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1. Bevezetés

A modern sportpszicholdgia hazankban egyre dinamikusabban fejlédik, a
sportpszichol6gia multidiszciplinaris tudomanya egyre fontosabb szerepet kap a
sporttudomanyok kozott. A sportpszicholdgiai felkészités és tandcsadas elsédleges
fokusza az egészséges es specializalt teljesitménynévelés, ezéltal pedig a sportolo
pszichéjere gyakorolt hatasokat is figyelemmel kiséri (Buda 1984, Gyombér és mtsai
2013, Leunes 2011, Moore és Gardner 2001, Strean és Strozzi-Heckler 2009).
Teljesitményoptimalizalasra iranyulé célokkal, stratégiadkkal és technikakkal dolgozik.
A mentalis felkészités célja a sportoldi teljesitmény fokozasa, a sportoldi pszichés
készenlét monitorozdsa, valamint az individudlspecifikus jellemzok széleskoru
diagnosztikgjat figyelembe véve egy empirikusan megalapozott intervencio
megvalositasa. Mindez a sportoldi sikeresség zaloga lehet, hiszen a nemzetkdzi trendek
is egyre inkéabb azt tukrozik, hogy egy-egy vilagverseny kimenetele jelentés mértékben

mulik a sportolé pszichés allapotan (Lénart 2002).

Napjainkban a sportpszicholdgiai gondolkodasmod elengedhetetlen feltétele az
integralt szemlélet, hiszen a sportteljesitmény optimalizalasa soran szamos tényezot €s
aspektust figyelembe kell venniink (Gardner és Moore 2006, Moore és Gardner 2001,
Ward 2011). A sportoldt rendszerszemléletben kell megkodzeliteni, hiszen szdmos
exogén faktor hat a miikodésiikre. Az integrativ szemlélet teret enged a sportold egyéni
kontextusanak megismerésének, 6t holisztikusan kezeli. A teljesitményoptimalizalés
mellett a sportpszicholdgiai felkészités a sportold egyéni pszichés helyzetére,
jellemzodire és jollétére koncentral, igyekszik figyelmet szentelni az adottsagok
kiemelésének és kiaknazasanak, valamint olyan készségek elsajatitasat szolgalja,
amelyek erdsitik a sportold pszichologiai statuszat mind versenykoriilmények, mind
altalanos élethelyzeti szinten (Beauchamp és mtsai 1996, Cohen és mtsai 2006,
McGregor és Winter 2016, Ming és Martin 1996). A sportpszicholdgiai munka soran
tehat felmérésre és feltérképezésre keril a sportold pszichologiai profilja (pl.
szemeélyiségjegyei), majd az erdsségek kihangsulyozasaval, a gyengeségek

kikuszobolésével folyik a tanacsadas.

Korabbi nemzetk6zi és hazai kutatasi eredmények bemutattak, hogy a sportolok
sportpszicholdégiai munka soran fejleszthetéek, javithatd — eredményességiik,
teljesitménymotivacidjuk, csokkenthetd szorongasszintjikk. A nemzetkdzi és hazai

szakirodalomban a sportpszichologia kutatasok fokusza ugyan széles spektrumon
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mozog a pszicholdgiai jellemzdk tekintetében, azonban a személyiségjegyek,
szorongas-szorongaskezelés, o©nbizalom, koncentracid, motivaciok vizsgalatanak
kiemelt jelentdséget tulajdonitanak (Fogarty 1995, Géczi 2009, Hajduné 2009, Orosz
2009, Polgar 2006, Zuskova es mtsai 2010). A kiilonb6zé kutatasi eredmények
ravilagitanak a sportpszichologiai munkaban is alkalmazott fontos pontokra, igy
elosegitik a felkészités, tanacsadas fejlesztését, bar nem minden esetben tiikrozik a
gyakorlati ellatas teriileteit. A személyiségfejlodésre orientalt kutatasok eredményei
alapjan megallapithaté egy sportoldi pszicholdgiai profil, ahol a legfontosabb
pszichologiai jellemzok, személyiségjegyek, készségek és képességek keriilnek
Osszegylijtésre. A sportoléi pszicholdgiai profilban fontos szerepet kap az arousal
szabalyozésa és a szorongaskezelés (Anshel 1997, Hardy és Fazey 1988, Landers és
Boutcher 1993, Tringer 1971). Az érzelmeknek szerves szerepiik van versenysportban.
A sportolok és az edzok allandd aggodalma, hogy hogyan érjék el, mozgositsdk és
tartsak fenn azt a megfeleld érzelmi szintet, ami a teljesitményiiknek megfeleld
szereplést eredményezi. Ahhoz, hogy ezt a célt elérjék, két érzelmet kell szabalyozniuk,
melyek a teljesitményben kulcsszerepet jatszanak: a szorongast eés az arousalt. Ezert
tobb vizsgalat vette gorcsé ald ennek téthelyzetben valé megnyilvanuldsait és
mitkodését (Baky 2011, Kerr 1985, Téth és mtsai 2011, Vanek és Cratty 1970). A
szabalyozand6 belsd allapotok koziil kiilondsen jelentds a szorongés allapota. Sajatos
sokarcu emociondlis jelenség, amely tobb igen kivald sportolonak okozott nehéz
problémaékat: emocionalis, dinamikai és intellektudlis zavarokat. A szorongésnak
szamos kivalto oka lehet, viszont nemcsak negativ gatld, hanem pozitiv, 0szténzd
hatasa is lehet. A szorongasszintet nem megszintetni, hanem kontrollalni kell, mindez
pedig a magas foku o©nbizalom elérésén keresztul realizalodhat, ahol az 6n- és
céltudatossag fejlesztése alapvetd jelentdségli. A kognitiv kiértékelés a legfontosabb
faktor, amely hozzajarul a sporthelyzetekben atélt szorongas, vagy aggédas érzéséhez.
A kiértékelés arra iranyul, ahogyan a sportold az adott szituaciét vagy eseményt
értelmezi, és ezaltal kdzvetlen hatassal van a fiziologiai és pszichologiai reakcioira. A
stresszhelyzetekre iranyuld kiértékeléseket tovabbi kategoriakra bonthatjuk, ugy, mint
az artalom/veszteség, fenyegetés, vagy kihivds. Minden egyes kiértékelés mas-mas
megkizdési mechanizmussal jar egyiltt. A koncentracio, azaz a figyelem tartds
fenntartdsa szintén jelentdsen hozzajarul a sportpszicholdgiai felkésziiltség allapotahoz.
A megfelel6 figyelmi allapot megteremtéséhez szintén sziikséges a helyzet értékelése,

