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1. BEVEZETES

Az Uszas szamos pozitiv élettani hatasa miatt az egyik legkedveltebb sport az Gsszes
sportag koziil. Tobb mint sport, hiszen az egészségmeglOrzésen keresztiil, a
rehabilitacion at, a fogyatékkal €16k szamara is magas szinten tizhetd mozgasformat
biztosit egy specialis kdzegben, a vizben. Sokrétiisége altal hatalmas tomegeket mozgat
meg szerte a vilagon, mely sem nemhez, sem korhoz, sem edzettségi allapothoz nem
kothetd, igy elérhet6 és ajanlott is mindenki szamara (Biro, 2011). Neulinger (2008)
felmérései alapjan a harmadik leggyakrabban valasztott sporttevékenység mindkét nem

esetében.

Magyarorszagon az Uszas gyOkerei az 1800-as évekre vezetnek vissza. Az Europai
(LEN) és a Nemzetkozi Uszoszovetség (FINA) tagja az orszag mar a kezdetektdl, az
elért eredmények para és ép oldalon is Onmagukért beszélnek. A nyéri olimpiai
éremtdblazaton Magyarorszag az eldkeld negyedik 28 arany-, 25 eziist- és 20
bronzéremmel 2016-ig, a vilagbajnoksagokon 33 arany-, 29 eziist- és 30 bronzéremmel
a hetedik helyen allt 2017-ig, az Eurdpa-bajnoksagokon pedig 112arany-, 95 eziist- és
71 bronzéremmel a negyedik az Osszesitett éremtablazatokon 2018-ig bezarolag.
Paralimpidkon is sikeresek a magyar versenyzOk a kezdetektdl, hiszen 22 arany-, 21
eziist- és 26 bronzérmet szerezett az orszdg 1960-as romai jatékok ota. Az imént
felsorolt eredmények jol mutatjdk, hogy a magyar uszdsport az elsé ujkori olimpiai
jatékok (Athén) oOta toretleniil viszi tovabb Hajos Alfréd orokségét, folyamatos
példaképeket allitva az utokornak, a nemzetkdzi iszésportban dolgozd szakemberek
pedig fesziilt érdeklédéssel figyelik Magyarorszag kivaldo eredményeit és annak
lehetséges okait (Toth, Sos & Egressy, 2008).

Természetesen a tehetségek sikerei mogott komoly szinvonalu edz6i munka is all,
amely nagyban hozzajarult az imént felsorolt eredmények megvaldsitasahoz. Szamos
kiemelked6é magyar edzdvel biiszkélkedhetnek a magyarok: Séarosi Imre a harmincas
évektdl, Rajki Béla a habora utdni iddszakbol €s Bako Jend a hetvenes évekbdl, akik
mind a kor kovetelményeinek megfeleld, magas szinvonali szakmai munkat vittek
véghez. Széchy Tamas és Kiss Laszlo a kétezres évekig erdteljes hatast gyakorolt a

hazai Gszosport alakuldsara. Széchy Tamdas az egész magyar Uszdésportot érintd



kivalasztasi modszert, egyénre szabott technikai képzést, a vilagot megel6z6 szarazfoldi
felkésziilést, és egyedi fizioldgiai alapokon nyugvé felkésziilési rendszert dolgozott ki,
melyet harom makrociklusos felkésziilési rendszer néven ma is hasznalatos. Széchy
Tamas tanitvanyai a feln6tt Eb-n, vb-n, és olimpian Gsszesen 74 érmet termeltek, nem

véletleniil hivjak a ,,magyar isz6papanak” (Bako, 1991).

A kétezres évektdl kezdddden a budapesti centralizdcid megsziinni latszik, egyre tobb
vidéki egyesiilet és kdzpont jott 1étre, akik sikeresen kapcsolodtak az eddig jol miikodo
valogatott képzéshez és versenyeztetési rendszerhez, mely 1j lendiiletet adott az
uszosportnak, nagyobb tehetség kivalasztasi lehetdséggel. Eldretekintve, €s elemezve a
mai tendencidkat, a nemzetk6zi mezOny slrisodésére lehet felfigyelni, mely arra
készteti a magyar Uszéassal foglalkoz6 szakembereket, hogy megvizsgéaljak, milyen
megujulasi, innovativ lehetdségek vannak hazankban a tovabbfejlédéshez, vagy hogyan
tudjak a jelenlegi kiemelkedé eredményeiket megtartani. A Magyar Usz6 Szovetség a
elkovetkezé évekre egészen 2020-ig. A program legfontosabb tartalmi elemei és
elindult programjai: ,,Minden gyerek tanuljon meg uszni program”, tovabba a ,,Képzési-
akadémiai rendszer kialakitasa”, valamint ,,Aranyjelvényes utanpotlas program” és a
,JOVO bajnokai program”. A létesitményfejlesztés, az uszni tanuld gyerekek szamanak
novekedése, illetve a kiemelt versenyzok fejlesztése még ifi korosztaly eldtt, mind
hozzajarulhatnak ahhoz, hogy megfelelé utanpdtlas épiiljon ki az orszag legjobb
edzdinek feliigyelete alatt. A sikeres teljesitményhez azonban fontos elegendd figyelmet
forditani a versenyzoket koriilvevd szakmai stab kiépitésére és Osszehangoldsara is a

jovOben, hogy a mentalis felkészités is megfelelden tamogatva legyen.

1.1 A témavalasztas indoklasa

A versenysport, azon beliil pedig az tiszas mindig is meghatarozo szerepet toltott be az
¢letemben. Sopronban egy Sportgimnaziumban végeztem kdzépiskolai tanulmédnyaimat.
Utanpotlaskortt versenyzoként 2000-ben Eurdpa-bajnoki cimet szereztem a magyar
csapat tagjaként, triatlon sportdgban. Edzém és testneveld tandraim hatdsdra a

Testnevelési Egyetemen (akkor Semmelweis Egyetem Testnevelési és Sporttudomanyi



Kar) vald tovabbtanulast valasztottam. Az egyetem elvégzése utan uszéedzoként
kezdtem el dolgozni és az Uszés és Vizi sportok Tanszéken oktatoként tevékenykedni.
Rovid id6n beliil a tanszéken folytatott munkamnak koszonhetéen a debreceni Eb
versenymedence-menedzsere, az elsé ,,Learn to Swim” konferencia fészervezdje, és a
budapesti 0sz6 Vb versenyigazgato-helyettese lehettem. A MUSZ pedig 2014-t6]

kinevezett a budapesti régi6 koordinatoranak, valamint régiovezetonek is.

A Testnevelési Egyetemen immar nyolc éve egyetemi tanarsegédként oktatom a
testneveld tanar hallgatokat, az tUszdészakedzoket és a nemzetkozi edzoképzés
csoportjainak tagjait egyarant. Az altalam nevelt korosztalyos versenyzok koziil a
sikereiknek koszonhetéen 12-en keriiltek be a ,,J6v6 bajnokai” programba az orszag
4. és 6. helyezést el a legutdobbi Europa-bajnoksagon S7-es kategdériaban. A
versenysportban ¢lve mindennapjaimat, olyan témdat szerettem volna vélasztani a
disszertaciomnak, mellyel nemcsak az uszosport szakirodalmat tudndm bdviteni egy
eddig keveset kutatott teriilettel, hanem a gyakorlati munkat is segiteni tudom az
eredményekbdl levont kovetkeztetések altal. Ezért dontottem amellett, hogy érdemes
megvizsgalni a komoly eredményeket elért, valogatott versenyzok mentalis hatterét,
kiemelt figyelmet szentelve a para tszoknak. Az eredményekkel kozvetetten az
utanpotlassport fejlesztésének is iranyt lehet szabni, és még jobban fel lehet hivni a

figyelmet a mentalis felkésziilés szerepére.

1.2 A vizsgalat targya, célja

A sportolas koztudottan szamos pozitiv pszichologiai hatassal jar, tobbek kozott oldodik
a szorongas, enyhiil a stresszérzés, jobb lesz a hangulat, javul az 6nértékelés, né az
onbizalom. Hosszabb tdvon pedig kihatdssal van az érzelmi és szexudlis életre, a
gondolkodasmodra és a mentalitasra is (Petrika, 2012). Viszont, ha a rekreacios céllal
végzett sporttevékenységrél atvalt az egyén a versenysportra, akkor ennek sajatos
pszichologiai jellegzetességeivel talalja szemben magat ugyanis a versenysport célja és
lényege a minél jobb egyéni eredmény elérése, illetve meghaladdsa és masok

eredményeinek tulszarnyaldsa (Nadori et al., 2011). A sikeres versenyuszoi teljesitmény



megkoveteli, hogy a tehetséges versenyz0 magas szintre fejlessze a technikajat és a
aversenyek elédontéin és a dont6k soran. A technikai és fizikai fejlesztést biztos
pszichologiai hattérrel, egészséges testtel €s tudatossaggal lehet elérni. A versenyzoknek
tehat a pszichés, mentdlis képességeinek is a megfeleld szinten kell lennie a
csucsteljesitmény eléréséhez (Smith, Norris & Hogg, 2002). Egy olyan optimalis
pszichikai allapotot kell kialakitson az egyén, hogy képes legyen az edzésterheléseket
egyre jobban elviselni, fokozni tudja a monoténia és a fajdalomtiré képességét,
megfeleléen kezelje a kudarcélményeit és az érzelmi ingadozasait, valamint képes

legyen kihasznalni az erdsségeit, és fejleszteni a gyengeségeit (Dubecz, 2009).

Egy 2016-o0s 0j-zélandi kutatas ramutatott arra, hogy a ridi olimpian részt vevo uszok,
1075 rajthoz allasabol 6sszesen 339 egyéni csucs sziiletett, ami csupan 31,5%-os aranyt
jelent. A magyar csapat 40 rajthoz allasat figyelembe véve nyolc egyéni cstics sziiletett,
ami 20%-os aranyt mutat. Magyar szempontbodl ez sikernek tekinthetd, viszont érdemes
a tobbi sz6 egyéni csticsatol vald elmaradasat jobban megvizsgalni (Bacon & Petersen
2016.) Az uszasban kiemelt szerepet kap napjainkban az tgynevezett ,,x-faktor”, amit
még Counsilman (1977) kezdett el igy hivni, és napjaink top edzdi is atvették a pszichés
faktor megfeleldjeként. A fejlodési tendencidkbol vilagosan latszik, hogy egyre
stirisodik @ mezony, egyre tobb fizikalisan teljesen azonosan felkészitett tisz6 érkezik
az adott vilageseményekre és mentalis tényezokon mulik a helyezés. Elég csak a ridi
100 méteres pillangd dontdjére gondolni, ahol harmas holtversenyben lett Cseh Laszlo

ezustérmes.

Léteznek bizonyos pszichologiai jellemzOk, melyek a sikeres sportoloknél
megfigyelhetéek és kihatnak a teljesitményre. A sikeres sportold bator, megbizik
magaban ¢€és a képességeiben, tehat magas Onbizalommal ¢és énhatékonysaggal
rendelkezik. Realis és elérhetd célokat tamaszt, kellben motivalt ezek eléréséhez,
optimista gondolkodas jellemzi. Fontos az elkodtelezettség €s a lojalitds, mely a sportold
gondolataiban ¢s almaiban gyakran sporttal kapcsolatos képekben nyilvanul meg.
Intelligens, képes 6nalld és a helyzetnek megfeleld dontések meghozatalara, mellyel jol
alkalmazkodik a kornyezetéhez. A sikeres sportoldt kevésbé tudjak megzavarni kiilsé

ingerek ¢és képes folyamatosan figyelni anélkill, hogy a gondolatai és érzései



Osszezavarnak, megfelelden koncentralt. Nem szorong a verseny el6tt és kozben,
hatékonyan képes kontrollalni a félelmeit. Ezt az érzést pozitivan éli meg, és segiti
altala fokozni a teljesitményét. Képes tanulni a hibaibol, és tullép a sérelmeken
(Gyombér et al., 2012). Id6vel kiilonb6z6 sziir6- és alkalmassagi vizsgalatokat vezettek
be, hogy a sportolok pszichés tényez6it még mélyebben meg lehessen ismerni. A
kutatok leginkabb a kérddiveket preferaltak, mert a szamszerli eredményeket konnyebb
tematikusan értékelni, objektivebb és jol kiegésziti a sportpszichologusok munkdjat.
Fogarty (1995) gyiijtése alapjan a legpreferaltabb témak, melyet tanulmanyoztak,
sorrendben a kovetkezOk: szorongas, személyiség, motivacid, figyelem, kognitiv

mikodés, agresszid, csoportkohézio, vezetdi képesség.

A fentiek és sajat edzOi tapasztalataim alapjan dontSttem 0gy, hogy a harom
legkutatottabb teriilet, azaz a szorongas, a személyiség és a motivacido mellett kérd6éivek
segitségével megvizsgalom a kognitiv érzelemszabalyozasi stratégiakat, valamint a
sportspecifikus megkiizdoképességet is. Sokszor taladlkozom ugyanis azzal a helyzettel,
hogyha az elsé Gszasnal nem megy Uigy a mozgdas, ahogy szeretnénk, nem képesek a
versenyzok a pillanatnyi kudarcélményt feldolgozni, mely kihat az egész versenyen
nyujtott teljesitményiikre. Hidba Usznak tobb szamban és tdvon is ezt kdvetden, és
lehetnének akar elsék is, az érzelmeik és azok értékelése nagyban befolyasoljak a
teljesitményiiket és sokszor képtelenek megkiizdeni a helyzettel. Disszertdciomban ez
alapjan olyan mentalis tényezOket vizsgalok, melyek a szakirodalom ¢és a gyakorlati
tapasztalatok alapjan egyarant hatassal lehetnek a sikeres uszoteljesitményre. Az
Osszeallitott kérddivesomag segitségével feltérképezem véalogatott uszoink pszicholdgiai
jellemzoit, felmérve a teljes ép és para uszovalogatott-keretet. A tovabbiakban
szeretném bemutatni az egyes mentalis tényezOket azzal a céllal, hogy milyen
kapcsolatban allnak a sporttal, és hogyan fliggnek dssze egymassal. Részletesen kitérek
az uszokkal végzett pszichés tényezOkre fokuszalod kutatasok eredményeire is. Mivel a
szakirodalomban egyaltalan nem lelheté fel olyan kutatds, amely a para uszokat
vizsgalja pszichés tényezok tekintetében, erre is szeretnék Kiemelt figyelmet forditani a

tovabbiakban.



2. IRODALMI HATTER

2.1 Személyiség

2.1.1 A személyisegrol altalanossagban

»A személyiség azon pszichofizikai rendszerek dinamikus szervezddése az egyénen
beliil, amelyek meghatarozzak jellemz6 viselkedését és gondolkodasat.” (Allport, 1980,
39.0.) A személyiség megkozelitésének két alapvetd tipusat, a nomotetikus és az
idiografikus megkozelitést lehet meghatdrozni. Az utobbi a személyiséget egyedi, mas
mindséggel nem Osszehasonlithatd individuumként tekinti, igy a sajatos jellemzdoket és
azok kialakulasat esetcentrikusan vizsgalja. A nomotetikus megkozelités ezzel szemben
az altalanosan miikodo szabalyszertiségekre, jellemzdkre fokuszal, igy lehetdség adodik
az egyének Osszehasonlitdsara és mérésére is (Olah & Kiss, 2007). E két megkozelités
az edz6i munkdban is megmutatkozik, hiszen ha egy-egy sportoloval foglalkozik az
edz6, akkor van lehet6sége sajatos edzéstervet kidolgozni szamukra és a
teljesitményiiket onmagukhoz képest értékelni feladatorientalt kdrnyezetet kialakitva,
mig sokszor el6fordul, hogy a korban és tudasban kozel alloknak kozds edzésterv
mentén zajlik a felkésziilése, és a teljesitményiiket egymashoz képest jelzi vissza az
edz6 énorientalt kornyezetet generalva, mely a teljesitményre negativ hatissal van

(Hassan & Morgan, 2015).

A személyiségkutatasok tobbséget, foként a XX. szdzadban a nomotetikus megkozelités
jellemezte, ugyanakkor a fébb személyiségelméletek nézdpontjaikban nagy eltéréseket
mutattak. A diszpozicionalis nézOpont képviseldi szerint az emberek viszonylag stabil
diszpoziciokkal (hajlamokkal) rendelkeznek, melyek mélyen beagyazodtak a
személyiségiikbe ¢és kiilonb6z6 helyzetekben befolyasoljak a viselkedésiiket. A
pszichoanalitikus nézdpont elképzelésében a személyiség a belsd erdk dinamikéajanak
kivetiilése, melyek olykor egyensulyban vannak, olykor harcban allnak egymassal. A
biologiai nézépont szerint a személyiség genetikai meghatarozottsagli, vagyis

orokolhetéek a diszpoziciok. Tovabba arra a kérdésre is keresik a vélaszt, hogy a



kozponti idegrendszer és a hormonalis rendszer hogyan hat a személyiség alakulédséra.
A tanuldselméleti nézOpont a személyiség valtozo jellegét emeli ki, melyben nagy
szerepe van a kornyezetnek. A viselkedés a tapasztalatok hatdsara alakul, leginkabb
tanulds utjan. A fenomenoldgiai nézOpont szerint az emberek értékes, értelmes és
egyedi 1ények, a személyiségiik pedig attdl fiiggden alakul, hogy ki mennyire és milyen
modon tudja a sajat egyediségét kibontakoztatni. Végiil a kognitiv megkozelités azt az
allaspontot képviseli, hogy a kognitiv folyamatok Onszabalyozas révén a személyiség
épitdkovei, hiszen a célallitas és a kialakitott szisztematikus dontési mintazatok

hatarozzak meg a viselkedést (Carver & Scheier, 20006).

