontroll, Intellektus (BIG5) skalaiban eltérés mutatkozik az elért
sportteljesitmeny alapjan.

H4: A sportolok hatékony megklzdesi stratégidk elsajatitasaval novelhetik
sportteljesitményiiket, ezért az ACSI-28 skalakon (Csapasokkal valé megkizdés,
Csucsteljesitmény téthelyzetben, Célkitiizés €s mentalis felkészllés, Koncentracio,
Szorongdsmentesség, Onbizalom és teljesitménymotivacié, Edzé altali iranyithatosag)
eltéréseket varunk az elért sportteljesitmény alapjan.

H5: A sportolok szorongasa csokkentheté a felkészités, tandcsadas sorén, ezért azt
vartuk, hogy a versenyzéssel kapcsolatos aktualis kognitiv és szomatikus szorongas
allapot, a szorongas testi tiinetei, illetve a versenyzéessel kapcsolatos énbizalom mértéke
eltér az elért sportteljesitmény alapjan.

H6: A figyelem dsszefuiggésben van a sportteljesitménnyel, a koncentralt figyelem hat a
teljesitményre.

H7: A sportpszichologiai munka sordn — a teljesitmény optimalizasanak érdekében -
rendszerszemléleti megkozelités szikseges, olyan integrativ szemléletmdd, amely a

sportol6t holisztikusan kezeli.
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6. Mddszer

A vizsgalat két részbdl all, egy kvantititv adatfelvétel, melyet a modszertani triangulaciéd

elveit kovetve kvalitativ adatfelvétel kovet, tehat explorativ vizsgalatot is végeztiink.

6.1. Kvantitativ adatfelvétel

Kvantitativ  adatfelvételiinket 2011-ben végeztik Budapesten az Orszagos
Sportegeszséglgyi Intézetben (OSEI). A sportolok sportpszicholdgiai ellatasba
kertllésekor egy tesztcsomagot toltenek ki a pszichologiai vizsgalat keretében
(Melléklet). A vizsgalat ideje kb. 45-50 perc. A vizsgalatban valo részvétel onkéntes,
adataikat anonim modon dolgoztuk fel. A tesztcsomag a kezdeti allapotot kisérelte meg
felmérni, egyszer kertlt felvételre. Hosszh tava utankovetésre nem volt lehetéségiink a
sportpszichologiai felkészitésben résztvevd sportolok magas fluktuacioja miatt. A rovid
tavu utankovetést pedig nem végeztiink a valaszadas vélt torzitd hatasa miatt, mivel
nem &llt rendelkezésiinkre az optimalis id6tav, amelyben a tesztcsomag jboli felvétele
valés hatasokat és érdemi eredményeket mutatott volna. Az explorativ vizsgalat
elsésorban a sportold pszichologiai profiljanak feltérképezésére szolgalt. Az
adatelemzést 20.0 verziészamu SPSS szoftver segitségével végeztiik, amely soran leir6
statisztikdkat, az eltérések tesztelésére varianciaanaliziseket, chi-négyzet, Mann-
Whitney valamint t-probédkat futtattunk, tovabba linearis regresszid elemzest

alkalmaztunk.

6.1.1. Minta

6.1.1.1. A minta bemutatasa

A célcsoport az OSEI Pszicholdgiai Ambulancidjan egy meghatarozott idéperiodusban
(2011 janiustdl augusztusig) a sportpszichologiai ellatasban részesult versenysportolok
csoportja volt (N=185). A vizsgalatban torténd részvétel Onkéntes volt.
Szociodemografiai adatok kérében rogzitésre kerilt a sportold neme, életkora és iskolai
vegzettsége (1. tablazat). Emellett az alapadatok kdzott a sportagat, a tanacsadasban az
adatfelvétel id6pontjaig eltoltott idét és az adatfelvétel id6pontjaig elért legjobb
sportteljesitményt jegyeztik (6-9. abra).
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1. tdblazat - Minta bemutatasa

Atlag (Sz6ras) %-0s megoszlas
Eletkor 21,23 (7,2)
Korcsoport 21 év alatt 64,9%
21 év felett 35,1%
Nem 60,5% ferfi
39,5% no
Iskolai végzettség 48,1% kozépiskola
51,9% felsofoku

Nemek szerint a mintdban a férfiak, iskol&zottsag szerint pedig a fels6fokt
diplomasok voltak felllreprezentaltak. Nemek szerint a nék 57,5%-a végzett felséfoka

iskolat, a férfiaknal ez az arany 48,2%.

6.1.1.2. Sportagak csoportositasa

A mintaba keriil6k tobb mint 30 sportagat soroltak fel az adatfelvételkor. Legmagasabb
gyakorisagot a kovetkez6 sportagakban talaltunk: 13%-uk jelélte meg a karatét, 10,3%-
uk pedig a vivast, ezt kovette 7,6%-kal a kajak és 7,1%-kal a tenisz.

A mintat Rokusfalvy (1981) utdn sportagcsoportok szerint kodoltuk (6. abra). A
legtobb valaszado sportold kiizddsportokat (27,6%), és ember-eszkdz rendszerti id6- €s
térlekiizdé sportagakat iz (21,1%). Nagy aranyban taldlunk a vélaszadok kozott
csapatjatékot (11,4%), vagy paros sportot (10,8%) 1iz6 sportolokat.
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Sportagcsoportok

B csapatjatékok

Bl paros jatékok

[ kiizdésportok
ember-eszkoz
rendszerd idd- és
térlekuzdo sportagak

O egyéni immanens
spartagak

[~ instrumertalis
céllekizdd sportdgak

= idG- &5 térlekizdd
sportagak

[[] 6sszetett sportagak

] vegyes sportagak

6. abra — A minta sportagcsoport szerinti dsszetétele

A sportagakat a tovabbi elemzések érdekében dichotdm kategériakba soroltuk.

Létrehoztuk az egyéni vs. csapatsport valtozot. A minta tobbsége 88,6% egyéni sportot

iz, mig 11,4% sportol csapatban, csoportban.

Amennyiben a sport aktivitas helyszine szerint csoportositunk, a minta kiegyenlitett:
44,9% teremsportokat iz (pl. birkozas, judo, karate) strukturdlt kornyezetben, 55,1%-
ban pedig a szabadban végzett sporttevékenység jellemzdé (pl. golf, kerékparozas)

strukturalatlan térben.

Ezutan a mozgasformak intenzitasara fokuszaltunk. A minta 82,2%-a intenziv
sportban vesz részt (pl. Uszas, ottusa, atlétika), a fennmarad6 17,8% kevésbé intenziv

sportot Uiz (pl. sakk, sportlovészet).
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6.1.1.3. A sportpszicholdgiai tanacsadasban toltott idé es a sportteljesitmény
jellemzoi

Az alapadatok felvétele utan rakérdeztink az adatfelvétel idépontjaig torténd
sportpszichologiai tandcsadasban eltoltott idére, valamint az eddigi legjobb
sportteljesitményre.’® A tanacsadasban eltoltott id6 alapjan a minta 40,5%-a kevesebb
mint egy éve, a fennmaradé 59,5% pedig toébb mint egy éve vesz részt
sportpszicholégiai felkészitésben.* Nemek szerint a nék szignifikdnsan tobb idét
toltottek tandcsadasban, mint a férfiak (71,2% vs. 51,8% p < 0,01), életkor alapjan
azonban eltérés nem mutathatd ki (p > 0,05 n.s.).

A sportteljesitményt — az eddig elert legjobb eredményt — egy haromkategdrias
valtozoval mértiik, ahol a nemzetkézi, orszagos és egyéb sporteredményeket mertik fel
(7. dbra). A kodolas sordn a nemzetkdzi kategdridba a nemzetkdzi versenyeken elért 1-
3. helyezés kerilt; az orszagos kategoridba az orszagos versenyeken elért 1-3. helyezés.
Az egyéb kategoria pedig a nemzetkdzi és orszagos versenyeken elért 4. vagy annal

rosszabb helyezés, tovabba a megyei versenyek eredményeit takarja.

A legjobb elért sporteredmény

25,90%

8,60% '

= Egyéb
m Nemzetkozi

Orszagos

7. abra - Sportteljesitmény

19 5zignifikans korrelaciot nem talaltunk a sportteljesitmény és a sportpszicholégiai felkészitésben toltott
id6 kozott (r= 0,095 p > 0,05).
1 A valtozo eloszlasaban az egy éves referencia pontot a modusz adta.
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A 7. abra jol mutatja, hogy a mintdban a nemzetkozi eredményeket elérék ardnya
8,6%. Orszagos eredményekkel 25,9% rendelkezik, valamint az egyéb eredményeket
Nemek szerint statisztikailag szignifikdns kilonbségeket nem talaltunk a legjobb
elért teljesitményben (y2= 1,1 p > 0,05 n.s.), azonban korcsoportok szerint a 21,2 év
feletti csoport eredményesebbnek mondhaté (y2= 6,5 p < 0,05) (8-9. abra). A 21,2 év
felettiek 15,4%-a, mig a 21,2 év alattiak 5%-a ért el nemzetkdzi helyezést, orszagos

eredmények tekintetében ez az rany: 27,7% vs. 25% a két korcsoportban.

Sportteljesitmény nemek szerint

80—
a legjobb elért
eredmeny
B nemzethizi
[ orszagos
B0 [Jegyéb
N 40=

férfi

a kérdezett neme

8. abra — Sportteljesitmény nemek szerint
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Sportteljesitmény korcsoportok szerint

1004 a legjohb elért
eredmeény

B remzetkdzi
Bl orszagos
[Jeayéb

80—

60—

N
40

204

Atlag alatti Atlag feletti

9. dbra — Sportteljesitmény korcsoportok szerint

6.1.2. Méroeszkozok

6.1.2.1. Kaliforniai Pszicholégiai Kérdéiv (CPI) — Személyiségjellemzék mérése

A Kaliforniai Pszicholdgiai Kérddivet (California Psychological Inventory, CPI) Gough
dolgozta ki az 1950-es évek kdzepen. A CPI egy amerikai személyiségméro teszt, mely
Onbeszamolon alapul. Az &ltala kirajzolt kép alapjan altaldnos képet kaphatunk a
vizsgélati alany személyiségérdl, annak hidnyossagairdl, erdsségeirdl. A kérdéiv
Magyarorszagon validalt és standardizalt. Alkalmazésa soran az eredetileg 480 tételbol
allo eszkozt lerdviditették (Olah 1984). A CPI hazai roviditett valtozatanak (S-CPI) 21
skaldja atfogd képet szolgaltat a személyiség miikodésérdl, beleértve az interperszonalis
viselkedést, valamint a szocialis alkalmazkodas emocionalis, teljesitménymotivacios,
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intellektualis és morélis hatterét (Oldh 1984a, 1985hb, Rdzsa és mtsai, 2006). Jelen
kutatasban ezt a széles kdrben hasznalt roviditett méréeszkozt alkalmazzuk. A CPI teszt
kiértekelését szamitogepes programmal végeztik (VarghaSoft for Windows), a

méréeszkdz megbizhatdsagi mutatéja jelen mintan Cronbach ¢x = 0,851%.

Demetrovics (2007) részletesen mutatta be, hogy a S-CPI-21 ské&la mely dimenzidk
mérésére alkalmas:

A dominancia-szubmisszio tengelyen olyan skaldk helyezkednek el (7 skala),
amelyek az interperszonalis hatékonysagra, szocialis Ugyességre és az oOnbizalomra
vonatkoznak:

e Dominancia (DO): Ez a ska@la megmutatja, hogy a személy interperszonalis
kapcsolataiban torekszik-e dominans szerepre. A magas pontérték azt jelzi, hogy a
személy képes a kozdsségek Osszefogasara, szervezésére és vezetésére.

 Status elérésére valo képesség (CS): Megmutatja, hogy a személy rendelkezik-e
azokkal a személyiségbeli adottsdgokkal, tulajdonsdgokkal, amelyek alapjan vezetd
pozicidra tehet szert. A magas pontérték azt jelzi, hogy a személy motivalt a fejlédésre,
kiemelkedésre.

* Szociabilitds (SY): Ez alapjan megéllapithato, kik tudnak koénnyen és hatékonyan
beilleszkedni kiilonb6z6é kozdssegekbe. A magas ponterték azt jelzi, hogy a személy a
tarsas kapcsolatok kialakulasaban atlagon feltli készségekkel rendelkezik.

o Szocialis fellepés (SP): Azonositja az interperszonalis kapcsolatokban nagy
onbizalommal, hatarozott fellépéssel részt vevé személyeket. A magas pontérték azt
jelzi, hogy a személy atlagon feliili szocialis erdtérrel bir.

» Onelfogadas (SA): Az Onelfogadas skala a személyes értékeivel, képességeivel
tisztaban levd, az Onismeret és Onértékelés magas szintjén allo személyek azonositasat
celozza. A magas pontérték azt jelzi, hogy a személy elégedett kialakitott szocialis
helyzetével és szerepével.

» JO kozérzet (WB): Megmutatja, kik minimalizaljak aggodalmaikat, panaszaikat. A
magas pontérték azt jelzi, hogy a személy elaboralja pszichés fesziltségeit, nem

kételkedik dnmagaban és elégedett elért eredményeivel.

12 A szoftver hasznalata nem tette lehetvé az egyes skalakra szamitott megbizhatosagi értékek
feltiintetését.
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e Szorongas (AN): A bizonytalan, aggodalmaskodo, kiegyensulyozatlan szenzitiv
személyeket azonositja. A magas pontérték azt jelzi, hogy a személy a tokéletlenség
érzésével kuszkodik, es szorongasa tartos jelleglinek tekinthetd.

A kovetkez6 7 skala az un. ,,felettes én”-funkciok eréssége alapjan egybefogott skala
olyan személyiségjellemzOket mér, amelyek a szocializaltsagra, a szocialis érettsegre,
kiegyensulyozottsagra, a felelosségeérzetre és az értékrendszerre vonatkoznak:

o Feleldsségtudat (RE): A lelkiismeretes, munkajukat felelosségteljesen végzo,
megbizhato szemelyeket azonositja.
» Szocializaltsag (SO): A szocialis érettség ¢és szocialis felel0sségérzet mértékét
allapitja meg.
«Onkontroll (SC): Megmutatja, kik képesek viselkedésiik hatékony szabalyozasara,
indulataik  raciondlis  ellendrzésére.  Alkalmazkodas szempontjabdl  elényds
fesziiltségszabalyozasra képesek a magas oOnkontrollal bird személyek, valamint a
feszilt helyzetekre adott reakcidik emelik személyiségik szinvonalat.
» Tolerancia (TO): Ezek a szemelyek kepesek az egyeéni és a kozossegi érdekek
harmonikus egyeztetésére, empatias készségik atlagon felili.
e Eneré (ES): Azonositja a fizikailag és pszichikailag egyarant egészséges,
Kiegyensulyozott szemelyeket. Hatékony ego-funkciokkal jellemezhetdk, akik realis
életcélokat kovetnek.
e JO benyomaskeltes (GI): Képesek kedvezé benyomast kelteni magukrol, és
jelentdséget tulajdonitanak annak, hogyan reagalnak rajuk masok.
o KozOsségiség (CM): A skéla célja annak meghatarozasa, hogy milyen mértékben
felelnek meg az egyén reakciodi és valaszai a kérddivben felallitott atlagelvarasnak. Ez a
teszt megbizhatdsagi mutatoja is.

A harmadik skala csoport az intellektualis hatekonysag és a teljesitmény motivacios
hatterének feltarasara alkalmas, hdrom skélat foglal magaban:
* Teljesitményelérés konformizmus utjdn (AC): Azokat magasan teljesitménymotivalt
személyeket azonositja, akiknél a teljesitmény elérésére valo irdnyultsagot alapvetden
kiils6/ extrinsic motivumok serkentik.
* Teljesitmenyelérés fliggetlenség Gtjan (Al): A belséleg/intrinsic motivalt személyeket
azonositja, akiknél a problémdk megoldasdban  autondmia  érvényesul.
Problémaérzékenység, feladatkeresé attitlid és kreativ szemlélet jellemzi 6ket.
* Intellektudlis hatékonysag (IE): Az intellektualisan hatékony, a szellemi tevékenység

irant élénken érdeklddo személyeket mutatja meg.
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Az érdeklddés iranyultsagat, az intellektus jellemz6it, a személyiség plaszticitasat
mér6 skalak:

* Pszichologiai érzék (PY): Azonosithatjuk azokat, akik érzekenyen reagalnak masok
élményeire, motivumaira, szilkségleteire. Altalaban koénnyen rahangolddnak tarsaik
pszichikus allapotara.

» Empatia (EM): Az érzelmileg nyitott, masok mélyrehatd megértésére hajlamot mutato
személyeket azonositja. Atlagon feliili interperszonélis érzékenységgel és érzelmi
rezonancia készséggel rendelkeznek.

* Flexibilitas (FX): Az alkalmazkodasi képesség fejlettségét mutatja meg. Tovabba a
kognitiv tevékenység és a szocialis viselkedés rugalmassagat méri.

* Ndiesség (FE): A skala célja regisztralni az érdekl6dés feminin vagy maszkulin
jellegét. Magas pontértékek mindkét nem esetében inkdbb ndies érdeklddést, a ndkre
jellemz6 viselkedésformak preferalasat jelzik. Az alacsony pontérték viszont a ferfias
viselkedési formék eldnyben részesitését jelzi.

A fenti 21 alskala alapjan 6sszetett faktorokat hatarozhatunk meg: a Stabilitas-
emocionalitas (SC, GI, WB, TO), az Extraverzié-introverzio (SY, DO, SA, CS, SP), a
Konvencionalitas (CM, FE) és a Fuggetlenség, eredetiség (FX, Al, PY) faktoréat.
Emellett hat standard vezet6i skalat hozhatunk létre, amely az alskalak kombinaciéjabél
all: V1 — Iranyitokészseég (DO, CS, SA); V2 — Frusztracio-tolerancia (WB, SC, TO); V3
— Szociabilitas (SY, SP, GIl); V4 - Felelosségtudat (RE, SO, CM); V5 -
Teljesitményigény (AC, Al, IE); V6 — Rugalmassag (PY, FX, FE).

Tovdbba, a CPl sk&ldinak hasznélataval a Big Five személyiségdimenziok is
meghatarozhatdak:

BF1 — Szocialis hatékonysag (DO, SA, SP, CS)

BF2 — Szeretet (GI, EM, SY, PY)

BF3 — Lelkiismeretesség (AC, SO, RE, CM)

BF4 — Emociondlis kontroll (ES, SC, TO, -AN)

BF5 — Intellektus (IE, FX, Al, FE)
Az oOtfaktoros modellen alapulé szemelyiségteszt személyleirdé mondatokkal vagy
tobbtagl kifejezésekkel, vagy melléknevekkel probalja megragadni az altalanos
személyiségjellemzoket. A személyiség jellemzésére szolgald fliggetlen dimenziok az
un. Big Five (Nagy Otok) megkozelités alapjan az alabbiak: Extraverzid, Baratsagossag,

Lelkiismeretesség, Erzelmi stabilitas és Nyitottsag (Caprara és mtsai 1993, Fiske 1949,
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1982, Goldberg 1981, 1990, 1992)."* A dimenzidkat tovabbi alskalakra szokas osztani,
ami egy arnyaltabb személyiségprofil-kibontast eredményez. A Big Five dimenzidk a

kovetkezOképpen jellemezhetok:

1. Extra- és introverzio dimenzio, ahol az

Extraverzio: Magabiztossadg, Impulzusok szabad kifejezése, Dominancia,
Onbizalom, Tarsasagkedvelés;

Introverzio: Csendes, Visszahiz6do, Inkabb tartozkodd, mint baratsagtalan,
Szeret egyeddl lenni, jellemzdket tartalmazza.

2. Baratsagossag/Egyiittmiikodés dimenzid, amelyben megjelenik a
Szeretetreméltosag/érzelmi hidegség, Gondoskodas, Erzelmi tamasz nyujtéasa,
Masokkal vald szembenallas, Baratsagossag/ellenségesséq,
Bizalom/bizalmatlansag, Féltékenység, Oszinteség

3. A Lelkiismeretesseg dimenzié a koOvetkezéket foglalja magaban:
Beszabalyozottsag, Feleldsség, Tervezés/kitartas/célokért valdé kizdelem,
Kotelességtudat, Engedelmesség, Onfegyelem, Megfontoltsag

4. Emocionalitds (neuroticitas) dimenzidja a Szorongas, Ellenséges érzelem,
Rosszindulat, Depresszid, Sebezhet6ség, Impulzivitas faktorait méri.

5. Nyitottsag (intellektus) dimenzioban a Képzeletgazdagsag, Logikus
gondolkodas, Erdeklédés, Kreativitas, Esztétikai érzék, Intellektualis
kivancsisag hangsulyos.

A kitolték pontszamokat kapnak az egyes allitasokra. A skaldkhoz rendelt allitasok
alapjan skalanként is kiszamolhato egy pontérték, mely az adott kitoltore jellemzd. A
kiilonb6z6 Gsszevont skalak és létrehozott faktorok segitsegével atfogd képet
nyerhetiink a vizsgalati személyek személyiségér6l. Eldszor megvizsgaljuk magukat a
skalakat, majd kozottik 1évo interakciokat, korrelaciokat, majd fokozatosan alkotjuk
meg a személyiségprofilt. A Big Five személyiségteszt Cronbach alfaja jelen mintan: ¢y
=0,803.

A CPI kiértékelésében segitségiinkre van Olah Utmutat6ja (Olah, 1985a), melyben

leirja a standard (50-es eérték feletti) profilvonalat, ami egy intellektualisan és

s

2006).
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szocidlisan egyarant jol mikodd személyiségre utal. A profillapon utal a
skalacsoportokra, ahol az elsé 7 skala (DO, CS, SY, SP, SA, WB, AN) alapjan az
interperszonalis adekvacid zavaraira, szocialis intelligencia gyengesegére, kapcsolddasi
problémaékra, vezetdi képességek hidnyara, negativ Onértékelésre, rossz kozérzetre
mutathatunk rd. Majd a kovetkez6 hét skala alacsony pontszdma alapjan (RE, SO, SC,
TO, ES, GI, CM) az onregulacié alacsony szintjére, az elaboracios készség
gyengesegeire és az egyéni vs. kozosségi ellentétek feszlltségeire, zavaraira
kovetkeztethetlink. Az utolsé hét skala-egyiittesb6l (AC, Al IE, PY, EM, FX, FE) pedig
az intellektualis képességek realizalasanak problémait olvashatjuk le, azt hogy mennyire
jellemz6 az alulmotivaltsag, onallotlansag, érzelmi hidegség, ambiciotlansag, vagy azok

ellentéte.

6.1.2.2. Sportoléi Megkiizdés Kérdéiv (ACSI-28)

A Sportoloi Megkiizdés Kérdoiv — eredeti nyelven Athletic Coping Skills Inventory-28
(ACSI-28) kidolgozasaban Smith és munkatarsai emlitendéek (Crocker és mtsai 1998,

Smith és mtsai 1995, Kimbrough és mtsai 2007). Ez a méréeszkoz a sportolok ,,coping”

= sz

- sy

kertlt kidolgozasra (Jelinek 2000). A magyar valtozat strukturaja jol illeszkedik az
eredetihez, ezért a skalak tartalma és elnevezései az eredeti valtozatoknak megfeleldek.
A huszonnyolc tétel hét skalaba rendezddik, minden skaldhoz 4 éllitas tartozik. A

mérdeszkoz megbizhatdsagi mutatoja kielégité: Cronbach v = 0,787.

A skalak mentén a pszichologiai jellemzoék hét kategoriaja:
e Csapasokkal valé megkiizdés
e CsUcsteljesitmény téthelyzetben
e (élkitiizés es mentalis felkészules
e Koncentracio
e Szorongdsmentesség
e Onbizalom és teljesitménymotivécio

e Edz6 altali irdnyithatosag
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Jellemzése:

A Csapasokkal valé megklzdés skalaval mérheté a sportold viselkedése az olyan
helyzetekben, amelyek varatlanul jelentkeznek és kihivasokkal terheltek, ezaltal
befolyasoljak a versenyteljesitményt. Cronbach ¢v = 0,799.

= A Csucsteljesitmeny téthelyzetben skalaval a versenyszituaciéban nyujtott teljesitmény
mérhetd. Magas értek esetén a sportold téthelyzetben magasabb teljesitményre képes, a
kihivasok 0sztonzden hatnak ra. Cronbach ¥ = 0,835.

A Céelkitiizés és mentalis felkésziilés skala alkalmas a sportold altal kittizott célok,
illetve a sportold mentalis felkésziilésének mérésére. A magasan motivalt sportold
mindig célokat tiiz ki maga elé, és nemcsak kondicionalisan, de mentalisan is felkésziil
a versenyre, illetve megtervezi, végiggondolja azt. Cronbach cx = 0,703.

=A Koncentracio skalaval a sportolé versennyel és edzéssel kapcsolatos koncentracids
szintje mérhetd. A motivalt versenyzd képes a feladatra koncentralni és kiszlirni a
zavard tényezoket, valamint felkésziiltség jellemzi a varatlan feladatok megoldaséra is.
Cronbach ¢¥ = 0,822.

A Szorongasmentesség skala tételei forditott tételek, ami azt jelenti, hogy a magas
értékek jelentik a szorongastdl valé mentességet. A sportolét nem tolti el szorongassal,
ha teljesitménye nem éri el a felkésziiltségének megfeleld szintet, illetve nem aggodik
amiatt, hogy masok hogyan itélik meg teljesitményét egy-egy verseny utan. Nem rontja
teljesitményét a kdrnyezete miatti aggodalom sem. Cronbach cv = 0,714.

e Az Onbizalom és teljesitménymotivacié szintje megmutatja a sportold
magabiztossaganak és pozitiv motivaciojanak szintjét. Magas szint esetén a sportold
mind a versenyen, mind az edzésen szeretne mindig 100%-ot nydjtani. Cronbach ¢ =
0,774.

e Az Edzé dltali iranyithatésag skala értéke a sportold és az edz6 kapcsolatanak
mérésére alkalmas. Mértéke megmutatja, hogy a sportold mennyire nyitott az edzoi
informéaciokra és instrukciokra. Elfogadja-e az épit6 jellegli kritikat és képes-e edzbjével
egyiittmikodni. Cronbach ¢ = 0,731.