kiértékelése. Osszegezve tehat a kutatdsi eredmények alapvetéseit, gy tiinik, hogy
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l1étezhetnek kozos pszicholdgiai jellemzok, tehat megallapithatjuk, hogy felfedezhetd
egy bizonyos sportoldi pszicholdgiai profil, amelyre a sportpszicholdgiai munka soran
kiemelt hangsulyt kell fektetni, mivel az szoros kapcsolatban van a sportteljesitménnyel.
Ezen faktorok kozott tartjuk szamon a kovetkezdket: 6nbizalom, fokozott koncentracio
¢és elkotelezettség, magas szintli szorongéskezelés, hatékony arousal szabalyozas és

megkuzdés.
2. Célkitiizések

A kutatas célkitiizése volt, hogy minél pontosabb képet kapjunk a sportolok
pszicholdgiai profiljarol, személyiség szerkezetérdl és képességeirdl, valamint a
sportpszichologiai felkészités hatasmechanizmusairol, az elért legjobb sportteljesitmény
és a sportpszichologiai felkészitésben toltott 1d6 szempontjaival —Kiegészitve.
Személyiség- és sportpszicholdgiai illetve teljesitménytesztek segitségével egy sportag
szerint heterogén mintan vizsgaltunk meg az emlitett jellemzoket. Tovabba
megkiséreltik  feltarni a  sportpszicholdgiai  tandcsadasra, felkészitésre és

egylittmiikddésre, illetve annak hatékonysagéra vonatkozé specifikumokat.
3. Hipotézisek

A szakirodalom alapjan megallapitottuk, hogy a sportolok szamara jelentds pozitivumot
hordozhat az individualspecifikus, integrativ  szemléleti ¢és  holisztikus
sportpszichologiai felkészités, a sajat kutatdsunkban a kovetkez6 hipotéziseket
fogalmaztuk meg:

1. A személyiségtényezOk és pszichologiai profil szerepe a sportteljesitményben

Feltételeztliik, hogy a sportolok személyiségtényez6i Osszességében hatassal vannak a
sportteljesitményre (H1). Tovabba azt gondoljuk, hogy a Stabilitds-emocionalitas, az
Extraverzio-introverzid, a Konvencionalitds és a Fuggetlenség, eredetiség valamint a
Vezetéi iranyitokészség, Frusztracio-tolerancia, Szociabilitas, Feleldsségtudat,
Teljesitményigény, Rugalmassag CPI faktorokban kilonbség mutatkozik az elért
legjobb sportteljesitmény tekintetében (H2). Feltételeztiik azt is, hogy a személyiségbeli
tényezok Szocialis hatékonysag, Szeretet, Lelkiismeretesség, Emociondlis kontroll,
Intellektus skalaiban (BIG5) eltérés mutatkozik az elért legjobb sportteljesitmény

alapjan (H3).



2. A sportol6i szorongas, megkuizdés és figyelem szerepe a sportteljesitményben

Feltételeztiik, hogy a sportolok hatékony megkizdési stratégiak elsajatitasaval
ndvelhetik sportteljesitményiket, ezért az ACSI-28 skéaldkon (Csapésokkal vald
megkuzdes, Csucsteljesitmény téthelyzetben, Célkitlizés, Koncentracio, Mentalis
felkésziilés, Szorongasmentesség, Onbizalom és teljesitménymotivacio, Edzd altali
irdnyithatosag) eltéréseket varunk az elért legjobb sportteljesitmény alapjan (H4).
Feltételeztiik, hogy a sportolok szorongasa csokkenthetd a felkészités, tanacsadas soran.
A versenyzeéssel kapcsolatos aktualis kognitiv és szomatikus szorongas éallapot, a
szorongas testi tunetei, illetve a versenyzéssel kapcsolatos 6nbizalom mértéke eltér az
elért legjobb sportteljesitmény kategoriai alapjan (H5). Feltételeztiik, hogy a figyelem
Osszefliggésben van az elért legjobb sportteljesitménnyel, a koncentralt figyelem hat a

teljesitményre (H6).
3. A sportpszicholdgiai munka specifikumai

Feltételeztlik, hogy a sportpszicholdgiai munka soran — a teljesitmenyoptimalizalés
érdekében — elengedhetetlen a rendszerszemléletli megkozelités, olyan integrativ

szemléletmdd, amely a sportolot holisztikusan kezeli (H7).