Legnagyobb irodalommal a diszpoziciondlis megkozelités rendelkezik, mivel mar az
okorban megjelent az az elképzelés, hogy az emberek bizonyos kategoriakba
sorolhatoak. A tipologidk, tipustanok egymast kizard kategoridkként hatdrozzak meg a
személyiség alapvetd tulajdonsagait, igy egyszeriisito kategoridkat igyekeztek
létrehozni. Hippokratész példaul a vérmérséklet alapjan elkiilonitette a szangvinikus,
kolerikus, flegmatikus és melankolikus személyiségtipusokat egymastol. Pavlov szerint
pedig a kozponti idegrendszer gatlasi ¢és izgalmi folyamatai alapjan négy
személyiségtipust lehet elkiiloniteni: élénk, féktelen, nyugodt és gyenge (Mérei &
Szakacs, 1988). A  késObbiekben  sziiletett  vonaselméletek  szerint a
személyiségjellemzOk (vonasok) csoportositisaval meg lehet hatarozni olyan fébb
dimenzidkat, melyek minden emberre jellemzdek, csak mas-mas mértékben. Allport,
akit a vonaselméletek atyjaként tart szamon a szakirodalom, 18.000 kifejezésbdl allo
listat készitett az emberek kozotti személyiségjegyek leirdsara. A személyiség
elrendez6dését hierarchikusan képzelte el, igy egy alapdimenzion beliil tovabbi
tulajdonsagok 1is besorolhatoak, a kiilonb6zd személyiségjellemzdk egyiittjarasat,
Osszetartozasat pedig a faktoranalizis matematikai modszerével lehet szerinte
megkozeliteni (Allport, 1980). Cattel (1990) 16 alapdimenziot kiilonitett el, melyek az
emberi viselkedés mogott allo iranyitd forrasvonasokat jelolik. A 16 faktor szerinte nem
egyenrangu, minél hatrébb van a listan egy-egy tulajdonsag, annal kevésbé tiikkr6zddik a
viselkedésben. Az egységes személyiségszemléletre torekvés hatdsara sziiletett meg a
Big Five, vagyis a Nagy Ot személyiségdimenzid, melyek a kovetkezok: extraverzid,

baratsagossag, lelkiismeretesség, érzelmi stabilitas és nyitottsag (Mirnics, 2006).
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A szakirodalom alapjan szdmos mérési modja 1étezik a személyiségnek, projektiv
tesztek, asszociaciok, kérddivek és becsloskalak, melyek koziil a Big Five tedria alapjan
kidolgozott BFI (John & Strivastava, 1999) az egyik leggyakrabban alkamazott kérd6iv,
mivel jol definialhato altala az egészséges személyiség. Hiszen egy érett személyiségre
jellemzd, hogy nyitott a kiilvildg ingereire, alapvetd bizalommal fordul masok felé,
akiket képes tisztelni és megérteni dket. Elfogadja a sajat érzéseit és motivacioit, realis
énképe van. Elfogadja a kapott visszajelzéseket, megfelelden kezeli a problémakat és a
konfliktusokat, konnyen alkalmazkodik ezaltal. Képes elmélyiilni egyes feladatokban,
melyekben jabb célokat allit és elkotelezett a teljesitésiik irant. Az identités, azaz az
énazonossag altalaban a serdiilékor végére alakul ki, de a személyiségfejlédés az ujabb
elméletek szerint egy életen at tartd folyamat, igy iddsebb korban is képes az ember

bizonyos dolgokban megvaltozni (Kollar & Szabo, 2004).

Az egyik legsikeresebb 1isz6 olimpikonunk, Hosszi Katinka szerint a legfontosabb
versenyzOi személyiségjellemzd a nyitottsdg, mert az edzésekbe vitt kreativitds, az
innovativ technikdk keresése, a fejlédésre vald torekvés elengedhetetlenck a

vilagcsticsokhoz (Hosszu, 2017; 1. abra).

Baratsagossag
Egyiittmiikodés
Nagylelkiiség
Oszinteség
Becsiiletesség

Kadvemde Erzelmi stabilitas

Lelkiismeretesség .
SzavahihetGség
Megbizhatdsag Bizalom
Szervezettség Stressz kezelés
Kitartds Reziliencia
Tervezés Onbecsiilés

Pontossig Ontudatossag

FelelGsség B i g F ive Onszabalyozas
dimenzidk

Extraverzié Nyitottsd,
Elénkség Kivéncsisag
Kommunikacio Kreativitds
Optimizmus Fejlédési potencial
Vezetés Képzelet
Vidamsag Innovicié
Szociabilitds Tolerancia

1. abra: A Big Five személyiségdimenzidi és jellemz6 tulajdonsagaik

(Sajat szerkesztés, John & Srivastava, 1999 alapjan)
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2.1.2 Személyiségjegyek a sportban

Cooper (1969) vizsgalta elsdként a sportolok személyiségét, és arra a kovetkeztetésre
jutott, hogy extravertalt, érzelmileg stabil, kevéssé¢ szorongd, deprimalt hangulati és
neurotikus személyek a sportolok. Kevésbé depresszivek és zavartak (Wilson, Morley
& Bird, 1980), nagyobb az ¢leterejiik (Gondola & Tuckman, 1982), valamint kevesebb
negativ érzésrol, allapotrol szamolnak be, mint az atlagpopulacio tagjai (Tharion,

Strowman & Rauch, 1988; attekinti Budavari, 2007).

Az egyes sportagak kiilon vizsgalatandl azt talaltak, hogy a teniszjatékosok sokkal
extravertaltabbak ¢s kevésbé neurotikusak (Daino, 1985), mig a testépitok (Fuchs &
Zaichkovsky, 1983), a buvarok (De Mers, 1983), a focistak, a karatésok és az evezOsok
(Morgan & Johnson, 1978) kevésbé depressziosak €s nagyobb az életerejiik is, mint a
kontrollszemélyeknek. Néhany kutatds viszont egyaltalan nem talalt kiilonbséget, se
kosérlabdaban (Aamodt, Alexander & Kinbrough, 1982), se fitnesz kapcsan (Williams
& Getty, 1986), se vitorlazasban (Franke, 1985), se birk6zasban (Morgan, 1968) nem
jelent meg eltérés a személyiségjellemzdk tekintetében (4ttekinti Newcombe & Boyle,

1995).

Masfajta személyiségjellemzdk figyelhetok meg a sportdgak egyéni és csapatsport
szerinti felosztasakor. Az egyéni sportolok introvertaltabbak, mint a csapatsportolok
(Frazier, 1987), bar az eredmények vitathatok (Morgan, 1985). Nia és Besharat (2010)
eredményei alapjdn az egyéni sportolok magasabb lelkiismeretességet, mig a
csapatsportolok magasabb baratsdgossag-pontszamokat mutatnak. Egy masik felosztas
szerint a direkt sportokban, ahol a test-test elleni kiizdelem a dominans, mint példaul a
kosarlabda vagy a cselgancs, a versenyzOk extravertaltabbak, mig a parallel sportokban,
ahol nincs konkrét érintkezés, mint példaul a tenisz vagy a roplabda, introvertaltabbak a

jatékosok (Van den Auweele et al., 2001).

Sajatos kiilonbség lelhetd fel a nemek kozott. A ndi sportolok hajlamosabbak a
neurocitasra, érzelmeik hulldmzobbak, mint a férfi sportolok, mely eltérés a normal
populdcioban is megjelenik (Colley, Roberts & Chipps, 1985). A ndi sportoldkra

jellemzd a magas extraverzid (Courneya, Bobick & Schinke, 1999; Rhodes, Courneya
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& Jones, 2004), de mas tanulmanyok nem talaltak ilyen kiilonbséget (DeMoor et al.,
2006, Sale, Guppy & El-Sayed, 2000; éttekinti Rhodes & Smith, 2006). Eletkorok
kozott sem figyeltek meg szignifikdns kiilonbséget, mely a személyiség iddbeli
stabilitasara utalhat (McCrae et al. 2000). Gyombér, Lénart és Kovacs (2013) szerint
viszont a 21 évnél fiatalabb sportoloknal a lelkiismeretesség és a neuroticitas fontos
elérejelzdje lehet a kés6bbi sportteljesitménynek. Hiszen egy érzelmileg stabil fiatal
versenyzO fizikailag ¢és lelkileg is jobban terhelhetd, precizitdssal €s szorgalommal

parosulva pedig konnyen elérhetd az egyéni csucsteljesitmény.

A sportpszicholdgiai kutatdsokban a személyiséget, mint a sportbeli siker kozvetlen
eldrejelzdjét is vizsgaltdk, de az eredmények nem mutattdk ki megbizhatdéan ezt a
kapcsolatot (Sheard & Golby, 2010). Morgan (1985) a sikeres sportold
személyiségprofiljat egy jéghegymodellben foglalta Ossze, miszerint nincs benniik
semmilyen negativ érzés, nem szoronganak, nem deprimdltak és zavartak, erdsen
pozitiv, mentalisan egészséges személyiségek. Azonban ezt a modellt nem minden elit
sportold produkalja, s6t, egyes kutatok szerint egyaltalan nincs kiilonbség az elit és a

kevésbé magas szintli sportolok személyisége kozott (Van den Auweele et al., 2001).

2.1.3 Az uszok személyiségével kapcsolatos kutatasok

Kevés tanulmany sziiletett az UszOk személyiségjegyeinek vizsgéalatardl. Az
eredmények alapjan jellemzObb az intelligencia, dominancia, kimértség ¢és a fesziiltség
1s az uszokra, mint az atlagpopuléacié tagjaira (Hendry & Whiting, 1969; Kane, 1968).
Eltérést fedeztek fel tovabba az ¢lénkség, bizalom, praktikussag, magabiztossag és
perfekcionizmus dimenzidkban is (Rushall, 1970). Cavallera és Passerini (2013) BFQ-
val felvett eredményei alapjan az 1szoknal szorosan sszekapcsolodik az extraverzio, a
tapasztalatokra vald nyitottsag ¢és a lelkiismeretesség egymassal. Gyakorlati
tapasztalatom, hogy a kiemelkedd eredményeket elérd hazai uszdversenyzok valdoban
sokkal domindnsabbak, mint az edzOtarsaik. Eldtérbe szeretnek keriilni, egyéni

edzésekre torekszenek, és olykor megfélemlitésként, pszicholdgiai hadviselésként
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hasznaljak ezt a tulajdonsagukat, akar szdndékosan, akér tudattalanul, hogy elérjék a

céljaikat.

Behrman (1967) eredményei szerint anndl jobb az Uszéasi teljesitmény, minél
domindnsabb, merészebb a sportold, mig a tulzott alazatossag épp a teljesitoképesség
csokkenésével jar egyiitt. Rushall (1970) eredményei alapjan a sikeres Uszokra
jellemzébb a dominancia, az érzelmi stabilitds, batorsag, mint a kevésbé elit szintli
versenyzokre. Ogilvie, Tutko és Young (1965) szerint az olimpikonokra jellemzd
tovabba a magabiztossag, az énkdzpontusag és a perfekcionizmus is, az idésebb uszok
pedig érzelmileg stabilabbak, domindnsabbak, szabalykovetdbbek, énkdzpontibbak a
fiataloknal.

Newman (1968) szerint kiilonbség figyelhetd meg az uszédsnemek kozott, a 100 m-es
gyorsuszok impulzivabbak, mint a 100 m-es melluszok. Mitchell és munkatarsai (2005)
szerint lehetséges a személyiségnek leginkdbb megfeleld sportdg és pozicid
kivélasztasa, de ugyanugy vissza is hathat egy adott valasztas a személyiség alakuldséra.
Egy rovidebb 1szasi tdv robbanékonysdgot kivan meg a versenyzOtol, és a
pillangduszasndl fontos az impulzivitas, de a sok gyakorlas is kialakithatja ezt a

személyiseégjellemzot.

Nemek kozotti Osszehasonlitasrol kevés szo esik a szakirodalomban, legtobbszor
hasonld személyiségjegyek lelhetdk fel, €s a normal populdcido néi és feérfi tagjaitdl
nincs szignifikans eltérés (Matheney, 1974). Maglisho (1974) eredményei alapjan a néi
uszokra a melegszivli hozzaallas, a humanus gondolkodas, a kontrollaltsag, mig a férfi
uszokra inkabb a szabalykdvetés és a dominancia a jellemzd. Cavallera és Passerini
(2013) szerint a BFQ faktorai koziil a n61 uszokra jellemzObb az extraverzio, mint a

férfi uszok esetében.
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2.2 Stressz és szorongas

2.2.1 A stresszrol és a szorongasrol dltalanossagban

A stressz fogalméanak bevezetése és miikddési mechanizmusa Selye Janos nevéhez
fiiz6dik. Véleménye szerint a nem specifikus ingerekre az emberi szervezetben eleinte
egy alarmreakcio figyelhetd meg, mely sordn a szervezet energiatartalékai
mobilizdlodnak. Ezzel felkésziil az egyén az alkalmazkodasra, hogy képes legyen
megkiizdeni vagy elmenekiilni a helyzetbdl. A szervezetnek ez a fajta reakciodja tartdosan
nem maradhat fenn. Az aktiv ellenallas szakaszaban a szervezet kezd egyre
kimertiiltebbé valni, hiszen a felhasznalt energiat nem tudja rogton visszapotolni, igy az
ellenalld képesség lecsokken. Tartés ideig haté vagy ismétlodéen jelentkezd
stresszorokkal szemben a szervezet végiil eléri a kimeriilés fazisat, mely stlyos esetben
akar halalhoz is vezethet (Selye, 1964). Egy nagyobb verseny komoly stresszor lehet és
kialakithatja a kudarctdl valé félelmet, melyet Gigy probal meg lekiizdeni a sportolo,
hogy tobbet és intenzivebben edz a versenyig. A tuledzés viszont fizikai és szellemi
kimeriiléshez vezet, megnovelve a baleset és sériilés veszElyét, valamint csokkenti a
teljesitoképességet (Balogh et al., 2015; 2. abra).

Alarmreakcid Aktiv ellenallas Kimeriilés
(kudarctol valé félelem) (tuledzés) (sériilés- és balesetveszély)

A 4

& »| &
ha Ll Dl

/\

Ellenallé / Ellenallé képesség
képesség

mértéke

normal szintje

»

»

\ BRI 45 R
Stresszor megjelenésének eleje

2. abra: A Selye-féle adaptacios szindroma fazisai (Sajat szerkesztés,

Selye, 1964 alapjan)
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Az alarmreakcié megjelenése dnmagaban nem karos, sét, a fizikai és a pszichés fejlodés
feltétele, tovabba szamos adaptiv hormon termelését is beinditja. A személyiséget
fejleszté kihivasokkal teli helyzeteket eustressznek nevezi a szakirodalom. Az ilyen
helyzetek az egyén megkiizdési lehet6ségeit nem haladjak meg, ugyanakkor fizikai,
pszichikai aktivitast valtanak ki, amelyeket az egyén pozitivnak értékel. Ezzel ellentétes
hatasu a distressz, amikor a helyzethez val6é alkalmazkodas meghaladja az egyének
megkiizdési képességeit, igy negativan értékeli dket az egyén €s a késobbiekben keriilni
fogja (Nagykaldi, 1998). Ez a magyarazata annak, hogy egy masodik helyezésnek
valaki képes oriilni és jo élményként értékeli, ha van vetélytarsa, mert ettdl fog fejlédni,
valaki pedig elszomorodik és olyan versenyeken szeretne indulni a kés6ébbiekben, ahol

0 lehet egyértelmiien a gydztes, és nem ¢€lhet 4t Ujra kudarcot (Nadori et al., 2011).

A stresszkeltd szituaciok érzelmi valaszokat valtanak ki. A szorongis egy olyan
stresszre adott érzelmi valaszreakcio, mely soran félelem, fesziiltség és rossz eldérzet
jelenik meg. Mig a félelemnek konkrét targya van, addig a szorongas elképzelt
veszélyekkel kapcsolatban all eld (Kollar & Szabo, 2004). A szorongas pszicholdgiai
tinetei kozé tartozik a félelem, az aggodas, a pesszimizmus és a koncentracios
nehézség. A szomatikus vegetativ tiinetek kozott a legjellemzObb a veritékezés,
kipirulas, elsapadas, tachycardia, szédiilés, mellkasi fajdalom, hasmenés, a gyakori
vizelés és a viselkedési manifesztaciok (Tringer, 2005). Spielberger 1966-ban alkotta
meg az allapot- és vonasszorongas fogalmat. Az allapotszorongas pillanatnyi allapot, az
egyén stresszhelyzetre adott akut valasza. A vonasszorongéds inkabb a személyiség
allando jellemzdje, az egyén képessége a terheld élethelyzetekkel valdo megbirkdzasra,

kronikus stresszvalasz (Nagykaldi, 1998).

A szorongés ¢és annak szintje személyiségtipusonként és élethelyzetenként valtozo,
befolyasolja az egyéni teljesitményt. Mig a szorongas normal vagy optimalis szintii, a
teljesitmény hatékonysagat fokozza. A koros szorongds azonban mar visszahuzé erd,
amikor a tiinetet atéld személy nem tudja az altala megszokott teljesitményt nytjtani
(Tringer, 2005). A szorongas, mint allapot, jol nyomon kovethetd a fiziologiai
paraméterek miiszeres vizsgalataval, ugyanakkor a személyiségben rejlé hajlamot

személyiségteszteken keresztiil lehet leginkabb vizsgalni (Mérei & Szakacs, 1988).
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2.2.2 Stressz és szorongas a sportban

Nagykaldi (1998) szerint harom fontos tényezd hatarozza meg, hogy egy sportolo
szamara az adott teljesitményhelyzet milyen stressz-szintet eredményez. Elsé az
esemény fontossaga, hiszen ha egy olimpiar6l van sz, akkor az észlelt stresszorok is
komolyabbak. Masodik a bizonytalansag mértéke, mert minél tobb tényezd
kiszamithatatlan egy eseményen, annal nagyobb a szorongas is. Harmadik pedig a
személyiség, mely alapjan a vonas és az allapotszorongok kiilonboznek stressz-szint
tekintetében. A magas vonasszorongassal jellemezhetd egyén figyelmét jobban lekdti a
helyzetb6l adodod félelem ¢és debilizdlonak, mig ellenkezd esetben a szorongést

facilitalonak éli meg az egyén.

Evtizedek ota kutatjak a szorongés és a sportteljesitmény kozotti kapcsolatot, és szamos
elméleti megkozelités sziiletett az Osszefiiggések feltarasara. Hull (1943) drive-elmélete
szerint minél magasabb az arousal szintje, annal jobb a teljesitmény. Yerkes és Dodson
(1908) forditott U alaka hipotézise szerint til egy ponton a tovabbi izgalom ¢és
szorongas teljesitményromlast okoz. Hardy (1990) katasztrofamodellje szerint a magas
arousal nem sziikségszerlien rontja a teljesitményt, kiilondsen, ha az adott készség
egyszerl és/vagy jol begyakorolt. Ha azonban a szorongas elér egy optimumot, akkor a
teljesitménygorbe folytonossdga megszakad, és egy katasztrofaszerli csokkenés jelenik
meg a teljesitményben. Hebb (1955) szerint egyénenként eltérd, hogy ez az optimalis
szint hol helyezkedik el (attekinti Balogh et al., 2015). Hanin (2000) az elméletet
tovabbfejlesztve, kidolgozta az 1ZOF-modellt. Ennek 1ényege, hogy minden egyes
sportolonak van egy sajatos, csak magara jellemzd optimalis miikodési zondja. Ha az
arousal vagy szorongdasszint a zondn beliil van, az egyén csucsteljesitményre lesz képes,
mig ha kiviil esik, a teljesitmény alacsony lesz. E felfogas szerint az allapotszorongés
inkabb egy sav, €s az optimalis szorongasi szint nem esik a kontinuum kézéppontjaba
mindenkinél. Ez magyarazhatja Apter (1984) reversal-elméletét is, miszerint az arousal
teljesitményre gyakorolt hatasa alapvetden az egyén értelmezésétdl fiigg. Tul a
szorongas debilizald és facilitalo jellegén, ha az arousal alacsony az egyik versenyzd
pihenésnek, a masik unalomnak tekintheti. Az atvaltasi képességtol fliggden ugyanaz a
sportold is érzékelheti egyszer ilyennek, egyszer olyannak a helyzetet. Martens és

munkatarsai  (1990) multidimenzionalis elmélete szerint pedig elkiilonithetdk a
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szorongason belill mentalis (kognitiv) ¢és fizikai (szomatikus) komponensek is
egymastol. A kognitiv allapotszorongas negativ kapcsolatban all a teljesitménnyel, a

szomatikus allapotszorongas pedig a forditott U alakt hipotézis szerint viszonyul hozza.