6.1.2.3. Sportverseny Pillanatnyi Szorongas Skala (CSAI-2)
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A versenyszorongds merését standardizalt kérdéives modszerrel hajtottuk végre. A
Sportverseny Pillanatnyi Szorongés Skéla (Competitive State Anxiety Inventory, CSAI-
2; Cox, Russell és Robb 1998, Martens és mtsai 1990) a sportolok versenyzéssel
kapcsolatos  aggodalmat, a  versenyzéssel kapcsolatos — aktualis  kognitiv
szorongasallapotot méri fel. Nagyon kevés szorongassal kapcsolatos tesztet alkottak a
sportolok vizsgalatara és a kiillonb6z6 sport helyzetek felmérésére. A CSAI-2 huszonhét
tétele 3 skalaba rendez6dik, minden skalahoz 9 allitas tartozik. A teszt megbizhatdsagi
mutatdja elfogadhatd, Cronbach ¢v = 0,689.

A hérom skéla a versenyzéssel kapcsolatos aktudlis kognitiv és szomatikus
szorongasallapotot, a szorongas testi tineteit, illetve a versenyzéssel kapcsolatos
Onbizalom mértékét méri. A kérdbivet hazankban Sipos és munkatarsai adaptaltak és
standardizaltak 1994-ben (Sipos és mtsai 1999), ahol az alskalak bels6é konzisztenciaja
(Cronbach-alpha értékek) 0,59 és 0,89 kozotti volt. A skéaldban elért magasabb
pontszdm magasabb szorongéast, illetve magasabb Onbizalmat jelez. A kérdéiv a
kiilonb6z6é  sportagban  tevékenyked6  versenyzék — emocionalis  folyamatainak

vizsgalatara, 6sszehasonlitasara kivaldan alkalmas.

6.1.2.4. Pieron figyelem teszt

A figyelem fejlesztésével szamos pedagogiai es pszicholdgiai kutatas foglalkozott mar.
A figyelem szorosan 6sszefonodik az egyes megismerési folyamatokkal, a figyelmi
rendszer épsége éppen ezért kritikus jelent6ségii a magasabb kognitiv miikodések
fejlodéséhez. A figyelem mérésehez hozzatartozik a tartés figyelem, intenzitas,
figyelemmegosztas kérdéskore. A figyelem, a koncentracido és a faradekonysag
mérésere sokféle eljarast dolgoztak ki (pl. dichotikus hallgatasi helyzet, reakcioidé-
méreés, korrektorteszt, kartyaszortirozas) A legaltalanosabb Touluse és Pieron sorompé
tesztje (Pieron és mtsai 1952), kdzismert nevén Pieron-teszt, mely az egyik leginkabb
elterjedt modszer. A vizsgalati rendszer elemét alkotd proba a ,,folyamatos teljesités
tesztek” csaladjaba tartozik, az eljarast a sztirérendszer alkotoi allitottdk Ossze. A
vizsgalati személynek betiik sorozatabol a figyelem koncentracid segitségevel ki kell
emelnie egy bizonyos betiikapcsolatot. A feladat elsésorban az altalanos
pszichomotoros tempot, a figyelemkoncentraciét méri. Emellett a vizsgélati alany

Kitartasarol, a feladat iranti elkotelezettségerdl, motivaciojarol is tajékoztat.
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Pieron figyelemvizsgalo teszten négy abra szerepel a papiron, ami egy kis négyzetet
abrazol egy vonallal. Az ugyanolyan négyzeteket kell athlizni a sok hasonl6 kdzott.
IdOhatar: 5 perc. A teszt segitségével pontosan felmérhetd a sportolok koncentralt

figyelme.
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6.2. Kvalitativ vizsgalat — Onbeszamoldk elemzése

A kvantitativ adatfelvétel mellett kvalitativ explorativ vizsgalatot folytattunk a
sportolok &nbeszamoldinak elemzése alapjan, hiszen az informaciok mélyebb
megismerésere koncentrélva, ezzel a technikdval értékes adatokat nyerhetink. A
sportkutatasokban, sportpszicholdgiaban a félig strukturalt interju és a tartalomelemzés
a két leggyakrabban hasznalt médszer (Berdi 2011).

A kvantitativ kutatasban résztvevé 185 f6t kiséreltik meg bevonni a kvalitativ
vizsgalatba, amely a sportpszicholdgiai tanacsadas sordn megélt élményekre és
tapasztalatokra fokuszalt. 14 sportold véllalta az 6nbeszamold készitését Onkéntes
alapon, irdsos formaban egy honapos hataridével. A sportolok révid beszamolot
készitettek, ahol az instrukciokban az szerepelt, hogy irjak le, milyen élményekkel és
tapasztalatokkal gazdagodtak a sportpszicholdgiai tanacsadasban, hogyan hatott a
teljesitményikre mindez. A kvalitativ vizsgalatban egy félig-strukturaltnak tekintheto
instrukciot kaptak az alanyok, amir6l szabadon kellett irniuk: ,,Mi a személyes
tapasztalata, véleménye a sportpszicholdgiai felkészitéssel kapcsolatban.”

Az Onbeszamolokat elemzésnek vetettilk ala, és a sportpszicholdgiai tanacsadas
eredményességet és sikeressegét, valamint a teljesitményiikre valé hatasat vizsgaltuk
meg. Az elemzést Hanin (2003) nyoman folytattuk le. Hanin egy olyan kvalitativ
modellt, egy cselekvés-orientdlt  keretrendszert dolgozott ki, amely a
sportteljesitménnyel kapcsolatos érzelmi allapot elemzésére szolgal (lasd. Individual
Zones of Optimal Functioning - IZOF model).

Hanin 6t dimenzioja:

»Form” — kognitiv, affektiv, motivacios dimenzio;
,» 1Ime” — id6tartam dimenzio;

»content” — feladatfokuszd dimenzid;

»context” — szituacios dimenzio; és végul
»Intensity” — szubjektiv tapasztalatok dimenzio.

A sportagak besorolasat az elemzés soran — a folytonossag elve mentén — Rokusfaly
(1981) kategoridi szerint jelenitjik meg.
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7. Eredmények
7.1. Kvantitativ adatfelvétel

7.1.1. Sportagvalasztas jellemzo6i nemek szerint

A kvantitativ vizsgalati mintaban tobb sportag jelent meg. Nemek szerint megvizsgélva
a mintankat, azt tapasztaltuk, hogy a férfiak tobben valaszottak a kdvetkezd sportokat:
autoversenyzes, birkdzas, floorball, gokart, judo, kajak, miirepiilés, Gszas, sportlovészet
és vivas. Mig a nok felulreprezentaltak voltak a karate, lovaglas, kézilabda valamint a
torna valasztasaban.

Rokusfalvy (1981) féle sportagcsoportok szerint szignifikans kilénbségeket nem
jelzett a Chi-négyzet proba (x2 = 11,0 p > 0,05 n.s.), viszont megfigyelhetd, hogy a
csapatjatékok, a paros jatékok, vagy kiizdésportokat tizOk kozott a férfiak valamivel
magasabb aranyban jelentek meg; az ember-eszk6z rendszerii id6- és térlekiizd6
sportagakat, az id6- és térlekiizd6 sportagakat és a instrumentalis céllekiizd6 sportagakat
inkdbb valasztjdk ferfiak. Az Osszetett sportok valasztdsa Kkiegyenlitett volt nemek
szerint, tovabba a ndi sportolok jellemzéen az egyéni immanens és a vegyes
sportagakban voltak feltilreprezentalva a mintaban.

Osszevont kategoriak szerint személve, az egyéni vs. csapatsportok valasztasa kozott
szignifikans kulonbséget nem talaltunk (x2 = 0,4 p > 0,05 n.s.). A sport helyszine szerint
szignifikans eltérést tapasztaltunk, a férfiak ink&bb a strukturdlatlan térben végzett
mozgasforméakat, a szabadban végzett sportagakat preferaltak (62,5%), mig a nék a

strukturélt kdrnyezetet, a teremsportokat 56,2%-ban valasztottak (x2 = 6,2 p < 0,05).

7.1.2. Sportagvalasztas jellemzdi eletkor alapjan

Ezutdn alaposan megvizsgéltuk az A&tlagéletkorokat (2. tabldzat) a kiilonbozo
sportdgakban. Azt tapasztaltuk, hogy az autdversenyzés, miirepiilés ¢s szorfozés —
amelyhez megfeleld anyagi hattér is sziikséges - az idésebb vizsgalati alanyainkra volt
jellemz6. A legfiatalabbak korében a fallabda, golf, miiugras, tenisz, kajak ¢és a

vizilabda szamitott vonzénak.*

14 Az életkori csoportok nemek szerint kiegyenstlyozottak 60-40% aranyban a férfiak javara
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2. Tablazat — Atlagéletkorok a megjeldlt sportagakban

Eletkor

Mit sportol N |Atlag | Szoras
atletika 10 26,7 11,66
autoversenyzés 4 35,8 7,50
birkdzas 3 18,0 1,00
evezés 7 21,1 1,77
fallabda 1 14,0 0,00
floorball 1 24,0 0,00
gokart 3 21,3 10,97
golf 2 15,0 1,41
ijaszat 2 27,5 4,95
judo 2 17,0 2,83
kajak-kenu 14 17,8 2,75
karate 24 19,3 6,01
kerékpar 3 25,3 13,58
kezilabdazas 5 22,6 1,14
kick-boksz 2 21,5 2,12
koséarlabdazas 3 17,7 3,06
labdarugas 11 24,4 5,22
lovaglas 2 26,5 3,54
mirepiilés 1 39,0 0,00
miiugras 2 17,0 2,83
okolvivas 1 16,0 0,00
Ottusa 5) 19,0 4,00
Uszas 11 |18,7 2,94
sakk 2 14,5 0,71
sportlovészet 10 26,8 9,75
szorf 1 30,0 0,00
tanc 3 19,0 1,00
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tenisz 13 16,6 2,40
tollas 4 23,3 4,11
torna 3 24,3 14,47
triatlon 3 19,3 2,31
vitorlazas 7 21,9 5,43
vivas 19 20,6 8,38
vizilabdazas 1 18,0 0,00
Osszes 185 |21,2 7,21

Roékusfalvy (1981) csoportositasat megvizsgalva az egyszempontos variancia-
analizis azt mutatta, hogy az egyes sportag csoportokban szignifikansan eltér az
atlagéletkor (F = 2,52 p < 0,05). A paros jatékok, kiizd6 és az Osszetett sportagakat tizok
csoportjaiban talalhatok meg a legfiatalabb sportolok; az atlagéletkor 17,6-19,6 év
kdzott mozgott ezekben a sportdg csoportokban. Tehat példaul tenisz, judo, 6kdlvivas,
Ottusa sportdgakban figyelhetéek meg a minta legfiatalabb sportoldi. A kovetkezo, az
egyeni immanens, az ember-eszkdz rendszerii id6- és térlekiizdé sportagak, az id6- €s
térleklizdé sportagak, valamint a csapatjatékok — tehat kézilabda, foci, torna, Uszas,
atlétika — tomoritették a valamivel magasabb atlagéletkorral (20,5-22,7 év kdzott)
rendelkez6 sportoldkat. Végul a legmagasabb atlagéletkort (24,4-26,9 év kozott) az
instrumentalis céllekiizd6 és a vegyes sportok 1z6i mutattdk — tehat lovaglas,

mirepiilés, golf, ijaszat.

A kovetkez6 1épésben a folytonos életkor valtozobol, az életkori atlagnak megfeleld
cut-point (21,2 év) mentén két korcsoportot alkottunk. Majd ezutén, annak érdekében,
hogy konnyebben vizsgalhatova véaljon a sportagak életkori sajatossaga, harom
kategorias korcsoportot is letrehoztunk a gyakorisadgi megoszlas alapjan. Rokusfalvy
(1981) sportag csoportjait figyelembe véve, mind a két, és a harom korcsoportos valtozé
szignifikans kulonbségeket jelzett a sportag valasztdsban (p < 0,01), harmoéniaban a

variancia-analizis korabbi eredményeivel (3. tablazat).

3. tablazat — Rokusfalvy sportadgcsoportjai korcsoportok szerint (N=185)
14-20 év  21-30 év 31 felett ‘ 21,2-ig 21,2+

Csapatjatékok 238 66,7 9,5 ‘ 38,1 61,9
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Paros jatékok 80,0 20,0 0,0 80,0 20,0
Kiizddsportok 80,4 15,7 3,9 80,4 19,6
Ember-eszkéz rendszert id6- és 53,8 30,8 15,4 64,1 35,9
térleklizd6 sportagak

Egyéni immanens sportok 87,5 0,0 12,5 87,5 12,5
Instrumentalis céllekiizdd sportagak 25,0 33,3 41,7 25,0 75,0
1d6- és térlekiizd6 sportagak 52,4 38,1 9,5 61,9 38,1
Osszetett sportagak 62,5 37,5 0,0 62,5 37,5
Vegyes sportagak 40,0 40,0 20,0 40,0 60,0
Osszesen 60,0 29,7 10,3 64,9 35,1

Megjegyzés: ertékek szazalékban feltiintetve (%)

Szignifikéns eltérést talaltunk életkori csoportok szerint a sportagvalasztasban. A 21,2
év alatti fiatalok nagyobb aranyban vélasztottdk az egyéni sportokat 93,3%-ban, mint a
21,2 évesnél idGsebb sportold tarsaik 80% (x2= 7,5 p < 0,01). Ugyanez a harom
korcsoport szerint a kovetkezéképpen alakult: 14-20 évesek 95,5%-a, a 21-30 év
kozottiek 74,5%-a és a 31 év felettiek 89,5%-a (32 = 16,1 p < 0,001). Osszegezve tehat
megallapithatd az a tendencia, miszerint a fiatalok az egyéni sportdgakat részesitik
elényben.

A sport helyszine szerint szintén szignifikdns kiilonbségek fedezhetdk fel. A
fiatalabbak inkabb a strukturalt térben végzett teremsportokat preferaljak (55%), mig az
,1dOsebb” korcsoport a strukturdlatlan térben végzett szabadtéri sportokat részesitik
elényben (73,8%) (x2 = 14,2 p < 0,001). A harom korcsoportos elemzés alapjan a
teremsportot vélasztok aranya: 14-20 évesek 56,8%, a 21-30 év kozottiek 30,9%
szemben a 31 év felettiek 15,8%-val (2= 17,2 p <0,001).

Intenzivebb mozgasformakat inkabb a fiatalok valasztanak. A 21,2 év alattiak
89,2%-a, a 21,2 év felettiek csupan 69,2%-a valasztott intenzivebb igénybevételli
mozgasformat (y2 = 11,4 p < 0,01). Harom korcsoportra bontva szintén azt figyelhetjik
meg, hogy a a legfiatalabbak (89,2%) és a kdzépkoruak (81,8%) a legidésebbekhez
képest (42,1%) magasabb aranyban vélaszottak az intenzivebb sportokat (y2 = 24,6 p <
0,001).

69



7.1.3. Sportagvalasztas jellemzdi iskolai végzettség szerint

Mivel az iskolai végzettség szoros Osszefliggést mutatott az életkorral (r = 0,527 p <
0,001), a sportagak valasztasa is ennek megfelel6en alakult. A fels6fokt végzettségiiek
korében - a magasabb atlagéletkortaknal is kimutatott - autdversenyzés, atlétika,
evezés, floorball, ijaszat, kézilabda, lovaglas, sportldvészet, szorf, triatlon és vitorlazas
sportagai jellemzoek.

Rokusfalvy (1981) sportagcsoportjai szerint a sportoldk iskolazottsaga nem mutatott
szignifikans eltérést (y2 = 13,3 p > 0,05 n.s.) (4. tablazat). Azonban az el6z6
eredményekkel  Osszhangban  megfigyelhet6 a  kozépiskolai  végzettség
feliilreprezentaltsaga a paros jatékok, kiizdd ¢és az Osszetett sportagakat {izok
csoportjaiban példaul tenisz, judo, dkdlvivas, Ottusa sportagakban. Az alkalmazott Chi-
négyzet préba alapjan a magasabb iskolai végzettség az instrumentalis céllekiizd6

sportagakban jellemzé — tehat peldaul ijaszat.

4. tablazat — Rokusfalvy sportagcsoportjai iskoldzottsag szerint (N=185)
Kozépiskola Fels6oktatas

Csapatjatékok 52,4 47,6
Paros jatékok 65,0 35,0
Kiizddsportok 58,8 41,2
Ember-eszkoz rendszeri id6- és térlekiizd6 sportagak 38,5 61,5
Egyéni immanens sportok 62,5 37,5
Instrumentalis céllekiizd6 sportagak 25,0 75,0
Id6- és térlekiizdd sportagak 33,3 66,7
Osszetett sportagak 25,0 75,0
Vegyes sportagak 60,0 40,0
Osszesen 48,1 51,9

Megjegyzés: értékek szazalékban feltiintetve (%)

A létrehozott sportag kategoridkat szintén érdemes alaposan megvizsgalni
kereszttablakban iskolai végzettség szempontjabdl. Az eredmeények azt mutattak, hogy a
kdzépiskolés fiataloknal az egyéni sportok valasztdsa szignifikansan magasabb, mint a
csapatsportok valasztasa (y2 = 17,9 p < 0,05). A fiatal kozepiskolat végzettek 96,2%-a

egyéni sportot Uiz, viszont az iddsebb felséfoku végzettségiieknél ez 43%.
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Sportolés helye szerint vizsgaljuk meg kereszttdblaval az iskolai végzettséget és a
korcsoportokat. Az eredmények azt mutattdk, hogy a fiatal kozépiskolat végzettek a
teremsportokat preferaljak 100%-ban a szabadtéri sportokkal szemben (81,4%) (%2 = 9,4
p < 0,01). Tovabba az idésebb felsofoku végzettségiick a szabadtéri sportokat
preferéljak 80%-ban, a teremsportokkal szemben (45,9%) (%2 = 4,5 p < 0,05). Tehét a
fiatalabbak a strukturalt kdrnyezetben végzett sporttevékenységet, az idosebbek pedig a

strukturalatlan kornyezetet részesitik elényben.

7.1.4. Sportagcsoportok dsszefliggése a sportpszicholdgiai tanacsadasban toltott
idével és a sportteljesitménnyel

Chi-négyzet probaval megvizsgaltuk, hogy Rokusfalvy (1981) sportag csoportjai kozott
tapasztalhatok-e kiilonbségek a tanacsadasban eltoltott id6 és a sportteljesitmény
tekintetében. A sportpszichologiai tanacsadasban toltott id6é kapesan szignifikdns
eltéréseket mutattak a préba eredményei (x2 = 16,4 p < 0,05), viszont a
sportteljesitmény esetében nem talaltunk jelent6s eltéréseket (y2 = 12,7 p > 0,05 n.s.).
Az 5. tdblazat bemutatja, hogy a csapat ¢és kiizddsportokat iz6k korében rovidebb a
sportpszichologiai tanacsadasban eltoltott id6 — maximum egy éve vesznek reszt

felkészitésben, mig a tébbi sportag csoportban tébb éve folyik a tanacsadas.

5. tdbldzat — RoOkusfalvy sportagcsoportjai a tanacsadasban toltott id6 és a
sportteljesitmeny szerint (N=185)
Tanacsadas Sportteljesitmény

<lév 1év felett Nemzetkdzi Orszagos Egyéb

Csapatjatékok 52,4 47,6 71,4 28,6 -
Paros jatékok 25,0 75,0 75,0 20,0 5,0
Kiizdésportok 52,9 47,1 68,6 25,5 59

Ember-eszkoz rendszert id6-

46,2 53,8 66,7 25,6 7,7
¢s térlekiizdd sportagak
Egyéni immanens sportok 50,0 50,0 62,5 25,0 12,5

Instrumentalis céllekiizd6

) 8,3 91,7 41,7 33,3 25,0
sportagak
Id6- és térlekiizd6 sportagak 33,3 66,7 52,4 33,3 14,3
Osszetett sportagak 125 875 62,5 25,0 12,5
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Vegyes sportagak 20,0 80,0 80,0 - 20,0

Osszesen 405 59,5 65,4 25,9 8,6

Megjegyzés: ertékek szazalékban feltiintetve (%)

Habéar a Chi-négyzet préba nem mutatott szignifikans eltéréseket a sportteljesitmény
valtozéjanak vizsgalatakor, Rékusfalvy (1981) sportag csoportjait megvizsgalva (5.
tablazat) azt talaltuk, hogy a nemzetk6zi eredményeket elérék aranya a vegyes, paros €s
csapatjatékok 1iz6i kozott a legjellegzetesebb. Az orszagos sportteljesitmény az
instrumentalis céllekiizdd, az id6- és térlekiizdd sportdgakban, valamint a csapatjatékok,
az ember-eszkdz rendszer(l id6- és térlekiizdé sportagak iz6i kozott volt jellemzo. Az
egyeb eredményeket elérék kozott leginkabb az instrumentalis céllekiizdd és a vegyes

sportagak sportoloi fordulnak el6.

7.1.5. Pszichologiai jellegzetességek nemi és életkori meghatarozottsaga

A kovetkezékben a felhaszndlt skalak leird statisztikait  kozoljuk. A
személyiségjellemzoket mérd Kaliforniai Pszichologiai Kérdéiv skalainak atlag, szoéras,
valamint terjedelmét kozoljuk a 6. tdbldzatban. A megkérdezettek korében a
legmagasabb atlagértékeket a Szociabilitas és a Szocialis fellépés skalakon
tapasztaltunk, ami a hatékony beilleszkedésre, fejlett tarsas készségekre és dnbizalomra
utal az interperszonalis kapcsolatokban. Emellett a legalacsonyabb skalapontszam
atlagokat a Felel6sségtudat (felelosségteljesség) és a Tolerancia (az egyéni és a
kdzosségi erdekek harmonikus egyeztetésére valo képesség) skalakon lathattunk. Az

Osszevont vezetdi skaldk tekintetében a Szociabilitds dimenziojanak atlaga emelkedett
Ki.

6. tdblazat - Kaliforniai Pszichologiai Kérd6iv (CPI)

CPI skalak Atlag Sz6ras Terjedelem
Dominancia (DO) 51,5 17,5 3-87
Status elérésére vald képesség (CS) 52,1 12,5 18-90
Szociabilitas (SY) 59,6 16,0 5-90
Szociélis fellepés (SP) 54,4 10,4 25-89
Onelfogadas (SA) 50,2 12,0 7-75
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JO kozérzet (WB) 49,0 16,8 0-84
Szorongas (AN) 47,1 12,3 20-84
Felelsségtudat (RE) 38,1 16,0 0-70
Szocializaltsag (SO) 50,3 17,3 0-87
Onkontroll (SC) 44.8 19,0 2-99
Tolerancia (TO) 39,2 15,1 3-76
Oner6 (ES) 458 14,8 1-82
J6 benyomaskeltés (GI) 44,8 18,5 0-99
Kozossegiség (CM) 52,7 10,4 8-74
Teljesitményelérés konformizmus atjan (AC) | 54,0 18,4 0-99
Teljesitményelérés fliggetlenseg utjan (Al) 46,0 12,7 13-86
Intellektudlis hatékonysag (IE) 46,4 20,3 5-98
Pszicholégiai érzék (PY) 52,9 10,3 22-82
Empétia (EM) 53,0 8,9 30-76
Flexibilitas (FX) 42,6 17,8 2-96
Ndiesség (FE) 45,8 12,8 12-74
Stabilitas-emocionalitas 45,6 17,4 2-96
Extraverzio-introverzio 55,8 12,9 13-92
Konvencionalitas 48,0 11,7 1-73
Fuggetlenség, eredetiség 43,5 13,0 6-80
Irdnyitdkészség (V1) 51,1 9,7 21-78
Frusztracio-tolerancia (V2) 45,1 12,6 14-74
Szociabilitas (V3) 52,6 10,0 19-79
Feleldsségtudat (V4) 47,4 10,0 11-71
Teljesitményigény (V5) 49,0 11,3 24-83
Rugalmassag (V6) 47,5 6,6 28-64

Mann-Whitney prébaval megvizsgaltuk a skalastatisztikdkat nem és életkori
kategoridk alapjan, a 7. tdblazat feltlntettiik az atlagertékeket. Nemek szerint az
eredmények azt mutattdk, hogy a nék szignifikansan magasabb értékeket értek el az
Onelfogadas, a JO benyomaskeltés, a Kozosségiség, a Teljesitményelérés fiiggetlenség

atjan, az Intellektudlis hatékonysag, az Iranyitokészség, a Szociabilitds és a
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Felel6sségtudat skalakon, mint a férfiak. Viszont a JO kOzérzet és Pszicholdgiai érzék
skalan a férfiak értek el magasabb értéket. Eletkor szerint a Dominancia, a Szociabilitas,
az Onelfogadds, a Szorongas, a Szocializdltsdg, a J6 benyomaskeltés, a
Teljesitményelérés konformizmus utjan, az Intellektualis hatékonysag, Pszicholdgiai
érzék, a Stabilitds-emocionalitas, az Extraverzié-introverzid, az Iranyitokészség, a
Felelosségtudat és a Teljesitményigény skalakon a fiatalabbak — 21,2 év alattiak
magasabb értékeket értek el. Viszont a Teljesitményelérés fliggetlenség utjan, a
Flexibilitas, a Noiesség, a Fliggetlenség, eredetiség és a Rugalmassag skalakon a 21,2

év felettiek jeloltek magasabb skalapontszamokat.