4. Minta és modszer

A modszertani triangulacié elve mentén o6tvoztik a kvantitativ és kvalitativ
modszereket explorativ  kutatdsunkban. Kvantitativ = adatfelvétellinkre 2011-ben
Budapesten az Orszagos Sportegészségugyi Intézetben kerdilt sor, ahol a pszicholdgiai
vizsgalat keretében a sportolok egy tesztcsomagot toltottek ki. Tovabba a
szociodemogréafiai adatok (nem, életkor, iskolai végzettseg) mellett rogzitettik a
sportagat, a sportpszichologiai tanacsadasban az adatfelvétel pontjaig eltoltott idot és az
addig eleért legjobb sporteredményt. Emellett a tesztcsomag a személyiségjegyekre és

egyéb pszichologiai jellemzdkre koncentralt, pl.: megkiizdés, szorongas, figyelem.

A pszichologiai és sportpszicholdgiai tesztcsomag a kovetkezd standard

mérdeszkozoket tartalmazta:

1) Kaliforniai Pszichologiai Kérd6iv (CPI) hazai, roviditett valtozata (S-CPI)

Magyarorszagon validalt és standardizalt. A CPI hazai roviditett valtozatanak (S-CPI)
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21 skaldja atfogd képet szolgaltat a személyiség miikodésérdl, beleértve az
interperszondlis viselkedést, valamint a szocialis alkalmazkodds emocionalis,
teljesitménymotivéacids, intellektualis eés moralis hatterét (Olah 1984a, 1985b, Rdzsa és
mtsai 2006). S-CPI-21 skalai: Dominancia (DO), Status eléresere valo képesseg (CS),
Szociabilitas (SY), Szocialis fellépés (SP), Onelfogadas (SA), JO kozérzet (WB),
Szorongas (AN), Felelésségtudat (RE), Szocializaltsag (SO), Onkontroll (SC),
Tolerancia (TO), Eneré6 (ES), JO0 benyomaskeltés (GI), Kozosségiség (CM),
Teljesitményelérés konformizmus utjan (AC), Teljesitményelérés fliggetlenség dtjan
(Al), Intellektudlis hatékonysag (IE), Pszichologiai érzék (PY), Empétia (EM),
Flexibilitds (FX), Noiesség (FE). Tovdbba, a CPI skalainak hasznalatdval a Big Five
személyiségdimenziok is  tetten érhet6k: Szocialis hatékonysag, Szeretet,

Lelkiismeretesség, Emocionalis kontroll, és Intellektus dimenzidi.

2) A Sportoloi Megkiizdés Kérd6iv — Athletic Coping Skills Inventory-28 (ACSI-28)
kidolgozasdban Smith és munkatarsai emlitenddek (Crocker és mtsai 1998, Smith ¢és
mtsai 1995, Kimbrough és mtsai 2007). A kérd6iv hazai adaptécidjat 2000-ben dolgozta
ki Jelinek és Olah szerz6paros (Jelinek 2000). A kérd6iv skaldi a kovetkezéket mérik:
Csapasokkal valo megkizdés, Csucsteljesitmény téthelyzetben, Célkitlizés és mentalis
felkésziilés, Koncentracid, Szorongasmentesség, Onbizalom és teljesitménymotivacio,

és Edz6 altali iranyithatosag.

3) Sportverseny Pillanatnyi Szorongas Skala — Competitive State Anxiety Inventory
(CSAI-2) (Cox, Russell és Robb 1998, Martens és mtsai 1990). A kérddivet hazankban
Sipos és munkatarsai adaptaltak és standardizaltdk 1994-ben (Sipos és mtsai 1999). A
kérdéivben alkalmazott skaldk a Kognitiv szorongas, Szomatikus szorongas és

Onbizalom tényezdire fokuszalnak.

4) Végil a Pieron Figyelem teszt (Pieron és mtsai 1952) — a leginkabb elterjedt
figyelem vizsgélati modszer — ahol a vizsgalati személynek betitk sorozatabol a
figyelem koncentracid segitségével ki kell emelnie egy bizonyos betlikapcsolatot. A
feladat elsésorban az altalanos pszichomotoros tempoét, a figyelemkoncentraciot méri.
Emellett a vizsgalati alany kitartasar6l, a feladat iranti elkotelezettségérol,

motivaciojardl is tajékoztat.

Kvalitativ vizsgalatunk emellett sportol6i 6nbeszamolok elemzése alapjan
tortént. Megkiséreltik a kvantitativ adatfelvétel alanyait bevonni a kvalitativ
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vizsgalatunkba, azonban minddssze 14 {6 vallalta egy hoénapon beliil az irdsos
Onbeszamold elkészitését. A sportolok rovid beszamoldt készitettek, ahol az
instrukcidkban az szerepelt, hogy irjak le, milyen élményekkel és tapasztalatokkal
gazdagodtak a sportpszicholdgiai tanacsadasban, hogyan hatott a teljesitményiikre
mindez. A kvalitativ vizsgalatban egy félig-strukturaltnak tekinthet6 instrukciot kaptak
az alanyok, amirdl szabadon kellett irniuk: ,,Mi a személyes tapasztalata, véleménye a
sportpszichologiai felkészitéssel kapcsolatban.” A beérkezett dnbeszamolokat ezutan
tartalomelemzésnek vetettiik ala, Hanin (2003) dimenzidinak felhasznalasaval. A {6
témakorok igy a ,,Form” — kognitiv, affektiv, motivacios dimenzid; ,, Time” — id6tartam
dimenzio; ,,Content” — feladatfokuszu dimenzio; ,,Context” — szituacios dimenzid; és

vegll ,,Intensity” — szubjektiv tapasztalatok dimenzio tartalmi elemeit jartak koral.