Buda (1999) vizsgalatai szerint a versenyzok szorongasanak leggyakoribb okai a
kovetkezOk: félelem a sériiléstol, szorongas szomatikus eredetli indiszpozicid miatt
(betegség, labadozas), szorongas a felkésziiletlenségtdl, specidlis tekintélyszemélyek
jelenléte okozta szorongas, aranytalanul nagy tét keltette szorongasok, kedvezotlen
visszajelzések miatti szorongdsok, szorongas az Onkontroll elvesztésének lehetdsége
miatt, illetve szorongds a tobbiek miatt (foként csapatsportokban). Lavalee ¢és
munkatarsai (2004) szerint mas tényezok is kivaltanak a sportolokbol szorongést, mint
példaul a perfekcionizmus, hibazastdl vald félelem és a versenyspecifikus stressz is.
Gyerekek esetében pedig a nem megfeleld teljesitménycélok ¢és a magas sziil6i
elvardsok okozzdk a legnagyobb szorongast, és olykor az edzdéi véleménytdl valo

félelem is megjelenik (Gyombér, Kovacs & Ruzits, 2016).

A sportolok szorongasanak mérésére Martens €s munkatéarsai (1990) fejlesztették ki a
SCAT-ot, ami a versenyhelyzetben megjelend vonasszorongast méri. A leggyakrabban
mégis a CSAI-2-t hasznaljak, mely kiegésziti a kognitiv és a szomatikus szorongast az
onbizalom mérésével is. Az 6nbizalom ugyanis védi a versenyz6t a potencialis gyengitd
gondolatokkal és érzésekkel szemben, tovabba ha a megjelend tiinetekkel kapcsolatban

érzi az egyén a személyes kontrollt, facilitalova valhatnak szdmara.

A sportolok szorongasaval kapcsolatos kutatdsok tobbsége arra irdanyul, hogy a
versenyszorongas hogyan befolyasolja a teljesitményt, valamint melyek a szorongast
kivalto tényezok. Ezek a tanulmanyok ramutattak arra, érdemes a szorongasdimenziok
iranyaval is foglalkozni az intenzitas mellett, mert jo elérejelzéje a teljesitménynek
(Jones & Hanton, 2001). A szorongas iranyat tekintve kiilonsen fontos valtozo a
képzettség szintje, hiszen az elit, nemzetkozi szinten versenyzdkre sokkal facilitdlobb
hatdssal van a versenyszorongas, mint a kevésbé magas szinten versenyzokre, holott
intenzitdsban nincs kiilonbség. Ezen kiviil az elit versenyzoknek bizonyitottan

magasabb az 6nbizalmuk is (Hanton, Mellalieu & Hall, 2004).
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A szorongés intenzitasat befolyasolja a sport tipusa, a versenytapasztalat, az életkor és a
sportol6 neme is. Avramidou, Avramidis és Pollman (2007) szerint egyéni sportagakat
1z0 sportolok szorongasa nagyobb verseny el6tt, mint a csapatsportoloké.
Magyarazatként szolgalhat, hogy az interakciok és a gyors valtozasok kevésbé engedik
be a negativ gondolatokat és érzéseket csapatsportoloknal, illetve a teljesitményért
érzett felel6sség megoszldsa is kozrejatszhat ebben. Finn (1985) szerint az egyéni és
csapatsportokon til tovabbi kiilonbségek fedezhetoek fel a sportaghoz sziikséges
optimalis fesziiltségi szint alapjan. Azokban a sportokban, ahol nagy erdét kell rovid idén
beliil kifejteni, mint példaul a sulyemelésben, a sprintfutdsban, fontos a magas
aktivacios allapot. A finom izommunkat és koordinaciot igényld sportokban viszont,
mint példdul a golftban, ritmikus gimnasztikdban, a nyugodt érzelmi éallapot az

optimalis.

A sok versenytapasztalattal rendelkezd sportolok, és az iddsebb versenyzdk is
alacsonyabb szorongasszintrél szamolnak be mind kognitiv, mind szomatikus szinten,
mint a kevésbé tapasztalt, fiatal versenyzok (Jones & Hanton, 2001). Finn (1985) szerint
minél képzettebb a versenyz6, annal nagyobb a kivanatos arousalszintje. A nék pedig
magasabb szorongast élnek at, és alacsonyabb az Onbizalmuk is a férfiakhoz képest
(Perry & Williams, 1998). Wilson, Raglin és Pritchard (2002) hasonldé eredményre
jutott, szignifikansan magasabb a néi versenyz6k verseny el6tti szorongéasa, mint a

férfiake.

2.1.3 Az uszok szorongasaval kapcsolatos kutatasok

A szakirodalom alapjan kevesen foglalkoztak uszok szorongasaval (Hanton, Wadey &
Connaughton, 2005), és a fellelhetd eredmények ellentmondéasosak a szorongas uszasi
teljesitményre gyakorolt hatdsat illetéen. Egyes tanulmanyok szerint a szorongas karos
az uszOok teljesitményére (Burton, 1988; Jones et al., 1994), mig mas kutatas szerint
teljesitményndveld hatast (Furst & Tenenbaum, 1986). Nordell és Sime (1993) szerint
viszont egyaltalan nincs kapcsolatban a szorongds és az Uszasi teljesitmény. Polman és

munkatarsai (2007) szerint egyarant lehet semleges, debilizalo és facilitalo hatasu, ez az
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egyén értelemzésétol fiigg. Taylor (2006) szerint az uszasra jellemzO optimalis
fesziiltségi allapot extrém magas vagy erds kell legyen attol fiiggetleniil, hogy hosszu-
vagy rovidtavon versenyez az egyén. Mindkettd intenziv mozgést igényel, erdt,
kitartast, sebességet kovetel, és ez csak maximalisan felfokozott izgalmi allapotban

lehet eredményes.

A multidimenziondlis megkozelités szerint a szomatikus szorongas az Uszasi
teljesitményt inkabb debilizalja, akar alacsony akar magas szinten jelentkezik.
Elhalvanyul mire a verseny ténylegesen elkezdddik, ebbdl kifolydlag minimalis hatast
gyakorol a végleges teljesitményre (Martens et al., 1990). Burton (1988) viszont ugy
véli, ez nagyban fiigg a verseny hosszatol, mert rovid tdvon a szomatikus szorongas

hatasa jelentdsebb, mint a kognitiv szorongasé.

Lundqvist, Kentta és Raglin (2011) elit szintli Gszok szorongasat vizsgaltak meg, és azt
talaltak, hogy facilitalobb szorongast élnek at, mint az alacsonyabb szinten versenyzok,
illetve a ndi versenyzOkre jellemzObb a verseny eldtti szorongds, mint a férfiakra.
Mabweazara, Andrews ¢és Leach (2014) eredményei alapjan jelentds kiilonbségek
vannak a verseny elott két héttel és kozvetlen a verseny eldtt mért allapotszorongas
értekek kozott kozépiskolai uszok korében. Azt feltételeztek, hogy a korai szomatikus
tiinetek bejosoljak a versenyteljesitményt, melyet sikeriilt igazolniuk. Hanton és Jones
(1999) vildgszinvonalu uszokat mértek fel, hogy milyen kognitiv képességeket
hasznalnak, hogy facilitaloként éljék at a rajuk nehezed6 nyomast. Habar kezdetben, a
verseny elOtt negativ érzéseik voltak, stresszmentes kornyezet kialakitasaval pozitivabb
kép alakult ki benniik. Ezt a képességet a sok versenytapasztalat, vagy oktatds Utjan
fejlesztették ki, és folyamatosan finomitottadk, versenyrutinna alakitottak. Facilitadlova
alakitani egy helyzetet pedig olyan kognitiv technikakkal lehetséges, mint a belsd
beszéd, imaginacido és a célallitas, melyeket azota is rendszeresen alkalmaznak a

sportpszichologusok versenyre vald felkészités sordn.
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2.3 Megkiizdés

2.3.1 A megkiizdésrol altalanossagban

Megkiizdésnek tekintheté minden olyan cselekvés vagy kognitiv muvelet, amelyet az
egyén tudatosan alkalmaz egy stresszes szituacio kezelésére vagy az elofeltételezett
fenyegetés hatasara keletkezd fesziiltség feldolgozasara. Lényeges eleme az eréfeszités,
a céliranyossag és a tudatossag. A megkiizdési mod megvalasztasat befolyasolja az
egyén viselkedéskontrollja, a stresszt okozo koriilmény tipusa és a fellépd szorongas

intenzitasa (Stone & Neale, 1984).

A stresszel vald megkiizdésnek szamos megkozelitése fellelheté a szakirodalomban
(Carver & Scheier, 2006). A klasszikus pszichoanalitikus elméletek értelmezése szerint
a megkiizdés az én védekez6 mechanizmusa, melyekkel a kiilvilag fenyegetéseit
igyekszik elharitani és kezelni (Haan, 1982). A megkiizdés vonaselmélete Szerint az
egyének stabil, rdjuk jellemzé megkiizdési stilusokba sorolhatéak, mivel egy 1j
kontextusban is a kordbban bevalt és elonydsnek vélt megoldasi stratégiat alkalmazzak
a szorongasuk lekiizdésére (Bryne, 1964). A folyamatelmélet szerint pedig a stressz
lekiizdése dinamikus és rekurziv, az egyén belsd és kiilsé tényezdinek kdlcsonhatasa

jellemzi (Lazarus, 1999).

Lazarus és Folkman (1984) meghataroztdk a stressz értékelésének elsddleges ¢és
masodlagos fajtajat. Az elsddleges értékelés soran azt méri fel az egyén, hogy a helyzet
mit jelent szamara. Erinti-e a céljait, és ha igen milyen mértékben tér el az adott hatéas az
elvarttol. A masodlagos értékelés soran azt elemzi az egyén, hogy mit tesz ebben a
helyzetben. Meg tud-e kiizdeni az elsédleges értékelésben fenyegetének itélt helyzettel,
szamba veszi az erOforrasait. A masodlagos értékelést koveti a dontés, hogy milyen
megkiizdési stratégiat alkalmaz az egyén. Ha az értékelés alapjan Ugy tinik, hogy
kontrollalhatd a helyzet, akkor problémakozpont, ha nem akkor inkabb
érzelemkozpont  stratégidhoz folyamodik. A problémafokuszi stratégia célja a
stresszes helyzet megvaltoztatdsa, hogy a jovOben el tudja keriilni, mig az

érzelemfokuszinak a helyzethez tarsuld szorongdas érzésének a megsziintetése, a negativ

21



érzések elhatalmasodasanak megakadalyozasa (3. abra). Egy versenyen sok az egyén
altal kontrollalhatatlan tényez6, a kornyezet, az idébeosztas, az ellenfelek
felkésziiltsége, a birok hangulata, ezaltal jellemzobb a figyelem elterelése zenével, a
csapattarsak keresése és a velik valé humorizalas még téthelyzet elott a szorongas
oldasaként. A teljesitményt kovetden viszont mar nagyon eltérd, ki hogyan dolgozza fel
az eredményt (Gyombér, Kovacs & Ruzits, 2016).

Problémakoézpontu Erzelemkozpontu

megkulzdés megkiizdés
e
Tarsas tamasz
— Targyalas keresés,
8y kibeszélés,
panaszkodas
| —
e 2
, Figyelemelterelés
— Cselekvés
(alkohol, drog)
 —  —
5 e
) Tagadas, a
—  Atkeretezés probléma
félretevése
| — —
. N
Ovatossag,
— probléma Humor, hit
atgondolasa
| —— | —

3. abra: A Lazarus-féle megkiizdési modok jellemzdi (Sajat szerkesztés, Lazarus
¢s Folkman, 1984 alapjan)

Altalaban mindegyik felsorolt stratégia megtalalhatd az egyénben, de kiilonbozd
aranyban, igy képes kirajzolodni egy egyénre jellemzd megkiizdési stilus. Befolyéasolo
tényez0 a nem, az Onértekelés, a kontroll helye, valamint az optimizmus is. Noknél
gyakoribb a tarsas tamogatds keresése és az érzelemfokuszii megkiizdés, mint a
férfiaknal. Alacsony onértékelésti személyek szorongobbak, szégyenérzetiik miatt pedig
elmenekiilnek a helyzetbdl. Belsé kontrollal rendelkezdk ¢€s optimista szemléletliek
problémafokuszi, mig ellenkez6 esetben érzelemfokuszi megkiizdési modot

preferdlnak inkébb. A személyiség egzisztencialista elméleteiben megjelent a ,hardy
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personality”, azaz lelkileg edzett, kiizdoképes személyiség fogalma, melynek legfobb
jellemz6i az elkotelezettség, a kihivasokra vald reagdlds és a kontrollképesség, ezaltal

preferalt megkiizdési stratégiaja a problémaorientalt, konstruktiv méd (Kobasa, 1982).

A kiilonalloként kezelt megkiizdési potencidlokat egységes rendszerként pszicholdgiai
immunrendszernek is  nevezik. Egy aktiv  védettséget feltételez, olyan
személyiségforrasokat foglal magaban, melyek képessé¢ teszik az egyént a
stresszhatdsok tartds elviselésére és a fenyegetésekkel valé eredményes megkiizdésre.
Héarom alrendszerb6l épiil fel, amelyek azonos funkcidkat teljesitd ,,pszicholédgiai
antitesteket" tomoritenek. A megkdzelitd-monitorozo alrendszer jegyei a kdrnyezet
megismerésére iranyulnak, az alkoto-végrehajtd alrendszer jegyei segitségével képes az
egyén eljutni a céljaihoz, mig az Onregulacios alrendszer jegyei altal kontrolallt és

kitarto maradhat (Boross & P1éh, 2004).

2.2.2 Megkiizdés a sportban

A sportbeli teljesitményt szamos stresszor alakitja, melyek kivédése és megeldzése
miatt komoly figyelmet szentelnek a megkiizdési képességek vizsgalatara a
sporttudomanyi kutatasokban. Mivel a stresszorok ingadoznak attol fliggden, hogy
edzésrdl vagy versenyrdl van szd, ez alapjan mas megkiizdés jellemz6 rajuk a kihivas
mértékének valtozasa alapjan. Egy adott idépontban tobbféle stratégiat is képesek
alkalmazni a sportolok, magas kontrollérzet esetén inkabb problémamegoldd, mig
alacsony esetén érzelemfokuszu stratégiat hasznalnak (Hayward, Knight & Mellalieu,
2017).

A leggyakoribb mérdeszkdz a megkiizdési modok feltarasara szintén a kérdéiv. A 70-es
évektdl tobb mint 100 megkiizdési kérddivet fejlesztettek (Boross & Pléh, 2004),
melyek koziil szamos sportspecifikus (Crocker, Tamminen & Gaudreau, 2015). Az
eredmények alapjan a sportolok altal leggyakrabban alkalmazott problémakdzpontu
megkiizdési modok kozé tartozik a feladatorientdcio (Amiot, Gaudreau & Blanchard,
2004), célallitas és idémenedzsment (Gould, Eklund & Jackson, 1993), ellenfelek
megfigyelése (Holt, 2003), gyakorlds (Holt & Mandigo, 2004). Mig a legtobbszor
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eléforduld érzelemfokuszii megkiizdési modok a tarsas tdmogatas keresése (Crocker,
1992; Park, 2000), vizualizaci6é (Dale, 2000), kellemetlen érzések ventillalasa
(Gaudreau & Blondin, 2002) és a humor (Giacobbi, Foore & Weinberg, 2004; attekinti
Nicholls & Polman, 2007).

A probléma és az érzelemfokuszu stratégiak mellett Kowalski és Crocker (2001)
bizonyitotta, hogy egy harmadik dimenzi6 az elkeriilés is jelen van, f6ként serdiilékort
sportolok esetében. Yoo (2001) szerint kulturalis sajatossagok is fellelhetok, a koreai
sportolok példaul transzcendentalis megkilizdést is alkalmaznak, mely az Onelfogadast
helyezi el6térbe. Hasonlit az elkeriilésre, mivel megsziintetheték vele a hétkdznapi
vagyak, de nem tagadassal oldja a keletkezd stresszt, hanem mas szemszdgbol

viszonyul hozza.

Dias, Cruz és Fonseca (2010) szerint szignifikansan elkiiloniil a megkiizdési stratégia a
sportagak tipusa alapjan. Egyéni sportolokra jellemzdébb az érzelemfokuszu megkiizdés,
leginkdbb az érzelmek ventilldldsa, mint a csapatsportolok esetében, akik inkdbb a
humort alkalmazzak. Ezt magyarazhatja az, hogy a csapattarsak kozotti bajtarsiassag
egyfajta menedék és védohalo is a stresszorokkal szemben és erdsiti a problémafokuszu
megkiizdést azaltal, hogy tobb aspektusbol latjak a teljesitményiiket, illetve egymasra

vannak utalva.

Goyen ¢és Anshel (1998) szerint mindkét nem hasznalja mind az érzelemfokuszua €s az
problémafokusziu megkiizdési stratégiat, azonban fellelhetdk kiilonbségek a tekintetben,
hogy az egyes helyzetekben ki melyiket alkalmazza. Példaul a férfi sportolok
problémafokuszu stratégiat valasztanak fajdalom, sériilés vagy kritika esetén, mig a ndk
ezekkel a stresszorokkal szemben inkabb érzelemfokuszii megkiizdést alkalmaznak.
Yoo (2001) szerint a ndk a transzcendentalis megkiizdésre is hajlamosabbak.
Hammermeister és Burton (2004) szerint magyarazatul szolgalhat, hogy a ndk tobb
szocidlis tdmogatast kapnak, tobbet ventilldlnak az érzéseikrdl, mig a férfiak inkabb
elfojtjak az érzéseiket. Fellelhetdk olyan kutatasok is, melyek egyaltalan nem értenek
egyet ezzel a nézettel, illetve nem talaltak semmilyen nemi kiilonbséget a
megkiizdésben (Pensgaard, Roberts & Ursin, 1999). A sportspecifikus képességek
szintje is erOteljesen befolyasolja, hogy a sportoldé milyen megkiizdési stratégiat

alkalmaz, mely nemi bontasban még differencialtabb (Gan & Anshel, 2006).
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A gyermekek és a serdiillék megkiizdése szignifikdnsan kiilonbozik a felndttekétodl
(Compas, 1987), mely leginkabb az alkalmazott megkiizdési stratégia hatékonysagaban
jelenik meg. Minél idésebb a versenyzd, annal inkabb alkalmazza a problémafokuszu
megkiizdést. Bebetsos €s Antoniou (2003) eredményei szerint az idésebb sportolok
azért is tudnak jobban megkiizdeni a stresszorokkal, mivel magasabb az érzelmi
onkontrolljuk. Goyen ¢és Anshel (1998) szerint ez azzal magyardzhatd, hogy az
id6sebbek jobban tudnak fokuszalni és koncentrdlni arra, mit kell tenniiik, mig a
fiatalabb versenyzéknek ezt még meg kell tanulniuk. A stratégia hatékonysagat ugyanis
nagyban befolyasolja az Onbecsiilés (Lane, Jones & Stevens, 2002), a motivacio
(Ntoumanis, Biddle & Haddock, 1999), az 6nbizalom (Cresswell & Hodge, 2004), a
korabbi teljesitmény (Grove, Eklund & Heard, 1997), a sikeresség érzése és az
elkotelezettség is (Haney & Long, 1995; attekinti Nicholls & Polman, 2007).