7. tablazat — Nemi és korcsoport szerinti kiilénbségek

Atlag | N6 Férfi | 21,2 21,2
alatt felett
Dominancia (DO) 51,5 |52,3 51,0 | 54,7** 455
Status elérésére vald képesség (CS) 52,1 | 53,7 51,0 | 52,3 51,7
Szociabilitas (SY) 59,6 |59,1 59,9 | 64,7** 50,3
Szocialis fellépés (SP) 544 |555 53,7 |554° 526
Onelfogadas (SA) 50,2 |52,8* 484 |51,8* 471
JO kozérzet (WB) 49,0 |43,2** 52,8 | 49,9 47,4
Szorongas (AN) 47,1 | 479 46,6 | 48,7* 44,2
Felelésségtudat (RE) 381 |390 374|389 36,6
Szocializaltsag (SO) 50,3 |52/4 48,9 | 53,9** 43,6
Onkontroll (SC) 448 | 46,8 43,5 | 46,1 42,3
Tolerancia (TO) 39,2 | 38,8 39,5 [ 391 39,5
Onerb (ES) 458 [456 46,0 | 448 478
J6 benyomaskeltés (GI) 448 | 489* 421 (47,2° 40,4
Kozosségiség (CM) 52,7 |552* 51,0 |53,0 52,2
Teljesitményelérés konformizmus atjan | 54,0 | 53,2 54,5 | 57,2** 48,1
(AC)
Teljesitményelérés fliggetlenség Gtjan | 46,0 | 48,4° 44,4 |446° 485
(Al)
Intellektualis hatékonysag (IE) 46,4 |49,9° 442 [542%* 322
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Pszicholdgiai érzék (PY) 529 |51,3° 539 |54,0° 51,0
Empatia (EM) 530 [543 52,1 |536 51,8
Flexibilitas (FX) 426 |434 42,1 | 40,1* 47,3
Noiesség (FE) 458 | 43,8 47,0 | 44,2* 48,7
Stabilitas-emocionalitas 45,6 |45/4 45,7 | 47,9% 41,4
Extraverzio-introverzio 55,8 |56,9 55,0 | 58,5** 50,6
Konvencionalitas 48,0 | 49,6 47,0 | 48,0 48,1
Fuggetlenség, eredetiség 43,5 1439 43,3 | 40,0* 50,1
Iranyitokészség (V1) 51,1 |52,8° 49,9 |524* 486
Frusztracio-tolerancia (V2) 45,1 1439 459 | 45,8 43,9
Szociabilitas (V3) 52,6 |540° 51,6 |550% 481
Feleldsségtudat (V4) 474 |49,0° 46,4 |48,8** 449
Teljesitményigény (V5) 49,0 |50,5 48,0 | 51,8** 439
Rugalmassag (V6) 475 | 46,7 47,9 | 46,6 49,0

*p<0,01 **p<0,001 °p<0,05
Megjegyzés: Mann-Whitney préba

A 8. tablazat tartalmazza a Big Five személyiségdimenziok leird statisztikait, a Big
Five dimenziok alapjan. Az atlagok eltérését eldszor Mann-Whitney probaval, majd ket
mintds t-probéval vizsgéltuk. Korcsoportok tekintetében a Mann-Whitney préba
jelentOs eltéréseket mutatott, nemek szerint viszont az alacsonyabb mérési szintii két
mintas t-proba mutatott kulonbsegeket az atlagertékekben. A tablazatban jol lathato,
hogy a nék és a férfiak kozott a Szocialis hatékonysdg és az Intellektus skalak
atlagpontszamai a nék javara voltak eltéréek. Eletkori csoportok szerint a fiatalabb
korcsoport magasabb atlagertékeket mutatott a Szociélis hatékonysag, a Szeretet és a
Lelkiismeretesség dimenzidiban. Amennyiben a 3 kategorias életkori csoportokkal
végezzik el az analizist, szintén a 21 eves korral lezar6dd kategdriaban taldlhatok a
legmagasabb atlagok, melyet a 31 év felettiek utan, a 21-31 év kozottiek kovetnek

(Szocialis hatékonysag p < 0,05, Szeretet p < 0,001 és Lelkiismeretesseg p < 0,01).

8. tablazat — Big Five skalak

Atlag | Szoras | Terjedelem | N6 Férfi | 21,2 21,2
alatt felett
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Szocialis 53,1 |15,6 3-101 55,7 514 |552* 49,2

hatékonysag °

Szeretet 53,7 152 9-94 55,1 528 |57,1** 475

Lelkiismeretesség | 48,1 | 18,2 -8-90 50,0 46,9 |51,0** 428

Emocionalis 435 |18,6 -8-81 43,6 434 |430 44,8

kontroll

Intellektus 42,8 10,7 12-79 446 41,6 |43,7 41,2
0

*p<0,01 **p<0,001 °p<0,05
Megjegyzés: A nemek vizsgalatanal a kétmintas t-préba, a korcsoportoknal a Mann-

Whitney préba eredmeényei feltiintetve

A 9. tablazatban a felhasznalt Sportoldéi Megkilizdés Kérdoiv (ACSI-28) és a
Sportverseny Szorongads Skala (CSAI-2) statisztikai talalhatok. A szignifikans
kilonbségeket ismét Mann-Whitney probaval vizsgaltuk. Nemek szerint eltérést
tapasztaltunk a Csucsteljesitmény téthelyzetben, a Koncentrécid, a Szorongdsmentesseg
és az Onbizalom és teljesitménymotivacid skalakon, ahol a nék minden esetben
alacsonyabb értékekrél adtak szamot (p < 0,05). Eletkor szerint kizéarélag a
Csucsteljesitmény téthelyzetben skala értékek jeleztek szignifikans eltérést az idésebbek
javara.

A szorongast mér6 CSAI-2 skalan jelentés gender kiilonbségek mutatkoztak az
atlagértekek Mann-Whitney prdbas vizsgalata soran. A Kognitiv szorongasallapot
magasabb volt a n6k és a 21,2 év alattiak kdrében, mig a Verseny oOnbizalom a
férfiaknal mutatott magasabb atlagot (p < 0,01).

9. tablazat - Sportoldi Megkiizdés Kérdoéiv (ACSI-28)
és a Sportverseny Szorongas Skéla (CSAI-2)

ACSI-28 Atlag | Szoras | Terjedelem | N& Férfi | 21,2 21,2
alatt felett

Csapasokkal valo 9,9 2,5 4-16 9,6 10,1 (9,8 10,0

megkiizdés skala

CsUcsteljesitmény 10,4 |3,2 4-16 98° 10,8 [10,1° |11,0

téthelyzetben skala
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Célkitiizés és mentalis 11,7 3,3 4-16 11,6 11,7 | 11,5 12,0
felkészulés skala

Koncentracioskala 11,9 2,4 5-16 1147 121 [119 11,8
Szorongasmentesség skala | 10,5 3,1 4-16 9,5** 11,2 | 10,3 10,9
Onbizalom és teljesitmény- | 11,6 | 2,4 6-16 11,0 12,0 | 11,4 12,0
motivacio skala

Edz6 altali iranyithatosag | 13,3 2,2 6-16 13,4 13,2 | 13,2 13,5
skala

CSAI-2

Kognitiv szorongasallapot | 20,1 6,5 9-39 21,8** 18,9 | 20,6° |19,0
Szomatikus 17,7 5,7 9-36 18,3 17,3 | 17,6 17,9
szorongasallapot

Verseny 6nbizalom 23,5 5,7 11-36 22,1** 24,4 | 23,3 23,8

*p<0,01 **p<0,001 °p<0,05

Végil a Pieron-féle figyelem tesztet alkalmaztuk és vizsgaltuk nemek és életkori

csoportok szerint. A 10.

tablazatban

lathatéak a Figyelem, a Hiba és

a

Figyelemkoncentracié a munkateljesitmény fliggvényében skalak atlag és szoras

értékei. A figyelem szempontjabdl szintén lathatunk nemi illetve életkor csoport szerinti

eltéréseket a Mann-Whitney proba futtatdsa sordn. A Figyelem skalan, valamint a

munkateljesitmény 6sszegzett skalajan a nok és a fiatalabb korcsoport alacsonyabb

értékeket ert el. Tehat a mintankban a koncentralt figyelem az ,,idésebb” 21,2 év feletti

férfi sportolok kdrében jelenik meg nagyobb aranyban.

10. tablazat — Pieron figyelem teszt

Atlag | Szoras | Terjedelem | N6 Férfi | 21,2 21,2
alatt felett
Figyelem 309,78 | 64,9 144-400 297,3° 317,9 |303,2° |[322,0
Hiba 7,71 7,6 0-49 7,3 8,0 1,7 1,7
T% 97,53 2,3 86-100 97,6 97,5 97,5 97,5
TOssz 72,19 144 36-98 69,1° 743 70,7° 75,0

T % = Figyelemkoncentracio a munkateljesitmény fliggvényében
*p<0,01 **p<0,001 °p<0,05
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A nem és az életkori csoportok egyuttes hatdsanak vizsgalatahoz tobbvaltozés
varianciaanalizist is vegeztink, melynek eredményei megerdsitették, hogy szignifikans
kilonbségek taldlhatok a skala atlagpontszamokban a csoportositd valtozok szerint,
valamint a két valtozd interakcids hatasanak, kdlcsonhatasanak figyelembe vétele
mentén is. A 11. tablazatban jol lathatd, hogy szamos CPI skéla esetében a nem és
életkor interakcids hatasa szignifikans, tehat a két csoportositd valtozo kdlcsdnhatésa is

jelentdseggel bir. 15

> Wilk’s lambda mérszama a CPI, ACSI-28 és CSAI-2 skaldkon szignifikans eltéréseket jelzett
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11. tdblazat VVarianciaanalizis — a nem és életkor interakcios hatésa

Nem Kor Nem*Kor
Dominancia (DO) 13,86***
Status elérésére vald képesség (CS) 3,86*
Szociabilitas (SY) 48,05*** 4,91*
Szocialis fellépés (SP) 2,88°
Onelfogadas (SA) 8,74** 3,73*
J6 kozérzet (WB) 17,54%**
Szorongas (AN) 5,46*
Felel6sségtudat (RE)
Szocializéltsag (SO) 16,30***
Onkontroll (SC) 3,12° 5,10*
Tolerancia (TO)
Oner6 (ES)
J6 benyomaskeltés (GI) 7,35** 4,39*
Kozossegiség (CM) 4,35*
Teljesitményelérés konformizmus Gtjan 12,30**
(AC)
Teljesitményelérés fliggetlenség ttjan (Al) | 3,21° 3,16°
Intellektudlis hatékonysag (IE) 75,54*** 8,53**
Pszicholdgiai érzék (PY) 2,96° 4,05*
Empétia (EM)
Flexibilitas (FX) 8,57**
Noiesség (FE) 8,30** 7,59%*
Wilk’s lambda 0,601*** 0,549*** 0,842
Szociélis hatékonysag 7,52%*
Szeretet 21,67*** 4,73*
Lelkiismeretesseg 10,34*
Emocionalis kontroll
Intellektus
Wilk’s lambda 0,961 0,770*** 0,947
Csapasokkal valo megkiizdés skala
Csucsteljesitmeény téthelyzetben skéla 3,75*
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Célkitiizés és mentalis felkészulés

Koncentrécioskala 4,41*

Szorongasmentesség skala 10,5**

Onbizalom és teljesitménymotivacio skala | 6,18*

Edz06 altali irdnyithatosag skala

Wilk’s lambda 0,910* 0,952 0,987
Kognitiv szorongasallapot 8,31**

Szomatikus szorongésallapot

Verseny Onbizalom 7,21%*

Wilk’s lambda 0,942* 0,963 0,994
Koncentrélt figyelem 4,44*

T Ossz 4,39*

Wilk’s lambda 0,972 0,984 0,978

*p <0,05 ** p< 0,01 *** p< 0,001 °p < 0,05

Megjegyzés: a tablazatban feltlintetve az F értékek

A CPI skéalaiban kuldnbségeket tapasztaltunk a nem, az életkor, valamint a nem és
az életkor egydttes hatdsa szerint. A személyiségtesztnél érdekes eredmény, hogy
inkdbb az életkor és az életkor-nem kolcsdnhatasa jelentds, mig a sportoloi megkiizdés
(ACSI-28), a szorongasallapot (CSAI-2) és a figyelem szempontjabdl a gender mutatott

szignifikans eredmenyeket.

7.1.6. A pszichologiai valtozok és a sporttal kapcsolatos valtozok dsszefliggesei

A demografiai jellemzok utan két, a sportdgcsoportok, a sport jellegével kapcsolatos
valtozO egyéni vs. csoportos, valamint a sportolas helye szerinti valtozok mentén is
megvizsgaltuk az  elemzésben  hasznalt pszicholdgiai  tesztek  skalainak
atlagpontszamait.*°

Roékusfalvy (1981) csoportositisat egyszempontos variancia-analizis segitsegevel
szemlélve a kovetkezé CPI skaldkon volt tapasztalhatd szignifikans eltérés az atlag

pontszamokban (p < 0,05): Teljesitményelérés konformizmus utjan, Intellektudlis

18 A tablazatban nincs feltiintetve.
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hatékonysag és Teljesitményigény, ahol az 0sszetett sportdgak és a paros jatékok érték
el a legmagasabb atlagértékeket.

A sport jellege szerint, tehat a dichotom valtozé mentén, hogy a megkérdezett egyeéni
vagy csoportos sportot iz, megvizsgaltuk az elemzésbe bevont skalakat. A Mann-
Whitney proba szerint a Lelkiismeretesség, az Intellektualis hatékonysag és a
Felelosségtudat  skaldkon jelent6s eltérés volt tapasztalhaté (p < 0,05).
Lelkiismeretesség szempontjabol az egyéni sportot 0zO6k csoportja magasabb
lelkiismeretességrol szamolt be a kérddivben (48,9 vs. 41,8); Intellektualis hatékonysag
¢s Feleldsségtudat szempontjabol az atlag-parok a kdvetkezoképpen alakultak: 47,6 vs.
37,6 és 38,4 vs. 35,3. Két mintés t-probaval vizsgalva az eldbb emlitett harom skala—
Lelkiismeretesség, Intellektualis hatékonysag, Felelosségtudat — mellett a
Teljesitményelérés konformizmus atjan (54,8 vs. 47,2), és a Teljesitményigény (49,6 vs.
44,3) mutatott szignifikdns eltérést a sport jellege szerint. Az egyéni sportokat izok
korében magasabb atlagértékeket mutattak az eredmények. Néh&ny esetben tendencia
szinten eltérés (p < 0,05) mutatkozott, ami azt jelenti, hogy a kovetkez6 skalaknal
kilénbség rajzolodik ki a sport jellege szerint, azonban nem beszélhetiink jelentds
eltérésrdl: Szocializaltsag tekintetében (51,1 vs. 44,1) az egyéni sportokat tiz6k korében
magasabb atlagértékek voltak megfigyelhetdk a csoportban sportolokhoz képest, mig a
Noiesség skalan (45,2 vs. 50,4) és a Csucsteljesitmény téthelyzetben skalan (10,3 vs.
11,6) a csapatsportokban résztvevok mutattak magasabb atlagértékeket.

A sportolés helye szerint viszonylag kevés szignifikans eltérést fedeztink fel a
vizsgalatba bevont skaldk étlagértékeiben. A Mann-Whitney préba alapjan a
Szocialibitas (62,3 vs. 57,4), a Szocialis fellépés (56,3 vs. 52,9) jelentdsen eltért (p <
0,05), és az Extraverzio (57,8 vs. 54,1) tendecia szinten tért el (p < 0,05). Mindez azt
jelenti, hogy a strukturalt kdrnyezetben végzett teremsportokat tizéknek magasabb volt
a skala atlaga. Tovabba a Szorongadsmentesség (9,9 vs. 11,0) és a Figyelem (297,7 vs.
319,7) szignifikansan (p < 0,05), valamint az Onkontroll (42,1 vs. 46,9) tendencia
szinten (p < 0,05) a szabadban sportoldkat jellemezte inkabb.

A sportpszichologiai tanacsadasban eltoltott id6 dichotom valtozdja mentén is
megvizsgaltuk a skala statisztikakat. A Mann-Whitney proba alapjan tobb skalan
szignifikans eltéréseket jelzett a Teljesitményelérés fliggetlenség Gtjan (43,0 vs. 48,0) és
a Csucsteljesitmény téthelyzetben (11,2 vs. 9,8) skalakon (p < 0,01) eltéré mintazat
figyelhetd meg. A Teljesitményelérés fiiggetlenség utjan azok korében volt magasabb,

akik tobb éve részt vesznek tanacsadasban, a Csucsteljesitmény elérése téthelyzetben
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viszont a maximum egy éve sportpszichologiai tanacsadasban résztvevoknél volt
jellemz6ébb. Emellett jelent6sen eltért még (p < 0,05) a Fuggetlenség, eredetiseg (40,6
vs. 45,5) es a Nyitottsag (41,3 vs. 43,9), ami a Teljesitmenyelérés flggetlenség utjan
skalahoz hasonl6an azok korében volt magasabb, akik tébb éve részt vesznek
tan&csadasban. A tobbi szignifikans eltérés (p < 0,05) esetében azok a sportolok jeleztek
magasabb atlagértékeket, akik maximum egy éve vesznek részt tandcsadasban:
Noiesség (48,5 vs. 43,3), Edzo altali iranyithatosag (13,6 vs. 13,1), Verseny onbizalom
(24,5 vs. 22,8). Emlitésre mélto, hogy a Koncentracio (49,6 vs. 47,0), a Csapasokkal
valé megkiizdés (10,3 vs. 9,6), Onbizalom és teljesitmény motivacio (12,0 vs. 11,4), és
a Figyelem (319,4 vs. 303,2) tendecia szinten tért el (p < 0,05) a kevesebb ideje

tandcsadéasban résztvevok javara.

7.1.7. Hipotézisek tesztelése — A sportteljesitményre hato tényezék

A hipotézisek teszteléséhez szamos statisztikai prébat hasznaltunk fel, példaul
varianciaanalizist, valamint regresszid elemzéseket is végeztiink. Az elsé hipotézist,
miszerint H1: A sportolok személyiségtényezdi Osszességében hatassal vannak a

sportteljesitményre, linearis regresszié elemzéssel®’

vizsgaltuk. A regresszio
elemzésben az eredmények azt mutattdk, hogy tobb CPl skéla, tehat a
szemeélyiségjegyek hatassal volt a sportteljesitményre (12. tablazat), igy ez a hipotézis

igazoltnak tekinthetd.

12. tablazat — Linearis regresszio a sportteljesitményre - CPI skalak a teljes mintaban

CPI R
Szociabilitas 0,507**
Szocialis fellépés 0,229*
Onelfogadas 0,262%*
Onkontroll 0,146*
R’ 0,131**
Konstans 0,92**
**p < 0,001 * p< 0,05

17 Backward method hasznalataval
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A 12. tdblazat alapjan megallapithatjuk, hogy a sportteljesitményre hatassal vannak
a személyiség tényezok, kivaltképpen a — korabban magas atlagot mutat6 — Szociabilitas
(R = 0,507 p < 0,01), az Onelfogadas (B = 0,262 p < 0,01), valamint a Szocialis fellépés
(R = 0,229 p < 0,05) és az Onkontroll (R = 0,146 p < 0,05). Tehat minél magasabb a
sportol6 hatékony beilleszkedési képessége, Onbizalma az interperszonalis térben,
valamint 6nmagaval valo elégedettsége és fesziiltségszabalyozasa, annal jobb
sportteljesitmény elérésére lehet képes. Jelen vizsgalatban tehat azt latjuk, hogy a CPI-
21 skalai kozul a fenti négy tényez6 van szignifikans hatassal a sportteljesitményre, ahol
leginkdbb a Szociabilitas, legkevésbé pedig az Onkontroll hatésa jelentds.

A kovetkezd 1épésben azt vizsgaltuk, hogy a nem és életkori csoportok vajon hogyan
befolyasoljak a sportteljesitményt, hiszen a korabbi statisztikdk jelentés eltérésekre
hivtak fel a figyelmet. Regresszio-elemzést végeztink (13. tabldzat), ahol az els6
Iépésben azt néztik meg, hogy maguk a demografiai valtozok, a sportdg és a

sportpszicholdgiai tanacsadasban toltott idé hogyan hatnak a sportteljesitményre.

13. tablazat — Demografiai valtozok hatédsa a sportteljesitményre

B
Eletkor 0,176*
Nem
Sportéag
Tanacsadasban toltott 1d6
R’ 0,258
Konstans 2,89**

*p< 0,05 **p < 0,001
Az eredmények szerint a fenti valtozok kozil az életkornak (8 = 0,176 p < 0,05) van
szignifikans hatdsa (13. tdblazat), ezért a masodik 1épésben életkori csoportokra bontva

is elvégeztik a regresszid elemzést a CPI skalakkal (14. tablazat).

14. tablazat — Regresszio korcsoportok szerinti bontasban

CPI 21,2 év alatti 21,2 év feletti
Szociabilitas 0,251* 0,378*
Pszicholdgiai érzék -0,336*
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Feleldsségtudat -0,301*
Onelfogadas -0,310** -0,264*
Flexibilitas -0,225*
R’ 0,075* 0,228**
Konstans 2,718** 4,51**
**p < 0,001 * p< 0,05

Amint a 14. tablazat mutatja, a fiatalabb korcsoportban az Onelfogadas (8 = -0,310 p
< 0,01) és a Szociabilitas (B = 0,251 p < 0,05) bizonyultak szignifikansnak, mig az
idésebb csoportban joval tobb személyiségtényezd mutatott jelentds hatast, sorrendben
a Szociabilitas (8 = 0,378 p < 0,05), a Pszicholdgiai érzék (B = -0,336 p < 0,05), a
Feleldsségtudat (B = -0,301 p < 0,05), az Onelfogadas (R = -0,264 p < 0,05) és a
Flexibilitas (B = -0,225 p < 0,05). Mindezen részletes elemzés ismeretében azonban azt
is fontos kihangstlyozni, hogy a Szociabilitis és az Onelfogadas bejoslé jellege
életkortdl fliggetlenil is alapvet6 szerepet jatszik a sportteljesitményben.

Az analizis kovetkez6 1épésében a masodik hipotézisre kiséreltink meg valaszt adni.
A masodik hipotézis az 6sszevont faktorok, vezet6i skalak vizsgalatara vonatkozott H2:
A Stabilitas-emocionalitds, az Extraverzid-introverzio, a Konvencionalitds és a
Fuggetlenség, eredetiség valamint a Vezetdi iranyitdkészség, Frusztracio-tolerancia,
Szociabilitds, Feleldsségtudat, Teljesitményigény, Rugalmassag CPI faktorokban
kilonbség mutatkozik a teljesitményben.

Elészor a regresszio elemzést futtattuk le a hipotézis vizsgalata soran, ahol a
sportteljesitmény emelkedését bejoslo CPI faktorokat térképeztik fel. Kuldn regresszio
analizist végeztlink az egyes 0sszevont faktorokra és a vezet6 skalakra. Az eredmények
azt mutattak, hogy a Szociabilitast (R = 0,403 p < 0,001), es az Iranyitokeszséget (13 =
0,256 p < 0,05) kell kiemelniink, mint a sportteljesitményre hat0 valtozokat (15.
tablazat); valamint az elemzés eredménye szerint a Fliggetlenség, eredetiség 6sszevont

dimenzidja mutatott szignifik&ns hatést a sportteljesitményre (8 = 0,207 p < 0,001).

15. tablazat — Linearis regresszio elemzés sszevont faktoraival

Irdnyitokészség 0,256*
Szociabilitas 0,403**
R’ 0,047**
Konstans 1,42**
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**p < 0,001 *p<0,05

Ezutan varianciaanalizissel vizsgaltuk meg a skala atlagokat. A varianciaanalizis
eredményei megerdsitették, hogy a Fuggetlenség, eredetiség dimenziojaban fellelheték
kilonbségek (16. tablazat), igy a masodik hipotézis részben igazoltnak tekinthets. A
skala értékei a novekvd sportteljesitménnyel egyiitt emelkednek. A nemzetkozi
eredményeket elérék atlagpontszama 50, az orszagos 45,9 és az egyéb legjobb
eredménnyel rendelkez8knél ez 41,7."® Ez azt jelenti, hogy a sportolé minél
autondémabb, érzékenyebb kornyezetére és fejlettebb alkalmazkodasi képességgel
rendelkezik, annal ink&bb jésolhaté eredményes sportteljesitmény.

16. tablazat — Varianciaanalizis a CPI faktorokban sporteredmények szerint

Nemzetkozi Orszéagos Egyéb p
Stabilitas- 41,2 47,5 45,4 n.s.
emocionalitas
Extraverzio- 53,4 55,6 56,1 n.s.
introverzio
Konvencionalités 44,5 49,2 48,0 n.s.
Fuggetlenség, 50,0 45,9 41,7 0,018
eredetiség
Iranyitokészség 51,1 51,9 50,7 n.s.
Frusztracio- 43,3 47,4 44,5 n.s.
tolerancia
Szociabilitas 48,5 53,4 52,7 n.s.
Felel6sségtudat 43,6 48,4 47,5 n.s.
Teljesitményigény | 44,4 49,7 49,3 n.s.
Rugalmassag 49,5 47,8 47,0 n.s.

Megjegyzés: Atlagértékek feltiintetve

A harmadik hipotézis vizsgalata az el6z6hoz hasonldan tortént. A H3: A

személyiségbeli tényezOk Szocidlis hatékonysdg, Szeretet, Lelkiismeretesség,

18 Eletkori csoportokra bontva nem tapasztalhat6 szignifikans eltérés.
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Emocionélis kontroll, Intellektus (BIG5) skéldiban eltérés mutatkozik sportteljesitmény
alapjan.

A regresszio elemzeés alapjan megallapithatjuk, hogy a Big Five skalak kozil az
Emocionalis kontroll (B = 0,406 p < 0,001), a Szeretet (3 = 0,297 p < 0,001) és a
Szociélis hatékonysdg (B = 0,170 p < 0,05) dimenzidjanak lehet hatasa a
sportteljesitményre.

Az ezt kovetd varianciaanalizis eredményei alapjan viszont a hipotézist a jelen
mintan el kell vetnlink. Ugyanis az elemzés nem igazolta, hogy a Big Five dimenzioiban
statisztikailag szignifikdns kilénbség lenne a sportteljesitmény alapjan létrehozott
csoportokban (17. tablazat), csupan annyit, hogy a dimenzidk kihathatnak a
teljesitményre.

17. tablazat — Varianciaanalizis a BigFive skalakon

Nemzetkozi Orszéagos Egyéb p

Szociélis 54,1 54,2 52,6 n.s.
hatékonysag

Szeretet 46,8 55,1 54,1 n.s.
Lelkiismeretesség 41,3 49,1 48,6 n.s.
Emocionalis 44,4 47,1 42,0 n.s.
kontroll

Intellektus 42,2 44,2 42,3 n.s.