4.1. A minta jellemzo6i

A teljes minta (N=185) az OSEI Pszichologiai Ambulancidjan egy meghatarozott
idéperiddusban a sportpszichologiai ellatdsban részesult sportolok csoportja volt
(életkor atlaga: 21,2, széras: 7,2). A heterogenitast jelzi, hogy a mintaba t6bb mint 30
sportag keriilt. Legmagasabb gyakorisagot a kovetkezd sportagakban talaltunk: karate,
vivas, ezt kdvette a kajak és a tenisz. A mintat Rokusfalvy (1981) sportag csoportositasa
szerint kodoltuk. A legtobb vélaszadd sportold kiizddsportokat iz (28,6%), emberi
erdvel hajtott sporteszkdzok sportjat (13%), vagy tér- és iddlekiizdd sportot (13%).
Nagy aranyban talalunk tovabbé a valaszadok kozott csapat (11,4%), vagy paros sportot
(10,8%) 1iz6 sportolokat. A sportagakat a tovabbi elemzések érdekében dichotom
kategoridkba soroltuk. A sportpszicholdgiai tanacsadas idejet is felmértik. A
tanacsadasban elt6ltott id6 alapjan a minta 40,5%-a kevesebb, mint egy éve, a
fennmaradd 59,5% pedig tobb mint egy éve vesz részt sportpszichologiai
felkészitésben, ahol a ndk felillreprezentaltsagat figyelhettitk meg. A sportteljesitményt
— az eddig elért legjobb eredményt — egy haromkategorias valtozdval vizsgaltuk, ahol a
nemzetk6zi, orszagos és egyéb sporteredmenyeket mértuk fel. A kddolds soran a
nemzetk6zi kategoriaba a nemzetkdzi versenyeken elért 1-3. helyezés keriilt; az
orszagos kategoriadba az orszagos versenyeken elért 1-3. helyezés. Az egyeb kategoria
pedig a nemzetkdzi és orszagos versenyeken elért 4. vagy annal rosszabb helyezés,

tovdbbad a megyei versenyek eredményeit takarta. A mintdban a nemzetkozi



eredményeket elér6k aranya 8,6%, orszdgos eredményekkel 25,9% bir, valamint az

crer

sportold, annal eredményesebbnek mondhato.

5. Eredmények és megbeszélés

5.1.A heterogen sportol6i minta — a szociodemografiai meghatarozottsag

Kvantitativ adatfelvételiink sordn a demografiai killonbségek fontos eltérésekre hivtak
fel a figyelmet. Nemek szerint megvizsgalva a mintankat, azt tapasztaltuk, hogy mar a
sportagvalasztasban is jelentds eltérések mutatkoznak. Szignifikans eltérést talaltunk
életkori csoportok szerint is a sportagvalasztasban. Példaul megfigyelheté volt, hogy a
fiatalabbak inkabb a strukturalt térben végzett teremsportokat preferdljadk, mig az
,»1dOsebb” korcsoport a strukturdlatlan térben végzett szabadtéri sportokat részesitik
elényben. A 21 év alatti fiatalok nagyobb aranyban vélasztottdk az egyéni sportokat.
Mivel az iskolai végzettség szoros Osszefiiggést mutatott az életkorral, nem meglepd,
hogy a sportagak valasztasa is ennek megfeleléen alakult. Kovetkezésképpen
megallapithatjuk, hogy a szociodemografiai jellemzO6k mentén mar a sportag valasztasa
is eltérhet. A minta sportag szerinti heterogenitdsa miatt sportagspecifikus
kovetkeztetések nem vonhatok le, azonban fontos megjegyezni a sportdg jellegének

szerepét ki kell hangsulyozni a felkészitésben.
5.2. A pszichologiai profil jellemzése

Az elemzések tekintetében a Szociabilitds dimenzidja kiemelkedd szerepet jatszott. Ez
alapjan megallapithato, akik konnyen és hatékonyan tudnak beilleszkedni kiilonb6z6
kdzosségekbe, és a tarsas kapcsolatok kialakitdsdban &tlagon fellli készségekkel
rendelkeznek, eldnyoket élveznek. Nemi kiilonbségeket fedeztiink fel a pszichologiai
valtozok menten, ahogy azt korabbi elméletek is bizonyitottak (Gyémbér és mtsai 2013,
Gyombér és mtsai 2016a, Geczi 2009, O’Sullivan 1997). Az eredmények azt mutattak,
hogy az Onelfogadas, a J6 benyomaskeltés, a Kozosségisség, a Teljesitményelérés
fiiggetlenség utjan, az Intellektudlis hatékonysdg skaldkon a ndk szignifikdnsan
magasabb értekeket értek el, mint a férfiak. Tehat mindez azt jelenti, hogy a nék jobban

tudataban vannak személyes értékeiknek, képességeiknek, az dnismeret és onértekelés