2.2.3 Az uszok megkiizdésével kapcsolatos kutatasok

Lafferty és Dorrell (2006) eredményei szerint a fiatal uszok elsddleges megkiizdési
mechanizmusa az edzésbe menekiilés, majd ezt koveti az elfogadas vagy az
Onhibaztatds, mely egyénileg eltérd. Az Onhibaztatas nem feltétleniil diszfunkciondlis
stratégia, mert jelzi az onmonitorozas ¢és feleldsségérzet miikodését, de ettdl fiiggetlentil

gyakrabban el6fordul Gszok korében, mint korabban (Crocker & Issack, 1997).

McDonough és munkatarsai (2013) interjuk segitségével mérték fel a verseny eldtt vart
¢s az utana ténylegesen bekovetkezd stresszorokat €s a megkiizdési stratégiakat fiatal
elit Uszok korében. A vart stresszorok 23%-a ténylegesen megjelent a versenyen, mig a
korabban bevalt stratégidkat 21%-ban tudtdk haszndlni. A teljesitménnyel kapcsolatban
felsoroltak az ellenféllel vald Gsszehasonlitast, specifikus uszasnemet vagy tavolsagot,
korabbi rossz teljesitmény megismétlddését, kidolgozott stratégiatol vald eltérést, vart
eredmény alatti teljesitményt, kvalifikacidszerzéstdl valdo elesést, hajrazasi
képtelenséget, a technika rossz végrehajtasat és a lassu sebességet mint stresszort. A
tarsakkal kapcsolatban kiemelték az edzdi visszajelzéstdl, a csapattarsak eldtti leegéstol,

és a szilok kioktatdsatol vald félelmet, mig a koriilmények és a kornyezet
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szempontjabol a sériilést, a fajdalmat, ismeretlen helyszint, cstiszas miatti faradtsagot.
Viselkedéses megkiizdési stratégiaként az informacidkeresést, melegitést, baratok
tamogatasanak keresését, zenehallgatast, elvonuldst, pihenést, és az Onmotivalast
mondtdk. Kognitiv stratégiaként pedig a fokuszaldst, technikdra, stratégiara
Osszpontositast, célra figyelést, pozitivumok el6térbe helyezését, atértékelést, kovetkezo

versenyre koncentralast, elfogadast emelték ki.

Révész (2008) eredményei szerint a férfi uszokra jellemzObb a csapasokkal vald
hatékonyabb megkiizdés és a téthelyzetben valo teljesitési képesség is, mint a ndi
uszokra. Tovabba a bevalt Uszok jobban képesek csucsteljesitményt elérni
téthelyzetben, illetve a serdiil6 korosztaly résztvevoi tudjak a legkevésbé hozni a
versenyformajukat, mind a fiatalabbakhoz, illetve az iddsebbekhez képest

szignifikansan rosszabbul teljesitenek.

Hayward, Knight és Mellalieu (2017) szintén fiatal uszok észlelt stresszorait és
megkiizdési stratégiait vizsgaltak, kiegészitve az edzOk és a sziil6k véleményével.
Megjelent a stresszorok kozott a sziilék helytelen reakcidja és kommunikacidja,
valamint a teljesitményelvarasok ¢és a meglévo képességek kozotti eltérések. A
megkiizdési stratégidk kozott pedig az érzelmek ventilalasa, légzésszabalyozas,
vizualizacid, rutinok, idébeosztas tervezés is. Az eredmények aldtdmasztottdk a korabbi
szakirodalmi eredményeket, miszerint az edz6k leginkabb problémafokuszi megkiizdést
alkalmaznak (Olusoga et al., 2010), mig a sziildkre jellemzObb az érzelemfokuszi
megkiizdés stresszes versenyhelyzetben (Burgess, Knight & Mellalieu, 2016). Ebbol
kifolyolag fontos, hogy versenyen keveset legyenek a sziilok a sportolok kozvetlen
kozelében, szurkoljanak és elérhetdek legyenek, ha sziikséges, de feleslegesen ne

stresszeljék a versenyzoket a bekiabalasukkal (Gyombér, Kovacs & Ruzits, 2016).
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2. 4 Erzelmek és érzelemszabalyozas

2.4.1 Az érzelmekrdl és az érzelemszabalyozadsrol altalanossagban

Az érzelmek kiils6 tényezOk hatasara jonnek 1étre, képesek mozgositani €s befolyasolni
a viselkedést a kivaltdo eseményre iranyultan. Az atélt érzelmek tobb szempont szerint
csoportosithatéak. Egyrészt a polaritdsuk alapjan elkiilonithetd a pozitiv/kellemes és a
negativ/kellemetlen érzelmeket egymastol. Megkiilonboztethetd hat alapérzelem,
melyek minden kultiraban megtaldlhatok és felismerhetdk: harag, félelem, undor,
meglepddés, szomortsag, ©Orom (Ekman, 1982). Irdnyultsiguk alapjan lehet
intellektualis, moralis vagy esztétikai egy adott érzelem, tovabba az érzelmi allapot
jellege kapcsan hangulat (kevésbé intenziv, de tartos érzelmek), indulat (intenziv, rovid
ideig fennall6 érzelmek) vagy szenvedély (intenziv és tartds, akar €lethosszig fennallo

érzelmek) alakulhat ki (attekinti Atkinson & Hilgard, 2005).

Az érzelmek olyan Osszetett, tobbkomponensti epizédok, melyek legaldbb hat
Osszetevobdl allnak. Tobbnyire kognitiv kiértékeléssel kezdddnek, mely soran az egyén
felméri az aktualisan kialakult helyzet adott pillanatban vald jelentését. Ezt koveti a
szubjektiv élmény, amikor kialakul egy érzés, affektiv allapot. Majd a gondolkodési és
cselekvési tendencidk egy bizonyos irdnyba terelik a viselkedést. A negyedik dsszetevot
a fizioldgiai valtozasok alkotjak, melyek a vegetativ idegrendszerben, azon beliil a sziv-
¢és simaizom-miikodésben jelentkeznek. Ezt koveti a mimika, vagyis bizonyos arcizmok
0sszehuzodésa-ellazulasa, végil pedig a sajat érzelmi allapotra és az azt kivalto
kornyezetre adott érzelemi valaszreakcid. Onmagukban ezek az &sszetevék nem
tekinthet6k érzelemnek, egyiittesen alkotjak ¢ket (Lazarus, 1999). Egy példan keresztiil
szemléltetve elsoként raeszmél a sportold arra, hogy a rajtkovon all, amitdl felfokozott
érzelmi ¢élménye lesz, majd a gondolatai segitségével elkezd a vizre és a rajtra
koncentralni. A fokuszalas hatasara a 1égzését lelassitja, izmait megfesziti, 6sszeszoritja
a szajat és 0szehuzza a szemét, hogy a kiilvildgnak is azt kommunikalja készen all és

nyugodt allapotban van (4. 4bra).
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Erzelmi valaszok:

Kivito ,| L Koeniti | 5 ootk o st ,| Az érclemre
esemény "1 értékelés - 1 adott valasz
(verseny) (rajthelyzet) tendencidk {fékusztartds) (0sszeszedettség)
4. Fizioldgiai valtozasok (izomfesziilés)
A A 5. Erzelemkifejezés (koncentracio)

A

4. abra: Az érzelmi folyamat osszetevoi (Sajat szerkesztés, Lazarus 1999 alapjan)

Az érzelemelméletek kiilonboz6 kapcsolatokat feltételeznek az egyes érzelmi
Osszetevok kozott. Habar rendszerint a felvazolt kognitiv kiértékelésbdl indulnak ki,
kutatasok tamasztjak ala, hogy barmely mas Osszetevd is lehet kiinduloforras egy
érzelmi reakcioban. Vannak allaspontok, melyek szerint minden elézetes gondolkodas
¢és kiértékelés nélkiil is keletkeznek érzelmek (Zajonc, 1984). Schachter és Singer
(1962) kétfaktoros elmélete szerint egy altalanos vegetativ arousal allapot 1étrejotte és
az adott helyzet kiértékelése hatdrozza meg az atélt érzelmet. A James-Lange-elmélet
ehhez hasonloan azt feltételezi, hogy a fiziologiai valtozasok észlelése valtja ki a
kiilonbdz6 érzelmi élményt. A szivritmusban példaul magasabb valtozasok jelennek
meg a harag, félelem és a banat kapcsan, mint az 6rom, a meglepddés €és az undor
esetén, mig az ujjon mért borhdmérséklet szignifikdnsan magasabb a félelem
megjelenésénél az Gsszes tobbi alapérzelemhez képest (Levenson, Ekman & Friesen,
1990). A mimikai visszacsatolas-hipotézis azt allitja, hogy a mimikarol kapott
visszajelzések szintén fokozzak az atélt érzelmek intenzitasat, azaz egy adott érzelem

kifejezése befolyasolja a szubjektiv megélését annak (Tompkins, 1962).

Az érzelmi OsszetevOk koziil kiemelendd az érzelemszabalyozas, mely befolyasolja az
érzelmek mindségét, idobeli kiterjedését, megélését, valamint kifejezésre juttatdsanak
modjat is. Az érzelemszabalyozas sordn az egyén noveli, fenntartja vagy csokkenti a
negativ és a pozitiv érzelmeket, mely egyarant lehet tudatos és tudattalan. Tanult vagy
automatikus, mindenesetre szamos atkeretezési folyamatot magéaban foglal, és kozvetve

vagy kozvetleniil hat a tobbi érzelmi Osszetevore is. Az érzelemszabalyozé stratégidk
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lehetnek elézmény- vagy valaszorientdltak. Az elébbi az érzelem kialakuldsanak
kezdetén hat, miel6tt az teljes értékii valassza valna, mig az utobbit akkor alkalmazza az

egyén, ha mar egy adott érzelem hatasa alatt van (Gross & John, 2003).

Kutatasok alapjan a két leggyakoribb érzelemszabalyozé stratégia az atkeretezés és az
elnyomas. Atkeretezés soran egy semleges helyzetet érzelemmel ruhaz fel az egyén,
tehat az érzelmi valaszt valtoztatja meg azaltal, hogy atformalja az adott helyzet
jelentését, csokkentve az érzelmek intenzitasat. Lehet szelffokusza, azaz az egyén a
szamdra fontos informdacidra helyezi a hangsulyt, vagy szituaciofokuszl, amikor az
adott helyzet bizonyos aspektusaira, példaul masok cselekvésére koncentral. Elnyomas
soran gatlas ala keriil a viselkedés és fokozodik a szimpatikus aktivacié (Ochsner &

Gross, 2005).

Az érzelemszabalyozas céljabol alkalmazott tudatos figyelmi és gondolkodasi
folyamatokat kognitiv érzelemregulacid-stratégiaknak nevezik. Olyan adaptiv kognitiv
stratégidk, mint a helyzet jO oldalanak szdmbavétele, vagy a torténtek tagabb
értelmezési keretbe helyezése segitenek az adott helyzethez torténd alkalmazkodéasban.
A maladaptiv stratégidk azonban, mint az Onmagunk vagy masok hibaztatdsa, a
vesztes€ég vagy a veszely felnagyitasa, vagy a negativ gondolatokon, érzéseken valod
ragodas, szerepet jatszanak a stresszre adott koros érzelmi reakciokban (Garnefski,
Kraaij & Spinhoven, 2001). A kognitiv érzelemszabalyozo stratégiak széles skalajanak
feltérképezésére a CERQ-kérdbivet hasznaljak, mely kilenc olyan megkiizdési stratégiat
vizsgal, amelyek a szakirodalmi adatok alapjan a leginkabb szerepet jatszanak az

érzelmi zavarok kialakulasaban (Garnefski & Kraaij, 2007).

2.4.2 Erzelemszabdlyozds a sportban

Az érzelemszabalyozast vizsgald kutatasok tobbségét nem a sport teriiletén folytattak
(Gross & Thompson, 2007). Azonban mindharom tipust érzelmi valasz, akar
fiziologiai, kognitiv vagy viselkedéses szinten jelenik meg egyénenként eltérd, adaptiv

vagy maladaptiv modon befolyasolja a sportolok teljesitményét. Valakit példaul olyan
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kellemetlen érzések, mint a harag vagy félelem képesek motivalni a gydzelemre, mig
masbol szabalytalan viselkedést valtanak ki, mely altal elvesziti a versenyt vagy
kizarjdk. Minél inkdbb véli ugy az egyén, hogy az adott érzelem segiti Ot, annal
nagyobb valoszintiséggel ¢éli meg, mig ellenkezd esetben anndl inkabb elkeriili azt. Az
érzelemszabalyozas igy hedonistanak tlinik egy sportold életében, hiszen csak a pozitiv
érzéseket keresi, illetve azokat, amik motivaljak, hogy elérje a kivant céljait (Lane et al.,
2012). Az érzelemszabalyozas instrumentalis megkozelitése szerint, ha az azonnali
oromszerzés fontosabb a hosszu tavi eldnyoknél, akkor hedonista modon jelennek meg
pozitiv érzelmek, mig forditott esetben a cél érdekében instrumentalis modon
kontrollaltabbak. A sportolok rovid ideig elviselik a kellemetlen érzelmeket, ha gy

érzik ezzel a céljukhoz kozelebb jutottak (Tamir, Mitchell & Gross, 2008).

Az érzelemszabalyozas egyarant fontos egyéni (Uphill, McCarthy & Jones, 2009), és
csapat (Tamminen & Crocker, 2013) szinten is a sportteljesitmény szempontjabol.
Szignifikans kapcsolat mutathat6 ki ugyanis az érzelmek szabalyozasanak erdssége és a
fizikai, szellemi teljesitmény kozott. Englert és Bertrams (2012) kutatasa alapjan az
érzelmek elnyomdsa, mely komoly kognitiv feladatot igényel, jobban elfarasztja a
sportolokat, noveli a stressz-szintjliiket €s rosszabb teljesitményt nyujtanak, mint a
tarsaik. Furley és munkatarsai (2013) szerint zavartalan koriilmények kozott viszont
nem befolydsolja a teljesitményt és a megfeleld dontéshozatalt az érzelmek
szabalyozéasa, melyet e-sportolok vizsgalatanal talaltak. A versenyzoOk teljesitményének
maximalizaldsa érdekében emiatt célszerli érzelmi stratégidkat beépiteni a
felkésziilésbe, hogy a versenyek alkalmaval bizonyos helyzetek ne okozzanak
problémat (Baron et al., 2011). Gross (1998) kiilonbséget tesz az elézmény- és a
valaszkdzpontl érzelemszabalyozasi stratégiak kozott. Az eldzménykdzpontl stratégiak
az ¢érzelemgeneralodas folyamatara hatnak. Ennek keretében a szitudciok
szelektalasaval, az érzelmek szabalyozasa érdekében bizonyos helyzetek elkeriilésével,
illetve mas helyzetekhez torténd kozelitéssel, tovabba a konkrét helyzetek aktiv
alakitasaval, a figyelem irdnyitdsaval és kognitiv értekelésének valtoztatasaval
befolyasolhatja az érzelmek alakulasat. A valaszkozpontl stratégidk egyik meghatarozo
eleme pedig az érzelemkifejezés gatlasa. A tartds €s erds negativ érzelmek nagyfoki

belso fesziiltséggel, frusztracioval, boldogtalansag érzettel jarnak.
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Az érzelmekkel foglalkoz6 irodalom egyontetiien azt mondja, hogy a ndk érzelmileg
kifejezébbek ¢és Osszetettebb érzelmeket élnek at (Barrett et al., 2000; Thayer &
Johnsen, 2000), mely a sportban is megjelenik. Ennek persze szamos tarsadalmi
vonatkozasa lehet, példaul a gyermek igényeinek felismerése szempontjabol. Kutatasi
eredmények alapjan a ndk jobbak az érzelemszabélyozéasban is, adaptivabb megkiizdési
stratégiakat hasznalnak, mint a férfiak (4ttekinti Thayer et al., 2003). Eletkor
tekintetében pedig Silvers és munkatarsai (2012) szerint kézvetleniil nincs kiilonbség,
de a tarsadalmi hatasok figyelembevételével mar egyértelmiien kimutathatok eltérések.
Azok a fiatalok, akiknek sok tarsas kapcsolata van, és ezek benséséges viszonyok,
adaptivabb érzelemszabalyozasi képességgel rendelkeznek, mint a tarsaik, fliggetlentil

az életkortol.

2.4.3 Az uszok érzelemszabalyozasaval kapcsolatos kutatdsok

A sportpszichologiai kutatasokban a negativ érzelmek vizsgalata sokkal nagyobb
figyelmet kap, mint a pozitivak (Martinent & Ferrand, 2014). Ez a hangsuly kiilondsen
a verseny eldtti szorongéas miatt alakult ki, holott a sportolok az érzelmek széles skalajat
atélik mikozben versenyeznek. A pozitiv érzelmekkel foglalkoz6 sporttudoményi
kutatasok igyekeztek beazonositani azokat a tényezdket, melyek kivaltjak a sportolok
boldogsagat. Jin, Chen és Hee (2017) koreai, japan és kinai iszokat kérdeztek meg a
boldogsagrol. Eredményeik alapjan az Onbecsiilés és a kornyezet figyelme a
legfontosabb, hogy boldogok legyenek. A boldogsag érzése pedig a fizikai fejlédésben,
a pihenésben és a tarsas kapcsolatokban nyilvanul meg naluk (Park, 2012).
Versenyhelyzetben a boldogsag mar a verseny elején is tetten érhetd, ha a sportold a jo
eredményre és teljesitményre gondol, emellett boldogok lehetnek akkor is, mikor a
dobogora 1éphetnek, masok dicsérik Oket, és értiik sz6l a himnusz. Ha ismerik a
tarsaikat, akkor eléfordul, hogy masok sikerei is boldogsagot tudnak okozni (attekinti
Jin, Chen & Hee, 2017). Nagy boldogsagot okoz a sziiloktdl érkez6 tamogatas is, egy
mosoly, egy kacsintés, egy ,,Hajrd” kialtas, melyet dszintének vél a sportold (Gydombér,

Kovéacs & Ruzits, 2016).
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A brit uszok megfelel6 fejlesztéséhez Johnston, Harwood és Minniti (2013) attekintette
¢s szintetizalta a meglévo szakirodalmat, hogy dsszefoglalja az optimdlis pszichologiai,
szocidlis ¢s érzelmi fejlodés aspektusait. A kezdeti konceptualizalds alapjan az
érzelemszabalyozashoz tarsitott fogalmak a kovetkezok voltak: érzelemkontroll (Gould
& Carson, 2008), onkontroll (Papacharisis et al., 2005), stresszkezelés (Holt & Jones,
2008), koncentracio (Holt & Sehn, 2008), megkiizdés (Gould, Dieffenbach & Moffett,
2002). Szakértdi interjuk utan az érzelmi kompetencia fejlesztéséhez a kdvetkezd harom
tényez6t emelték ki: empatia (megérteni masok érzéseit és kimutatni a sajat érzelmi
allapotot), tarsas kapcsolatok (kotddni masokhoz), valamint érzelemszabéalyozas
(érzelmek iranyitasa és konstruktiv modon vald hasznalata). Az érzelmi kompetencia
megléte véleményiik szerint kiemelten fontos teriilete a versenysportolova valasnak. E
tanulmannyal pedig igyekeztek gondoskodni arrol, hogy az uszokkal foglalkozo
szakemberek szadmara érthetd definiciokat nyujtsanak az egyes fejlesztendd

terliletekhez, koztiik az érzelemszabalyozasnak is.