Megjegyzés: Atlagértékek feltiintetve

A kovetkezékben a negyedik és 6todik hipotézis vizsgalata kovetkezett, amely gorcsod
ala vette a megklizdési stratégidkat és a szorongast: H4: A sportolok hatékony
megkuzdesi stratégiak elsajatitasaval novelhetik sportteljesitménytiket, ezért az ACSI-
28 skalakon (Csapéasokkal valé megkiizdés, Csucsteljesitmeny téthelyzetben, Célkittizés
és mentalis felkésziilés, Koncentracid, Szorongasmentesség, Onbizalom és
teljesitménymotivacio, Edz6 altali iranyithatosag) eltéréseket varunk sportteljesitmény
alapjan; valamint a H5: A sportolok szorongasa csokkentheté a felkészités, tanacsadas
soran, ezért azt vartuk, hogy a versenyzessel kapcsolatos aktudlis kognitiv és
szomatikus szorongasallapot, a szorongéas testi tunetei, illetve a versenyzessel

kapcsolatos 6nbizalom mértéke eltér a sportteljesitmény kategoriai alapjan.
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El6szor regresszidé elemzést végeztiink, majd megvizsgaltuk egyszempontos
varianciaanalizis segitségével, hogy a megkizdés és a szorongas skalak milyen
kapcsolatban vannak a sportteljesitmennyel, hatnak-e a kiilonb6zé skalak a
sportteljesitményre, és milyen eltérések lelhetdk fel a sportteljesitmény szerinti
kategdriakban a megkuzdeés és a szorongés skalainak atlagértékeiben.

Az ACSI-28 skala esetében a regressziés modell nem bizonyult megfelelének, igy
azt kell megallapitanunk, hogy a megklzdés skalak nem voltak hatassal a
sportteljesitményre. Tovabba a varianciaanalizis sem jelzett szignifikans eltéréseket a
sportteljesitmény szerinti kategoridkban, ezért a negyedik hipotézist, mely szerint H4: A
sportoldk hatékony megkuzdési stratégiak elsajatitasaval novelhetik
sportteljesitményiiket, ezért az ACSI-28 skalakon (Csapasokkal vald megkulzdés,
Csucsteljesitmeny téthelyzetben, Célkitiizés és mentalis felkészilés, Koncentracio,
Szorongasmentesség, Onbizalom és teljesitménymotivacio, Edzé altali iranyithatdsag)
eltéréseket varunk sportteljesitmény alapjan, el kell vetniink jelen mintan.

A CSAI-2 szorongas skalak esetében sem volt kielégité a regressziés modell.
Azonban a varianciaanalizis egy tendenciaszerii eltérésre hivta fel a figyelmet (18.
tablazat), miszerint a Verseny Onbizalom a nemzetkdzi legjobb eredményt elérék
korében volt a legmagasabb értékii.’® A Verseny o6nbizalom szignifikdns negativ
korrelaci6t”® mutatott mind a kognitiv (r=-0,769 p<0,001), mind a szomatikus
szorongassal (r=-0,734 p<0,001), tehat ahogyan n6 a versenyeredmennyel kapcsolatos

Onbizalom pontszam, Ugy csékken a szorongas pontszam.

18. tablazat — Varianciaanalizis a CSAI-2 skaldkon

Nemzetkozi Orszagos Egyéb p
Kognitiv 18,1 21,4 19,8 n.s
szorongas
Szomatikus 15,9 18,8 17,5 n.s.
szorongas
Verseny Onbizalom | 24,3 21,9 24,0 0,08

Megjegyzés: Atlagértékek feltiintetve

19 A Verseny dnbizalom az id3sebb korcsoportban szignifikansan eltér sportteljesitmény szerint: a
legmagasabb dnbizalommal az egyéb eredményt elérdket (25,1) a nemzetkozi eredményeket elérdk
kovetik (24,3), majd az orszagos eredményekkel rendelkezdknél tapasztalhat6 a legalacsonyabb pontszdm
20,8 (p < 0,05).

20 Spearman’s rho
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Kovetkezésképpen a HS5: A sportolok szorongasa csokkentheté a felkészités,
tanacsadas soran. A versenyzessel kapcsolatos aktudlis kognitiv és szomatikus
szorongasallapot, a szorongas testi tlnetei, illetve a versenyzéssel kapcsolatos
onbizalom mértéke eltér a sportteljesitmény kategoriai alapjan, a hipotézisiink részben
bizonyult csak igazolhatonak a Verseny dnbizalommal kapcsolatosan.

Kovetkez6 1épésben a figyelem skalat elemeztiik. Hipotézisunk azt feltételezte, hogy
H6: A figyelem Osszefliggésben van a sportteljesitmennyel, a koncentralt figyelem hat a
teljesitményre. Jelen mintan hatodik hipotézisinket el kell vetniink, mivel az
egyszempontos variancia-analizis nem talélt szignifikans eltéréseket a figyelem valtozoi
és a sportteljesitmény kozott (19. tablazat), és a linearis regresszid elemzés sem

bizonyult megfelelének (p > 0,05 n.s.).

19. tablazat — Varianciaanalizis a Figyelem és sporteredmeények szerint

Nemzetkozi Orszéagos Egyéb p
Figyelem 3231 308,8 308,4 n.s.
Figyelemkoncentracio | 97,1 97,0 97,7 n.s.
a munkateljesitmény
fliggvényében
Tossz 74,7 71,3 72,2 n.s.

Megjegyzés: Atlagértékek feltiintetve

7.1.8. Az eredményesebb sportteljesitményt bejoslo tényezok - Regresszios
modellek

A kvantitativ elemzés utolsd 1épésében az elézéekben felmért hattérvaltozokat
vizsgaltuk meg a teljes valtozo szettre vonatkozoan, azaz, hogy a személyiségtényezok,
a pszichologiai valtozok, valamint a tandcsadas hogyan jarulhatnak hozza a
sportteljesitményhez (20. tablazat). Két regresszios modellt vizsgaltunk, ahol az els6
modellbe bevontuk a demografiai valtozokat (életkor, nem, sportdg, és a
sportpszicholdgiai  felkészitésben eltoltott idé); majd a masodik modellben a
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demografiai valtozok mellett a pszichologiai valtozokat is szerepeltettik (CPI, Big Five,
ACSI-28, CSAI-2), hogy megbecsilhessik a koz6s bejéslé hatasukat a
sportteljesitményre. Az elsé modellben az életkor mutatott szignifikans eredményt (3 =
-0,176 p < 0,01), tehat a beemelt valtozok kozll az életkornak van jelentés hatasa a
sportteljesitményre. A masodik modellben a CPI itemek kéziil az Onkontroll (B = 2,80
p < 0,05, a Tolerancia (B = 2,26 p < 0,05), az Onerd (B = 2,16 p < 0,05) és a Szorongas
(R =-2,04 p < 0,05) mutattak szignifikans bejoslé hatést a sportteljesitményre. A Big
Five dimenzidi kozil az Emocionalis kontroll emelkedett ki (3 = -7,56 p < 0,05).
Emellett az ACSI-28 skélai kozll a Teljesitmény téthelyzetben mutatott jelentés bejoslo
hatast (8 = -0,233 p < 0,05), amig a CSAI-2 skalak nem mutattak szignifikans

befolyasolo erét a sportteljesitményre.
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20. tablazat Linearis regresszios modellek

Teljes minta Modell 1 Modell 2
Eletkor 0,176*

Nem

Sportéag

Tanacsadasban toltott 1d6

CPI

Szorongas -2,04*
Onkontroll 2,80*
Tolerancia 2,26*
Oner6 2,16*
Big Five

Emdcionalis kontroll -7,56*
ACSI-28

Teljesitmény tethelyzetben -2,33*
R2 0,258 0,258
Konstans 2,89** 6,81
**p< 0,001 * p< 0,05 Megjegyzés: B értekek feltiintetve, enter method
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7.2. Kvalitativ vizsgalat

7.2.1. Attitiidok és motivaciok?:

Az onbeszamolok mindegyikében emlitésre kertlt a
sportpszicholdgia/sportpszichologus iranti pozitiv élmény. A beszamoldk nagy részében
a sportolok megfogalmaztdk szkepticizmusukat. Ez az attitid alapvetéen a
pszichologidval, segitségkeréssel kapcsolatosan altalanosnak mondhatdé. Amig egy
tudomanyag, mint pl. a sportpszichol6gia stigmatizalt a célcsoport kdrében, addig
pozitiv hatdsait nehézzé lehet kiaknazni. Tobb sportold emlitette, hogy segitséget kerni
negativ konnotacioval bir. Az elsé teendé igy mindenképpen a sportpszichologia
elfogadtatasanak serkentése, mivel aki részt vett mar sportpszicholdgiai mentalis

felkészitésen — kivétel nélkil — kizarolag a pozitivumairol tud beszamolni.

., Elsé hallasra féltem tdle, és nem akartam segitséget kérni, inkabb szenvedtem, én
magam akartam megoldani a problémaimat.” (férfi, ember-eszkoz rendszerti id6- és

térlekiizd6 sport)

,,Ugy gondoltam, hogy ez kicsit a gyengeség jele, ha egy ilyen segitséget igénybe

veszek.”” (férfi, csapatjaték)

»a--- @Z elmult idSkbol azt tanultam, hogy minden hozzadllds kérdése” (n6, kiizdsport)

., Magyarorszagon (sajnos) nem jellemzo, még az élvonalban sem, hogy gondot
forditanak a sportolok pszichés edzésére, ami, véleményem szerint, legaldbb annyira
fontos a siker elérésében, mint a fizikai felkészlltség.” (n6, csapatjaték)

A beszamolokbdl kidertl, hogy tobbféle motivacio mentén dontottek Ggy a sportolok,
hogy sportpszicholdgus segitségét veszik igénybe. A legf6bb motivaciok kozott
szerepelt a kudarcélmény, teljesitménycsokkenés, eredménytelenség megélése és az
ezen vald valtoztatasi szandék felismerése. A sportolok szamara fontos lépés maga a
felismerés, hogy ,,nem jon az eredmény” vagy a sorozatos kudarcélmény miatt valamit

tenni kell.

2 Hanin ,,Form” — kognitiv, affektiv, motivéaciés dimenziéja (2003)

91



Az utolso vesztes meérkozésem viselt meg a legjobban, mert akkor olyan ellenféltil
kaptam ki, aki ellen realis esélyem volt a gyozelemre, a kiizdotéren mégsem tudtam

teljesiteni.”” (n6, kiizdésport)

., Volt bennem egyfajta félelem is afelol, hogy muszdj jol teljesitenem, mert az el6zo
évben igen eredményes voltam. Ezekkel a negativumokkal elindultam lefelé egy lejton.
Egyre rosszabbul ment a vivas, és mar-mar megfordult a fejemben az is, hogy

abbahagyom, mert akkor méar lassan fél éve nem jott az eredmény.” (férfi, kiizdGsport)

,»Akkor ajanlotta a volt edzém, hogy menjiink el egy sportpszicholégushoz. Azeldtt sose

hallottam ilyesmirdl, nem tudtam, hogy milyen, miben segit.” (n6, kiizdésport)

A teljesitmény fokozasa iranti motivacio a legfontosabb a sportpszicholdgushoz
fordulasban. Emellett jellemzének mondhaté a verseny vagy bajnoksag elotti
felkésziilés megerdsitése iranti motivacio, vagy sérilés miatti kiesés, majd a
sportpszichologus ,,konnyli elérhetdsége, kozelsége”, edz6 altali javaslat hozhato fel.
Két beszamoloban is emlitették a sportolok, hogy volt a kozeliikben szerzddtetett

sportpszichologus és a problémamegoldéas miatt egyszeriien tudtak segitséget kérni.

7.2.2. Idétartam??

Ami az idétartamot illeti, valtozatos idotavrdol szamoltak be a sportoldk, hogy mennyi
idot toltottek sportpszicholdgiai tandcsadassal, ,,pszichés edzéssel”. Eléfordult nagyon
intenziv négy honapos felkészités, azonban tobb sportold szdmolt be két éves

sportpszichologiai tanacsadasrol és felkészitésrol.?®

. ... egy vallmiitétem, emiatt honapokat kellett Kihagynom. Ezalatt folyamatosan jartam

sportpszichologushoz ...”” (n6, id6é-és térlekiizdd sport)

22 Hanin ,, Time” — id6tartam dimenzi6ja (2003)
2 Ahogyan azt a kvantitativ elemzésben is lattuk, a megkérdezettek kozel 60%-a tobb mint egy éve vett
részt sportpszicholdgiai tanacsadasban.
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,,»2004-ben taldalkoztam eloszor a sportpszichologiaval, amikor a ... csapatunk mellé
kerult egy sportpszichologus™ (né, csapatjaték)

,,van olyan sportolo, aki akar heti rendszerességgel is igényelheti a beszélgetéseket
Onbizalomhiany, bizonytalansag vagy egyéb okok miatt. Masoknal, adott esetben, csak

allapotfelmérés céljabol sziikséges a foglalkozas.” (férfi, csapatjaték)

7.2.3. A felkészités eszkozei®*

A beszamoldokbdl Kiderult, hogy szamos gyakorlatot, technikat sikerdlt elsajatitania a
sportoléknak a sportpszichologiai felkészités soran. Emlitésre kerilt a naplokészités,

relaxacio, koncentracio, figyelemfokuszalasi technikak, dnbizalom épités.

., .. a mentdlis tréninget gyakoroltunk, erdsitettik az Onbizalmam ... A
sportpszichologusom kitalalta, hogy probaljak meg relaxalt allapotban Uszni, tehat

elvonatkoztatni a fajdalomtol.”” (nd, id6-¢és térlekiizd6 sport)

., A felkeésziilest azzal kezdltiik, hogy az edzéseimrdl rendszeresen naplot irtam, amiben
arra kellett figyelnem, hogy ne csak a hianyossagaimrol irjak, hanem a pozitivumokrol
is, illetve amit kevésnek erzek a munkadmban, azt is sokkal pozitivabban fogalmazzam

meg, mint eddig.” (n6, kiizdésport)

Az egyéni foglalkozasok sordn megtanultam szdmos olyan gyakorlatot, melyek a
koncentracios kepességeket fejlesztik, hogy minél hosszabb ideig és minél magasabb
szinten tudjak 0Osszpontositani, valamint a posztombol fakadd nehézségeket is

megtanultam kezelni.”” (n6, csapatjaték)

,»Sokat segitett a felkészllésben, mikor megtanultam relaxalni. Egyszerre kellett az élet
tobb tertletén is teljesiteni, és a pihenés egyre kevesebb volt. Nagyon jol j6tt, hogy
példaul a tomegkozlekedésen is ki tudtam kapcsolni, elég volt egy iilohely és 10-15

perc.” (n6, egyéni immanens sport)

% Hanin ,,Content” — feladatfokusz( dimenzi6ja (2003)
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,,Sajatos maodokon lehet, szerintem, relaxalni, mindenkinek, ahogy jol esik. En verseny
eldtti napon vagy amikor épp ugy tartja kedvem, edzétabor alatt, ha nagyon durva, vagy
edzés utan, ha akkor jon el az érzés. Csak elengedek és elfelejtek mindent, zenét
hallgatok, és elképzelem, hogy akarok vivni. llyenkor csak elengedek minden karos

gondolatot, és a zenét hallgatom, teljesen arra koncentralok.” (n6, kiizdésport)

7.2.4. A felkészités komplexitasa®

A beszdmoldk tobb esetben megfogalmaztédk azt is, hogy nem elég a sportoldi lét
pszichéjét erdsiteni, a sportpszichologiai felkészités tilmegy azon és a maganéleti

gondokat is szamitasba veszi, egységkent kezeli a sportolot.

,» A felkésziilés eleinte elég nehezen ment, mert kordbbi sérelmeimet akar a sport, akar
az élet egyéb teriiletein mélyen elzarva raktaroztam magamban, és nem szivesen
engedtem senkit a kozelébe. gy a sok elfojtott probléma tudat alatt szivargott be az
életem szamos teriletére, és

a sportteljesitményemre is erésen rombolo hatassal volt.” (n6, kiizdésport)

,»A k6z6s munka Ota teljesen mashogy allok mar mindenhez, mind a sport-, mind a civil
életemben. Eleinte nem akartam elhinni, hogy a civil életem rendberakasaval
parhuzamosan a sportéletemet is egyengetjiik a pozitiv iranyba.” (férfi, ember-eszkoz

rendszerti id6- és térlekiizd6 sport)

,»A sportpszichologus az, aki segit, hogy tisztan lasd énmagad, felkészit az esetleges
csalodasokra, és segit tullépni azokon, hogy ne legyenek hatdassal a késobbi
palyafutdsodra. Ezek mellett persze még rengeteg dolgot segit megoldani, akar egyéni
problémakat, akar csapaton belulit, melletted all, és a legnehezebb helyzetekben is

szamithatsz a tamogatasara.” (n6, kiizdésport)

7.2.5. A sportpszichologiai felkészitésrol valé vélekedés®®

% Hanin ,,Context” — szituaci6s dimenziéja (2003)
% Hanin ,,Intensity” — szubjektiv tapasztalatok dimenzi6ja (2003)
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Kivétel nélkul mindenkinek pozitiv élményei voltak a sportpszicholdgiai munkarol.

Elismerik létjogosultsagat és egytdl-egyig mindenki profitalt a mentalis felkészitésbol.

,.Nagyon sokat kdszonhetiink a sportpszichologianak, illetve a sportpszichologusnak.”
(n6, egyéni immanens sport)

,, Véleményem szerint a sportpszichologia egy nagyszerii dolog, jévore még komolyabb
céljaim vannak, amiket enélkiil el sem tudok képzelni. ... Ez ido alatt mentalisan
rengeteget fejlodtem. Megismertem a képességeimet, magabiztosabb lettem,
elsajatitottam kiilonbozé relaxacios technikdkat, és a koncentrdcios képességem is
rengeteget fejlodott. Megtanultam, hogyan kezeljem az izomgdresoket, valamint azt,
hogy stresszhelyzetben is a maximumot hozzam ki magambol.” (ferfi, ember-eszkdz

rendszer(i id6- €s térlekiizd sport)

,.Nekem siker(lt elhinnem, hogy tud segiteni, és mar lassan két éve jarok hozza.

2

Rengeteget fejlodtem fejben, és mara mar sokkal magabiztosabban lépek pastra.” (nd,

kiizd6sport)

A sportpszichologussal beszélgetve elképesztd  felismerésekre jutottam. Személy
szerint, alapvetoen nem hallottam téle uj dolgot magammal kapcsolatosan, amivel
addig ne lettem volna tisztdban, de raeszméltem az Osszefliggesekre, és megértettem

azokat.” (férfi, kiizdésport)

,»Az évek soran megtanult gyakorlatokbol és abbol a gondolkodasbol, amire egy ilyen
foglalkozas segitett ravilagitani, a mai napig rengeteget tudok profitalni.” (n6,

csapatjaték)

., A csoportos foglalkozasok mellett lehetéségem nyilt egyéni terapiara is, ami nagyban
hozzdjarult a késébb elért eredményekhez. Olyan gatakat sikerdlt feloldani bennem,
amelyek koradbban megakadalyoztak a sikerhez és a kiegyensulyozott teljesitményhez

sziikséges belsd egyensuly elérésében.” (n6, csapatjaték)

A valaszok alapjan azon hipotézisiinket, miszerint H7: A sportpszichologiai munka

soran — a teljesitmény optimalizalasa érdekében — rendszerszemléletli megkozelités
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szlikséges, olyan integrativ szemléletmdd, amely a sportol6t holisztikusan kezeli,

igazoltnak tekinthetd.
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8. Megbeszélés

A sporttudomény folyamatosan formalodoé részterlleteivel - a sportpszichologia is - ma
mar dinamikusan fejlédé tudomanyteriiletnek szamit. Az elmualt 25-30 évben a
sportpszichologia egy olyan alkalmazott tudomanyteriletté valt, amely a megfelel6
pszichologiai feltételek biztositasat hangsulyozza a teljesitmeényfokozas és optimalizalas
érdekében, igy a sporttevékenység teljes viselkedési szférajat feldleli.

Az értekezésben a kiemelkedd sportpszichologiai elméleteket, kutatasokat ¢&s
szemléletmdodot mutattuk be, amelyek elsésorban a sportold pszicholdgiai
aspektusaival, személyiség jellemzodivel ¢és magaval a  sportteljesitménnyel
foglalkoznak. Az értekezés fokuszat tekintve a sportolok pszicholdgiai profilalkotasat, a
sportpszicholodgia és a sportpszicholdgiai munka folyamatat jarta koral.

Célkitlizéseinkben megfogalmaztuk, hogy felmérjik az élsportolok egy csoportjanak
pszichés allapotat sportpszicholdgiai  felkészités alatt, és ravilagitunk a
sportpszicholdgiaban alkalmazott pszichologiai profilalkotas f6bb pontjaira. Kutatdsunk
célja volt megvizsgalni egy sportag szerint heterogén sportoléi minta sportoloi
személyiségével és pszichés allapotaval kapcsolatos legfontosabb jellemzdket. Ennek
érdekében szdmos személyiségtesztet alkalmaztunk a személyiségjellemzok
feltérképezésere. Tovabba, ehhez kapcsolddoan, célul tiztik ki a sportpszichologiaval,
sportpszichologiai tandcsadasra, felkészitésre és egylittmiitkddésre vonatkozd hatdsok
elemzését. Az értekezés célja volt megvizsgalni, hogy a sportpszicholdgiai
felkészitésben alkalmazott pszichologiai profilalkotas és maga a tanacsadas hogyan
hathat a sportold személyiségére és pszichés Allapotara, valamint maga a
sportpszichologiai felkészités mennyit tehet hozza a teljesitmény ndvelésének
folyamatahoz.

8.1. A heterogén sportol6i minta — a szociodemografiai meghatarozottsag

Kvantitativ adatfelvételiink soran a demografiai kilonbségek fontos eltérésekre hivtak
fel a figyelmet. Nemek szerint megvizsgalva a mintankat, azt tapasztaltuk, hogy mar a
sportagvalasztasban is jelent6s eltérések mutatkoznak: a férfiak tobbségeben
autoversenyzés, birkdzas, floorball, gokart, judo, kajak, miirepiilés, Gszas, sportlovészet

¢és vivas sportagakban voltak feliilreprezentéaltak. Mig a nék korében a karate, lovaglas,
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kézilabda valamint a torna valasztisa volt kiemelkedd, a ndk korében valamivel
magasabb volt az egyéni sportok valasztasanak aranya.

Szignifikans eltérést talaltunk életkori csoportok szerint is a sportagvalasztasban.
Példaul megfigyelheté volt, hogy a fiatalabbak inkabb a strukturalt térben végzett
teremsportokat preferaljak, mig az ,,id6sebb” korcsoport a strukturalatlan térben végzett
szabadtéri sportokat részesitik elényben. A 21 év alatti fiatalok nagyobb aranyban
valasztottadk az egyéni sportokat. Az intenzivebb mozgasformékat is inkabb a fiatalok
vélasztottak. Eletkor szerint azt tapasztaltuk, hogy az autoversenyzés, miirepiilés és
sz0Orfozés az idésebbekre volt jellemz6 — amelyhez megfeleld anyagi hattér is sziikséges
—, mig a legfiatalabbak korében a fallabda, golf, miliugras, tenisz, kajak és a vizilabda
szamitott vonzonak. Mivel az iskolai végzettség szoros 0Osszefliggest mutatott az
életkorral, nem meglepd, hogy a sportagak valasztasa is ennek megfeleléen alakult.

Kdvetkezeskeppen megéllapithatjuk, hogy a szociodemografiai jellemzok mentén
mar a sportag valasztasa is eltérhet. A minta sportdg szerinti heterogenitdsa miatt
sportagspecifikus kovetkeztetések nem vonhatok le, azonban fontos megjegyezni a

sportag jellegének szerepét ki kell hangsulyozni a felkeszitésben.

8.2. A pszichologiai profil jellemzése

A kutatas els6 felében azt kivantuk felmérni, hogy milyen pszichologiai profillal,
szemeélyiségjegyekkel jellemezhet6k a kutatasban résztvevd sportolok. A kutatasunk
eredmeényei azt mutattdk, hogy a Kaliforniai Pszichologiai Kérd6iv személyiségméro
teszten a megkérdezettek korében a legmagasabb atlagértékeket a Szociabilitas és a
Szocidlis fellépés skalakon tapasztaltunk, ami a hatékonyan beilleszkedesre, fejlett
tarsas keszségekre és dnbizalomra utal az interperszonalis kapcsolatokban. Emellett a
legalacsonyabb skalapontszam atlagokat a Felel6sségtudat (felelGsségteljesség) és a
Tolerancia (az egyéni és a kozdsségi érdekek harmonikus egyeztetésére vald képesséq)
skaldkon lathattunk.

Az elemzések tekintetében a Szociabilitas dimenzidja kiemelked6 szerepet jatszott.
Ez alapjan megallapithato, akik konnyen és hatékonyan tudnak beilleszkedni kiilonb6z6
kdzosségekbe, és a tarsas kapcsolatok kialakitdsdban &tlagon fellili készségekkel

rendelkeznek, elényoket élveznek.
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Nemi kilonbségeket fedeztink fel a pszicholdgiai valtozok mentén, ahogy azt
korabbi elméletek is bizonyitottdk (Gyémbér és mtsai 2013, Gyémbér és mtsai 20164,
Géczi 2009, O’Sullivan 1997). Az eredmények azt mutattak, hogy az Onelfogadas, a JO
benyomaskeltés, a Kozosségisseg, a Teljesitményelérés fuggetlenség dtjan, az
Intellektudlis hatékonyséag skalakon a ndk szignifikansan magasabb értékeket értek el,
mint a férfiak. Tehat mindez azt jelenti, hogy a n6k jobban tudatdban vannak személyes
értékeiknek, kepességeiknek, az Onismeret és Onértékelés magas szintjén allnak, és
elégedettek kialakitott szocialis helyzetiikkel és szereplkkel, képesek kedvezo
benyomést kelteni magukrol, belséleg/intrinsic modon motivaltak, kreativak és
érzékenyek a problémakra, élénken érdekl6dok, intellektudlisan hatékonyak. Emellett az
Osszevont skalakon is magasabb pontszamokat értek el - Iranyitokészség, a
Szociabilitas és a Felelosségtudat — tehat a nék jobban képesek a kozdsségek
Osszefogasara, szervezésére és vezetésere, motivaltak a fejlodésre, kiemelkedésre,
felel6sségteljesek és magas a Szocidlis érettseguk és szocialis feleldsségérzetlk.
Altalanossagban megéllapithatd, hogy a ndk szociabilisak, nagyobb figyelmet
szentelnek a tarsas kapcsolatoknak, mint a férfiak. Ezzel szemben a férfiakra
szignifikansan jellemzo a stabilitas, mivel minimalizaljdk aggodalmaikat, panaszaikat,
elaboraljak pszichés fesziiltségeiket, nem kételkednek énmagukban és elégedettek elért
eredmeényeikkel (Pikd 2006). A J6 kozérzet és Pszichologiai erzék skalan a férfiak értek
el magasabb értéket.