magas szintjén allnak, és elégedettek kialakitott szocialis helyzetiikkel és szerepukkel,
képesek kedvezd benyomast kelteni magukrol, bels6leg/intrinsic moédon motivaltak,
kreativak ¢és érzékenyek a problémakra, ¢lénken érdekldddk, intellektudlisan
hatékonyak. Eletkor szerint szintén kirajzolodtak meghatéarozo eltérések, az eredmények
eltéréseket mutattak a 21 év alatti és feletti sportolok csoportjai esetében. A
Dominancia, a Szociabilitdas, az Onelfogadas, a Szorongas, 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
kiilonbozé kozosségekbe, tarsas készségeik fejlettek, tisztaban vannak értékeikkel,
képessegeikkel, az Onismeret eés onertékelés magas szintjen allnak, elégedettek
kialakitott szocialis helyzetukkel és szerepikkel, képesek kedvezd benyomast kelteni
magukrol, a teljesitmény elérésére valo iranyultsagukat alapvetden kiilsé/extrinsic
motivumok serkentik, valamint intellektualisan hatékonyak, érdeklédok. A fenti
eredmények értelmezéseben feltétlenul ki  kell hangsulyozni az életkori
jellegzetességeket és az utanpotlas-nevelés szerepét. Az elemzés soran a
személyiségjegyeket tobbszempontos elemzésnek vetettik alda, hogy kirajzolhatova
valjanak a kilénbségek nem, életkor, valamint nem és életkor interakcios hatasa szerint.
A személyisegtesztnél erdekes eredmeny az életkor dominans hatdsa, a gender jelleg
pedig a Jo kozérzet és a Kozosségiség esetében jelentds. Azt is fontos kiemelni, hogy a
nem és az életkor interakcids hatdsa szamos skalaérték esetében kimutathat6 volt, tehat
egyuttesen, komplexen hatarozzak meg a sportoldi személyiséget. A nemi és életkori
hatdsok utan érdemes szot ejteni egyéb tényezokrol, amelyek hatarozott kiilonbségekre
utalhatnak. Ilyen lehet példaul a sport jellege, amely a sportagspecifitasra hivja fel a

figyelmet.

Eredményeink megerdsitik a tényt, hogy beszélhetiink egyfajta sportoldi pszicholdgiai
profilrol. A jellemzdi kozott megtalaljuk, hogy szilard az onértékelése, magabiztos az
Onérzete, birtokolja a tetterd, segitOkészség, akarateré képességeit, fejlettebb az

Onbizalma, onkontrollja, és kiemelked6 ambicidkkal rendelkezik.

5.3. A sportpszichologiai tandcsadasban toltott id6 ¢€s a sportteljesitmény

Osszefliggései



Erdekes eredmény, hogy a sportpszichologiai tanicsadasban eltoltott idé és a
sportteljesitmény valtozdja kozott szignifikans kapcsolatot nem taldltunk. A
sportteljesitmény maga ugyanis szamos tényez6t foglalhat magaban. A sportold
szlikségleteinek konceptualis 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 megkiizdenie, azonban szintén kiizd endogen allapotokkal és
exogén életeseményekkel és - kortlményekkel (Gardner es Moore 2006, Gyombér
2011, Moore és Gardner 2001). A sportoldi teljesitmény tehat magaba foglalja az
alapvetd személyiségtényezdket, a teljesitmény teriiletére jellemzd specifikus tanult
készségkészletet, helyzeti kovetelményeket és megkizdési stratégiak koordinalt
tevékenységét, a pszicholdgiai felkészités kulcsmomentuma a pszicholédgiai jellemzok

felmérése, majd hatékony eszkdzdk mentén a sportoldi énképbe vald helyezése.

Az eredményeink ismeretében fel kell tennink a kérdest, hogy a sportpszicholdgia
eredményességét vajon miben mérhetjlk, a sportpszicholdgiai tanacsadas hatékonysaga
miben érhetd tetten? A valasz megfogalmazasaban hangstlyoznunk kell azt a tényt,
miszerint a sportteljesitményben valéban megjelenik a sportpszicholdgiai tanacsadas
hatdsa, azonban kizarélag a sportteljesitmennyel nem mérhetjik a tanacsadas
eredményességét és hatékonysagat. Erdemes a jovOben finomabb valtozokkal,
kategdriakkal dolgozni és hosszu tdvi utankdvetéses vizsgalatokat végezni. Tovabba
kétségtelenul fontos feltarnunk a jovében, hogy milyen mddszer mentén, milyen preciz
mutatd, indikdtor képezhetd a sportpszichologiai felkészités ¢és tanacsadas
eredményességének és hatékonysaganak kimutatasara. Kétségtelenll érdemes az
Onbeszamolok készitését valahogyan a tandcsadas részévé tenni (strukturdlt nyitott
kérdésekkel), mivel az Onbeszamoldk, maguk a kvalitativ moddszerek jelentdsen
hozzajarulhatnak a sportpszicholdgiai munka értékeléséhez, igy az eredményesség,

elégedettség és hatékonysag mérésre is alkalmas modszer lehet.
5.4. A személyiségtényezdk €s pszichologiai profil szerepe a sportteljesitményben

Az eredmények azt mutattak, hogy a sportteljesitményre hatassal vannak kiilonb6z6
személyiségtényezOk, kivaltképpen a — korabban is magas atlagot mutaté -
Szociabilitds, a Szocialis fellépés, valamint az Onelfogadas és az Onkontroll. Tehat

minel magasabb a sportold hatékony beilleszkedési képessége, ©nbizalma az
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interperszonalis ~ térben,  valamint  6nmagaval  val0  elégedettsége  és
fesziiltségszabalyozasa, annal jobb sportteljesitmény elérésére lehet képes (Allen és
Laborde 2014). Jelen vizsgalatban tehat a szociabilitas szerepét tehat tébbszdrdsen
alahtizhatjuk, mint a sportoloi profil sportteljesitményre hato tényezd6jét. A vizsgalat
eredmeényei alapjan tulajdonképpen az elsé hipotézis igazoltnak, a masodik pedig
részben igazoltnak tekintheto.