Az érzelmek szabalyozasa azért is fontos, mert ha egy nap tébb versenyszamban is
indulnak, akkor az elsé teljesitmény keltette érzelmek eluralkodnak a sportolon, és nem
tud kelléen fokuszalni a kovetkezOkre. Ha negativ érzései voltak, akkor a fellépd
szorongas, ha pozitiv érzései voltak, akkor pedig a beképzeltség miatt ronthat a

teljesitményén (Gyombér, Kovacs & Ruzits, 2016).

2.5 Motivacio

2.5.1 A motivaciordl altalanossagban

A motivacié minden cselekvésre, viselkedésre késztetd belsd tényezdt magaban foglald
jelenség. Meghatarozza az egyén aktivitasanak mértékét, a viselkedés szervezettségét és
a hatékonysagat is egyben (Roberts & Treasure, 2001). Szoros kapcsolatban all az
érzelmekkel, hiszen az érzelmek jelentds része cselekvésre késztet, masrészt a motivalt

cselekvés végrehajtasa érzelmeket mobilizal (Tringer, 2005).

32



A magyarazatira szamos elmélet sziiletett, melyek hangsulyaikban és néz&pontjaikban
néha eltérnek egymastol (Atkinson & Hilgard, 2005). Descartes alkotta meg az elso
motivacios elméletet, melyben kiemelte, hogy a testet mechanikai térvények iranyitjak,
mig az elmét a szabad akarat, igy a kettd egymastol fiiggetlen rendszert alkot. Az akarat
tudatos szandékot és dontést jelent, mely a motivacio jelentds részét lefedi, ugyanakkor
léteznek a cselekedeteknek tudattalan rugdi is, melyek Osztondsen hatnak. Az
Osztonelmélet szerint a cselekvést kivaltd tényezOk olyan biologiai erék, melyek
hajlamossa teszik a szervezetet arra, hogy adott moédon viselkedjen bizonyos

koriilmények kozott (Olah & Bugan, 2004).

Folyamataban tekintve a motivalt allapotot egy bioldgiai hidnyallapot vagy egy
pszichologiai igény inditja el. A keletkezett sziikségleti allapot bels6 fesziiltséget teremt,
melynek csillapitdsara belsé hajtdéerd, mas néven drive jon létre. Ez altalanosan
energetizalja a szervezetet, és torekszik a belsd egyensuly visszaallitasara. A tanulési
folyamat eredménye, hogy az adott sziikségletet milyen modon a leghatékonyabb
kielégiteni. Megerdsitések segitenek eldonteni, mely viselkedési valaszok csokkentik a
fennall6 sziikségleti allapotot, és ezekre a korabbi tapasztalatokra tamaszkodva
alakulnak ki kilonb6z6 szokasok, viselkedésmintazatok. Ebben a tanulasban a
kornyezet jelzéingerei is gyakran segitenek, kiilsé 0sztonzést adhatnak, melyek gyakran
helyettesitik is a belsd torekvéseket. A motivumok gyakran harcolnak egymadssal, mivel
sokszor el6fordul, hogy egyszerre tobb sziikséglet is keletkezik. Ilyenkor az aktudlis
viselkedést az erdsebb késztetések, példaul az oOnfenntartassal kapcsolatosak jutnak
els6ként érvényre. Ugyanakkor az embernél ez gyakran egy tudatos dontési folyamat
eredménye is, hiszen képes az egyén késleltetni egyes sziikségletei kielégiilését

szandékainak, értékeinek megfeleléen (Szabo, 2004).

Az emberi motivaciok két nagy csoportba sorolhatdk: kiilsé (extrinzik) és belso
(intrinzik) motivéciora. A kiilsé motivacid esetében a viselkedés hatterében valamilyen
kiilsé tényezd elkeriilése vagy elérése all, mig a belsé motivacionadl a cselekvésben rejld
¢élvezet atélése a cél. A belsé és a kiilsd motivacid6 nem Osszegz0dd tényezdk. Az
onjutalmazo tevékenységformak kiilsédleges megerdsitése felesleges, sot karos is lehet

(Deci & Ryan, 1985).
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Mindkét motivaciotipus tovabbi elemekre bonthatd. Johnson és Johnson (1985) szerint a
belsé motivacid dsszetevoi kozé tartozik a kompetencia, a teljesitmény, az elsajatitas és
a kivancsisag. A kompetenciamotivacio a kornyezettel valé hatékony banasmod
sziikséglete és a hatékonysag érzéséhez kapcsolodik  (White, 1959). A
teljesitménymotivacié a magasabb teljesitmény és siker elérésére iranyul. Iranyat és
intenzitasat az hatdrozza meg, hogy az adott helyzetben a siker elérése vagy a kudarc
elkeriilése az er6teljesebb mozgatorugd (Pang, 2010). Az elsajatitasi motivacio olyan
0sztonzo, mely arra készteti az egyént, hogy kitarté legyen szamara kihivast jelentd
feladatok és helyzetek megoldasaban (Barrett & Morgan, 1995). A kivancsisag pedig
megjelenhet bizonyos helyzetekben, ekkor szituacids tipusnak nevezik, illetve
személyiségvonasként is megnyilvanulhat személyes érdeklédés formajaban (attekinti
Toéth, 2015). Erdteljes a belsd motivacio, ha egy sportold szeretne 1) edzésmodszereket
megimerni, tokéletesiteni szeretné a technikajat, vagy a mozgas és versenyzés Orome
miatt Gzi az adott tevékenységet (Szemes & Harsanyi, 2015). A sportagvalasztas
aspektusabdl is megjelennek, kiild és belsé motivacids motivumok is, Révész és tarsai
(2012) eredményei alapjan az 1980-as évekig, a testneveldk és az edzok, mint kiilsé
motivacio hatasa nagyobb volt, mint a rendszervaltas utan. Napjainkban a csalad

sportag felé iranyitasa er6sodott fel, mint beslé motivacios tényezo.

A kiils6 motivacido tipusai az alacsonyabb ¢€s magasabb szintli Onrendelkezés
kontinuuma mentén helyezkednek el. Az extrinzik szabalyozok szintjén a
legalacsonyabb az Onallosag, a viselkedést a kiilonbozd tipusii megerdsitésektdl teszi
fliggdveé az egyén, igy a kiilsé jutalom elérése vagy a biintetés elkeriilése a célja. Az
introjektalt szabalyozok szintjén az egyén elkezdi befelé vetiteni a viselkedésének okait,
igy azok konkrét jelenlétére mar nincs sziikség. Ebben az esetben a cselekvést a
biliszkeség ¢és az oOnértékelés novelése illetve a szégyen és a szorongés elkeriilése
motivalja (Deci & Ryan, 1991). Az identifikacio szintjén a viselkedés okait és azok
értekelését az egyén mar a sajatjaként éli meg. Az integracid szintjén pedig az egyén
teljes harmoniaba keriil 6nmagaval és a kornyezetével, a sajat érdeke €s sziikséglete
alapjan cselekszik, emiatt ez a legmagasabb szelfdeterminacios szint a kiilsé motivacion
beliil. Az integralt szabalyozas alatt all6 viselkedésben az akarat megnyilvanuldsanak
van kiemelt jelentdsége, mig az intrinzik okokkal magyarazott viselkedésben a flow

érzését emelik ki (Ryan & Deci, 2000). Amennyiben egy sportold azért edz, hogy
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hirnévre tegyen szert, vagy tobb pénzhez jusson, akkor a viselkedését egyértelmiien a
kiilvilag hatdrozza meg. Egyre inkabb autoném cselekvésnek tekinthetd, ha valaki azért
sportol, hogy a fizikai megjelenitését tokéletesitse, majd ha az ember az edzdje vagy a
baritai miatt jar edzésekre, és részvételével hozzajarulhat az egyesiilet sikereihez

(Szemes, Harsanyi & Toth, 2016).

A motivacié pszichologidjaban azok az esetek is fontosak, amikor a személyek
valamilyen viselkedésre nem motivaltak, vagy éppen elvesztették motivacidjukat.
Ilyenkor ugy érzik az egyének, hogy nem értenek az adott tevékenységhez, és nincs
kapcsolat a tettiilk és az eredményeik kozott. A motivacio hidnya a személyre és a

cselekvésre vonatkozo hiedelmekkel értelmezheté (Vallerand, 1997; 5. abra).

Kontrollalt kils6 motivacio Autondm kilsé motivacio

Motivalatlan Extrinzik o o . M.,
viselkedés - kills6 Introjektalt Identifikalt Integrélt

szabalyozas szabalyozas szabalyozas
(kinézet) (edzétarsak) (egyestlet)

- belsé
motivacid
(sportszeretet)

(nem jar motivacié
edzésre) (pénzjutalom)

Alacsony Magas
szint( < > szint(
onallésag onallésag

4. abra: A hierarchikus motivaciéelmélet modellje (Sajat szerkesztés, Vallerand
1997 alapjén)

A szocidlis kognitiv elmélet szerint a motivaciot nagymértékben meghatarozzak az
egyén elozetes elképzelései, azaz a helyzet kimenetelével kapcsolatos elvarasai és az
észlelt énhatékonysag mértéke. Az utdbbi erdsségét befolydsolja, hogy mennyire érzi az
egyén, hogy képes lesz magas szintli munkavégzésre és megfeleld pszichofizioldgiai

allapot fenntartasara (Bandura, 1986). A teljesitménnyel kapcsolatos vélekedések pedig
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attol fliggéen alakulnak, hogy milyen teljesitménycélokkal rendelkezik az egyén.
Feladatvezérelt cél esetében a képességek fejlesztésén van a hangstly, az egyén arra
torekszik, hogy képességeit kihasznalva minél tokéletesebben hajtsa végre az adott
feladatot. Envezérelt cél esetében a képességek Osszehasonlitasa keriil eltérbe, igy
teljesitményhelyzetben szorongova valik az egyén, €s csak akkor érez sikert, ha masokat

tulszarnyal (Duda, 1992; attekinti Toth, 2015).

2.5.2 Motivacio a sportban

A szakirodalmi eredmények azt tdmasztjdk ala, hogy az élsportban és az utdnpotlas-
nevelés sordn is tulzottan a teljesitményen van a hangsuly, mely hozzajarul az
énvezérelt belsé modell és a kiilsé motivacid kialakulasahoz, tovabba erdsiti olyan
negativ valaszok fellépését is, mint az Onsorsrontas és a kiégés (Lemyre, Treasure &
Roberts, 2006). Viszont a cstcsteljesitmény eléréséhez és a motivalt fizikai aktivitashoz
elengedhetetlentil fontos, hogy jelen legyen a belsé motivacio is, és a kettd egyenstlyt

alkosson (Poulsen, Rodger & Ziviani2006).

Az Ondetermindcids elméleten alapuld motivacidtipusok mérésére Pelletier ¢és
munkatarsai (1995) kifejlesztették a Sport Motivation Scale-t, mely az amotivaciot,
valamint a kiils6 €és a bels6é motivacid egyes tipusait méri. Lonsdale, Hodge ¢és Rose
(2008) elszakadva az SMS-t6l, melyet idokozben szamos nyelvre leforditottak, egy
teljesen 1j tételekbdl all6 méréeszkozt fejlesztettek BRSQ néven, melynek

pszichometriai mutatdi sokkal jobbnak bizonyultak (Pelletier et al., 2013).

Kutatasi eredmények bizonyitjak, hogy elit sportolok nagyobb belsd motivaciordl
szamolnak be, mint a nem elitek (Halldorsson, Helgason & Thorlindsson, 2012). Ezzel
szemben azonban szamos sikeres elit sportolot jellemez alacsony szelfdeterminaltsag, és
egészségtelen verseny-/ edzés- /étkezési szokasok (Gillet, Vallerand & Paty, 2013). Mas
kutatasi eredmények pedig azt sugalljadk, hogy a bajnok sportoloknal egyarant
magasabbak mind a belsd, mind a kiilsé motivacids struktirak, mint a kevésbé sikeres

sportoloknél. Ezt magyarazhatja az, hogy a gy6zelem kielégiti a belsé és a kiilsé
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motivumokat is, hiszen kap egy trofeat az egyén, de mellette 0 lehetdségek nyilnak a

fejlodésre (Blegen et al., 2012).

Nemi kiilonbségek is fellelhetok, a ndi sportolok inkabb belsdleg motivaltak, mint a
férfiak (Chantal et al., 1996). Mivel kiilonb6z6é az autondémiatamogatas az egyéni és a
csapatsportokban, igy a sportag tipusa alapjan is lehetnek eltérések a motivacios
struktura tekintetében (van de Pol, Kavussanu & Kompier, 2015; attekinti Clancy et al.,

2016).

Az ¢letkor novekedésével szignifikansan csokken a belsd motivacid, a legnagyobb
eltérést a 18-22 év kozotti korosztalyban tapasztaltak. A kiilsé motivacios szintek is
jelentésen megvaltoztak az életkor elérehaladtaval, de stabilabbak maradtak. Az
amotivacio viszont jelentésen nétt az életkorral, féként a 12-17 évesek korében,
melynek oka leginkabb a tanulds €és a sportolds Osszeegyeztetési nehézségében rejlik

(Lopez-Walle, Tristan & Balaguer, 2013).

2.5.3 Az uszok motivaciojaval kapcsolatos kutatasok

Révész, Bognar és Géczi (2007) vizsgalata szerint, 9,29 év felkésziilési id6 sziikséges
ahhoz, hogy egy tsz6 a nemzetk6zi mezényben is élen tudjon végezni. Nyilvanvalo,
hogy ezen id6szak alatt a motivacio folyamatos fenntartdsa nem konnyl feladat, ebbdl

kifolyolag leginkabb utanpotlaskort iszok motivacios struktiarajat vizsgaltak a kutatok.

Az Usz6k motivacigjaval kapcsolatos elsd kutatasokban a részvételi motivacio keriilt
fokuszba. Watson, Blankbsby & Bloomfield (1985) felmérésiik soran azt tapasztaltak,
hogy a fiatalkora tszokat leginkabb a gybézelem ¢és a jutalom befolyasolja, de a
képességek fejlesztése, a baratsdgos kdrnyezet és a kivald tszéastudas elérése is fontos.
Ezzel aldtdmasztjak azt az elképzelést, hogy é€lsport esetén mind a kiilsd, mind a belsé
motivacios tényezOk egyarant szerepet jatszanak ¢s fontosak. Nagy €s munkatarsai
(2014) véleménye szerint kifejezetten hatranyos lehet, ha tal nagy a nyomas, unalmasak

az edzések ¢és teljesitménykényszer 1€p fel. Amikor az uszds mér nem jelent 6romet,
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kilépnek a sportbdl, és ebben nagyobb hangsullyal vesznek részt az imént felsorolt

kiils6 tényezok.

Az ¢életkor tekintetében ellentmondasos eredmények lelhetdk fel. Carral, Pérez ¢és Prieto
(2014) felmérése alapjan a négy f6 motivacidos bazisbol, melyet felsoroltak a fiatal
uszok (1. Egészség / Fittség, 2. Szoérakozas / Baratsag, 3. Verseny / Képességek, 4.
Statusz / Helyezés) az életkor elérehaladtaval egyre nagyobb motivald erévé valik a
Verseny / Képességek szerepe, mely kiilsé motivacios faktornak tekinthet6. Woolger és
Power (2000) szerint viszont az életkor novekedésével az uszok belsé motivacidja
novekszik. Révész (2008) eredményei alapjan pedig egyre nd az amotivacid is az
¢letkor eldrehaladtdval, valamint nincs szignifikdns motivéciobeli kiillonbség a bevalt és

a nem bevalt uszok kozott.

A szakirodalom eredményeit alatamasztva, Nagy és munkatarsai (2016) szerint
szignifikans kiilonbség figyelheté meg a nemek kozott. Habar mindkét nem motivacioja
magasabb mint az atlagpopulacioé, a fit Gszok kiilsé motivacidja magasabb, mint a
lanyoké. Ezt Carral, Pérez és Prieto (2014) is megfigyelték, a lanyokra jellemzobb a

Szérakozas / Baratsag, mig a fiukra a Statusz / Helyezés motivacios faktorok.

2.6 Fogyatékkal €16 sportolok

2.6.1 A fogyatékossaggal él6 sportolokrol altalanossagban

A 2013. évi LXIIL torvény § (1). alapjan: ,,Fogyatékossag alatt, olyan tartdos vagy
végleges — velesziiletett vagy szerzett — érzékszervi, kommunikdcios, fizikai, értelmi
vagy pszichoszocialis karosodast, illetve ezek barmilyen halmozddasat értjiik, amely a
kornyezeti, tarsadalmi €s egyéb jelentds akadalyokkal kolcsonhatasban a hatékony és

masokkal egyenld tarsadalmi részvételt korlatozza vagy gatolja.” (Balogh et al., 2015)

Az ENSZ felmérése szerint 650 millio fogyatékkal ¢l6 ember ¢l a vilagon.
Magyarorszagon a 2000-es évek elején a lakossag kozel 6%-a volt fogyatékkal ¢élo

személy, tartdsan beteg sajnos ennél joval tobb és a szdmuk madra jelentésen nott. A
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Kozponti Statisztikai Hivatal adatai alapjan a fogyatékkal élok csupan 4%-a részesiil
tamogatd szolgaltatasban, holott jogaikat és esélyegyenldségiiket ez nem teremti meg

feltétleniil (Madarasz & Maté, 2017).

A fogyatékkal €l0k szamara a sport €s a rekreacio tobb okbol is kiemelkedd fontossagu.
Azok szamara, akiknek valamelyik szerviik karosoddsa miatt a mozgasteriik beszlkiilt,
korlatozotta valtak, a fizikum fejlesztése az 6nallosag alapjat adhatja. Rendszeres fizikai
igénybevétellel megelézhetd szdmos inaktivitasbol fakado elvaltozés is, példaul az
elhizés vagy olyan szovédmények, mint az iziileti bantalmak és a magas vérnyomas.
Hasonléan fontos az értelmi sériiltek jo fizikai allapotanak megalapozasa, mivel a
munkaerd-piaci alkalmazasuk soran az esetek dontd tobbségében konnyii fizikai munkat
kell végezniiik. A fogyatékossaggal el6 személyek szamara a sport azonban nemcsak
egészségmegOrzést biztosit, hanem aktiv kikapcsolodast nyajtd tevékenység is, mely
pozitivan hozzéjarul a kedvezObb pszicholdgiai jollétiikkhdz, gyorsabbd és konnyebbé
teszi szamukra a rehabilitaciot, az alkalmazkodast és a visszailleszkedést, valamint
erésebbé és felkésziiltebbé teszi Oket, hogy megbirkdzzanak kiilonbozo eloitéletekkel,
melyek fenyegetik az Onbecsiilésiiket €¢s a kompetencidjukat. Ha szerzett sériilésrél van
sz0, abban az esetben a trauma feldolgozast, a nehézségekkel valé megkiizdést nagyban
segitheti, ha az egyén sportbeli kihivasokkal szembesiil és feladatokat, célokat kap, igy

javulhatnak megkiizdési mechanizmusai is (Bacanac et al., 2014).