Eletkor szerint szintén Kkirajzolodtak meghatarozo eltérések, az eredmények
eltéréseket mutattak a 21 év alatti és feletti sportolok csoportjai esetében. A
Dominancia, a Szociabilitds, az Onelfogadas, a Szorongéas, a Szocializaltsag, a Jo
benyomaskeltés, a Teljesitményelérés konformizmus Gtjan, az Intellektudlis
hatékonysag skalakon a fiatalabbak — 21 év alattiak magasabb értékeket értek el. Ezek
az eredmények arra mutattak ra, hogy a fiatalabb korcsoport képes a kozdsségek
Osszefogésara, szervezésére és vezetésére, konnyen és hatékonyan beilleszkedni
kiilonboz6 kozosségekbe, tarsas készségeik fejlettek, tisztaban vannak ertékeikkel,
képessegeikkel, az Onismeret eés onertékelés magas szintjen allnak, elégedettek
kialakitott szocialis helyzetiukkel és szerepikkel, képesek kedvezd benyomast kelteni
magukrol, a teljesitmény elérésére valo iranyultsdgukat alapvetéen kiilsé/extrinsic
motivumok serkentik, valamint intellektualisan hatékonyak, érdekl6d6k. Az Gsszevont
skalakon is tapasztalhatd volt, hogy a fiatalabb korcsoport magasabb atlagértékeket ért

el a Stabilitds-emocionalitas, és az Extraverzid-introverzid skalan az idésebb csoporttal
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szemben. Ezért az el6z6 jellemzOk a fejlodésre, kiemelkedésre valdo motivaltsaggal,
atlagon feliili szocialis er6térrel, minimalizalt aggodalmakkal, panaszokkal és hatékony
viselkedes- és fesziltségszabalyozassal valamint empatiaval egészilnek ki. Az dsszetett
faktorok mellett, a vezetdi skaldk (Irdnyitokészség, Felelosségtudat ¢és
Teljesitményigény) szintén megerdsitik a jelzett eltéréseket, tovabba megjelenitik a
felelosségteljes attitiidot, a szocialis felelosséget. A fiatal korcsoporttal szemben a
nagyobb tapasztalattal rendelkezé sportolok - a 21 év feletti korcsoport - a
belsd/intrinsic motivacio, a rugalmas alkalmazkodasi képesség, a ndies érdeklddés,
érzékenység, masok pszichés allapotara vald rahangolodas volt kimutathatd. Osszecseng
a fenti eredmény Kovécs (2005) megfigyeléseivel, aki az idésebb sportolok magasabb
érzékenysegére, erzelmi fogekonysagara mutatott ra.

A fenti eredmeények eértelmezésében feltetlendl ki kell hangsalyozni az életkori
jellegzetességeket és az utanpotlas-nevelés szerepét (Gydmbér és mtsai 2012, Gyombér
és mtsai 2013, Gyombér és mtsai 2016b). A fiatalabb korcsoport olyan ifjukori
életszakaszban van, amely kihat a viselkedéséere (v0. Erikson pszichoszocialis fejlédés
modell). Az ifjukorra jellemzd, hogy bagatellizalja a nehézségeket, rendkiviili hangsulyt
tulajdonit a kortarscsoportjanak, szocidlis attitiddel rendelkezik, kiilsé motivumok
mentén cselekszik, megfelelési vagya és érdeklodése magas fokt. Az ifjusagi
életszakaszban kétségtelenul jelentkezik a valahova tartozas igénye, a csoporthoz
tartozas, és elfogadottsdg erzése. A Kkortarsak, sporttarsak referencia csoportként
funkcionélnak, mintakovetésre sarkallnak, ,,fontos masik”-ként jelenithet6ek meg. Az
adoleszcens sportol6 dnelfogadasa a kortarstdmogatason alapszik. A sportolé fiatal sok
id6t tolt sportold kortarsai korében (pl. edzétaborok), a csapatmunka és csapatszellem,
csoportkohézio erételjesen megjelenik koriikben. Az idésebbeknél ellenben nem a kiils6
irdnyitottsag, hanem az intrinsic motivaciok Kkerllnek tulsulyba, mivel 6k mar
taljutottak az identitaskrizisikon. Képesek rugalmasan alkalmazkodni a kilonboz6
helyzetekhez, képesek rahangolddni tarsaikra, empatiajuk fejlett.

A Big Five dimenziok alapjan a Szeretet és a Szocialis hatékonysag érte el a
legmagasabb atlagértéket, mig az Intellektus és az Emocionalis kontroll a
legalacsonyabbakat. A teljes vizsgalt sportol6i mintaban tehat altalanosan magas szintet
mutatott a szeretetreméltdsag, baratsagossag, érzelmi tamasznyujtas, a magabiztossag és
az Onbizalom; valamint alacsonyabbat a kreativitas, sebezhetéség. A Szocialis

hatékonysag kiemelt szerepét a sportoloi személyiségben tdbben is hangsulyoztak (Arai
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és Hisamichi 1998, Douse és McManus 1983, Mannell és Kleiber 1997, Nickerson és
Ellis 1991, Kovécs 2005), igy ezt a sajat kutatasi eredményiink is alatdmasztotta.

A noék ¢és a férfiak kozott a Szocialis hatékonysag €s az Intellektus skalak
atlagpontszamai szignifikans eltérést mutattak, a noék szignifikdnsan magasabb
pontszamokat értek el. A CPI eredményeket megerdsitve a ndk korében jellemz6, hogy
kreativabbak és érzékenyebbek a problémakra, élénken érdeklddok, nyitottak és
intellektualisan hatékonyak. A Szocidlis hatékonysag dimenzion elért magas
pontszamok a tarsasagkedveld jelleget hangsulyozzak, mely szintén egyensulyban van a
CPI teszten megfigyelhet6 eredményeikkel, miszerint magas a szocialis érettséglk,
szociabilitasuk, egyiittmiikodok és magas a szocialis feleldsségérzetlk.

Geczi (2009) szerint fontos kiemelni a személyiséggel 6sszhangban az életkor
szerepét. Korabbi eredmények kimutattak, hogy életkori csoportok szerint a fiatalabb
korcsoport magasabb atlagértékeket ért el a Szocidlis hatékonysag, a Szeretet és a
Lelkiismeretesség dimenzidiban. A szakirodalmi adatokkal ellentétben a jelen kutatas a
fiatalabb sportoloknal mutatott nagyobb foku extravertaltsagot, baratsdgossagot,
nyitottsagot és lelkiismereti preferenciat, tovabbd a neurotikussag kérdésében az
emocionalis stabilitast jelz6 adatok is a fiatalabb sportemberek javara emelkedtek ki
(Arai és Hisamichi 1998, Diehm és Armatas 2004, Douse és McManus 1983). A fenti
eredményekb6l ismet ol lathatd, hogy az eletkornak fontos szerepet Kkell
tulajdonitanunk a sportpszichologiai felkészitésben (Gyombér és mtsai 2012, Gyémbér
és mtsai 2016a). Szamitasba kell venni emellett az ifjusag fenomenoldgiai atalakuldsat
és az ifjusagi életszakasz modosulésait. Napjainkban, a XXI. szazadban a fiatalok a
kihivasok komplex rendszerével szembesilnek az életik szamos teriletén. A
teljesitménycentrikussag a mindennapi élet részévé valt a felgyorsult tarsadalmi
mezoben (Pikd 2006). Mannell és Kleiber (1997), valamint Ingledew és mtsai (2004)
eredményeihez hasonloan a kutatdsunkban megerdsitést nyert, hogy az Emocionalis
kontroll életkorral nd, magasabb mértékben jelent meg a sportot tobb éve izok korében
- nem szignifikans mértékben ugyan -, azonban a magasabb pontszamot eléroket a
belséleg irdnyitottsag/intrinsic motivacié inkabb jellemzi.

Az elemzes soran a személyiségjegyeket tobbszempontos elemzésnek vetettlk ala,
hogy kirajzolhatova véljanak a kulonbsegek nem, életkor, valamint nem és életkor
interakcios hatasa szerint. A személyiségtesztnel érdekes eredmény az életkor dominans
hatasa, a gender jelleg pedig a JO kdzérzet és a KOzossegiség esetében jelentds. Azt is

fontos kiemelni, hogy a nem és az életkor interakcios hatasa szamos skélaérték esetében
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kimutathaté volt, tehat egydttesen, komplex modon hatarozzdk meg a sportoldi
személyiséget. A Big Five dimenzidknal ismételten az életkori hatasok szamottevok, a
Szeretet dimenzioban viszont ismét az életkor és a nem egyuttes hatasara kell felhivni a
figyelmet. Tehat az eredmények alapjan a szemeélyiségtesztnél leginkabb az életkor és
az életkor-nem kolcsonhatésa volt jelentds.

A nemi és életkori hatdsok utdn érdemes szot ejteni egyéb tényezOkrdl, amelyek
hatarozott kilénbségekre utalhatnak. Ilyen lehet példaul a sport jellege, amely a
sportagspecifitasra hivja fel a figyelmet. Mivel jelen kutatasunkban harminc sportagat
jeloltek meg a sportolok, ezért néhany kovetkezteteést a csoportositott kategoridk alapjan
vontunk le. Rokusfalvy csoportositasat szemlélve szignifikans eltérés volt tapasztalhat6
a Teljesitményelérés  konformizmus Gtjan, Intellektualis  hatékonysag és
Teljesitményigény skaladkon, ahol az dsszetett sportdgak és a paros jatékok erték el a
legmagasabb atlagértékeket.

Az egyéni sportokat iz6k korében magasabbak voltak a skala atlagértékek a
csapatban sportolokhoz képest példaul a Szocializaltsag, szocialis érettség és
felelOsségérzet; a, Teljesitményelérés konformizmus utjan, a kiilsé/extrinsic motivaciok,
az Intellektudlis hatékonysag, Noiesség terén. Mind a CPI, mind a Big Five
alatamasztotta, hogy a FelelOsségtudat és a Lelkiismeretesség jellemzdbb az egyéni
sportokat izok korében. A sportag specifitashoz szorosan hozzatartozik a sport jellege
vagy az aktivitas helyszine, ahol példaul a kiizddsportok tekintetében egy szocialisabb
jelleg mérhet6 (magasabb Szociabilitas, Szocialis fellépés, Flexibilitas, Fliggetlenség és
Extraverzid), mig a nem kiizd8sportokat (izék individualisabb jellegiick (Onelfogadas és
Onkontroll). A sportolas helye szerint viszonylag kevés eltérést fedeztiink fel,
nevezetesen a Szocialibitds, a Szocialis fellépés, Onkontroll és Extraverzié a
teremsportokat tiz6k kérében magasabb volt.

Eredményeink megerGsitik a tényt, hogy beszélhetink egyfajta sportoloi
pszicholdgiai profilrol. A sportold jellemz6i kozott megtalaljuk, hogy szilard az
onértékelése, magabiztos az Onérzete, birtokolja a tetterd, segitOkészség, akaraterd
képessegeit, fejlettebb az Onbizalma, ©nkontrollja, és kiemelked6 ambiciokkal
rendelkezik. Lénart szerint a kovetkez6 sportoléi pszichologiai jellemzok
mghatdrozdak: a vilagos gondolkodas, az Onbizalom, a fokuszalas képessége, az
arousal-kontroll, a vizualizalas; stratégiai elemek: a csapasokkal valo megkizdes, a

jatektervek, az elemzés; személyiségjegyek: az éntudatossag, a psziches energiaforrasok
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helyes kezelése, az onmaga monitorozasanak (ellendrzésének) képessége, a célallitas, a
vagyak, a pozitiv gondolkodas (Lénart 2002).

Kétségtelen viszont — az eredményeinkre tamaszkodva kihangsulyozni —, hogy a
sportpszichologiai munkaban a pszichologiai aspektusnak nem- és életkor specifikusnak
kell lennie. Szadmos jellegzetesség életkor-fliggd, azonban a kozosségekbe torténd
hatékony beilleszkedés és a sajat értékek, képességek ismerete életkortdl fliggetlen is
lehet. Nemcsak a nem és az életkor szerepét kell azonban hangsulyoznunk, hanem a
sportag specifitdst is szem el6étt kell tartanunk. Az eredményeink ugyanis
alatdmasztottak, hogy kilénbségek huzédhatnak meg a sportag jellege alapjan is. Végul,
a szociodemografiai meghatarozottsag és a sportag specifitds mellett megemlitendd
maga az integralt szemlélet. Mivel a sportteljesitmény megeértéséhez, elérejelzéséhez és
noveléséhez szamos belsé és kiilsé tényezé kapcsolodik (Nemeth 2011), a

sportpszicholdgianak személyre szabottan kell kiaknaznia a felkészitést.

8.3. A sportpszicholdgiai tanacsadasban toltott idé és a sportteljesitmény
Osszefliggéseli

Az értekezés témajahoz szorosan kapcsolodd kérdések a sportpszicholdgiai
tanacsadasban eltoltott idére, valamint a sportteljesitményre vonatkoztak. Az
adatfelvétel idopontjaig a tanacsadasban eltoltott id6 alapjan a minta tébb mint fele t6bb
mint egy éve vett részt sportpszichologiai felkészitésben. A nemi megoszlas kapcsan azt
tapasztaltuk, hogy a ndk szignifikansan tobb id6t toltottek sportpszichologiai
tanacsadasban, nyitottabbak a pszicholdgiai munka irdnyaba. Roékusfalvy (1981)
kategoriait megvizsgalva, azt talaltuk, hogy a sportpszichologiai tanacsadasban toltott
id6 szignifikans eltéréseket mutatott. Kijelenthetjiik, hogy a csapat és kiizdésportokat
iz6k korében rovidebb a sportpszicholdgiai tanacsadasban eltoltott idé — maximum egy
éve vesznek részt felkészitésben, mig az 6sszes tobbi sportdg csoportban tobb éve folyik
a tandcsadas, mely az alkalmazott sportpszichologia nézdpontjabol a sportagak
sportpszichologiai ,,edukaltsagat” tukrozheti.

Az eddig elért legjobb eredményekben a nemzetkozi eredményeket elér6k aranya
10% alatti, orszagos eredményekkel a minta negyede rendelkezik, valamint az egyéb
eredményeket elérék kategoriaja a legszélesebb. A sportot t6bb éve 1iz6 férfi jatekosok
csoportja mondhatd a legeredményesebbnek. Rokusfalvy sportag csoportjait

megvizsgalva azt taldltuk, hogy a nemzetkozi eredményeket elérék aranya a vegyes,
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paros ¢s csapatjatékok iz6i kozott a legjellegzetesebb. Az orszagos sportteljesitmény az
instrumentalis céllekiizdd, az id6- és térlekiizdé sportagakban, valamint a csapatjatékok,
az ember-eszkoz rendszerti id6- és térlekiizd6 sportagak iz6i kozott volt jellemzo. Az
egyéb eredményeket elérok kozott leginkabb az instrumentalis céllekiizd6 és a vegyes
sportagak sportoloi fordulnak eld.

Erdekes eredmény, hogy a sportpszicholdgiai tanicsadasban eltoltott ido és a
sportteljesitmeny valtozéja kozott szignifikans kapcsolatot nem taldltunk. A
sportteljesitmény maga ugyanis szamos tényez6t foglalhat magaban. A sportolo
szlikségleteinek konceptudlis megértése fontos alapja a sportteljesitmény integrativ
modell megkdzelitésének, ahol a sportol6t olyan egyénnek tekintjik, aki a sportold
vilagban létezik ¢és fejlodik, esetenként bizonyos sportbeli kihivasokkal és
kovetelményekkel kell megkizdenie, azonban szintén kiizd endogen allapotokkal és
exogén életeseményekkel és -korilményekkel (Gardner és Moore 2006, Gyombér 2011,
Moore és Gardner 2001). A sportoloi teljesitmény tehat magaba foglalja az alapvetd
személyiségtényezoket, a teljesitmény teriiletére jellemzd specifikus tanult
készségkészletet, helyzeti kovetelményeket és megkizdési stratégiak koordinalt
tevékenységét, a pszichologiai felkészités kulcsmomentuma a pszichologiai jellemzok
felmérése, majd hatékony eszkézok mentén a sportoldi énképbe vald helyezése.
Szélesebb értelemben, a pszichés készségtréningek a sportban az alacsony
sportkészségek fokozésat, és a mar 1étezo fizikai készségek fenntartdsat célozzak meg
(Moore és Gardner 2001, Ward 2011). Végul a sportoloi teljesitmény szdmos egymassal
jelentésen Osszefliggd Osszetevot tartalmazo dsszetett tevékenysége idealis esetben eléri
a tokéletes teljesitmény allapotat, a flow-t (Hardy és mtsai 1996, Kovacs 2005). A
tokéletes, optimalis, vagy aramlat — flow — élmény Csikszentmihalyi, (1997) elmélete
szerint a személyiség Kiteljesedésének és képességeinek fejlédésének egyik kozponti
mozgatoja, illetve a lelki miikddés leghatékonyabb modja. A flow élmény soran az
egyén az adott pillanatban teljesen részévé valik a tevékenységnek. A flow-élmény
megélésének fontos feltétele, hogy a feladatokban rejléd lehetoségek és az egyén
képességei, készségei magas szintliek legyenek, illetve érdeklddés is szilkséges hozza.
A flow élményt az kilonbozteti meg egyéb pszichés allapotoktdl, hogy a tevékenységet
onmagaért végezziuk. A sportbeli flow fenntartdsa érdekében a személynek
folyamatosan egyre komplexebb kihivasokat kell talalnia -versenyzés-, igy végul a
folyamat a készségek tovabbfejlodését eredményezi. Az aramlatélmeény a psziché, az én

fejlodésével egyitt jar (Olah 2005). A flow-élmény létrehozdsdhoz magas foku
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koncentracid, szinkronképesség, illetve szellemi és fizikai erdénlét szlikséges. Ha
figyelmiinket elvonjdk a  kiilonbozé  sziikségleteink, fizikai és  mentalis
miikodészavaraink, testi-, vagy lelki problémaink, akkor nem tudjuk magunkat atadni a
tevekenysegnek és a flow-élmény megszakad (Olah, 2005). A sportban a flow élmény
az egyéni fejlodés szempontjabol emelendé ki, amelyhez az élsportolé magétdl
értetédéen  eredményes  sportteljesitményt tarsit. Ezért Aatvitt értelemben a
sportpszichologia feladatanak tekinthetd, hogy minél jobban felkészitse a sportolot a
flow élmény elérésére.

Végul az eredményeink ismeretében fel kell tennink a kérdést, hogy a
sportpszichol6gia eredményességét vajon miben mérhetjik, a sportpszicholdgiai
tanacsadas hatékonysaga miben érhetd tetten? A valasz megfogalmazasaban
hangsulyoznunk kell azt a tényt, miszerint a sportteljesitményben valéban megjelenik a
sportpszichologiai tanacsadds hatdsa, azonban kizardlag a sportteljesitménnyel nem
mérhetjiik a tanacsadas eredményességét és hatékonysagat. Erdemes a jovében
finomabb véltozokkal, kategériakkal dolgozni és hosszi tavu utadnkdvetéses
vizsgalatokat végezni. Tovabba kétségteleniil fontos feltarnunk a jovoben, hogy milyen
moddszer mentén, milyen preciz mutatd, indikator képezhetd a sportpszichologiai
felkészités és tanacsadds eredményességének és hatékonysdganak kimutatésara.
Kétségtelenll érdemes az dnbeszamolok készitését valahogyan a tandcsadas részéveé
tenni (strukturalt nyitott kérdésekkel), mivel az 6nbeszamoldk, maguk a kvalitativ
modszerek jelent6sen hozzajarulhatnak a sportpszicholdgiai munka értékeléséhez, igy
az eredmeényesséq, elégedettség és hatékonysag mérésre is alkalmas maodszer lehet.

8.4. A személyiségtényezok és pszicholdgiai profil szerepe a sportteljesitményben

Az eredmények azt mutattak, hogy a sportteljesitményre hatassal vannak kiilonb6z6
személyiségtényezOk, kivaltképpen a — korabban is magas atlagot mutaté -
Szociabilitas, a Szocialis fellépés, valamint az Onelfogadas és az Onkontroll. Tehat
minel magasabb a sportold hatékony beilleszkedési képessége, ©nbizalma az
interperszonalis  térben,  valamint  6nmagaval val0  elégedettsége  és
fesziiltségszabalyozasa, annal jobb sportteljesitmény elérésére lehet képes (Allen és
Laborde 2014). Jelen vizsgalatban tehat azt lattuk, hogy a CPI skélai kozil a fenti negy

tényez6 van jelentOs hatassal a sportteljesitményre. Az elemzés a vezetesi skalakon a
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Szociabilitds és az Ir&nyitokészség kiemelt jelentGségét mutatta, mint a
sportteljesitményre szignifikansan hatd valtoz6. A szociabilitds szerepét tehat
tobbszordsen alahtuzhatjuk, mint a sportoldi profil sportteljesitményre hato tényezdjét.

A korcsoportokra bontott elemzésben, a fiatalabb korcsoportban a Szociabilitas és az
Onelfogadas bizonyultak szignifikansnak (lasd a korabbi ifjusagi életszakaszra
vonatkoz6 fobb jellemzdket), mig az iddsebb csoportban joval tobb személyiség
tényez$ mutatott jelentds hatast. Eppen ezért kell erdsiteni a pszichologiai felkésziilést
és éppen ezért ajanlatos a felkészitést és a pszichologiai jellemz6k kKiaknazasat mar a
fiatal sportolok kozott elkezdeni (Gyombér és mtsai 2016b). Azonban azt is fontos
kihangstilyozni, hogy a Szociabilitas és az Onelfogadas életkortdl fiiggetleniil alapvetd
szerepet jatszik a sportteljesitményben. A Szociabilitas szerepét kivaltképpen fontos
kiemelni, mivel nemcsak életkortol, hanem nemtél fliggetlenil is meghatarozo. Habar a
regressziés modell nem volt kielégitd, érdemes megjegyezni, hogy a Szociabilitas
mellett a férfiaknal az Onelfogadas és a Flexibilitas, a ndknél pedig a Flexibilitas és a
Szocialis Fellépés jelentds mértékben bejosolhatja a sportteljesitményt. A tovabbi
statisztikai probak eredményei megerésitették, hogy a Fiiggetlenség, eredetiség faktora
szintén fontos, miutan a kimutathatd, hogy a sportolé minél autondémabb, érzekenyebb
és réhangolodik kornyezetére, minél fejlettebb alkalmazkodasi képességgel rendelkezik,
annal inkabb josolhaté eredményes sportteljesitmény. Megfeleltetheté ezen
eredményeknek a Big Five dimenzidkkal futtatott proba eredménye. A vizsgalat soran
igazolast nyert, hogy a dimenzidk hathatnak a sportteljesitményre, mégpedig az
Emociondlis kontroll, tarsasagkedvelés, a Szeretet, baratsagossag, egylittmiikodés és
emellett a Szocialis hatékonysag, Extraverzio dimenzidinak lehet szignifikans hatdsa a
sportteljesitményre. Osszefoglalva tehat, a sportolé minél autonémabb, érzékenyebb
kornyezetere és fejlettebb alkalmazkodasi kepességgel rendelkezik, annal inkabb

jésolhat6 eredményes sportteljesitmény (Mirzaei és mtsai 2013).

8.5. A sportoldi szorongas, megkuzdés és figyelem szerepe a sportteljesitményben

A pszicholdgiai személyisegjegyek vizsgalata utdn a sportoléi megkizdés, a sportoloi
versenyszorongas és a figyelem témakoreivel foglalkoztunk behatéan. A
sportpszichol6giai  szakirodalomban szamos utalast taldlunk az arousal- és

szorongaskezelés, a stresszcsokkentés, és a koncentralt figyelem témakdreire. A
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felsorolt témakorok a sportteljesitmény novelése érdekében végzett sportpszichologiai
munka menetében alapkének szamitanak. Landers és Boutcher (1993) példaul az
allapotszorongast felfokozott arousal-nak tekintik. Gould és Krane (1992) azt allitjak,
hogy a szorongast az arousal érzelmi lecsapodasanak, vagy kognitiv dimenzigjanak
tekinthetjuk. Oxendine (1970) és Anshel (1985) pedig a szorongéas érzelmi aspektusait
emelte ki, beleértve a pozitiv érzelmeket es negativ érzelmeket. Szdmos Kkutatas
megfogalmazta, hogy a szorongas lehet facilitdld vagy debilizadl6 hatasu a
sportteljesitményre nézve (Hajduné 2009, Baky 2011, Jones 1998, T6th és mtsai 2011),
tehat érdemes alaposan és részletesen foglalkozni a szorongassal és szorongaskezeléssel
a felkészités soran.

A Sportverseny Szorongas Skala (CSAI-2) a sportolok pillanatnyi szorongasat, a
versenyzéssel kapcsolatos aktualis kognitiv és szomatikus szorongast mérte fel (Martens
és mtsai 1990). Legmagasabb atlagértéket a Verseny onbizalom skalan tapasztalhatunk,
emellett a Kognitiv szorongés gyakoribb megjelenését allapithatjuk meg a Szomatikus
szorongassal szemben. Eredményeink kozott a szorongds negativ korrelaciojat
hangsulyozhatjuk az dnbizalomra vonatkozéan Hajduné vizsgalataival egybecsengden,
ami azt mutatja, hogy ahogyan né a versenyeredménnyel kapcsolatos 6nbizalom, ugy
csokken a szorongas mértéke (Hajduné 2003, 2004).