A korcsoportokra bontott elemzésben, a fiatalabb korcsoportban a Szociabilitds és
az Onelfogadas bizonyultak szignifikansnak (lasd a korabbi ifjlsagi életszakaszra
vonatkoz6 fObb jellemzdket), mig az idGsebb csoportban joval tobb személyiség
tényez$ mutatott jelentds hatast. Eppen ezért kell erésiteni a pszichologiai felkésziilést
és éppen ezért ajanlatos a felkészitést és a pszicholdgiai jellemzOk kiaknazasat mar a
fiatal sportolok kozott elkezdeni (Gyomber és mtsai 2016b). Azonban azt is fontos
kihangstlyozni, hogy a Szociabilitds és az Onelfogadas életkortol fiiggetleniil alapvetd
szerepet jatszik a sportteljesitményben. A Szociabilitas szerepét kivaltképpen fontos

kiemelni, mivel nemcsak életkortdl, hanem nemtél fiiggetleniil is meghatarozo.

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 timasznyujtas, a magabiztossag és
az Onbizalom; valamint alacsonyabbat a kreativitds, sebezhetdség. A Szocidlis
hatékonysag kiemelt szerepét a sportol6i személyiségben tobben is hangsulyoztak (Arai
és Hisamichi 1998, Douse és McManus 1983, Mannell és Kleiber 1997, Nickerson és

Ellis 1991, Kovéacs 2005), igy ezt a sajat kutatasi eredményiink is alatamasztotta.

A nok és a férfiak kozott a Szocialis hatékonysag és az Intellektus skalak
atlagpontszamai szignifikans eltérést mutattak, a ndék szignifikansan magasabb
pontszamokat értek el. A CPI eredményeket megerdsitve a nék korében jellemzd, hogy
kreativabbak és érzékenyebbek a problémakra, élénken érdekl6dok, 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, egyiittmikodok és magas a szocialis felelésségérzetiik. A Big Five

dimenzidknal ismételten az életkori hatasok szamottevok, a Szeretet dimenzidban

11



viszont ismét az életkor és a nem egyittes hatasara kell felhivni a figyelmet. Tehat az
eredmények alapjan a személyiségtesztnél leginkdbb az életkor és az életkor-nem

kolcsonhatéasa volt jelentOs.

Ami a hipotézist illeti (H3), Feltételeztlik tovabba, hogy a személyiségbeli tényezok
Szociélis hatékonysag, Szeretet, Lelkiismeretesség, Emocionalis kontroll, Intellektus
(BIG5) skaléiban eltérés mutatkozik az elért sportteljesitmény alapjan. Ezt a hipotézist a
jelen mintan el kell vetnink. Ugyanis az elemzés nem igazolta, hogy a Big Five
dimenzioiban statisztikailag szignifikans kilonbség van a sportteljesitmény alapjan

létrehozott csoportokban, csupan annyit, hogy a dimenziok kihathatnak a teljesitmenyre.
5.5. A sportoloi szorongas, megkiizdés és figyelem szerepe a sportteljesitményben

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 6nbizalomra vonatkozéan Hajduné vizsgalataival egybecsengden,
ami azt mutatja, hogy ahogyan né a versenyeredménnyel kapcsolatos dnbizalom, ugy
csokken a szorongas mértéke (Hajduné 2003, 2004). A Szorongasmentesség azt jelenti,
hogy a sportolot nem tolti el szorongassal, ha teljesitménye nem éri el a
felkésziiltségének megfeleld szintet, illetve nem aggdodik amiatt, hogy méasok hogyan
itelik meg teljesitményét egy-egy verseny utén, valamint nem rontja teljesitményét a
kornyezete miatti aggodalom sem. Felmérésiinkben a Szorongasmentesség a szabadban
sportolokat jellemezte magasabb aranyban. Szintén Geéczi vizsgaltdban a megkuzdés
kérd6iv (ACSI-28) Szorongasmentesség dimenzidja jelzett szignifikans kilonbsegeket a
valogatott és nem-valogatott jatekosok kdzott, ahol minél tapasztaltabb jatékosrol volt
sz0, annal alacsonyabb volt a szorongasszintje. Habar Géczi vizsgalatai az életkor
fontossdgat emelik ki, feltétlenil meg kell vizsgalni a nemi eltéréseket is. Sajat
vizsgalatunkban a gender kilénbségek szignifikansnak bizonyultak
(Szorongasmentesség és az Onbizalom és teljesitmény motivacid, Csucsteljesitmény
téthelyzetben, a Koncentracio skélakon), a férfi sportolok hat faktoron értek el
magasabb atlagokat. A ndk korében egyediil az Edzd altali irdnyithatdsdg mutatkozott