A fogyatékossaggal é16k modern sportjanak alapjait Sir Ludwig Guttmann fektette le a
Stoke Mandeville Games 1étrehozasaval Angliaban, 1948-ban. Eredetileg rehabilitacios
tevékenységnek tervezte sebesiilt veteran katondk szamdra, de az elképzelése kindtte
magat. Az elsd hivatalos paralimpidn (mely a legfontosabb rendezvény a fogyatékkal
€16 sportolok nemzetkozi megmérettetésére kozvetleniil az olimpia utan megrendezve)
400 sportold vett részt 23 orszagbol 1960-ban Romaban, majd exponencidlisan ndni
kezdett a versenyzOk szama. A 2008-as pekingi paralimpian 148 orszagbdl tobb mint
4000 sportold vett részt, mig a Vancouverben megrendezett 2010-es téli paralimpian

tovabbi 500-an 44 orszag képviseletében (Brittain, 2010).

Magyarorszdgon az 1929-es év jelenti a mozgaskorlatozottak sportjdnak elsd
mérfoldkovét, amikor otthonban €16, fogyatékos gyerekekkel foglalkozd orvosok és

pedagogusok a sport értékét felismerve l1étrehoztak a Nyomorékok Sport Egyesiiletét.
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Az otthon lakoi rendszeresen részt vettek iskolai gyogytornan és sportfoglalkozéasokon,
majd haziversenyeken keresztiil a legjobbak Osszemérhették erejiiket. A valogatott
szinti megmérettetésekre kezdetben csak a szocialista orszdgok versenyein, az
ugynevezett Interkupakon volt lehetdség, majd az 1980-as évektdl kezddédden sorra
alakultak a hazai sportegyesiiletek, melyek egymast erdsitve €s segitve kialakitottak a
mozgaskorlatozott személyek hazai, illetve nemzetkdzi sportéletét és 1997-ben

létrehoztak a Magyar Paralimpiai Bizottsagot is (Nadas, 1996).

A fogyatékkal ¢élok szamdra ma mar csaknem minden hagyomanyosnak tekinthetd
sportdg elérhetdvé valt, de mindemellett szdmos olyan specidlis sportigban is
versenyezhetnek, amelyeket szdmukra fejlesztettek ki. Jelenleg az alabbi sportagakban
rendeznek versenyeket a fogyatékkal ¢lok szamadra: alpesi sizés, asztalitenisz, atlétika,
biatlon, boccia, csorgdlabda, északi sizés, evezés, hodeszkazas, labdaragas, ijaszat,
jégkorong, cselgancs, kajak-kenu, kerekesszékes curling, kerekesszékes kézilabda,
kerekesszékes  kosarlabda, kerekesszékes labdartigds, kerekesszékes  rogbi,
kerekesszékes tanc, kerekesszékes tenisz, kerekesszékes vivas, kerékparozas, lovaglas,
sportlovészet, sulyemelés, taeckwondo, tollaslabda, triatlon, 1szas, iildroplabda,

vitorlazas (Balogh et al., 2015).

A koriilmények kiilonbozdsége miatt, kezdve a latassériiléstdl a végtagi amputacioig, a
fogyatékkal ¢l6k sportjaban szamos kategorizacid és osztalyozas létezik a tisztességes
versenyhelyzet kialakitdsdhoz (Sherrill, 1999). A birk6zas sulycsoportjainak
koncepciojahoz hasonloan a fogyatékossag tipusa €s stilyossaga a legfontosabb tényezd
a versenykategoridk meghatarozdsadban, melynek osztilyozasa rendszeres felmérések
alapjan torténik. A Nemzetkozi Paralimpiai Bizottsdg a kovetkezd tiz sériiltségi
kategériat hatarozta meg, amellyel részt lehet venni a jatékokon: csokkent izomerd,
besziikiilt mozgasi tartomany, végtaghiany, labhosszkiilonbség, alacsony ndvés,
hipertonia, ataxia, atetozis, latassériilés ¢és szellemi fogyatékossag. A felsorolt
kategoriak koziil 1-10 kozotti besorolasu a mozgasukban korlatozott €s amputalt
versenyzOk, 11-13 kozotti a latassériilt és vak versenyzok, mig 14-es besorolasuak a

szellemi fogyatékos versenyzok (Jefferies, Gallagher & Dunne, 2012).

A para sportolok iranyaba még mindig erdteljes szdnalomérzet és sajnalkozas jelenik

meg a tarsadalom oldalarol, melyhez inkompetencia feltételezése is tarsul (Anti, 2017).
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A tarsadalomban, a kornyezetben létezd elditéletek korlatozzadk a fogyatékkal €16
emberek tarsadalmi beilleszkedését és sportbeli fejlodését is. A sportkdrnyezetnek,
beleértve a sportigazgatokat, edzoket, sportpszichologusokat, egyéb sportszolgaltatd
személyzetet, fel kell ismernie a megfelel6 egyiittmiikodési lehetdségeket. Az egyik
legelsé 1épés ezen sztereotipidk lerombolasahoz, hogy a fogyatékkal €16 személyek
kozvetlen kornyezetében 1évok megfeleld tajékoztatast kapjanak és tudatositva legyen
benniik, hogy a szoban forgd személy nem beteg, mindenkinek vannak hidnyossagai hol
lathatd hol nem lathaté modon. A kovetkezO 1épés pedig megtanitani a megfeleld
a szubjektiv jollétiiket és elégedettségiiket egyarant. A szubjektiv életmindség-kutatasok
eredményei bizonyitjak, hogy nemcsak az egyén fizikai vagy mentélis egészsége, a
demografiai és gazdasagi helyzete, hanem a személyes kapcsolatok mindsége is hatassal
van a fogyatékkal él6k érzéseire (Szabd, 2003). A sport pszichoszocialis tényez6i tehat
éppugy fontosak, nem szabad elszeparaltan kezelni a fogyatékkal é16 sportolokat, hidba

alkotnak sajatos szubkultarat (Jaarsma, 2014).

Az integracid segitése egyeslileti szinten a vezetdség tamogatasanak elnyerése, a
szakképzett szakembergarda biztositdsa, a megfeleld edzéskoriilmények és
versenyeztetési feltételek kialakitdsa, az akadalymentesités, illetve a dontés az
intézményes integracid vagy a kiilon szakosztaly 1étrehozasanak kérdésérdl. Szovetségi
szinten a legnagyobb segitség, ha a sportagi szakszovetségek kiilon szakagat alakitanak
a fogyatékkal ¢él6 sportolok szamara, igy biztositani tudjak regisztralasukat,
adataikkezelését és a versenyzés lehetdségét egyarant. Az allami sportiranyitasnak is
nagy szerepe lehet az integracid tovabbi fejlesztésében, hogy kiemelt szerepet kapjon a
1étesitmények akadalymentesitése, a specialis sporteszk6zok, valamint a sportorvosi,

sporttudomanyos hattér biztositasa (Dorogi, 2009).

2.6.2 Hasonlosagok és kiilonbségek az ép és a fogyatékkal él6 sportolok kozott

Az eddigi kutatasok tulstlya azt jelzi, hogy a paralimpiai sportolok igényei és jellemzdi

nem térnek el szignifikdnsan az olimpiai versenyzokétdl (Dieffenbach, Statler &
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Moffett, 2009, Martin, 2010). Hasonlo6 tényezok motivaljak oket, megegyezik a céljuk,
azonos hangulati allapotokat €¢lnek at (Huang & Brittain, 2006, Perreault & Vallerand,
2007). Martin kutatasai alapjan (2006, 2008) azonos szinten van az Onbecsiilésiik és a
testképiik is. Az edzések és a versenyek tekintetében mindkét csoport nagyra értékeli a
mentalis képességek szerepét, valamint a sportpszichologussal folytatott munkat
(Dieffenbach Statler & Moffett, 2009). A leggyakrabban megtanult képességek koziil
kiemelkedik az Onbizalom ¢és a koncentracié fejlesztése (Szajer, Toth & Soés, 2011),
melyet a sportolokon kiviil az edzOk is igyekeznek elsajatitani, de sajnos nem

mindenkihez jut el ez a fajta segitség (attekinti Dieffenbach & Statler, 2012).

A legnagyobb kiilonséget talan a potencialis akadalyok adjak. Jelenleg a fogyatékkal €16
sportolok edzései alapvetden négy fazisra vannak osztva, az els6 az elokészités a fizikai
felépités, a masodik a versenyre valo késziilés, formaidézités, a harmadik maga a
verseny, a cslcsteljesitmény és végiil a negyedik, a versenyt koveté regeneralddas és
pihenés, a levezetés szakasza akarcsak az ép versenyzok esetében. Kutatasi eredmények
szerint azonban aggaszto tényezd, hogy a fogyatékkal €16 sportolokkal foglalkozé edzok
53%-a nem szakedzd, tovabba az edzések nagy része csak aerob fejlesztéssel telik és
gyakran eltér a fent emlitett strukturatdl. Fontos, hogy az edzd tisztdban legyen a
kiilonb6zd karosodasokkal és a sportolok egyéni kiilonbségeivel, hogy kiaknazhassa
azokat, valamint egyenstlyban tartsa az aerob és az anaerob edzéseket. A kutatok arra is
felhivjak a figyelmet, hogy aranytalanul nagy hangsuly van a rovid tavu fejlesztéseken
¢és képzéseken, holott eredményesebb lehet hosszabb tdvon gondolkozni (Delghansai &

Lemez, 2017).

Akadalyozo tényez0 a felkésziilésiikben tovabba, hogy nehézkes a kozlekedésiik és nem
mindenhol biztositott az akadadlymentesség, valamint az anyagi javak sem elegenddek.
Magyarorszagon a 90’-es években a legmagasabban dijazott olimpikonok prémiumanak
10 szazalékat érte el a paralimpiai jutalom. A 2000-es jatékok utan valtozott az ardny,
akkortol az olimpiai dijazas 50 szazalékat kaptak a paralimpikonok. Hidba ndvekszik
azota is folyamatosan a jutalmazds, a tamogatasi ardnyok még mindig kiilonboznek.
Mivel az edz6i életjaradék szintén alacsonyabb egy parasportold utan, ez egy kevésbé

frekventalt sportagban, illetve kevésbé esélyes sportolonal azt eredményezheti, hogy az
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edzd részben szivességbdl latja el a munkdjat, mely tovabb rontja a parasportolok

esélyeit (Jaarsma, 2014).
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2.6.3 A fogyatékossaggal él6 sportolokkal kapcsolatos pszichés kutatasok

A para sportokban vald részvételi novekedés jol tiikrozodik a sporttudomanyok
irodalmaban is, ahol a fogyatékkal eld sportolokra vonatkozo vizsgéalatok az elmult htsz
évben egyarant foglalkoznak fizikai és pszichés tulajdonsagokkal is. A fizikai
teljesitményt vizsgaltadk egyéni és csapatsportagakban, mint az Uszasi tempo
végtaghidnyos uszoknal (Daly et al., 2003), a kinematikus és mechanikus dobas
kerekesszékes kosarlabdazoknal (Goosey-Tolfrey, Butterworth & Morriss, 2002),
valamint a protézis optimalis miikodését a teljesitmény maximalizalasa érdekében
(Burkett, Mellifont & Mason, 2010). Pszichés tulajdonsidgok tekintetében vizsgaltak a
motivaciot (Wu & Williams, 2001), a sportoléi identitast (Huang & Brittain, 2006), a
pszichologiai személyiségvonasokat (de Bressy de Guast et al, 2013), a
sportmotivaciot és motivacios kornyezetet (Szemes, Szajer & Toth, 2017). Azonban
sokkal tobb kutatdsra van sziikség ezen a teriileten, fdleg ha kiilonbségek
feltételezhetoek a két csoport kozott (DePauw & Gavron, 2005; Hanrahan, 2007,
attekinti Delghansai & Lemez, 2017).

Ha a fizikai miikddés csokken egy teriileten, akkor olyan pszicholdgiai képességekre
van sziiksége az embernek, amelyek segitenek megbirkozni a helyzettel (Sherill, 1999).
A sportolas altal javul a fizikai jollétik és fejlédnek a szocialis képességeik, egyedi
motivacios perspektivdjuk van a versenyekre, nagyon elégedettek tudnak lenni az
eredményekkel és erbfeszitéseikkel (Huang & Brittain, 2006). Garcia és Mandich
(2005) kimutattak kanadai kerekesszékes kosarlabdazok vizsgalata soran, hogy sokkal
er6sebb motivald tényez6 a sportolashoz az a vagyuk, hogy minél jobb
sporteredményeket érjenek el és képviselhessék orszagukat. Wheeler és munkatarsai
(1999) kvalitativ interjuk alapjan pedig arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy nagyon
erds motivacid még a sportoloi identitds elérése is, hiszen akkor jobban be tudnak

illeszkedni és nem fogyatékkal él6ként tekintenek magukra.

A fogyatékkal €16 sportolokra jellemzd a nagyobb fesziiltség, harag, faradtsag és
zavartsagi szint, valamint a depresszi6 esélye is magasabb, mint az atlagpopulacioban

(Henschen, Horvat & Roswal, 1992). Pensgaard, Roberts és Ursin (1999) eredményei
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alapjan a paralimpikonok kevesebb Wjrastruktirdld ¢€és novekedési stratégiat
alkalmaznak, ami arra utal, hogy kevesebb energiat fektetnek az egyes helyzetek
ujraértelmezésébe, azok pozitivabb megvilagitasdba és kevésbé probalnak okulni a
tapasztalatokbol. A pszichologiai felkészitések hatdsara azonban jelentésen ndhet a

paralimpikonok stresszel valo megkiizdése és onbizalma is (Cox & Davis, 1992).
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3. CELKITUZESEK

A szakirodalmi attekintés sordn nyilvanvalova valt, hogy az Gszok pszichés tényezdire
vonatkozo kutatdsokbol csekély mennyiség érheté el, és foként inkabb nemzetkozi
szinten vizsgaltak. Fogyatékkal ¢l6 sportolok esetében ez a szam tovabb csokken, és
hazanklban nem lelhet6 fel empirikus kutatds a téméban. A magyaroszagi uszokkal
folytatott kutatasokban leginkdbb az utanpotlas korosztallyal (Nagy et al., 2016),

valamint a bevalas kérdéskorével foglalkoztak (Révész, Bognar & Géczi 2007).

Els6é célkitlizésiink az volt, hogy megvizsgaljuk a fogyatékkal él6 magyar valogatott
uszok pszichés tényezodit, a két leginkabb kutatott teriileten, azaz a szorongés ¢€s a
motivacio terén. A szakirodalom alapjan feltételezhetok nemi kiilonbségek mindkét

vizsgalt valtoz6 esetében, hipotéziseinket ennek alapjan épitettiik fel.

Tovabbi célunk, hogy Gsszehasonlitsuk a para és az ép valogatott tiszok pszicholodgiai
tulajdonsagait. A sportolok, az edz6ik és a veliik dolgozd szakemberek szerint
egységesen a legfontosabbnak vélt elit szintli sportolora jellemz6 pszichés tényezok
koziil a motivéaciot, az Onbizalmat, a szorongast, a megkiizdési képességeket, az
érzelemszabalyozast és a személyiségjegyeket tliztiik ki vizsgalatunk alapjaul, melyeket
objektiv mddszerrel, a szakirodalomban leggyakrabban hasznalt kérddivek segitségével
mértiink fel. Az elemzés sordn kiemelt figyelemmel kisértiik az esetleges nemi
kiilonbségeket, illetve a vilagversenyeken elért dobogds ¢és az arrél lemaradd

versenyzOk kozotti kiillonbségeket, melyek alapjan alakitottuk ki a hipotéziseinket is.

Az eredményeinkkel és a levont kovetkeztetésekkel hozzdjarulhatunk a nemzetkdzi
szinten is egyre nagyobb érdeklédést Ovezd kérdés megvalaszolasahoz, miszerint
valoban léteznek nagy kiilonbségek vagy inkdbb tobb a hasonldsdg a két csoport
pszichologiai mikodése kozott. Tovabba bdovitjik a felndtt valogatott wszokkal
kapcsolatos nemzetkozi és hazai szakirodalmat, kiemelt szerepet szanva a para
sportolok pszichés tényezdinek elemzésének. A disszertdiciommal végezetiil segitséget
nytjtanék mind a felndtt, mind az utanpotlaskoru uszoversenyzOk pszichologiai

felkészitéséhez.
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3.1 Hipotézisek

3.1.1 A para uszovalogatott nemi kiilonbségeire vonatkozo hipotézisek

(H1): A néi versenyzék magasabb szorongast élnek at, és alacsonyabb az 6nbizalmuk a
férfiakhoz képest (Perry & Williams, 1998; Wilson, Raglin & Pritchard, 2002;
Lundgvist, Kentta & Raglin, 2011).

(Hz): A férfi Gszokra jellemzdébb a csapasokkal vald megkiizdés és a téthelyzetben vald

teljesitési képesség magasabb pontszama, mint a ndi uszokra (Révész, 2008).

(Hs): A ndi sportolokra jellemzébb a belsd motivacid, mint a férfiakra (Chantal et al.,
1996; Nagy et al., 2016).

3.1.2 A para és az ép uszovalogatott kiilonbségeire vonatkozo hipotézisek

(H1): Dieffenbach és Statler (2012) 6sszegzésébdl kiindulva azt feltételezziik, hogy a
sportolok hasonld személyiségjegyekkel rendelkeznek ¢és Cooper (1969) gytijtése

alapjan egyarant extravertaltak, érzelmileg stabilak, ¢s nem neurotikus személyek.

(Hz): A fogyatékkal €16 sportolokra jellemzObb a nagyobb fesziiltségi szint (Henschen,
Horvat & Roswal 1992), ezért azt feltételezziik, hogy mind szomatikus, mind kognitiv
szinten magasabb atlagértékeket kapunk, mint az ép csoport esetében, és alacsonyabb

lesz az 6nbizalmuk is.

(Hs): Pensgaard és munkatarsai (1999) kovetkeztetéseit alapul véve azt feltételezziik,
hogy a para uszok kevesebb adaptiv stratégiat alkalmaznak egy versenyhelyzetben, mint
az ¢p versenyzOk, ezaltal alacsonyabb atlagértékeket mutatnak majd az Gsszes

megkiizdési faktor esetében.
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(Ha): Pensgaard és munkatarsai (1999) kovetkeztetéseibdl kiindulva azt feltételezziik,
hogy a parauszok tobb maladaptiv érzelemszabalyozasi stratégiat hasznalnak, mint az

¢ép versenyzok, mely megmutatkozik az atlagértékekben.

(Hs): Mivel hasonlé tényezOk motivaljak 6ket (Huang & Brittain, 2006, Perreault &
Vallerand, 2007), igy azt feltételezziik, hogy nincs kiilonbség motivacios struktira

tekintetében a fogyatékkal €16 és az ép versenyzok kozott.

3.1.3 4 dobogos és a nem dobogos valogatott uszok kiilonbségeire vonatkozo
hipotézisek

(Hi1): A sikeres uszokra jellemz6bb az érzelmi stabilitas, mint a kevésbé elit szintii

versenyzokre (Rushall, 1970).

(Hz): Az elit szintli versenyzék alacsonyabb szorongasszintet élnek at és magasabb az
Onbizalmuk is, mint a kevésbé tapasztalt és sikeres versenyzoknek (Jones & Hanton,

2001).

(Hs): A sikeresebb uszok jobban képesek csucsteljesitményt elérni téthelyzetben, mint a

kevésbé sikeres versenyzok (Révész, 2008).