A kutatasok adatai rdmutattak arra, hogy a szorongas gender specifikuma mellett
magyarazhato életkori sajatossagokkal és a versenytapasztalattal is (Gyombér és mtsai
2013, L&szl6 2009, Toth 2011). A szorongast méré CSAI-2 skalan jelentds gender
kilonbségek mutatkoztak meg a megkérdezett sportolok korében. A Kognitiv szorongés
szignifikdnsan magasabb volt a n6k korében, mig a Verseny Onbizalom a férfiaknal
mutatott magasabb atlagot. Toth (2011) megallapitotta, hogy az életkorral és a
tapasztalat mentén a feln6tt jatékosok inkabb tisztdban vannak sajat optimalis arousal
zonajukkal, illetve megtanultdk azt a kedvezd teljesitmény érdekében megfeleléen
kontrollalni. Mindez alapjan korcsoportok és sportteljesitmény alapjan kildnbségeket
varhatnank. Az eredményeink azt mutattak, hogy életkor szerint szignifikans eltérés
nem tapasztalhatd, a Verseny onbizalom viszont valéban a nemzetkdzi legjobb
eredményt elér6k — nagy versenytapasztalattal birok — korében érte el a legmagasabb
értéket. Géczi szerint, a versenyeredménnyel kapcsolatos dnbizalom névekedést mutat
az életkorral egyenes aranyban, amely a korabbi élményekkel és a tapasztalattal
magyarazhato. Géczi (2009) megallapitja, hogy a tapasztalattal rendelkez6 jatékosok

kevésbé voltak szorongdak, kevésbé éltek meg nagy nyomést és kevésbé voltak
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aggoddak, mint fiatalabb tarsaik. A szorongas mellett a stresszkezelésben is elonyt
¢lveztek a tapasztalattal rendelkezé jatékosok. Sajat kutatdsunkban — ugyan nem
szignifikdnsan — a Kognitiv szorongas mértéke csokkent, a Szomatikus szorongéas és a
Verseny oOnbizalom nétt az életkorral; ami  sikeresebb, eredményesebb
sportteljesitményhez vezethet (Gyoémbér és mtsai 2012). A versenyzbi szorongas
korcsoportonkénti elemzésében a kognitiv és szomatikus szorongas, valamint az
onbizalom értékek korcsoportonként eltéréek voltak. Géczi eredményeitdl eltéréen
kognitiv szorongds magas értéket vett fel sajat mintankban, azonban Géczi
eredmeényeihez hasonléan a magasabb kognitiv szorongds az ifjusagi 21 év alatti
csoportban figyelhet6 meg. Tovabbi elemzések alapjdn nem talaltunk szignifikéns
Osszefliggeseket a szorongas és a sportteljesitmény kozott, azonban ugy véljuk, hogy
minél er6sebb az 6nbizalom, annal inkabb lehet teljesitményndveld hatasa (Gyombér és
mtsai 2012, Martens és mtsai 1990).

A sportolo személyes tapasztalatait felméré Sportoldéi Megkiizdés Kérdoiv (ACSI-
28) hét faktora kozul a Szorongasmentesség dimenzidja tovabblenditette a fenti
fejtegetést. A Szorongasmentesség azt jelenti, hogy a sportolét nem tolti el
szorongassal, ha teljesitménye nem éri el a felkésziiltségének megfeleld szintet, illetve
nem aggodik amiatt, hogy masok hogyan itélik meg teljesitmenyét egy-egy verseny
utan, valamint nem rontja teljesitményét a kornyezete miatti aggodalom sem.
Felmérésunkben a Szorongasmentesség a szabadban sportolokat jellemezte magasabb
ardnyban.  Szintén Géczi vizsgaltiban a megkiizdés kérdéiv  (ACSI-28)
Szorongasmentesség dimenzidja jelzett szignifikans kilénbségeket a valogatott és nem-
valogatott jatékosok kozott, ahol minel tapasztaltabb jatékosrol volt szd, annél
alacsonyabb volt a szorongésszintje. Habar Géczi vizsgalatai az életkor fontossagat
emelik ki, feltétlenil meg kell vizsgalni a nemi eltéréseket is. Sajat vizsgalatunkban a
gender kiillénbségek szignifikansnak bizonyultak (Szorongasmentesség és az Onbizalom
és teljesitmény motivacid, Csucsteljesitmény téthelyzetben, a Koncentracio6 skéalakon), a
férfi sportolok hat faktoron értek el magasabb atlagokat. A ndk korében egyediil az
Edz6 altali iranyithatosag mutatkozott er6sebbnek. Az eredmények utalhatnak arra,
hogy a férfi sportolok altaldban szeretnének mindig 100%-ot nyujtani mind a versenyen,
mind az edzésen, téthelyzetben magasabb teljesitményre képesek, a Kkihivasok
0sztonzden hatnak rajuk, képesek a feladatra koncentralni, kisziirni a zavaro tényezoket,

valamint felkészultség jellemzi 6ket a vératlan feladatok megoldasaban is. A ndi
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sportol6 ezzel szemben nyitottabb az edz6i informécidkra és instrukciokra, jobban
elfogadja az épito jellegii kritikat és jobban képes edz6jével egylittmiikodni.

Eletkor szerint — Koncentracioskalat kivéve — az iddsebb sportolok magasabb
atlagokat ertek el. Az atlagok kozotti kilonbségek csupan a Csucsteljesitmény
téthelyzetben skala értékek jeleztek statisztikailag szignifikans eltérést az idésebbek
javéra, igy azt a kovetkeztetést vonhatjuk le, hogy Ok téthelyzetben magasabb
teljesitményre képesek, valosziniileg tobb versenytapasztalat miatt ez a faktor jobban
beépilt mér a sportoloi pszichéjikbe. Az alskalakat figyelembe véve eredményeink nem
illeszkednek Géczi eredményeihez, mivel 6 arra hivta fel a figyelmet, hogy az Edz6
altali iranyithatdsag eredményei viszonylagosan alacsonynak mondhatéak a jégkorong
jatekosok korében (Géczi 2009). Ennek ellentmondanak a sajat 0sszesitett adataink,
miszerint a megkerdezettek kdrében az Edz6 altali iranyithatosag érte el a legmagasabb
atlagot. Az ellentmondas feloldhat6 a sportag specifikummal, amely Géczi vizsgalatara
jellemzd jégkorong jatékosok vizsgalata, a sajat kutatdsunkkal szemben, ahol sportag
szerint heterogén mintaval dolgoztunk. Hozzajarulhat a kapott eredmények
pontositdsdhoz a sportspecifitds, példaul kiizddsportolok esetében alacsonyabb
pontszamokat talaltunk a Csapasokkal valé megkiizdés és a Koncentracio skalakon. Ez
esetben tehat ismeét hangsulyozni sziikséges a sportteljesitmény és a sportpszichologiai
munka szempontjabol a sportagspecifikussagot. Sportag szerint a koncentraciot is
segiteni kell, az 6sszpontositast fejleszteni kell, és az optimalis figyelmi stilust ki kell
alakitani (Connolly és Janelle 2003). A megkérdezettek korében a sportag jellege szerint
példaul a koncentralt figyelem magasabb a szabadban sportolok koérében. A megfelelé
figyelmi allapot megteremtéséhez szikséges a helyzet felmerése, értékelése, majd
fejlesztése, ugyanis masképpen figyeliink a felkésziilés idOszakaban, és masképpen
akkor, ha mar a versenyen vagyunk (Karageorghis és Terry 2010). A figyelem
szempontjabol szintén lathatunk nemi illetve életkor csoport szerinti eltéréseket. A ndk
és a fiatalabb korcsoport alacsonyabb értékeket ért el a Figyelem skalan, valamint a
munkateljesitmény 0sszegzett skalajan. Tehat a mintankban a koncentralt figyelem
nagyobb aranyban jelent meg az ,idésebb” férfi sportolok korében. A
koncentraloképesseg hatékony fejlesztésére iranyuld modszerek oktatasat javasolhatjuk,
mar fiatal életkortdl kezd6déen (Orosz 2009).

Osszefoglalva tehat, annak ellenére, hogy nem talaltunk szignifikans bejosld hatast a
felsorolt pszichologiai valtozok mentén a sportteljesitményre, ki kell emelniink, hogy

szlikséges azok folyamatos monitorozasa és pozitivumainak kiaknazésa a
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sportpszicholdgiai felkésztése soran. Onalléan sem a szorongas, sem a coping, sem a
figyelem skalak nem jésoltak be egyértelmlien a sportteljesitmény javuldsat vagy
romlasat, azonban az 0©sszetett modellben a Teljesitmény téthelyzetben - a
szemeélyiségjegyekkel egyitt szemlélve — mégis jelentés faktornak mondhato. A
szorongas magyarazhaté életkori sajatossagokkal, a versenytapasztalattal és az
elvarasoknak val6 megfeleléssel is (Hajduné 2003, 2004, 2009, Laszl6 2009). A
megkuzdésben is a sportold leginkabb olyan specifikus keszségek fejlesztését tlizi ki
célul, melyek bizonyos stresszkelt6 helyzetekkel szemben javitjdk megkuzdési
képességét, tehat a felkészités soran mindenképeen figyelmet kell szentelni a copingnak.
Ami a figyelmet illeti, nem hanyagolhatjuk el a figyelem fogalméanak komplexitasat.
Mivel csekély a kulonbség az 6sszpontositas és a koncentracio fogalma kdzott
(Gyombér és mtsai 2012, Moran 2004; Memmert 2009), a jelenség merése
nehézségekbe (tkdzhet, esetleg a Pieron-teszt alkalmazhatosagara is felhivja a
figyelmet.

8.6. A sportpszichologiai felkészitésrol valé vélekedés

A sportpszicholdgiai tanacsadas egy pszichoedukacids folyamatként foghat6 fel, ami
csokkenti a diszfunkcionalis viselkedést és a stresszkelté élethelyzetekkel szemben
javitja az egyén megkiizdési képességeét (Gardner eés Moore 2006). A sportpszicholdgia
a pszichologiai készsegeken alapulo tréningeket helyezi a kdzéppontba és olyan
intervenciokat alkalmaz, amelyek biztositjak a specifikus sportteljesitmény fokozd
jelleget. A sportpszicholdgiai felkészités egyénre szabott, rendszerszemléletli és
holisztikus megkdzelitésii (Friesen és Orlick 2010, Poczwardowski és mtsai 2010). A
sportpszichologiai felkészites, tanacsadas soran szamos technikat hasznal — kognitiv-
viselkedesi intervenciok —, ahol a tandcsado altaldban egyénekkel vagy csoportokkal
foglalkozik (Andersen 2001, Hardy és mtsai 1996). A sportol6i dnbeszamolokban tébb
helyen emlitésre kertilt az egyéni és csoportos foglalkozasok 6tvozése, amely rendkivill
pozitiv élményeket biztositott a sportoloknak egyeni eletutjuk megismerésében, a
nehézségek lekiizdeseben, valamint a csapat csoportdinamikajanak megérteseben.

A sportpszicholdgia a teljesitménynovelés és annak az egyén pszichéjére gyakorolt
hatasait hangsulyozza, teljesitményoptimalizalasra iranyuld célokkal, stratégidkkal és
technikakkal dolgozik (Gyombér és mtsai 2012, Moore és Gardner 2001, Strean és
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Strozzi-Heckler, 2009). A sportpszicholdgiai munka célja a sportoldi teljesitmény
fokozasa, bizonyos pszichés korlatok megértése és enyhitése; alaposan elemzi a
sportolot, mieltt egy empirikusan megalapozott intervenciot elkezdene. A
sportpszichologidban és a sportolok korében is megnétt az érdeklédés, foképp a
versenyteljesitmény optimalizdlasa érdekében alkalmazott kognitiv, affektiv és
viselkedési stratégiak irdnt. A kvantitativ vizsgalatba bevontak esén lathattuk, hogy a
sportolok tébb mint fele tébb mint egy éve vett részt sportpszichologiai felkészitésben a
vizsgalatunk idején. Emellett az 6nbeszamoldkban is megfogalmazddott, hogy intenziv
rovidebb id6szakoktol kezdve a tobb éve zajlo felkeésztés sem ritka. Fontos
kihangsulyoznunk, hogy a mai napig az a jellemz6 a hazai gyakorlatra, hogy sokszor
negativ attitiidii, mar nagy problémakat megélé sportolok jelentkeznek tandcsadasra
gyors verseny elotti hirtelen beavatkozasért, ugymond tiizoltasként fordulnak
sportpszichologushoz.

Emellett kivaltképpen fontosnak tartjuk kiemelni, hogy az énbeszamolok alapjan az
0sszes sportolonak pozitiv élménye és tapasztalata van a sportpszicholdgiaval
kapcsolatban. A kezdeti szkepticizmus utdn mindannyian beszamoltak arrol, hogy a
tanacsadas, felkészités jotékony hatasai érzékelhetéek voltak. Attol fliggetlendl, hogy
mennyi id6t toltottek sportpszicholdgiai tandcsadasban, a jovore vonatkoztatva is
tobben emlitették, hogy a fizikai mellett a mentélis edzés is hozzatartozik a
felkészllesukhodz. Szikséget és pozitiv hozadékat érzik a sportpszicholdgiai munkanak,
amely a felkészlltségikhoz, illetve ezen keresztil a sportteljesitményiikhdz is
hozzajarul (Cockerill 2002, Moore és Gardner 2001). Sportpszicholdgiai szempontbdl
kiemelt jelent6sége van a felkésziiltség-felkesziletlenség elemzesének és a hatékony
intervencioknak, amely soran a felkésziltség felé kell iranyitanunk a sportolot. A
felkésziletlenség sportpszichologiai szempontbdl magéaban foglalhatja: a pszichés
allapot szabalyozasanak (pszichoregulacid) képtelenségét; a szorongas, félelem, stressz,
fobia, panik megjelenését; a mentélis tervezés hianyat, motivalatlansagot; a rontott
mozgas javitasanak képtelenségét, feldolgozatlan kudarcokat; a versenytervek, taktika,
stratégia hianyat; a varatlan helyzetek kezelésének képtelenségét; a figyelemfokuszalasi
technikak hianyat; az érzelmi kontroll hidnyat; az optimalis funkcionaldsi zo6na
eléresének, illetve megtartasanak hianyat; a zavard kornyezeti tényezok kisziirésének,
illetve kezelésének hianyat; a hianyos kommunikacidos és konfliktuskezelési
technikakat; az Onkifejezési képtelenséget vagy hidnyossagot; az asszertivitas

(6nérvényesités) hianyat; a rendezetlen konfliktusok okozta érzelmi hatdsokat; a
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formaidézitésbeli hianyossdgokat és hibékat; a csapatdinamikai feszlltségeket; a
szereplési nehézségeket (média). A sportpszicholégia es a sportpszichologiai
tanacsadas, felkészités és terdpia pontosan ezekre a pontokra, nehézségekre ad valaszt,
elemez, felmér, célokat fogalmaz meg és pszichologiai tréning, mentalis
készségfejlesztés mellett olyan technikék, gyakorlati fogasok hasznélatat integrélja a
sportol6 életébe, amely a felkésziiletlen allapotot/felkésziletlenséget felkésziltséggé
konvertalja. Eredményeink azt mutattdk, hogy a sportpszichologia hozzajarulasa,
nevezetesen a sportold életvezetésének, pszichologiai jellemzdinek kiaknazasanak, a
felkésziilésének és az adott sportdg sikerességének zéloga lehet, mivel egy verseny
kimenetele jelentds részben mulhat a sportolé pszichés allapotan. A sportpszicholdgiai
munka soran a sportpszichologus azonositja a teljesitménnyel kapcsolatos célokat,
megallapitja a birtokolt pszichés keszségeket, valamint feltérképezi a sportold erésebb
és gyengébb oldalait, majd megtanitja a sziikséges mentalis technikékat (Gardner és
Moore 2006, Gyombér és mtsai 2012). A teljesitményndvelésre iranyulé pszichés
készségfejlesztés hagyomanyosan olyan szakaszokat foglal magaba, mint az oktatas, a
készségfejlesztés és végul az Onkontroll megtartasara iranyuld egyedi kognitiv-
viselkedési stratégiak alkalmazésa és gyakorlasa. Az Onbeszamoldkban a sportoldok
szdmos olyan technikat emlitettek, amiket a felkészités soran sajatitottak el és életiikben
azota is kamatoztatnak.

Ahogyan a sportteljesitmény integrativ modelljében megjelent, a hatékony
intervencioknak a sportolok kornyezeti, inter- és intraperszonalis, viselkedési és
teljesitménnyel kapcsolatos jellemzdire, torténetére és kdvetelményeire kell fokuszalni,
és nem csupan a teljesitménycélokra. A teljesitmény kapcsan olyan kérdéseket és
problémakat is érinteni kell, mint a teljesitmény fejlodése, diszfunkcidi, romlas vagy
kihagyaés.

Teljesitményfejlédés kapcsdn az intervencid elsddleges célja a sportteljesitmény
javitasa, mentélis készségek fejlesztése vagy finomitdsa. El6fordul, hogy a teljesitményt
befolyasold jelent6s fejlodési atmenettel kapcsolatos inter- vagy intraperszonalis
pszichés faktorok hidnyoznak. Az Onbeszamoldk alapjan megerdsithetjiik, hogy az
optimélis és konzisztens sportoloi teljesitményhez a mentalis készségek fejlodése
szlikséges. A sportoldi beszamoldk tobb esetben megfogalmaztak azt is, hogy nem elég
a sportolok pszichéjét erésiteni, a mentalis edzés, a sportpszicholdgiai felkészites
tulmegy azon és a maganéleti gondokat is szamitasba veszi. Szorosan kapcsoldodik

ehhez a kovetkezd célkitlizés, a teljesitménydiszfunkcid. A teljesitménydiszfunkcié a
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sportoldi kornyezet elvarésaira helyezi a hangsulyt. A sportoléra hatd6 nyomas, mint
példaul az edzéskovetelmények, a fizikai sériilés és a folyamatos kiils6 és bels6
értékeles kolcsonhatasba Iépnek az élet mas terileteivel, mint az otthon, az iskola, a
munka ¢és a baratsagok teriiletérél szarmazo nyomassal, ami kulldnésen nagy kihivas elé
allitja a sportoldt. A sportoloi kornyezet részei, példaul egy edzo-sportold konfliktus
vagy személyes élmény, mint példaul egy fontos kapcsolat elvesztése. A
teljesitménydiszfunkcié egyik meghatarozo jellemzdéje, hogy a sportold személyes
jellemz6i és kiilsé tényezOkre adott reakcidi csokkentik a teljesitményt. A pszichés
barrierek lehetnek inter- és intraperszonalisak, fejlddéssel és atmenettel kapcsolatos
nehézségek. A teljesitménydiszfunkcid arra vonatkozik, amikor az emlitett nehézségek
(életesemények) olyan pszichés reakciokat valtanak ki, melyek kovetkezménye a
diszfunkcionalis sportoloi teljesitmény. Elsddlegesen kiilsé tényezOkon, masodlagosan
pedig a személyes jellemzokkel kapcsolatos interakcion alapszanak. Eppen ezért a
beszamolokban lathattuk, hogy mennyire fontosnak tartottdk a sportolok azt, hogy a
sportpszichologiai munka soran nemcsak a pszicholdgiai allapot edzésere, hanem az élet
mas teriiletén megjelend problémak megoldasara is sor kerllt. Eléfordult, hogy a
sportolok nem ismerték fel, hogy maganéleti nehézsegeik egyenes Uton kihatnak a
sportbeli teljesitményikre.

Teljesitményromlas a versenyteljesitményben megnyilvanuld visszaesést jelenti. A
teljesitményromlas olyan sportoldkra utal, akik egyértelmiien jelentds érzelmi distresszt
vagy viselkedési diszregulaciot magaba foglalo klinikai probléméakat mutatnak, melyek
mind a sportoldi tevékenységet, mind az életének egyéb teriileteinek mukodését
befolyasolja. Nem minden esetben motivaltak a terapiara, sok esetben edzok vagy
csaladtagok kiildik 6ket tanacsadasra. A teljesitményromlas, teljesitménykihagyas (pl.
sérulések) témakoreinek szamba vétele kifejezetten fontos, mivel ha megvizsgaljuk az
onbeszamolokban megfogalmazott motivécidkat, 1ényeges kdvetkeztetésre juthatunk. A
sportpszichologus felkeresésében a legfébb motivaciok kozott szerepelt a
kudarcélmeny, teljesitménycsokkenés, eredménytelenség megélése eés az ezen vald
valtoztatasi szandék felismerese. Emellett jellemzOnek mondhaté a verseny vagy
bajnoksag eldtti felkésziilés megerdsitése iranti motivacio, vagy sériilés miatti kiesés,
majd a sportpszicholdgus ,.konnyli elérhetésége, kozelsége”, edzd altali javaslat hozhato
fel. Ahogyan korabban lattuk, a sporttevékenység tertiletén (Vanek és Cratty 1970) a
szorongasnak, teljesitménycsokkenesnek szamos kivaltd oka lehet, példaul sérilés

emléke, az ellenfél hirneve, a stadion légkore, a verseny tétjének mértéke, a sportold
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sajat alkati tulajdonsdgai — ami okozhat mentalis blokkot (Baky 2011). Szadmos
megnyilvanulési forméja is lehet, példaul helyzethez kotott vagy altalanos (Hajduné
2009). A sportolo az egyik ellenfelét jobbnak gondolhatja, vagy tudja, hogy a k6zénség
egy tagja — egy bir0, csaladtag, barat, csapattars, vagy az edzé — értékeli az 6
teljesitményének a mindségét. Ez fenyegetd lehet, kiillondsen olyan sportolok szdmara,
akiknek viszonylag alacsony az Onbizalmuk, az Onbecsulésiik, vagy hianyoznak a
kordbban mar atélt sikerek. Az ilyen sportolokat gyakran ,,az edzésen jobban teljesitd
jatekosoknak” vagy ,.elfojtoknak™ nevezik. Hajlamosak ,,leblokkolni”” és verseny soran
gyengébben szerepelni - kiléndsen téthelyzetben -, mint edzés alatt (Baky 2011).
Kovetkezésképpen gyakorinak mondhaté a kornyezeti ingerekhez, kiilsé hatdsokhoz,
tényezokhoz, helyzethez kothetd teljesitményromlas, teljesitménykihagyas, amelynek
soran a sportolok sportpszichologiai tanacsadashoz, sportpszicholdégushoz fordulnak.

Az dnbeszamolok pozitiv vélekedései alapjan érdemes tehat azon dolgozni, hogy a
holisztikus és integrativ személelt alkamazo sportpszicholdgiai felkészités és tanacsadas
a sportolok és az utanpotlas mindennapi életének része legyen. A sportoloknak
lehetdséget kell biztostani arra, hogy folyamatos sportpszicholdgiai tamogatas mellett
koncentrdlhassanak a kiegyensulyozott pszichés mikodésiukre és emellett a
sportteljesitményiik névelésére.
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9. Kdvetkeztetés

A modern sportpszichologia egyre inkdbb teret kap hazankban, dinamikusan fejlédik,
igy egyre tobben és egyre tobbet foglalkoznak jétékony hatésaival. A sportold
felkésziltségében elengedhetetlen a pszicholdgiai allapot, pszicholdgiai profil és
pszichologiai jollét vizsgalata, folyamatos monitorozasa és az egyéni erdésségek
kihangsulyozasa. Kétségtelen, hogy szamos személyiségbeli tényez6 és pszicholdgiai
jellemzé és készség jarul hozza a jo sportteljesitmenyhez. Kdvetkezésképpen ki kell
haszndlni a meglévd erdforrasokat ¢és fejleszteni sziikséges a készségeket, pl.
szorongascsokkentés, hatékony coping stb. technikak felhasznalasaval.

Azt is tapasztalhatjuk, hogy minél korabban kezdddik el a sportold pszichologiai
felkészitése, annal hatékonyabban lehet kiakndzni a pszichologiai tényez6k eldnyeit,
ezért érdemes mar ifjukorban, az utanpoétlas-nevelés gyakorlatdban elkezdeni a
sportpszichologiai  tandcsadast. A sportpszichologiai  felkészitést tehat életkor
tematikusan kell szemlélni, a sportoldk élethelyzetét, életkori problémait figyelembe
véve kell a sportpszicholégiai munka menetét meghatarozni. Emellett a nemi
sajatossagokat es a kulonbségeket, valamint a sportagi jellemzoket is meg kell fontolni a
sportpszichologiai munkaban. Mivel szamos kutatas foglalkozott a témaval, a legfébb
trendek és a legfontosabb pszichologiai készségek/profil elemek, amelyek dominans
hatassal birnak a teljesitményre, ismertek. Sziikséges azonban Uj kutatasokat lefolytatni
¢és minél jobban feltérképezni azokat a tényezoket, amelyek gatolhatjak és serkenthetik a
sportolo teljesitményeét. Sziikséges szélesiteni a kutatasok korét, korosztalyos eés
sportspecifikus  kilonbségeket  figyelembe  venni, ezért nagy elemszamu
0sszehasonlithato kutatasi adatokra kellene térekedni az alaposabb ralatéas érdekében.

A felkészitésben Kkitlintetett szerepet kap a ,,személyre szabottsag”, tehat minden
felkészitésben az egyénre kell koncentralni, egyéni tervet kell kidolgozni és kbvetni a
folyamatot. A holisztikus szemléletmod, melyben az egyen bio-pszicho-szocialis-
spiritualis leny kell, hogy megjelenjen. A holisztikus szemlélet alkalmazasat el6segiti a
projektiv tesztek hasznalata a tanacsadasban. A projektiv. mddszerek ugyanis
alkalmasak a személyiségmiikodés globalis értékelésére, azonban a szubjektivitas fontos
elemiik. A technika alkalmazasa soran lehetdség nyilik a sportoldé személyes vilaganak
és személyiségfejlodésének kifejezésére. A sportolot mint integrativ egyént kell
megfigyelni. A sportoldt rendszerszemléletben kell kovetni, aki folytonos valtozasban
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van — igy nemcsak a sportolét, hanem a kdrnyezetét (csapattarsak, edzok stb.) is kdvetni
kell, és be kell vonni a sportpszicholdgiai munkéba.