erosebbnek.
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Eletkor szerint - Koncentracioskalat kivéve - az idésebb sportolok magasabb atlagokat
értek el. Az atlagok kozotti kiilonbségek csupan a Csucsteljesitmény téthelyzetben skala
értékek jeleztek statisztikailag szignifikans eltérést az iddsebbek javara, igy azt a
kovetkeztetést vonhatjuk le, hogy Ok téthelyzetben magasabb teljesitményre képesek,
valdsziniileg tobb versenytapasztalat miatt ez a faktor jobban beépiilt mar a sportoloi
pszichéjukbe. Az alskalakat figyelembe véve eredményeink nem illeszkednek Géczi
eredményeihez, mivel ¢ arra hivta fel a figyelmet, hogy az Edz6 altali iranyithatosag
eredményei viszonylagosan alacsonynak mondhatoak a jegkorong jatékosok kdrében
(Géczi 2009). Ennek ellentmondanak a sajat 0Osszesitett adataink, miszerint a
megkérdezettek korében az Edzo altali iranyithatosag érte el a legmagasabb atlagot. Az
ellentmondas feloldhaté a sportag specifikummal, amely Géczi vizsgalatara jellemzo
jégkorong jatékosok vizsgalata, a sajat kutatdsunkkal szemben, ahol sportag szerint
heterogén mintaval dolgoztunk. Hozzjarulhat a kapott eredmények pontositasahoz a
sportspecifitas, példaul kiizddsportolok esetében alacsonyabb pontszamokat talaltunk a
Csapasokkal vald megkiizdés és a Koncentracidskalakon. Ez esetben tehat ismét
hangsulyozni  szilkseges a sportteljesitmény és a sportpszichologiai munka
szempontjabol a sportagspecifikussagot. A figyelem szempontjabol szintén lathatunk
nemi illetve életkor csoport szerinti eltéréseket. A ndk és a fiatalabb korcsoport
alacsonyabb értékeket ert el a Figyelem skalan, valamint a munkateljesitmény
0sszegzett skalajan. Tehat a mintankban a koncentralt figyelem nagyobb aranyban jelent
meg az ,iddsebb” férfi sportolok korében. A koncentraloképesség hatékony
fejlesztésére irdnyuld modszerek oktatadsat javasolhatjuk, méar fiatal életkortol
kezdédden (Orosz 2009).

A sportteljesitményre vonatkoztatva a felsorolt pszichologiai jellemzdket,
regresszio elemzéseket és variancia analizist vegeztink. Az ACSI-28 skéla eseteben a
regresszids modell nem bizonyult megfelelének, igy azt kell megallapitanunk, hogy a
megkuzdési skalak nem voltak hatassal a sportteljesitményre jelent mintan. Tovabba a
varianciaanalizis sem jelzett szignifikdns eltéréseket a sportteljesitmény szerinti
kategoridkban, ezért a negyedik hipotézist, mely szerint H4: A sportolok hatékony
megkizdesi stratégiak elsajatitasaval novelhetik sportteljesitménytiket, ezért az ACSI-

28 skalakon elteréseket varunk sportteljesitmény alapjan, el kell vetniink jelen mintan.

A CSAI-2 szorongas skalak esetében sem volt kielégitd a regresszios modell.

Azonban a varianciaanalizis egy tendenciaszert eltérésre hivta fel a figyelmet, miszerint
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a Verseny oOnbizalom a nemzetkdzi legjobb eredményt elérdk korében volt a
legmagasabb értékii. A Verseny onbizalom szignifikans negativ korrelaciot mutatott
mind a kognitiv (r=-0,769 p<0,001), mind a szomatikus szorongassal (r=-0,734
p<0,001), tehat ahogyan nd a versenyeredménnyel kapcsolatos dnbizalom, ugy csokken

a szorongas mértéke.

Hatodik hipotézislink azt feltételezte, hogy H6: A figyelem Osszefliggésben van
a sportteljesitménnyel, a koncentrélt figyelem hat a teljesitményre. Jelen mintan hatodik
hipotézisiinket el kell vetnlink, mivel nem talaltunk szignifikdns 0Osszefliggest a

figyelem és a sportteljesitmeny kozott.

Osszefoglalva tehat, annak ellenére, hogy nem talaltunk szignifikans bejoslé hatast a
felsorolt pszichologiai valtozok mentén a sportteljesitményre, ki kell emelniink, hogy
szllkséges azok folyamatos monitorozasa és pozitivumainak kiaknazésa a
sportpszicholGgiai felkésztése soran. Onalldan sem a szorongas, sem a megkiizdési, sem
a figyelem skalak nem josoltak be egyértelmtien a sportteljesitmény javuldsat vagy
romlasat, azonban az 0©sszetett modellboen a Teljesitmény téthelyzetben - a

személyiségjegyekkel egytt szemlélve — mégis jelentés faktornak mondhato.
5.6. A sportpszicholdgiai munka specifikumai

A sportpszichologia a teljesitményndvelés es annak az egyén pszichejére gyakorolt
hatasait hangsulyozza, teljesitményoptimalizalasra iranyuld célokkal, stratégidkkal és
technikakkal dolgozik (Gyombér és mtsai 2012, Moore és Gardner 2001, Strean és
Strozzi-Heckler, 2009). A sportpszichologiai munka célja a sportoloi teljesitmeny
fokozésa, bizonyos pszichés korlatok megértése es enyhitése; alaposan elemzi a
sportolot, mieldtt egy empirikusan megalapozott intervenciét elkezdene. A
sportpszichologidban és a sportolok korében is megnétt az érdeklodés, foképp a
versenyteljesitmény optimalizalasa érdekében alkalmazott kognitiv, affektiv és
viselkedesi stratégidk irant. A kvantitativ vizsgalatba bevontak esén lathattuk, hogy a
sportoldk tobb mint fele tobb mint egy éve vett részt sportpszichologiai felkészitésben a
vizsgalatunk idején. Emellett az énbeszamolokban is megfogalmazdodott, hogy intenziv
rovidebb 1iddszakoktdl kezdve a tobb éve =zajlo felkésztés sem ritka. Fontos
kihangsulyoznunk, hogy a mai napig az a jellemz6 a hazai gyakorlatra, hogy sokszor

negativ attitiidii, méar nagy problémakat megéld sportolok jelentkeznek tandcsaddsra
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gyors verseny elOtti hirtelen beavatkozasért, tgymond tlizoltdsként fordulnak

sportpszichologushoz.