(Hs): Az elit szinten versenyzék tobb adaptiv stratégiat alkalmaznak az érzelmeik

szabalyozasara, mint a kevésbé sikeres versenyzok (Baron et al., 2011).

(Hs): A bajnok sportoloknal egyarant magasabbak mind a belsé, mind a kiilsé
motivacios struktiurak, mint a kevésbé sikeres sportoloknal (Blegen et al., 2012; Révész,

2008).
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4. MODSZEREK

4.1 Résztvevok

Vizsgalati mintankat a MUSZ fogyatékkal é16 leigazolt versenyzéi koziil 18-an
alkottak, kozilik keriilt ki az a 10 versenyzd, akik részt vettek a 2016-os, Ridban
rendezett paralimpidn figyelemre méltdé eredményekkel (27,8 %-uk éremmel, 1 arany-,
3 eziist-, 5 bronzéremmel tért haza). A teljes elemszam 9 férfi és 9 n6i versenyzobol allt,
akik 14 ¢s 47 év kozottiek voltak, €s atlagosan 16,5 éve usznak (M=26,33 év, SD=10,81
év). A vizsgalt iszok mindegyike 1-10 kozotti kategoriaba esik, sulyossag alapjan pedig
3 ¢és 10 kozé helyezhetdek (S3-S5 kategoria kozé 6 £6, S6-S8 kdzé 5 6, S9-S10 kozé 7
1o tartozik).

A para és az ép vizsgalati mintinkat a MUSZ valogatott tagjai alkottdk: 12 para 1isz6
(25,5%) és 35 ép szob (74,5%). A teljes mintankban 31 6 (66%) volt férfi, 16 6 (34%)
nd. Csoportokra bontva, az ép valogatott csapat tagjai koziil 12 6 volt nd (34%), 23
férfi (66%). A para uszok kozott pedig 4 néi (33%) és 8 férfi (67%) sportold szerepelt.
Az életkort tekintve a legfiatalabb kitolt6 15, mig a legidésebb 48 éves. Az atlagéletkor
23,68 év (SD=6,09 év). A résztvevok tobbsége 15 és 33 éves kor kozott helyezkedik el,
egy résztvevo 40, mig egy masik 48 éves. Csoportokra bontva, az ép valogatott 17 és 33
¢év kozottiek (M=23,53 €v), mig a para valogatott tagjai 15 €s 48 év kozottiek (M=24,42

év).

A munkahelyi statuszt tekintve a résztvevok 40,4%-a (19 o) jelenleg egyetemi vagy
foiskolai hallgato, 19,1%-uk (9 f6) még tanul, mig 25,5%-uk (12 f6) sportoldi munkajat
tekinti munkahelyi stdtuszdnak. A munkahelyi statuszt csoportokra lebontva az adatok
azt mutatjdk, hogy az ¢ép valogatott résztvevOknél 35 fobdl 15 f6 (42,9%)
egyetemi/iskolai hallgatonak tekinti magat, 14 f6 (40%) pedig sportolénak. A maradék
9 f6 pedig tanulo, vagy alkalmazott. A para UszOcsapat tagjainal az egyetemi vagy
foiskolai statuszt €s a tanuloi statuszt jelolték meg a legtobben, egyarant négy-négy fo,
33,3%-ban. A maradék négy f6 eloszlik a sportoldi, alkalmazotti és kozalkalmazotti

statuszok kozott.
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A versenyzOk 72,3%-a (0sszesen 34 f0) sajat bevalldsa szerint atlagos, vagy atlagosnal
jobb jovedelemmel rendelkezik. Csupan 13 6, 27,7%-uk jelolt meg atlag alatti, vagy
jelentdsen atlag alatti jovedelmet. Ha kiilon vizsgaljuk a két sportoldi csoportot, akkor
azt latjuk, hogy mig az ép vélogatott tagjai magukat 80%-ban (28 {6) az atlagos vagy az
atlagosnal jobb keresetlick kozé soroljak, addig a para uszok fele sorolja magat ugyan
ezekbe a kategoriakba, 33,3%-uk jelent6sen atlagon alattinak vagy atlagalattinak tartja

jovedelmét.

A sportolok legkevesebb hat és maximum 26 éve versenyeznek. A versennyel toltott
atlagévek szama 14,76 év (SD=5,08 év). Csoportokra bontva az ép valogatott tagjai
atlagosan 16,98 éve versenyeznek, a para Uszok pedig 9,37 éve. Osszesen kilenc
olimpiai, 6t vilagbajnoki és hat Eurdpa-bajnoki aranyéremmel biiszkélkedhetnek az
uszok. Eziistérembdl Osszesen 8 darabot sikeriilt elhozni, ezen beliil is egy olimpiai
ezlistérmet, harom vildgbajnoki eziistérmet és négy Eurdpa-bajnoki eziistérmet.
Bronzérembdl 6sszesen 15 db van: négy olimpiai, hét vilagbajnoki és négy Eurdpa-
bajnoki. Az érmek majdnem 80%-at (79%-at, vagyis 45 db-ot) az egészséges sportolok,
mig az érmek 21%-4at a paraolimpiai sportolok nyerték. Viszont a fogyatékkal ¢élo

sportolok kiemelkedden sok (5 db) elsd helyezést szereztek az olimpidn.

4.2 Vizsgalati eszkozok

A para Gszok felmérésénél a szorongas mérésére a CSAI-2-, illetve az ACSI-28-at, mig

a motivacid mérésére az SMS-kérdoivet hasznaltuk.

A CSAI-2 kérdoiv (Martens et al., 1990; magyarul Sipos et al., 1999) 27 tételbdl all,
mely méri a versenyeredménnyel kapcsolatos allapotszorongast (kognitiv €s szomatikus

szorongast), valamint az aktualis onbizalmat egyarant (1. melléklet).

A sportolok megkiizdési képességeinek mérésére az ACSI-28 kérddivet alkalmaztuk
(Smith et al., 1995; magyarul Jelinek, 2000). A kérdéiv 28 tételbdl all, 9 alskalat
tartalmaz, amelyek azokat a pszichologiai jellemzoket mérik, amelyeket a sportolok

teljesitményiik javitasa érdekében mozgositani képesek (2. melléklet).
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- Csapasokkal valo megkiizdés: A sportold fenntartja pozitiv hozzaallasat, és bizik
a jobb folytatasban, azokban az esetekben is, amikor szamara kedvezotleniil
alakulnak a torténések.

- Teljesitmény téthelyzetben: A sportolo a téthelyzeteket kihivasnak értékeli, nem
¢l at nagyobb debilizal6 szorongést, és képes a jo teljesitményre.

- Célkitlizés/Mentalis felkésziilés: A sportold az edzésekre és a versenyekre is a
taktikat illetéen kidolgozott tervvel érkezik.

- Koncentracio: A sportold a koriilmények altal megkivant maximalis mértékli
koncentracioval képes az adott feladatra Gsszpontositani, és hatékonyan képes
kizarni a teljesitményét zavard ingereket.

- Szorongasmentesség: A sportold verseny kozben nem tart a hibdzas
lehetdségétdl, nem fontos szamdra az sem, hogy masok mit gondolnak a
teljesitményérol.

- Onbizalom/Teljesitménymotiviciéo: A sportoldé belsdleg motivalt képességei
fejlesztésére, és bizik abban, hogy képes az altala kivant teljesitmény elérésére.

- Edz6 altali iranyithatosag: Az edz6 irdnymutatésat, javaslatait elfogadva végzi a
sportold az edzésmunkat. Edzdje altal megfogalmazott kritikat, esetleg az edz6

hevesebb affektiv megnyilvanulasat sem fogja fel személye elleni timadasnak.

Mindkét modszer a hazai sporttudomanyos kutatasokban hossza idé ota és gyakran
alkalmazott eszkéznek mindsiil (pl. Toéth et al., 2006, 2007, 2010; Géczi et al., 2008,
2009).

A motivacios strukturak feltérképezéséhez az SMS-kérdoiv (Pelletier et al., 1995) egyik
magyarra forditott valtozatat, a Sport Motivacios Skalat (Tsang et al., 2005) hasznaltuk.
A kérdbiv Osszesen 28 tételbdl all, melyek egyszerre mérik az amotivaciot, a kiilsé
motivaciot, az introjekciot, az identifikaciot valamint a belsé motivaciot is. A bels6
motivacion belill hdrom tipust kiilonboztet meg, melyek az elsajatitdas (K), a
tokéletességre torekvés (A) és a tapasztalatszerzés (S) motivumait vizsgaljak (3.

melléklet).

A para és az ép uszovalogatott versenyzoinek dsszehasonlitdsahoz a szorongas mérésére
szintén a CSAI-2-t hasznaltuk, a megkiizdési képességek feltérképezéséhez pedig az
ACSI-28-at. A motivacidé mérésére egy uj kérddivet, a BRSQ-t vettiik fel, mig a
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személyiségjegyek mérésére a BFI-t, az érzelemszabalyozas mérésére pedig a CERQ-S-

t hasznaltuk.

A BRSQ (Lonsdale, Hodge és Rose, 2008, magyar forditas: Reinhardt Melinda és T6th
Laszl6, 2017) adaptalas alatt az eredeti szerzOk engedélyével) jobb pszichometriai
mutatokkal rendelkezik, mint az SMS, ezaltal megbizhatobban mér. A kérdéiv 36
kérdésbdl all, és egyarant méri az amotivacidt, a belsd motivacidt, valamint a kiilsé
motivacios struktaréakat is, kiegésziilve az integracio skalaval. A belsé motivacié tovabb
bonthaté harom alskalara, ha szeretnénk, de globalisan is mérhetd. Minden skalahoz

négy kérdés tartozik (lasd 4. melléklet).

Az érzelemszabalyozas mérésére a CERQ-S kérdbivet (Garnefski & Kraaij, 2006,
magyarul: Miklosi et al., 2011) hasznaltuk, mely egy roviditett valtozat. Osszesen 18
itembol 4ll, melynek Kilenc alskal4ja kiilon-kiilon két kérdést tartalmaz. Ot adaptiv
stratégia (elfogadas, pozitiv fokuszalds, tervezés, pozitiv atértékelés, perspektivaba
helyezés) és négy nem adaptiv (6nvad, ruminacio, katasztrofizalas, masok hibaztatasa)
stratégiat mér. A kérddivet a sportolok kognitiv érzelemszabalyozasi stratégidinak
mérésére is alkalmazzak (To6th, 2015; Toth et al., 2016). A kérdésekre adott magas

pontszamok jel6lik az aktualis stratégia gyakoribb hasznalatat (lasd 5. melléklet).

- Elfogadas: egyfajta rezignalt attitlid a torténésekkel kapcsolatban.

- Pozitiv fokuszvaltas: a figyelem atiranyitdsa a negativ eseményekrdl kellemes
kognicidkra.

- Tervezés: azzal valo foglalatossdg, hogy milyen viselkedéses stratégiakat lehet
alkalamzni a helyzet megoldasara.

- Pozitiv atértékelés: a helyzet pozitiv jelentéssel vald felruhdzasa, akar a
személyes novekedés termnusaiban is.

- Perspektivaba helyezés: az atéltek negativ megitélésének redukcidja oly modon,
hogy mas élményekkel vagy méasok élményeivel veti Oket 6ssze a személy.

- Onvad: a személynek azon kogniciéira vonatkozik, melyekben 6nmagit teszi
felel0ssé a negativ esemény bekovetkezéséért.

- Ruminacio: az atéltekkel kapcsolatos érzésekkel, gondolatokkal valé allando és

terméketlen foglalatossag, azokon val6 6rlédés.
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- Katasztrofizalas: a torténtek negativ aspektusainak, karos kdvetkezményeinek
felnagyitasa.

- Masok hibaztatasa: a felelosség kiviilre helyezése.

A BFl (John & Srivastava, 1999; magyarul: Rozsa) kérdéiv 44 kérdésbol allo
személyiségteszt. Osszesen ot személyiségdimenziot vizsgal, az extraverzidt, a
baratsagossagot, a lelkiismeretességet, a neuroticizmust, valamint a nyitottsagot. A
kérdésekre adott valaszok Osszpontszdma jelzi a személyiségtipusokhoz vald viszonyt,

melyek az alabbi 44 alskalat foglaljak magukban (6. melléklet).

- Extraverzio: melegség, izgalomkeresés, aktivitds, energikussadg, pozitiv
érzelmek, optimizmus, asszertivitds, hatarozottsag, tarsasdgkedvelés.

- Bardtsdagossag: Szerénység, altruizmus, lagylelkiiség, érzékenység, Oszinteség,
egyenesség, engedelmesség, szolgalatkészség.

- Lelkiismeretesség. Konpetencia, Onfegyelem, megfontoltsag, rendszeretet,
kotelességtudat, teljesitménykésztetés.

- Neuroticizmus: Szorongas, depresszio, impulzivitas, ellenségesség,
baratsagtalansag, éntudatossag, gatlasossag, sériilékenység, sebezhetdség.

- Nyitottsag: fantazia, érzelmek, értékek, bizalom, joindulat, esztétikai érzék,

tevékenység, kezdeményezés, otletgazdagsag, gondolatok.

A hasznalt kérddivek megbizhatosagrol tantiskodnak a megfeleld pszichometriai
mutatoik, és hogy szamos kutatasban hasznaljak dket. Mindegyik kérdéiv dnbevallésos,
zart végli  kérdéseket tartalmaz, melyen az érzelemszabdlyozdsra ¢és a
személyiségjegyekre vonatkozo kérdéseket 1-5-1g, a motivaciods strukturara vonatkozo
kérdéseket 1-7-1g, mig a szorongasra ¢és a megkiizdési képességekre vonatkozd
kérdéseket 1-4-ig terjedd skalan kellett értékelni. A skala értékei azt jelzik, hogy a

vizsgalati személy mennyire érzi onmagara jellemzOnek az adott kijelentéseket.
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4.3 A vizsgalat leirdsa

A para uszok vizsgalatdhoz hasznalt harom kérddivet 2016 szeptemberében vettiik fel,
egy edzés utan, kutatoi feliigyelet mellett. Az eredmények feldolgozasat az SPSS 22.0

program segitségével végeztiik.

A para és az ép valogatott Uszok Osszehasonlitod vizsgalatat szintén papir alapu kérdéiv
kitoltésével vettiik fel 2017-ben, versenyek utan, kutatoi feliigyelet mellett. A para
valogatott tagjait a 2017. november 27-30. k6zott megrendezett mexikovarosi para vb,
mig az ép valogatott tagjait négy kiilonb6zd verseny (debreceni felndtt ob, Budapest
Open, budapesti vb, rovidpalyas feln6tt ob) alkalmaval majus és augusztus kdzott. Az
eredmények feldolgozasat az SPSS 22.0 program segitségével végeztik. A
szignifikancia megallapitdsdhoz a tdrsadalomtudomanyi kutatdsokban haszndlatos (p <
0,05) hibahatart vettiik alapul. Erds szignifikanciaként értelmeztiik, ha az érték kisebb,
mint 0,001, kdzepesnek, ha kisebb, mint 0,01, és alacsony hatasnak, ha kisebb, mint
0,05. Kikiiszobolve, hogy a statisztikai elemzések soran ne noveljik az 1. tipust hiba

értékét, igy Bonferroni-korrekciot alkalmaztunk minden elemzésnél.

A para 0szok eredményeinek kiszamitasdhoz kovarianciaanalizist végeztiink
hatdsnagysag-vizsgalattal (parcidlis éta négyzet), mivel nem lehet figyelmen kiviil
hagyni az életkor beoflyasolo erejét. Ezaltal fliggd valtozoként az adott kérddiv
eredménye, mig fiiggetlen valtozoként a nem, kovarians valtozoként az éEletkor
szerepelt. Kis hatasként értelmeztiik, ha nagyobb, mint 0,05, kdzepes hatasnak, ha 0,13
kornyé€ki, és nagy hatdsnak, ha 0,26-ndl nagyobb lett az érték (Cohen, 1988).

Az ép és para sportolok csoportjainak Osszehasonlitdsa a vizsgalt kérddivek mentén, az
¢életkort kovariansként hasznalva szintén hatdsnagysidg szamitasaval tortént meg. A
minta kis elemszdma miatt tobbszempontos kovariancia-analizis nem  volt
megvaldsithatd, de mivel a nem is befolyasolo erdvel birhat, igy fliggetlen mintas t-
teszttel, Bonferroni-korrekcioval kiilon-kiilon is megvizsgaltuk a para és ép sportolok

eredményeit.
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A vizsgalt csoportositoé valtozok alapjan (Eb, vb, olimpia) a dobogds vs. nem dobogos
helyezettek kozti kiilonbségeket szintén fliggetlen mintas t-teszttel vizsgaltuk meg

(szorashomogenitas, Bonferroni-korrekcio).
5. EREDMENYEK
5.1 A para uszok nemi kiilonbségei

A para sportolok szorongédsanak vizsgalatakor szignifikans nemi kiilonbséget talaltunk a
szomatikus szorongas faktor esetében, mely erdteljes hatasa (p=0,022; 12p=0,30), mig a
kognitiv szorongas (p=0,663; n2p=O,02) ¢s az Onbizalom (p=0,682; n2p20,01) esetében
nem mutatkozott jelentds kiilonbség. A ndk alapvetden szorongdbbak, mint a férfiak, és

kisebb az onbizalmuk is, mely szomatikus szorongas formajaban jelentkezik erdteljesen

(6. abra).

Para sportolok szorongasa és onbizalma
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6. abra: Szorongasbeli nemi kiilonbségek a para uszok valaszainak atlagértékei
alapjan (a piros szin az erds hatasnagysagot, az egy csillag az alacsony

szignifikanciaszintet jeloli)
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A stresszel valo megkiizdési képességek vizsgalatanal nem talaltunk szignifikans nemi
kiilonbséget, azonban kozepes hatdsnagysag figyelhetd meg a szorongasmenteség
faktornal (p=0,155; n2p=0,13), mig kis hatasnagysag a célkitlizés, mentalis felkésziilés
(p=0,271; 1°p=0,08), valamint az edz§ 4ltali iranyithatosag (p=0,342; 12p=0,06)
faktorok esetében (7. abra). Az eredmények alapjan elmondhatd, hogy a néi
versenyzoknek alacsonyabb a szorongasmentessége, tehat szorongobbak, mint a férfiak,

viszont jobban tudnak egyiittmiikodni az edzdvel, és mentalisan jobban fel tudnak

késziilni.
Para sportolok megkiizdési képességei
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7. abra: Megkiizdésbeli nemi kiilonbségek a para uszok valaszainak atlagértékei

alapjan (a sarga szin a kozepes hatasnagysagot, a zold a kis hatdsnagysagot jeloli)

A para sportolok motivaciot tekintve sem kaptunk szignifikdns nemi kiilonbséget, de két
faktor esetében megjelent hatds. A belsé motivacio tapasztalatszerzés faktora (p=0,345;
n2p=O,06) esetében kis hatdsnagysdgot, mig az identifikdcié szintjén (p=0,167;
n2p=0,12) kozepes hatasnagysagot tapasztaltunk (8. abra). A ndi sportolok tehat
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magasabb belsd motivaciot éreznek, mint a férfisportolok, foként a mozgas altali

oromszerzeés terén.