A sportold kornyezetében az edzok fontos szerepet jatszanak. Ezért szintén
kiemelend6, hogy az edzOk beépitsék a sportpszicholdgiat munkajukba, névekedjen az
edzOk sportpszichologiai tudatossaga ¢és az egylittmiikodési hajlandosag is magasabb
foku legyen.

A jovobeli munkara vonatkozdan az értekezésben a fentiek mellett egy ujszert és
nélkilozhetetlen kerdest vetettiink fel, nevezetesen a sportpszicholdgiai felkészites és
tanacsadas hatékonysaganak, hatdsossaganak, sikerességének és eredményességének
meghatarozasat, mérhetévé tételének igényét. Elengedhetetlennek tartjuk, hogy a
jovOben megkiséreljiink valaszt adni arra, hogy egzakt modon hogyan, milyen konkrét
kvantitativ vagy kvalitativ modszerrel, - mutatoval, indikatorral vagy strukturalt nyitott
kérdéses oOnbeszdmolokkal - tudnank mérhetévé tenni a sportpszichologiai munka
hatékonysagéat. Ismeretes, hogy a sportpszicholdgiai munka kulcstényez6 a sportoldi
teljesitményben, szdmos ponton hozzajarul a sikeres sportteljesitményhez, azonban
kizarolag a sportoloi helyezésben megnyilvanulé sportteljesitmény nem lehet az

egyediili fokmérdje a sportpszicholdgiai munkanak.
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10. A kutatas erésségei és korlatai

Jelen értekezés a sportpszicholdgiai faktorokat (pszicholdgiai profil, készségek,
képességek) vetette Ossze a sportteljesitménnyel, valamint sportpszicholdgiai
tanacsadast, mentalis felkészitést vette gorcs6 ala. A témavalasztas mindenképpen a
dolgozat erdsségei koz¢é tartozik. Egyrészt viszonylag kevesen foglalkoztak behatoan a
sportteljesitmény pszicholdgiai aspektusaival integralt szemléletbe agyazottan.
Masrészt, lathatjuk, hogy a sportpszichologia helyzete sokat fejlodott az elmult
évtizedben, azonban még mindig eléfordul, hogy a sportolok nem tudnak roéla, nem
ismerik a sportpszichologiai felkészités elonyeit és lehetdségeit. Ezért kivaltképp fontos
a téma tobbszempontu és interdiszciplinaris megkozelitése, és a minél szélesebb kdrben
— és minél fiatalabb életkorban — valo terjesztése. Kutatdsaink alapjan a mentélis
felkészités elengedhetetlen, igy nagyobb publicitas kell kapnia. Az értekezés szerzdje
maga is tobb éves gyakorlati tapasztalattal rendelkezik, mar fiatalon e terulet felé
fordult, igy a konkrét sportpszichologiai felkészitdi, tandcsadoi, terdpias tapasztalatok,
kovetkeztetések szintén megjelennek a tézisben. Ugyanakkor az értekezés erdsségei
kozott kell szamon tartanunk a sportpszichologiai munka hatékonysagara és
eredményességére utald 1jszeri megkozelitést, mely a jovoébeli tudomanyos
diskurzusban jelentds szerepet kaphat.

Fontos erdssége emellett az értekezésnek, hogy otvozi a kvantitativ és kvalitativ
modszereket. 185 6 kérdéives vizsgalata mellett, 14 f6 irasos Onbeszamolojat is
elemeztik, mely mélyebb betekintést nyujthat a vélekedésekrdl, valamint a
sportpszichologidval kapcsolatos gondolatokrol. A kérddives vizsgalat célja, a
pszicholdgiai allapotfelmérés és a sportteljesitménnyel valé Osszefliggések feltarasa
standardizalt, széles korben hasznalt méréeszkozokkel —tortént, megfeleld
megbizhatosagi mutatdkkal. A kvantitativ adatfelvétel kapcsan fontos még kiemelni,
hogy sportagak szerint heterogén mintaval dolgoztunk. Erre tekinthetiink erdsségkeént,
mivel a korabbi kutatasok egy adott sportagat 1iz6 sportoldi csoportban kozoltek
eredményeket. Jelen kutatdsban nem torekedtink a reprezentativitasra, viszont a
heterogén hattér ellenére szamos megallapitast tehetlink, ami &ltalanossagban
bizonyitottnak tekinthet6 a sportolok pszichologiai aspektusait tekintve.

A kutatds korlatai kozott fel kell sorolni, hogy bar standardizalt kérddiveket
hasznaltunk, az onkitoltés madszere torzithatja az eredményeket. A mintaban nagy volt

a szords a kiilonbozo sportagak kozott, igy az elemzésben nem valt lehetévé, hogy
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pontos sportag specifikus kovetkeztetéseket vonhassunk le, azonban RoOkusfalvy
sportagcsoportjai szintén kozelebb vittek a sportag specifitashoz. A korlatok kozott sz6t
kell ejteni a kvalitativ elemzésbe bevont 14 beszamolo alacsony elemszamardl és
modszertani sajatossagarél, ahol nem strukturdlt kérdeslista mentén kértik be a
beszamolokat, csupén egy félig-strukturaltnak tekinthetd instrukciot kaptak az alanyok,
amir6l szabadon kellett irmiuk — Mi a személyes tapasztalata, véleménye a
sportpszichologiai felkeszitéssel kapcsolatban, ezért a szabad dnbeszamolas nem tette
lehetévé, hogy egyforma részletességgel tudjuk vizsgéalni a témakor minden teriiletét.
Ezen felil az alacsony valaszadasi hajlandésag nem engedi az eredmények
altalanositasat. A jovoben érdemes az OnbeszamolOk készitését a tanacsadas részéveé
tenni, akar strukturalt nyitott kérdések hasznalataval, mivel a tapasztalataink alapjan az
Onbeszamolok jelentdsen hozzéjarulnak a sportpszichologiai munka értékeléséhez, igy

az eredményességre és hatékonysag mérésre is alkalmas maddszer lehet.
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11. Osszefoglalas

A sportpszicholdgia egyre fontosabb szerepet kap napjaink sporttudomanyaban. A
sportpszichologiai kutatdsok hozzajarulnak ahhoz, hogy jobban megismerjik a sportolo
pszichologiai allapotat, pszichés készségeit és képessegeit. A pszicholdgiai profilalkotas
bevett gyakorlat, alapvetd része a sportpszicholdgiai felkészitésnek és tanacsadasnak. A
tanicsadasban a sportoldval specifikusan, személyre szabottan foglalkozik a
sportpszichologus. A sportpszicholdgiai munka soran felmérésre és feltérképezésre
keriil a sportold pszichologiai profilja (pl. személyiségjegyei), majd az erdsségek
kihangsulyozasaval, a gyengesegek kiklszobolésével folyik a tanacsadas. A
sportpszicholdgiai tandcsadas dominans eleme, hogy a pszichologiai készségek
kiaknazasra keruljenek a sportolé felkésziiltsegében. A tanacsadas célja, hogy a sportold
egyensulyban legyen és versenyhelyzetben a legfelkésziltebb - fizikai és pszichologiai -
allapotban teljesitsen. Az eredményes sportteljesitményhez tobbek kdzott hozzatartozik,
hogy a sportold6 mennyire képes koncentralni, mennyire képes a stresszt kezelni, a
szorongast csokkenteni, illetve, hogy a sajat pszichologiai lehetdségeit mennyire képes
a sikeres sportteljesitmény érdekeében kiaknazni.

Az értekezésben arra kerestik a valaszt, hogy a pszicholdgiai profil és a
sportpszicholdgiai tanacsadas milyen kapcsolatban all egymassal, hogyan funkcional a
gyakorlatban. Ennek érdekében kérdGives vizsgalatot végeztiink és Onértékeld
pszichologiai teszteket vettink fel, sportdg szerint heterogén mintan (N=185).
Eredményeink alapjan fontos kihangsulyozni a nem, életkor és sportag specifikus
jellegzetességek figyelembe vételét a sportpszicholdgiai felkészitésben. Mivel a
sportolok nemik, életkoruk és akar sportag-valasztasuk szerint eltéré pszichologiai
profillal rendelkezhetnek, a sportpszichologiai felkészités soran mindig szem el6tt kell
tartani az adott sportold egyéni jellemzoit. Lathattuk, hogy a ndk és férfiak szamos
eltérd személyiségjeggyel, pszichologiai vonassal jellemezhetdk; tovabba a fiatalabb és
iddsebb sportolok kozott szamos szignifikans eltérést tapasztalhattunk. Mindezek a
tényezok jelentdsen befolyasolhatjak a sportold sportteljesitményeét. A szakirodalombal
is jol ismert pszicholdgiai valtozék (pl. szorongascsokkentes, koncentralt figyelem)
pedig szintén jelentdsen hozzajarulhatnak a sikeres teljesitményhez.

A kvantitativ adatok mellett kvalitativ 6nbeszdmoldk is elemzesre keriltek. A

valaszadd 14 sportolo a sportpszicholdgiai tanacsadassal és felkészitéssel kapcsolatos
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élményeit és tapasztalatait osztotta meg a kutatokkal. A legfontosabb eredmény, ahogy
maguk a sportoldék is megfogalmaztdk, hogy bar ismeretes a sportpszicholdgiai
felkészités jotékony hatdsa, még mindig nem kap elég publicitast és kezdetben
szkeptikusan allnak a tanacsadashoz. Kiemelték azonban, hogy kivetel nélkal
mindenkinek pozitiv tapasztalata van a sportpszichologiai felkészitéssel, valamint
megjelenitették azt az igényt, amit a sportpszicholdgiai tanacsadasban eltoltott id6 soran
megfogalmaztak magunkban, mégpedig azt, hogy a jovében is szeretnének részt venni
sportpszichologiai felkészitésben, mivel a siker legtobbszor fejben dol el. Javasolt tehat,
hogy minél fiatalabb korban kezdddjon meg a sportold sportpszichologiai felkészitése,
mar az utanpotlds-nevelésbe beépitetten, hiszen annal valdsziniibb, hogy a
sportpszichologiai felkészités jotékony hatasait a sportolok hatékonyabban tudjak
kihasznalni.

A két modszer oOtvozésével sikerllt a megfogalmazott hipotéziseket alaposan
megvizsgalni, valamint lehetdséglink adodott arra, hogy a sportteljesitmény komplex
jelenségének témakorét megfelelden korbejarjuk. Az eredmények alapjan igazoltnak
tekintjik a sportoldi pszichologiai profilalkotas szikségességet a sportpszichologiai
felkészitésben. Mivel eltérd személyiségli sportolok eltérd tulajdonsdgokkal és
pszichologiai ,,eszkdzokkel” rendelkeznek, alapveté fontossagh a kortars szakirodalom
kortars kutatasainak ismerete és a kutatdsok korének bévitése — nagymintas sportag-
specifikus 6sszehasonlitd vizsgalatokra kell torekedniink. A kutatdsban szamos
standardizalt onértékeld mérbeszkozt hasznaltunk, azonban ki kell emelniink a projektiv
tesztek alkalmazésanak fontossagat is, amely rendkivil sokat javithat a sportolé egyeni
profiljanak megismerésén. A kutatasaink soran hangsulyt nyert azon kérdésfelvetes,
miszerint a sportpszichologiai felkészités eredményességének, sikerességének és
hatdsossaganak mérhetésége miben nyilvanul/nyilvanulhat meg. Az eredményes
sportteljesitmény egy megfeleld és objektiv mutatoja lehet a sportpszicholdgiai
felkészités sikerességének, azonban maga a sportteljesitmény komplex jellege miatt
nem lehet kizardlagos mérdeszkoze a sportpszichologiai felkészités hatékonysagéanak.
Kovetkeztetéseink alapjan megfogalmazodott a dilemma, miszerint hogyan mérhetd,
hogyan tehetd mérhetdvé a sportpszichologiai felkészités eredményessége. A személyre
szabott, egyén-specifikus, integralt szemléletii tanacsadasba szerencsés lenne olyan
kvantitativ mutatokat vagy indikatorokat képezni és beépiteni, amelyek elésegithetnék
maganak a tanacsadas sikerességenek méreset. Emellett, a mérést kvalitativ, strukturalt

nyitott kérdések mentén térténdé dnbeszamolok bevonasaval lehetne kiegésziteni. Végil,
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a sportpszicholdgiai felkészités szerepének megerdsitésébe sziikséges bevonni a
sportold  kornyezetét is. Kivaltképpen az edzdkkel valdo egylittmiikodésnek,
sportpszichologiai tudatossaguknak ¢és a sportpszichologia edzdi munkaba valo

integralasanak megvalositasa jelentené a kbvetkezé 1épést.

12. Summary

Sportpsychology becomes more and more important in the field of sport sciences.
Sportpsychological research contributes to the deeper analysis of the athlete’s
psychological profile, mental skills and abilities. Sportpsychological preparation and
counseling is based on the development of the psychological profile, which is a standard
methodology. In the frame of counseling the sportpsychological preparation is specific
and focused on the individual needs. The first step of the sportpsychological preparation
is the diagnosis and analysis of the psychological profile (e.g. personality
characteristics) and through the counseling the sportpsychologist focuses on the
reinforcement of the strong points (positive resources) and the identification of the weak
sides. The most dominant part of the sportpsychological counseling is to utilize and
integrate the psychological skills into the the athlete’s preparedness. The aim is to
establish the balance and to prepare the athlete to be able to perfom at the highest
physical and mental level in competitions. The successful sport performance contains
the ability of concentration, stress-management and anxiety reduction as well as the
ability to integrate the psychological profil into the successful performance. In the frame
of the dissertation we have tried to reveal the quality of the relation between the
sportpsychological preparation and psychological profile and the possibility of
application in practice.

We have carried out an examination based on a questionnaire and applied
psychological tests on non-specific, heterogenous sample (according to fields of sport)
(N=185). Based on our results, it is important to emphasize the gender-, age and sport-
specific factors in sportpsychological preparation. During the preparation we have to
consider the individual characteristics and features as the psychological profile of the
athletes related to gender, age and sport can vary remarkably. All these factors
significantly influence the sport performance. From the literature, well-known
psychological factors, such as anxiety reduction and concentrated attention are also

considerably related to the successful sport performance.
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Besides quantitative data, qualitative self-reports were also recorded. 14 athletes
shared their opinion and experiences about the sportpsychological preparation and
counseling. The most important result — as the athletes described themselves — is that
although the positive and beneficial effects of sportpsychological preparation, it does
not get enough attention, not well-known enough. The respondent athletes were also
sceptical in the beginning. In spite of this hesitation, they have emphasized their
positive experiences and they have formulated the need to engage in counseling in the
future as well. In addition, worth mentioning the timing, since the younger the athlete is
at the time of the sportpsychological preparation, the more likely he or she can take
advantage of it.

With the integration of the two methods we managed to observe the hypotheses
thoroughly, and we also had the opportunity to revise the topic of the complex
phenomenon of the sport performance adequately. Based on the results we consider that
the necessity of the psychological profile of the athlete in the sportpsychological
preparation was justified. As athletes with different personality-structure have different
qualities and psychological toolkits, current literature and research can broaden the in-
depth understanding. The research-base with more sport-specific comperative studies on
broadened samples is reuired indeed. We employed several standardized self-
evalutional instruments, however we have to stress the importance of application of
projective tests in preparation. Projective tests can considerably improve the quality and
depth of the analysis of the athlete’s psychological profile. Through the research we
raised one unavoidable question, that is, in what way is possible measure the efficiency
of the sportpsychological preparation. The succesful and productive sport performance
can be a proper and objective indicator, however due to the complexity of sport
performance, it cannot be used exclusively. Based on our conclusions, we formulated
the dilemma of the way how to measure the efficiency of the sportpsychological
preparation. It would be beneficial to develop and build in quantitative indicators into
the individual-based and integration-approached counseling, that can promote the
measurement of the efficiency. Moreover, it would be also possible to supplement this
procedure with qualititive self-reports based on structured/semi-structured open
questions.

Finally it is also necessary to integrate the environment of the athlete in order to

strenghten the role of the sportpsychological preparation. The next step can be the
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cooperation with the coaches, the development of their sportpsychological
consciousness and the integration of the sportpsychology into their everyday job.
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Mellékletek
KERDOIV
Szociodemografiai kérdések

1. Neme 1. férfi 2. 16
2. Eletkora: ..............
3. Legmagasabb befejezett iskolai végzettsége
1. kdzépiskola 2. felséoktatas
4. Mitsportol: .......coooiiiiiinnin.
5. Eddig elert legjobb sportteljesitménye
1. nemzetkozi 2. orszagos 3. egyéb

6. Midta vesz részt sportpszichologiai felkészitésben: .......éve

Kaliforniai Pszicholégiai Kérdéiv (roviditett valtozat) (Olah, 1984)

Ez a fuzet 300 allitast tartalmaz

Dontse el, hogy az egyes allitasokkal egyetért-e, illetve hogy 6nmagéara vonatkoztatva
igaznak tartja-e, vagy hamisnak.

Ha egy allitassal egyetért, akkor a valaszlap azonos sorszamu rovatanak felso, tehat az
“Igen” sorban levd teriiletére tegyen egy X-et.

Ha egy allitassal nem ért egyet, akkor a valaszlap azonos sorszdmu rovatanak also, tehat
a “Nem” sorban levd teriiletére tegyen X-et.

Kettds vagy is-is valaszt nem szabad adni.

Minden allitasra valaszoljon!

1. A tarsasagot egyszerlien azért szeretem, mert emberek kozott lehetek.

2. Az Ujségokban csak a viccek érdekesek.
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3. Apamat ideélis embernek tartottam: felnéztem ra.
4. Sokkal jobb lenne a gondolkodadsmaddunk, ha elfelejtenénk az olyan szavakat, mint
"valoszintileg", "koriilbelil" vagy "talan".
5. Er6s vagyat érzek arra, hogy igazan jelentOs sikereket érjek el.
6. Ha valamilyen csoportban vagyok, rendszerint inkabb azt teszem, amit a tébbiek
akarnak, mint hogy én javasoljak valamit.
7. Egy héten tobbszor is megyek moziba.
8. Masok elég kénnyen meg tudjak valtoztatni véleményemet meg akkor is, ha mar
ugy gondolom, hogy hatarozott allaspontom van egy dologrol.
9. Sokszor gy érzem, hogy rosszul valasztottam meg a foglalkozasomat.
10. Nagyon hosszu id6be telik, amig rdszanom magam valamire.
11. Mindig azt tartom szem el6tt: elébb a munka, azutan a szérakozas.
12. Hetenként tobbszor is eléfordul velem, hogy ugy érzem, valami szornyli dolog fog
torténni.
13. Paratlan, nagyon kiilénos élményekben volt részem.
14. Hétkdznapjaim tele vannak érdekes dolgokkal, sohasem unatkozom.
15. Ha valaki munkaidében maszek munkat végez, ugyanolyan biint kovet el, mint aki
allami pénzt sikkaszt.
16. Sok szempontbol jobb a szegény embernek, mint a gazdagnak.
17. Szeretem mindig szép tisztan és rendben tartani a holmimat.
18. Gyors észjarasu, ironikus emberek tarsasagaban kellemetlendl érzem magam.
19. J6 ismerni az illetékeseket ahhoz, hogy hivatalos tigyeinket gondosan intézzék.
20. Sajat kudarcomnak érzem, ha egy ismerdsom sikerérdl hallok.
21. Azt hiszem, nekem tetszene az a munka, amit a divattervezok végeznek.
22. Sokszor mondjak rélam, hogy forrofejii vagyok.
23. Néha pletykazom egy Kicsit.
24. Eldvigyazatos szoktam lenni olyan emberekkel szemben, akik kissé
baratsagosabbak, mint ahogy elvarom toliik.
25. Altalaban szivesebben dolgozom egyiitt nékkel, mint férfiakkal.
26. Nagyon bosszant, ha meglatom, hogy valaki a jardara kop.
27. Annak idején elég gyakran légtam az iskol&bol.
28. Ismerdseimhez viszonyitva nagyon kevés dologtol félek.
29. Nehezen tudok idegenekkel szoba elegyedni.
30. Be kell vallanom, szeretek tréfabol nevetség targyava tenni embereket.
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31. Nagyon idegesit, mikor érzem, hogy valaki figyel engem.

32. A legtobb kérdésre csak egyetlen helyes valasz adhatd, feltéve, ha az enber a teljes
tényallast megismerheti.

33. Megesik, hogy ugy teszek, mintha tébbet tudnék, mint amennyit valoban tudok.
34. Semmi értelme, hogy a kozligyeken ragédjam, ugysem tudok semmit sem tenni ezen
a téren.

35. Néha kedvem volna a falhoz vagni valamit.

36. Gyermekkoromban altalaban a problémaimmal a szlleimhez tudtam fordulni.

37. Meg kellene tiltani a ndknek, hogy alkoholt fogyasszanak nyilvanos helyeken.

38. A legtobb ember hajlamos hazudni, ha abbo6l elénye szarmazik.

39. Ha valaki igazsagtalanul banik velem, gy érzem, lehetdleg vissza kell neki
fizetnem, ha modom van ra - mar csak az elv kedveért is.

40. Ugy latom, képességek és talpraesettség dolgaban nem maradok el masoktol, akiket
ismerek.

41. Minden csaléd tartozik annyival a varosnak, hogy télen elsdpérje a havat a haza
eldtt, nydron pedig rendben tartsa a kertjét.

42. Ha tarsasagban vagyok, rendszerint aktivan részt veszek a kdzos szorakozasban.
43. Azt hiszem, szivesen iranyitanék embereket.

44. Nehezemre esik egy feladatra vagy munkéara koncentralnom.

45. Utalom, ha megzavarnak, amikor elmeriiltem valamilyen munkaban.

46. Megesett, hogy inkabb elkeriltem valakit, nehogy olyat tegyek vagy mondjak, amit
kés6bb megbannék.

47. Feszult és nyugtalan leszek, ha azt gyanitom, hogy méasok rossz veleménnyel
vannak rolam.

48. Szerettem iskolaba jarni.

49. Mindig j6 6szintének lenni.

50. Néha legszivesebben karomkodnék.

51. Kdrnyezetem tiirelmetlen embernek tart.

52. Zavarba jovok, ha "disznd™ torténeteket hallok.

53. Engem személy szerint felhaborit, ha valaki dsszejovetelen az eszméletlenségig
leissza magat.

54. Sokszor atmegyek az utca masik oldaléra, hogy valakivel ne kelljen talalkoznom.
55. Meglehet, hogy vannak kisebbségi csoportok (nemzetiségek), amelyekkel rosszul

bannak, de ehhez nekem semmi kdzom.
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56. Olyan nehéz barmit is mondanom magamrol.

57. Tordédjiink a magunk orszagéaval, a vilag tobbi része hadd boldoguljon, ahogy tud.
58. Imadok minduntalan dicsekedni az eredményeimmel.

59. Félek a mély viztol.

60. El kell ismernem, hogy sokszor igyekszem keresztulvinni az akaratomat, a masok
elképzelésére vald tekintet nélkdl.

61. Nem szeretek belemenni semmilyen vallalkozésba, ha nem latom, hogy mi lesz a
vegeredmeénye.

62. A kalandregényeket jobban szeretem, mint a szerelmi torténeteket.

63. Kellemetlen latvany szdmomra, ha valaki gondatlanul van fel6ltozve.

64. Hetenként vagy még gyakrabban varatlanul héhulldm 6nt el minden érthet6 ok
nélkal.

65. Néha olyan dolgokra gondolok, amik tul rosszak ahhoz, hogy beszélni lehessen
roluk.

66. Tul sokat varnak t6lem az emberek.

67. Szinte mindent megtennék, hogy bizonyitsam baratsagomat.

68. Szivesen dolgoznék kutatéi munkakdrben.

69. Képtelen vagyok tartésan egy dologra figyelni.

70. Jobban szeretek zuhanyozni, mint fiirdékadban flir6dni.

71. Be kell vallanom, gyakran vallalok olyan keves munkat, amilyent csak lehet.

72. Szeretek az érdeklddés kozéppontjaban lenni.

73. Szeretek szimfonikus zenekari koncerteket hallgatni a radioban.

74. Baratsagos tudok lenni olyan emberekhez is, akik valami olyat tesznek, amit én
helytelennek tartok.

75. Nem szorongok, ha egyedul kell belépnem egy olyan szobéaba, ahol a tébbiek mar
egyutt Glnek és beszélgetnek.

76. Ha tarsasagban vagyok, nehezen taldlom meg a megfelel tarsalgasi témat.

77. Magas kovetelményeket allitok magam elé, és ugy erzem, masoknak is ezt kellene
tenniuk.

78. A tanarok sokat panaszkodnak a fizetésiik miatt, pedig nekem ugy tlinik, pontosan
annyit kapnak, amennyit megerdemelnek.

79. Néha kedvem lenne valakivel jol 6sszeverekedni.

80. Senkinek sem teszek szemrehanyast azért, hogy megprébal mindent megszerezni,

amit csak elérhet.
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81. Ugy érzem, kiillonbekké valunk az élet megprobaltatasai és nehézségei altal.

82. A dolgok "eldretervezése" az élet szinte minden 6rométdl megfoszthat.

83. Nem mondok mindig igazat.

84. Iskolas koromban lassan tanultam.

85. Szeretem a koltészetet.

86. Van valami baj azokkal az emberekkel, akik nem képesek utasitdsokat kdvetni
bosszankodas és sértddés nélkiil.

87. Nem félek attdl, hogy betegség vagy sérulés miatt orvoshoz forduljak.

88. Mindig megprobalok tekintettel lenni masok érzéseire, ha csinalok valamit.

89. Ahhoz, hogy meggy6zziink valakit az igazsagrol, a legtobb esetben nagyon sok
érvet kell felsorakoztatnunk.

90. Elég konnnyen szerelmes leszek, de konnyen ki is gyogyulok beldle.

91. Kellemetleniil érint, ha tarsasdgban produkalni kell magam (pl. feltiing jelmezt kell
viselnem), még akkor is, ha masok is ezt teszik.