Emellett kivaltképpen fontosnak tartjuk kiemelni, hogy az 6nbeszamolok alapjan az
0sszes sportolonak pozitiv élménye és tapasztalata van a sportpszicholdgiaval
kapcsolatban. A kezdeti szkepticizmus utdn mindannyian beszamoltak arrol, hogy a
tandcsadas, felkészités jotékony hatasai erzékelhetéek voltak. Attol fiiggetleniil, hogy
mennyi 1d6t toltottek sportpszicholdgiai tanidcsadasban, a jovoére vonatkoztatva is
tobben emlitették, hogy a fizikai mellett a mentélis edzés is hozzatartozik a
felkészllesukhoz. Szikséget és pozitiv hozadékat érzik a sportpszicholdgiai munkanak,
amely a felkészlltségikhoz, illetve ezen keresztil a sportteljesitményiikhdz is
hozzajarul (Cockerill 2002, Moore és Gardner 2001). Az 6nbeszamolok pozitiv
velekedései alapjan érdemes tehat azon dolgozni, hogy a holisztikus és integrativ
szemléletet alkalmazé sportpszicholdgiai felkészités és tandcsadas a sportolok es az
utdnpotlas mindennapi  ¢életének része legyen. A sportoloknak lehetdséget kell
biztositani  arra, hogy folyamatos sportpszichologiai  tdmogatds  mellett
koncentralhassanak a kiegyenstlyozott pszichés mikodésikre és emellett a

sportteljesitmenylik novelésére.

A dimenziok elemzése utan, a valaszok alapjan azon hipotézistinket, miszerint H7:
A sportpszicholdgiai munka soran — a teljesitményoptimalizalas érdekében -
elengedhetetlen a rendszerszemléletii megkozelités, olyan integrativ szemléletmod,

amely a sportolot holisztikusan kezeli, igazoltnak tekinthetd.
6. Kovetkeztetések és javaslatok

A modern sportpszichologia egyre inkabb teret kap hazankban, dinamikusan
fejlodik, igy egyre tobben és egyre tobbet foglalkoznak jotékony hatasaival. A sportol6
felkésziltségében elengedhetetlen a pszicholdgiai allapot, pszicholdgiai profil és
pszichologiai jollét vizsgalata, folyamatos monitorozdsa ¢és az egyéni erdsségek
kihangsulyozasa. Kétségtelen, hogy szamos személyiségbeli tényez6 és pszichologiai
jellemzd és készség jarul hozza a jo sportteljesitményhez. Kovetkezésképpen ki kell
haszndlni a meglévd erdforrasokat ¢és fejleszteni sziikséges a készségeket, pl.

szorongascsokkentés, hatékony megkuzdési technikak felhasznalasaval.
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Azt is tapasztalhatjuk, hogy minél korabban kezdddik el a sportold pszicholdgiai
felkészitése, anndl hatékonyabban lehet kiakndzni a pszicholdgiai tényezdk 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 €s a kiilonbségeket, valamint a sportagi jellemzoket is meg kell fontolni a
sportpszichologiai munkaban. Szlikséges szélesiteni a kutatasok korét, korosztalyos és
sportspecifikus  kilonbségeket  figyelembe  venni, ezért nagy elemszamu
0sszehasonlithat6 kutatasi adatokra kellene torekedni az alaposabb ralatéas érdekében.

A felkészitésben kitlintetett szerepet kap a ,,személyre szabottsag”, tehat minden
felkészitésben az egyénre kell koncentralni, egyéni tervet kell kidolgozni és kbvetni a
folyamatot. A holisztikus szemlélet alkalmazasat elésegiti a projektiv tesztek hasznélata
a tanacsadasban, azok ugyanis alkalmasak a személyiségmiikodés globalis értékelésére,
azonban a szubjektivitds fontos elemilk. A sportolét mint integrativ egyént Kkell
megfigyelni. A sportoldt rendszerszemléletben kell kovetni, aki folytonos valtozasban
van — igy nemcsak a sportol6t, hanem a kornyezetét (csapattarsak, edzok stb.) is kovetni

kell, és be kell vonni a sportpszicholégiai munkaba.

A sportold kornyezetében az edzok fontos szerepet jatszanak. Ezért szintén
kiemelendd, hogy az edzdk beépitsék a sportpszichologidt munkajukba, ndvekedjen az
edzOk sportpszichologiai tudatossaga ¢és az egylittmiikodési hajlandosag is magasabb

fokd legyen.

A jovoObeli munkara vonatkozoan az értekezésben a fentiek mellett egy Gjszerti €s
nélkilozhetetlen kerdest vetettiink fel, nevezetesen a sportpszicholdgiai felkészites és
tanacsadas hatékonysaganak, hatdsossadganak, sikerességenek 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 Onbeszamoldkkal - tudnank mérhetévé tenni a sportpszichologiai munka
hatékonysagat. Ismeretes, hogy a sportpszicholdgiai munka kulcstényezd a sportoloi

teljesitményben, szamos ponton hozzajarul a sikeres sportteljesitményhez, azonban
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kizarolag a sportoloi helyezésben megnyilvanul6é sportteljesitmény nem lehet az

egyediili fokmérdje a sportpszicholdgiai munkanak.
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