92. Reggelente legtdbbszor frissen és kipihenten ébredek.

93. A legtobb ember azért baratkozik, mert a baratai a hasznara lehetnek.

94. Elvezettel hallgatom a viligeseményekrdl sz616 eléadasokat.

95. A sziilok manapsag konnyelmiiek a gyermekeikkel.

96. A legtobb ember inkdbb némileg inkorrekt eszk6zokhdz nyal, mintsem, hogy
valami hasznot vagy eldnyt elszalasszon.

97. Szeretek olyan tarsasadgban lenni, ahol az emberek ugratjdk egymast.

98. Kissé félek a sotétségtol.

99. Hajlamos vagyok kénnyen meghatralni, amikor nehéz problémakkal talalkozom.
100. Véleményem szerint a n6knek ugyanolyan szexualis szabadsagot kell biztositani,
mint a férfiaknak.

101. Rosszul viselem a kritikat es a korholast.

102. Furcsa és kilonds gondolataim vannak.

103. Evenként legalabb 10 konyvet elolvasok.

104. Feszilt és rosszkedvii vagyok, ha nem érzem jol magam.

105. Véleményiinkkel és viselkedéslinkkel mindig alkalmazkodnunk kell ahhoz a
csoporthoz, amelynek torténetesen tagjai vagyunk.

106. Ugyszolvan sohasem vagyok felindult vagy izgatott.

107. Bennem van a vandorlas vagya, és boldogtalan vagyok, ha nincs médom koszalni

vagy utazni.
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108. Gyakran veszem észre, hogy remeg a kezem, amikor megprébalok csinalni
valamit.

109. Idénként minden kiilondsebb ok nélkiil ingertilt €s rosszkedvii vagyok.

110. Minden allampolgarnak id6t kellene forditania tarsadalmi munkéara, még ha ez azt
jelenti is, hogy le kell mondania bizonyos egyéni élvezetekrdl.

111. Szeretem az 0sszejoveteleket és a tarsasagot.

112. Nem banom, ha utasitasokat kapok, és megmondjak, mit kell tennem.

113. Szivesen lennék tdbb egyesulet vagy klub tagja.

114. Csalédi életem mindig boldog volt.

115. A tanarok gyakran tul sok munkat varnak el a tanul6ktol.

116. Gyakran cselekszem a pillanat hatasa altt, anélkil, hogy megallnék gondolkodni.
117. Ugy gondolom, jobban tudnam csinélni a dolgokat, mint a legtébb jelenlegi
politikus.

118. Masok konnyen félreértik amit teszek, annak alapjan, ahogy teszem.

119. Sohasem mondok itéletet az emberekrdl addig, amig nem vagyok biztos a
tényekben.

120. Altalaban szeretném tudni, milyen rejtett szandék hizédik meg masok cselekedete
maogott, amikor valamilyen szivességet tesznek nekem.

121. Biztos, hogy tul kevés az 6nbizalmam.

122. A legtébb ember titkon 6rul, amikor a masik bajba kerdl.

123. Szileim altalaban hagyjak, hogy magam hozzam meg dontéseimet.

124. Mindig megprobéaltam elérni a legjobb iskolai eredményt, amelyre képes voltam.
125. Eléggé rosszak voltak a magatartas jegyeim az iskolaban.

126. A siker pusztan szerencse keérdese.

127. Emlekszem olyanra, hogy betegnek tettettem magam, csak hogy elkeruljek
valamit.

128. Amikor egy idegennel taldlkozom, gyakran gondolom azt, hogy 6 jobb nalam.
129. Nagyon szégyellném, ha eltiltananak a k6zugyek gyakorlasatol.

130. Szeretem az embereket bizonytalansagban hagyni afeldl, hogy mi lesz a kdvetkezo
[épésem.

131. Néha-néha nevetek a diszno vicceken.

132. Miel6tt csindlnék valamit, megproébalom végiggondolni, hogyan fognak reagélni a
barataim.

133. Szeretnék hivatasos katona lenni.
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134. Nem jonnék zavarba, ha egy csoportban arra szélitananak fol, hogy valami altalam
j6l ismert dologrol vitéat kezdjek vagy ismertessem nézeteimet.

135. Szivesen veszek részt szellemi vetélkedokon.

136. Ha alkalmat adnanak ra, jol tudnam vezetni az embereket.

137. Amikor rosszul mennek a dolgok, idénként masokat hibaztatok.

138. Szivesen készitek "dnképzési" tervet, amit azutan végig is csinalok.

139. Jobban élvezem a verssenyt vagy a jatékot, ha fogadast kotok ra.

140. Sokszor ugy talaltam, hogy az emberek irigylik jo Otleteimet, pusztan azért, mert
nem Ok jottek ra eldszor.

141. Gyakran meggondolatlanul valasztjuk meg azokat az embereket, akik k6z6s
érdekeinket intézik vagy képviselik.

142. Szivesen jarok olyan tarsasagba és talalkozokra, ahol vidamsag uralkodik.

143. A legtobb ember csak azért becsuletes, mert fél, hogy kilénben elkapjék.

144. Soha nem keriiltem 0sszetilizésbe a torvénnyel.

145. Bosszant, amikor azt hallom, hogy valakit érdemtelentl neveznek ki fontos
poziciora.

146. Iskol&s koromban néha az igazgatohoz kuldtek, mivel indulatos voltam.

147. Szeretek tancolni jarni.

148. A legtobb ember belsdleg viszolyog attdl, hogy vegye maganak a faradtsagot és
segitsen masokon.

149. Az embereknek elemi kotelességiik, hogy 1d6s sziileikrdl gondoskodjanak, még ha
ez azt jelenti is, hogy jelentds aldozatot kel hozniuk.

150. Altalaban szamitok annak a sikerére, amit csinalok.

151. A legtobb ember tul nagy probléemat csinal a szexualitasbol.

152. Ha valakivel megismerkedem, nehezen talalok tarsalgasi témat.

153. Szeretek torténelmi kényveket olvasni.

154. Sokkal jobban kedvelem a szimmetriat, mint az aszimmetriat.

155. Inkabb lennék kozépszerli, de megbizhatod dolgozo, mint tehetséges, de
megbizhatatlan.

156. Hajlok arra, hogy hencegjek valamivel, ha erre lehet6ség nyilik.

157. Nincs arra sziikség, hogy az ember masokért aggodjon, elég ha 6nmagara tud
vigyazni.

158. Jobban meg kellene fizetnunk az altalunk megvalasztott funkcionariusokat, mint

ahogy ma tesszuk.
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159. Néhany témaval szemben annyira érzékeny vagyok, hogy nem is tudok réluk
beszélni.

160. Az ember jovéje tulsagosan bizonytalan ahhoz, hogy komoly terveket
kovacsolhassunk.

161. Idénként tigy tlinik, képtelen vagyok elkezdeni valamit.

162. Szeretek csoportok el6tt beszElni.

163. Az az ember, aki értékes dolgokat Orizetleniil hagyva kisértésbe visz mésokat,
szinte ugyanugy hibaztathato, ha ellopjak a holmit, mint maga a tolvaj.

164. Olyan ember vagyok, aki jol feltalalja magat minden tarsasagban.

165. Gyakran bajlédom haszontalan gondolatokkal, amelyeket nem tudok kiverni a
fejembdl.

166. Ha Gjsagird lennék, szivesen vezetném a szinhazi rovatot.

167. Szeretem elére megtervezni, amit csinalok.

168. Ha egy férfi egy ndvel beszélget, feltétleniil olyan dolgokra gondol, amelyeknek
szexualis vonatkozasai is vannak.

169. Be kell vallanom, vége a tlirelmemnek, ha egyszer felmérgesit valami.

170. Szivesen olvasok miiszaki folyoiratokat.

171. Bevallom, nagyon nehezen tudok szigoru utasitasok és rendszabalyok szerint
dolgozni.

172. Szeretem a nagy, larmas dsszejoveteleket.

173. Sohasem hazudtam elére megfontoltan.

174. Csak egy bolond prébéalna megvaltoztatni a mi jelenlegi életmodunkat.

175. Sokszor olyan érzésem van, mintha valami helytelen vagy karos dolgot kévettem
volnael.

176. Az iskolaban nagyon nehezemre esett az egész osztaly eldtt beszélni.

177. Megprébalom mindig legaldbb egy kicsivel jobban csinalni a dolgokat, mint ahogy
elvarjak télem.

178. Folosleges dolog mas orszagok gondjait a nyakunkba venni, egyek meg, amit
foztek.

179. Eldéfordult néhanyszor, hogy nagyon 6nzd voltam valakivel szemben.

180. A torvényszegdket majdnem mindig elkapjak és megbiintetik.

181. Nagyon boldogtalan lennék, ha nem érnék el sikert abban, amihez komolyan
fogtam hozza.

182. Nagyon érdekelnek a természettudoméanyok.
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183. Gyakran elveszitem a tirelmemet.

184. Szileim mindig nagyon szigoruak voltak velem.

185. Be kell vallanom, bizonyos szorongast érzek, amikor bemegyek egy idegen helyre.
186. Zavar, ha az emberek nyilvanos helyen (pl. villamoson, tzletben stb.) figyelnek.
187. Volna arra javaslatom, hogyan oldhatnank meg korunk nemzetk6zi problémait.
188. Idénként szivesen iszom szemben az arral és cselekszem a szabalyok ellenére.
189. Nagyon keveset veszekszem a csaladom tagjaival.

190. Ha tdbb pénzt kapok vissza az aruhazban, mint ami jar, mindig visszaadom.
191. Igen sok ember kovet el szexudlis biindket.

192. Nehezen tudok természetesen viselkedni idegen emberek tarsasagaban.

193. Néhany jatékban azért nem veszek részt, mert nem vagyok benniik elég tigyes.
194. Soha nem tettem semmi veszedelmes dolgot az izgalom kedvéért.

195. Kamaszkoromban egyszer-kétszer hazakuldtek az iskolabdl, mert zavartam a
tanitast.

196. Nagyon 6rultem annak, amikor az iskolaban felolvastak dolgozatomat az osztaly
elott.

197. Azt hiszem, gyakran ok nélkdl biintettek meg.

198. Hajlandd lennék még anyagi aldozatot is hozni annak érdekében, hogy egy
igazsagtalansagot jovategyek, akkor is, ha eredetileg semmi k6zém nem volt hozza.
199. Idonként erds késztetést érzek arra, hogy valami veszélyes vagy meghokkentd
dolgot csinéljak.

200. Testem egyes részeiben gyakran vannak égetd, csiklandod, bizsergetd vagy
zsibbadaserzéseim.

201. Felek a sotétben egyedil lenni.

202. Gyakran cselekedtem szileim kivansaga ellenére.

203. Gyakran igénylem, hogy az emberek hatarozottabbak legyenek bizonyos
dolgokban.

204. Ejszakanként rémlatomasaim vannak.

205. Ha kocsit vezetek, igyekszem elérni, hogy masok ne elézzenek meg.

206. Gyakran vannak gyomorpanaszaim.

207. Féltem mar olyan dolgoktdl vagy emberektdl, amikrdl vagy akikrdl tudtam, hogy
nem arthatnak nekem.

208. Semmit sem tudok tokéletesen megcsinalni.
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209. Minden embernek jo kilatasai vannak a sikerre, ha tud és akar szorgalmasan
dolgozni.

210. Szinte soha nem éreztem fajdalmat a tarkémban.

211. Be kell vallanom, megprobalom megtudni, mit gondolnak masok, miel6tt allast
foglalok.

212. Az iskol&ban vagy a munkahelyemen sohasem voltam a hangadok kdzott.

213. A sziileim azt akartak, hogy hasznara legyek a vilagnak.

214. Gyakran foglalkoztat, hogy hogyan nézek ki és milyen benyomast teszek masokra.
215. Gyermekkoromban semmi kedvem nem volt ahhoz, hogy tagja legyek valamiféle
csoportnak vagy bandanak.

216. Egy csoportban (k6zdsegben) rendszerint én vagyok az, aki az embereket
bemutatja egymasnak. Ezt valahogy kotelességemnek érzem.

217. Tulajdonképpen az a véleményem magamrdl, hogy meglehetdsen "erds" egyéniség
vagyok.

218. Szinte semmit sem alszom.

219. Nem szeretem kolcsonadni a dolgaimat olyan embereknek, akik figyelmetlenek és
nem vigyaznak ra.

220. Soha nem rendeztem nagy ivaszatokat.

221. Tarsadalmi, kozosségi kérdésekrdl beszélni iires fecsegés.

222. Konnyen megszakitok egy baratsagot.

223. Az a tapasztalatom, hogy a jol szervezett életmod és szabalyos idObeosztas
megfelel az alkatomnak.

224. Gyakran kezdek olyasmibe, amit sohasem fejezek be.

225. Tokéletesen boldog tudnek lenni egyetlen barat nélkil is.

226. Az oktatas sokkal fontosabb, mint azt a legtébb ember gondolja.

227. Vannak id6szakok, amikor gyavan viselkedem.

228. Néha nagyon vagytam arra, hogy elmenjek hazulrol.

229. Sokszor ugy érzem, hogy a fejem mindenditt faj.

230. Soha nem okoz gondot, hogy milyen a kiilsém.

231. Voltam mar egyszer-kétszer bajban a szexualis életem miatt.

232. Sokkal jobb lenne a gondolkodasmdédunk, ha elfelejtenénk az olyan szavakat, mint
"valoszintileg", "koriilbelil" vagy "talan".

233. Az iskolaban a legtbb tanar tisztessegesen és becsiletesen foglalkozott velem.

234. Inkabb keresem a problémakat, mint hogy megprébaljam elkerilni azokat.
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235. Sohasem mondok itéletet az emberekrdl addig, amig nem vagyok tisztaban a
tényekkel.

236. Egyik-masik csalddtagomnak olyan szokésai vannak, amelyek nagyon zavarnak és
bosszantanak.

237. Be kell vallanom, nem nagyon kivanok uj dolgokat megtanulni.

238. Ugy érzem, engem senki sem ért meg.

239. Erds akarati ember képes elhatarozasra jutni a legnehezebb kérdésben is.

240. Ritkan aggédom az egéeszsegem miatt.

241. Gyakran almodom olyasmit, amit jobb, ha nem mondok el senkinek.

242. Azt hiszem, altaldban vezetd egyéniség vagyok a csoportomban.

243. Becsiiletes ember nem képes eldrejutni a vilagban.

244. Szeretem, ha mindennek megvan a helye, és ha minden a helyén van.

245. Bosszant, amikor valami varatlan esemény megzavarja a szokasos napi
tevékenységem.

246. Ugy érzem, hogy a jov6 reménytelen szamomra.

247. Sohasem latszom dihdsnek.

248. A csalédi életem mindig nagyon kellemes volt.

249. Gyakrabban banok meg valamit, mint masok.

250. Sohase venném a faradsagot, hogy segitséget nyujtsak valakinek, ha ez azzal jarna,
hogy le kellene mondanom kedvteléseimrol.

251. Bizonyos embereket annyira nem szenvedhetek, hogy titkon 6rilok, ha
megbiintetik dket azért, amit elkdvettek.

252. Szeretek tervezni és feladatokat kiosztani.

253. Ugy ismernek, mint aki keményen és kitartoan dolgozik.

254. Majdnem mindig Ugy érzem, hogy szaraz a szam.

255. A legtobb ember jobb helyzetben lenne, ha egyaltaldn nem is jart volna iskoléba.
256. A vitdkban meglehetdsen konnyen legyéznek.

257. Nem szeretem a bizonytalan és varatlan dolgokat.

258. Ha sarokba szoritanak, az igazsagnak csak azt a részét mondom el, amibdl
valdsziniileg nem lesz bajom.

259. Mindig fel vagyok haborodva az igazsagszolgaltatas allapotan, ha egy biinzo6t
dorzsolt tgyvedije érvei alapjan felmentenek.

260. Gyakran valasztanak meg vezetonek.

261. Egészen gyorsan olvasok.
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262. Volt idd, amikor nagyon sok szeszesitalt fogyasztottam.

263. Mindig j6t akartam, még ha kart is okoztam tetteimmel.

264. Nagyon fontos szamomra, hogy elég baratom és tarsadalmi (k6z6sségi)
elfoglaltsagom legyen.

265. Ha egyszer valamit a fejembe veszek, azt ritkan valtoztatom meg.

266. Ugy érzem, az élet nagyon keményen banik velem.

267. A legtobb fiatalt agyon-iskolaztatjak.

268. Természetembdl fakad, hogy képes vagyok befolyasolni az embereket.

269. Ugy vélem, hogy a torvényeket szigoruan kell alkalmazni, tekintet nélkiil a
kdvetkezmenyekre.

270. Gyakran beszélnek rolam az emberek a hatam mdgott.

271. Van egy-két rossz szokasom, amelyek olyan erések, hogy hiaba is probalnék
klzdeni ellenik.

272. Sohasem volt nehézségem a székeléssel, vagy a széklet visszatartasaval.
273. Mindig tgyelek arra, hogy munkam gondosan tervezett és szervezett legyen.
274. Sohasem kartyaznék egy idegennel.

275. A szdlasszabadsdghoz vald jogomat nagyon fontosnak tartom.

276. Minden héten tébbszor eég a gyomrom.

277. Nem szoktam rendszeresen elolvasni az Ujsagokban a vezércikket.

278. Barmilyen allas megfelel nekem, amit jol megfizetnek.

279. Zavarban vagyok azok el6tt az emberek el6tt, akiket nem ismerek jol.

280. Fiatal koromban egyszer-masszor loptam aprdsagokat.

281. Egyaltalan nem tor6dom azzal, hogy szeretnek-e, vagy gytilolnek-e engem az
emberek.

282. Szivesen abbahagyom azokat a dolgokat, amelyek rosszul mennek.

283. El6fordult néhanyszor, hogy nagyon diithds voltam.

284. Gyerekkoromban az otthonom kevésbé volt békés és nyugodt, mint a legtébb mas
emberé.

285. Kamaszkoromban sok problémat okoztam tanaraimnak.

286. Fontosabb dolog az, hogy egy apa kedves legyen, mint az, hogy sikeres.
287. Azt hiszem, a borom rendkiviil érzékeny minden érintésre.

288. Néha émelygek és hanyasi rohamok jonnek ram.

289. Nagyobb sikereket értem volna el, ha jobb lehetdségeim lettek volna.

290. Félek a sotétségtol.
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291. Sok emberrrel az a baj, hogy nem veszi elég komolyan a dolgokat.

292. Szlleim sohasem értettek meg igazan.

293. Harcolnek, ha valaki megprébalna kétségbe vonni a jogaimat.

294. Ha azt latnam, hogy ket gyerek verekszik, biztos megprébalnam szétvalasztani
oket.

295. Természetesnek latszik, hogy az emberek hozzdm fordulnak, amikor dontéseket
kell hozni.

296. Majdnem minden nap megtorténik, hogy valami rémiletbe ejt.

297. Mérges vagyok azokra az irokra, akik minduntalan szokatlan és idegen szavakat
hasznalnak.

298. Magas kdvetelményeket allitok magam elé, és Ugy érzem, masoknak is ezt kellene
tenniuk.

299. Sokszor olyan érzésem van, mintha gombac lenne a torkomban.

300. Bosszantanak a bizonytalan és hatarozatlan emberek.

SPORTOLOI TAPASZTALATOK VIZSGALATA  ACSI-28-/2.valt. (Jelinek 2000)

Az alabbiakban olyan allitasokat olvashat, amelyekben sportolok személyes
tapasztalataikat fejezik ki. Kérjik, figyelmesen olvasson el minden allitast, és dontse el,
hogy milyen gyakran tapasztalja az aldbbiakat. Nincsenek helyes vagy helytelen

valaszok. Ne gondolkozzon tul sokat!

1 = szinte soha
2 = néha
3 = gyakran

4 = majdnem mindig

1. Hétrdl hétre jol meghatarozott célokat tiizok ki magam elé,

és azok szerint cselekszem...........ccooviiiiiiiii i1 2. 34
2. Tehetségem es képességeim legjavat hozom ki magambol.................... 12314
3. Haaz edz6 vagy a manager megmondja, hogyan javitsam ki a hibamat,

hajlamos vagyok azt személyeskedésnek venni, és ideges leszek........... 1234
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10.
11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.
21.

22.
23.

24.
25.

Sportolas kdzben jol tudok koncentralni, és ki tudom

Zarni @ Zavard INQEIEKEeL........coeiiieii e

Verseny kézben bizakodo és lelkes maradok, fuggetlenil attol,

hogy mennyire Kicsi a nyerési esélyem.............ccoovvviiienveniennnn.

Tétversenyen jobb a teljesitményem, mert tisztabb a fejem.............
Egy kicsit szorongok amiatt, hogy teljesitményemet

mMAasok hogyan ertékelik............oooviiiiiiii e,

Sokat toprengek azon, hogy miként valésitsam meg céljaimat..........

Az 6nbizalmam segit abban, hogy jol jatsszam...........................

Az edz6 vagy a manager kritik4ja inkabb idegesit, mint segit..........

Amikor figyelek valamire, vagy hallgatok valamit,

kdnnyen tavol tudom tartani a zavaré gondolatokat......................

A teljesitményemmel kapcsolatos aggodalmak,

tal nagy lelki terhet jelentenek sz&momra............ccovviiienn e

Az elérendd teljesitményt minden edzésen

meghatarozom a magam SZAMAIA. .. .......euueeereere e aeaneeneeenaennens

Nincs sziikségem arra, hogy edzésen vagy versenyen
kemény munkat koveteljenek t6lem; mindig 100%-ot teljesitek.......

Ha az edz6 valamiért kritizal, vagy kiabal velem,

a hibat nyugodtan Kijavitom.............cooooiiiii
JOl oldom meg a sportdgamban felmeriil6 helyzeteket...................

Ha rosszul allok, igyekszem nyugodt maradni, és ez bevalik...........
Minel nagyobb a tét egy versenyen, annal jobban élvezem.............

Verseny alatt aggédom amiatt,

hogy hibat vétek vagy nem leszek sikeres..............cccoevviiinnn.n.

Joval a jatszma kezdete el6tt a fejemben van a jatéktervem.............

Amikor ugy érzem, hogy kezdek tulzottan feszltté valni,

képes vagyok gyorsan ellazitani testemet, és megnyugtatni magamat

Szeretem a téthelyzetek nyujtotta kihivasokat............................

Gondolok arra és elképzelem, hogy mi fog torténni,

ha kudarcot vallok vagy hib&zok................coooiiiiiiii i

Barhogyan is mennek a dolgok, uralkodni tudok érzelmeimen........

Figyelmemet kénnyen tudom iranyitani,

és képes vagyok egyetlen dologra vagy személyre koncentralni.......
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26. Ha nem sikeriil elérnem a kitizott célt, az a korabbinal

keményebb munkara 0SZtONOZ..........oeveviiiiie e e e 12314
27. Az edzok és managerek tanacsait €s utasitasait

megfogadva fejlesztem képessegeimet..........covvevveiiiiieiie e i, 12314
28. Téthelyzetben kevesebb hibat vétek, mert jobban koncentrélok........... 12314
ONERTEKELESI LAP CSAI-2 (1) (Sipos és mtsai 1999)
NEV: .o, KOr i, Kelt:oooo i,

UTASITAS: Néhany olyan megallapitast olvashat az alabbiakban, amelyekkel a
sportolok verseny el6tti allapotaikat szoktdk jellemezni. Olvassa el valamennyit és
huizza at a jobboldali szamok koziil a megfeleldt attol fiiggden, hogy ebben a pillanatban
— éppen most — hogyan érzi magat. Nincsenek helyes és helytelen valaszok. Ne

gondolkozzon tul sokat, hanem a jelenlegi érzéseidet legjobban kifejez6 valaszt jeldlje

meg.

1 — egyéltalan nem

2 — valamennyire

3 —eléggé

4 — nagyon/teljesen
1. Aggodom a kdvetkezé verseny/ mérk6zés miatt............ccoveiiiiiniininnnn. 12314
2. 1dEQES VAGYOK. .. e . ettt e et et e e e e e e e e 12314
3. Gondtalannak erzem Magam ... .......c.ueeeeeereeeee e re e e e 12314
4. Keves az Onbizalmam.........oue i e e e e e e, 1234
5. Nyugtalannak €rzem magam............coeeuieriie e e irne ceeee e eenan, 12314
6. Kellemesen érzem magam..........couvouiiriieine i e e e e e e e 12314

7. Aggddom amiatt, hogy ezen a mérkdézésen nem fogok ugy szerepelni,

ANOQY SZEIEINEK. .. ..ot 12314
8. Feszilltséget érzek magamban...........co.vevieiin i e e, 12314
9. Elég 6nbizalmat érzek magamban................cooiiiiii 12314
10. Félek @ VEeSZIEStOL. . ... .t 12314
11. Osszeszorul/ remeg a gyoMIOM ... ... .. et e eieieee e e e e e eeneee e 1234



12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.
25.
26.
27.

Biztonsagban érzem magam.............ooiiiiiiie i 1
Félek attdl, hogy jaték kozben leblokKoloK..........cccooevviiiiiiiiiiie e, 1
Nyugodtnak érzem a testem..........ccoeviieeiieie i i cee e e e L
Bizom abban, hogy kiallom a probat.................cooo i 1
Félek attdl, hogy rosszul fogok szerepelni...........ccoovviiii i,
A szok&sosnal jobban ver a szivem..........coviiii i,
Bizom abban, hogy jol fogok szerepelni...............cooviiiiiiiiiiii e,
Aggodom a miatt, hogy elérem-e a célomat...............ccooeiieieiinennn,
Valami furcsa émelygeést érzek a gyomromban.............cccoevvievnviiinennn.
Nyugalmat érzek magamban.............ooovii e i e
Felek attdl, hogy a teljesitményem csalddast okoz masoknak................. 1
Nedves a tenyerem/ izzad a KEZEM..........coiviiiiiiiiiii i e
Bizom magamban, mert el tudom képzelni, hogy nyerni fogunk............. 1
Félek attdl, hogy nem fogok tudni koncentralni.............c.ccoevivininnns 1
Megfeszilnek az izmaim..........c.ooeiie it e
Tétmérkdzésen is sikeresen szerepelek..........oovvoiiiiiiiiiiiiiiiiienan, 1
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