Para sportolok motivacidja
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8. abra: Motivaciobeli nemi kiilonbségek a para tiszok valaszainak atlagértékei

alapjan (a sarga szin a kozepes hatasnagysagot, a zold a kis hatdsnagysagot jeloli)

5.2 A para és az ép Gszovalogatott kiillonbségei

A para és az ép valogatott eredményeinek Osszehasonlitdsanal az életkor mellett a nem
befolyasolo erejét is figyelembe kellett vegyiik, de az eredmények azt mutattdk, hogy
sem a para, sem az ¢ép sportolok korében nem volt jelentds kiillonbség férfiak és nok
kozott, igy kovariansként tovabbra is az életkort hasznaltuk.

A személyiségjegyek vizsgalatandl az Ot dimenzidé egyikében sem mutatkozott
szignifikans kiilonbség a két csoport kozdtt, azonban kozepes hatas jelentkezett a
nyitottsag faktor (p=0,069; n2p=0,07) esetében (9. abra). Az ép valogatott tiszokra tehat
jellemzdbb a kezdeményezés €s a bizalom, mint a para valogatott versenyzdire.

A szorongds értékek elemzésénél szignifikans kiilonbséget kaptunk kozepes
hatdsnagysaggal a szomatikus szorongas (p=0,043; n2p=O,09) ¢s erds hatasnagysaggal
az Onbizalom (p=0,001; n2p20,21) faktorok esetében (10. abra). A para valogatott
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versenyzOk szorongésa, azon beliil a szomatikus tiinetek megjelenése erdteljesebb, mint

az ép versenyzOknek. A szorongas pedig kihatdssal van az Onbizalmukra, mely igy

jelentdsen alacsonyabb, mint az €p versenyzoke.

Para és ép uszok személyisége
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9. abra: Para és ép valogatott iszok kozti személyiségbeli kiilonbségek a

versenyzok valaszainak atlagértékei alapjan (a sarga szin a kdzepes hatdsnagysagot

Skalaértékek (atlag)

jeldli)
Para és ép Uszok szorongasa
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10. abra: Para és ép valogatott uszok kozti szorongasbeli kiillonbségek a

versenyzok valaszainak atlagértékei alapjan (a z61d szin a kis hatdsnagysagot, a piros
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az erds hatasnagysagot, az egy csillag az alacsony szignifikanciaszintet, a harom csillag
az erdteljes szignifikanciaszintet jeloli)

A megkiizdési képességek Osszehasonlitdsa sordn nem talaltunk szignifikéns

kiilonbséget a para és az ¢ép valogatott uszok kozott, ahogy hatasnagysag sem

mutatkozott. Azonban a 11. dbrarol leolvashatd, hogy a para vélogatott szinte minden

faktor esetében magasabb atlagértékeket mutatott, tehat adaptivabb megkiizdési

stratégiakkal rendelkeznek.

Para és ép uszok megkiizdése
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11. abra: Para és ép valogatott Giszok kozti megkiizdésbeli kiilonbségek a versenyzok

valaszainak atlagértékei alapjan

Erzelemszabalyozéas tekintetében sem tudtunk szignifikéns kiilonbséget kimutatni a két
csoport kozott, hatasnagysag sem jelentkezett egyik faktor esetében sem (12. é&bra).
Mindazonaltal az ép valogatott tagjai tobb adaptiv stratégidt hasznalnak az érzelmeik
szabalyozasara, pl. perspektivaba helyezés, mint a para versenyzOk és jobban keriilik az

olyan maladaptiv megkiizdési modokat, mint pl. masok hibéaztatasa.
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Para és ép uszok érzelemszabalyozasa
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12. abra: Para és ép valogatott uszok kozti érzelemszabalyozasbeli kiilonbségek a

versenyzok valaszainak atlagértékei alapjan

A sportmotivaciok Osszehasonlitdsa sordn szignifikdns kiilonbség a para és az ép
valogatott uszok kozott a belsé motivacid globalisan mérhetd faktoraban (p=0,041;
n°p=0,09) mutatkozott, melynél kdzepes hatasnagysag is megfigyelhetd. Emellett a
belsé motivacid tapasztalatkeresés faktorandl jelentkezett kozepes hatasnagysag
(p=0,0609, n2p=0,07), mely nagy valdszinliséggel befolyassal birt a globalis faktor
értékére is (13. abra). Az ép uszok tehat magasabb belsd motivaciot éreznek, mint a para
uszok, foként a mozgds altali 6rdmszerzésben, de ez a tendencia megjelenik az

elsajatitas €s a tokéleteségre torekvés altali belsd motivacios értékekben egyarant.
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Para és ép uszok motivacioja
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13. abra: Para és ép valogatott uszok kozti motivaciobeli kiilonbségek a versenyzék
valaszainak atlagértékei alapjan (a sarga szin a kozepes hatasnagysagot, az egy

csillag az alacsony szignifikanciaszintet jeloli)

5.3 A dobogos és a nem dobogés tiszok kiilonbségei

A dobogbs és a nem dobogos valogatott uszok kozti kiilonbségek vizsgalatat az Eb-
eredmények elemzésével kezdtiik. Szignifikans kiilonbség a CERQ-S kérddiv pozitiv
fokuszalas (p=0,05) faktoranal, valamint a BRSQ kérddiv amotivacio (p=0,02)
faktoranal mutatkozott (14. abra). A dobogés helyezést elért iszok adaptivabb
érzelemszabalyozast alkalmaznak, leginkdbb pozitiv fokuszalast, de emellett jellemzdbb
rajuk az amotivacio, mint a dobog6rol lecsuszott helyezettek.

A vb-eredmények kapcsan szignifikans kiilonbséget talaltunk az ACSI-28 célkitiizés,
mentélis felkésziilés (p=0,05) faktor, a BRSQ kérddéiv identifikacié (p=0,04) faktor,
valamint a BFI kérdéiv neuroticitds (p=0,01) faktor esetén (15. abra). A dobogos
helyezettek jobbnak bizonyulnak a mentalis felkésziilésben, jellemzobb rajuk az
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identifikacio is, mely a leginkabb autoném kiils6 motivacid, de az érzelmi instabilitas is,

mint a nem dobogds helyezést elért versenyzokre.

Eb-eredmények
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14. abra: Eb-dobogés és nem dobogés uszok kozti szignifikans kiilonbségek a
versenyzOk valaszainak atlagértékei alapjan (az egy csillag az alacsony

szignifikanciaszintet jelo6li)

62



VDb-eredmények
*

~ 7 5,43
26 * T 458
= — * %
Z° 315 I ' !
) ! J 2,80
4 2,67
© 7217
53 T . §
g l { ® Dobogos (15 £6)
2 2 7 [ Nem dobogos (6 £6)
7

Célkitlizés Identifikacid Neuroticitas

mentalis
felkésziilés

ACSI-28 skala BRSQ skala  BFI skala

15. abra: Vb-dobogos és nem dobogos uszok kozti szignifikans kiilonbségek a
versenyzok valaszainak atlagértékei alapjan (az egy csillag az alacsony

szignifikanciaszintet, a két csillag a kdzepes szignifikanciaszintet jeloli)

Az olimpiai eredményeket tekintve egy, a BRSQ kérddiv kiilsé szabalyozas (p=0,03)
faktor esetében mutatkozott szignifikdns kiilonbség a dobogods a és nem dobogos
helyezéseket elért tszok kozott (16. abra). A dobogods helyezést elért versenyzok

magasabb kiilsé motivacioval rendelkeznek, mint a dobogordl lecstszott ellenfeleik.
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Olimpiai eredmények
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16. abra: Olimpiakon elért dobogos és nem dobogos uszok kozti szignifikans
kiilonbségek a versenyzok valaszainak atlagértékei alapjan (az egy csillag az
alacsony szignifikanciaszintet jeloli)
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6. MEGBESZELES

6.1 A para szok nemi Kiilonbségei

Vizsgalatunk elsé felében felmértiik a magyar leigazolt para Uszok kozti nemi
kiilonbségeket harom pszichés tényez6é mentén. Elséként azt feltételeztiik, hogy a néi
versenyzOk magasabb szorongast élnek at, €s alacsonyabb az dnbizalmuk is a férfiakhoz
képest. Az atlagértékek alapjan a nék magasabb kognitiv és szomatikus szorongast
¢lnek at, mely alacsonyabb oOnbizalommal tarsul, mint a férfi versenyzOknek, de
szignifikans nemi kiilonbséget egyediil a szomatikus szorongas esetében talaltunk, igy a
hipotézisiink csak részben teljesiilt. Edison (1997) hasonlé eredményre jutott
hallassériilt sportolok vizsgalatakor, melynek okait az eltér0 nemi szerepre vald
szocializacidval magyardzta. A férfiak nem mutatjdk ki a félelmiiket, a szorongas
fizioldgiai tiinetei igy erdsen Osszekapcsolodik a ndiességgel (McLean & Anderson,

2009).

Masodik feltevéstlink szerint a férfi uszokra jellemzobb a csapasokkal vald megkiizdés
¢s a téthelyzetben valo teljesitési képesség magasabb pontszdma, mint a néi tszokra. A
stresszel valdo megkiizdési képességek vizsgalatdnal nem talaltunk szignifikdans nemi
kiilonbséget, azonban kozepes hatasnagysag volt megfigyelhetd a szorongdsmentesSég
faktornal, mig kis hatasnagysag a célkitlizés, mentélis felkésziilés, valamint az edzd
altali iranyithatdsag faktorok esetében. Ezek alapjan a ndi versenyzék szorongdbbak,
mint a férfiak, viszont jobban tudnak egylittmiikodni az edzével, és mentalisan is jobban
fel tudnak késziilni. Mivel egyik faktor esetében sem jelentkezett szignifikans
kiilonbség a nemek kozott, igy ez a hipotézis nem igazolédott be. Crocker és Graham
(1995), valamint Pensgaard, Roberts és Ursin (1999) is hasonl6 eredményre jutott, nem
talaltak semmilyen kiilonbséget a nemek kozott a megkiizdési képességek tekintetében.
Azonban érdekes eredmény, hogy hatdsnagysag tekintetében a néi uszokra jellemzdbb a
mentalis felkésziilés és az edz6 altali irdnyithatosag is, melynek okai a nemi

crer

sportolok, foleg homogén minta esetében azért mutatnak magasabb edz¢d altali
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iranyithatosadgot, mint a férfiak, mert jobban elfogadjak az ¢épitd jellegli kritikat és
nyitottabbak az edzdi instrukcidkra. Tovabba a ndi sportolok gyakrabban kérnek
sportpszichologusi segitséget iS, hogy mentalisan fel tudjanak késziilni, mig a férfi
sportolok fizikai és lelki kihivasokkal inkabb egyediil birkéznak meg (Nixon, 1996).

Harmadik feltevésiink arra iranyult, hogy a noéi sportolokra jellemzObb a belso
motivacio, mint a férfiakra. A para sportolok motivaciot tekintve sem kaptunk
szignifikdns nemi kiilonbséget, de két faktor esetében megjelent hatds. A belsd
motivacio tapasztalatszerzés faktora esetében kis hatasnagysagot, mig az identifikécio
szintjén kdzepes hatasnagysagot tapasztaltunk. A ndi sportolok tehat magasabb belsd
motivaciot éreznek, mint a férfisportolok, foként a mozgas altali 6romszerzés terén. A
hipotézisiink igy nem igazolédott be, viszont a hatdsnagysag aldtdmasztja a
felvetésiinket. Az identifikacios eredményt pedig magyarazhatja, hogy e motivacidtipus
pozitiv korrelaciot mutat az intrinzik motivaciéval, és nok esetén az aktiv sportolas alatt

erdteljesebben jelentkezik, mint a férfiaknal (Daley & Duda, 2006).

6.2 A para és az ép Gszovalogatott kiilonbségei

A vizsgalat masodik felében a para és az ép valogatott Uiszokat hasonlitottuk Ossze, a
fenti harom pszichés tényez0 mellé beemelve az €érzelemszabalyozasi képességet és a
személyiségjegyeket is. Elsé hipotézisink az volt, hogy a sportolok hasonlo
személyiségjegyekkel rendelkeznek, egyarant extravertaltak, érzelmileg stabilak és nem
neurotikus személyek. Mivel nem jelent meg szignifikans kiilonbség a két csoport
kozott, igy ez a hipotézis beigazolédott. A paralimpiai sportolok személyiségjellemzoi
tehat nem térnek el szignifikansan az olimpiai versenyzokétol (Dieffenbach, Statler &
Moffett, 2009). Mindazonaltal kézepes hatas jelentkezett a nyitottsag faktor esetében.
Az ép valogatott uszokra tehat jellemzdébb a kezdeményezés €s a bizalom, mint a para
valogatott versenyzéire. Renzulli (1978) fogalmazta meg, hogy a fogyatékkal é16
személyek a mindennapos korlatokkal valdo megkiizdés sordn olyan leegyszerlsitett
latasmoddot alakitanak ki, mely a Iényeglatasra torekszik a megismerés, az érzékelés és a

gondolkodés terén egyarant.
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Szorongas kapcsan azt feltételeztilk, hogy a fogyatékkal él6 sportoloknal mind
szomatikus, mind kognitiv szinten magasabb atlagértékeket kapunk, mint az ép csoport
esetében, ¢s alacsonyabb lesz az Onbizalmuk is. Szignifikdns kiilonbséget kaptunk a
szomatikus szorongas €s az dnbizalom faktorok esetében. A valogatott para versenyzok
szorongasa, azon beliill a szomatikus tiinetek megjelenése erételjesebb, mint az ép
versenyzoknek. A szorongas pedig kihatdssal van az dnbizalmukra, mely igy jelentdsen
alacsonyabb, mint az ép versenyzOké. A hipotézisiink igy részben teljesiilt. A kognitiv
szorongasban jelentkezd azonossagot aldtamaszthatja, hogy egyre inkabb hasonlo
figyelemben és ezaltal fizikai és mentalis felkésziilésben probaljak részesiteni az €p és a

fogyatékkal €16 sportolokat is (Dieffenbach & Statler, 2012).

A megkiizdési képességek kapcsan azt feltételeztiik, hogy a fogyatékkal €16 uszok
kevesebb adaptiv stratégiat alkalmaznak egy versenyhelyzetben, mint az ép versenyzok,
ezaltal alacsonyabb atlagértékeket mutatnak majd az Osszes megkiizdési faktorok
esetében. Egyik faktor esetében sem mutatkozott szignifikans kiilonbség, igy a
hipotézisiink nem igazolodott be. Ez az eredmény is alatamasztja, hogy sok
tekintetben hasonloak a fogyatékkal él6 és az ép sportolok (Huang & Brittain, 2006,
Perreault & Vallerand, 2007).

Az érzelemszabalyozas tekintetében azt vartuk, hogy a fogyatékkal €16 uszok tobb
maladaptiv érzelemszabalyozasi stratégiat hasznalnak, mint az ép versenyzok. Nem
jelent meg szignifikans kiilonbség a két csoport kozott, igy a hipotézisiink nem
teljesiilt. Ez az eredmény is azt mutatja, hogy azonos hangulati allapotokat élnek at a
fogyatékkal €16 és az ép sportolok (Huang & Brittain, 2006, Perreault & Vallerand,
2007). A rendszeres testmozgas univerzalisan noveli az Onbizalmat, és pozitiv
gondolkodésra 0sztondz, melyek nagyban hozzajarulnak a jo kozérzethez (Petrika,

2012).

A motivacid vizsgalatanal azt feltételeztiik, hogy nincs kiilonbség motivacios struktira
tekintetében a fogyatékkal €16 €s az ép versenyzOk kozott. Eredményeink alapjan belsé
motivacio és egyik alfaktora, a tapasztalatkeresés motivacio tekintetében mégis
szignifikdnsan elkiiloniil a két csoport egymastdl, tehat a hipotézisiink nem

igazolodott be. Arra kovetkeztethetiink, hogy a paralimpiai sportolok motivacioi
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hasonldak az ép spotolokéhoz, viszont a csokkent fizikai miikodés és hatranyérzet miatt

nagyobb belsé er6k mozgositasa sziikséges egy teljesitményhelyzetben (Sherill, 1999).

6.3 A dobogos és a nem dobogds valogatott iszok kiilonbségei

Végeztiink Osszehasonlitast az Eb-n, vb-n és olimpian elért eredmények tiikrében is,
amelyben a dobogos és a nem dobogoés helyezettek pszichés tényezdit vizsgaltuk meg.
Elsoként azt vartuk, hogy a sikeres uszokra jellemzObb az érzelmi stabilitas, mint a
kevésbé elit szintli versenyzOkre. A vb-eredmények Osszehasonlitdsa sordn a
neuroticitas skala szignifikdns kiilonbséget mutatott, igy a hipotézis teljesiilt. A
dobogods helyezést elért uszokra jellemzobb az érzelmi stabilitas, mint a dobogorol

lecstiszott versenyzdkre (Rushall, 1970).

Masodik feltevésliink az volt, hogy az elit szinti versenyzOk alacsonyabb
szorongasszintet ¢lnek 4t és magasabb az Onbizalmuk is, mint a kevésbé tapasztalt és
sikeres versenyzOknek. Egyik verseny kapcsan sem talaltunk szignifikans kiilonbséget,
igy ezt a hipotézist elvetettiik. Ezt az eredményt aldtdmaszthatja, hogy egyre nagyobb
figyelmet kap az utanpodtlaskort versenyzOk mentalis felkészitése is, melynek hatasara
mar fiatal korban képesek optimalis izgalmi allapotban versenyezni (Gydombér, Kovacs

& Ruzits, 2016).

Harmadik feltevésiinkben azt vartuk, hogy a sikeresebb uszok jobban képesek
cstcsteljesitményt elérni téthelyzetben, mint a kevésbé sikeres versenyzok. A vb-
eredmények kapcsan szignifikans eredményt kaptunk a célkitlizés, mentalis felkésziilés
faktor sordn, tehat a dobogds helyezettek jobbnak bizonyulnak a versenyen nyujtott
mentalis készenlétben. A hipotézisiink igy beigazolodott. Minél sikeresebb egy
versenyz0, annal inkabb meg tud kiizdeni az észlet stresszorokkal, mivel magasabb az
érzelmi onkontrolljuk, mig a kevésbé tapasztalt versenyzoknek ezt még tanulniuk kell

(Bebetsos & Antoniou, 2003).

Negyedikként azt vartuk, hogy az elit szinten versenyzdk tobb adaptiv stratégiat
alkalmaznak az érzelmeik szabalyozasara, mint a kevésbé sikeres tarsaik. Az Eb-

eredmények tekintetében szignifikans kiilonbség mutatkozott a fokuszalas faktorban, a
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dobogods helyezést elértek tobbszor alkalmazzak ezt az adaptiv érzelemszabalyozasi
stratégiat, mint akik nem lettek dobogdsak. A hipotézisiink igy beigazolédott. A
csucsteljesitmény elérése érdekében célszeri adaptiv érzelmi stratégiakat hasznalni,
hogy a versenyek alkalmaval bizonyos helyzetek ne okozzanak problémat (Baron et al.,

2011).

Végezetiil azt feltételeztiik, hogy a bajnok sportoloknal egyardnt magasabbak mind a
belsd, mind a kiilsé motivacios struktarak, mint a kevésbé sikeres sportoloknal. Az Eb-
eredményeket tekintve az amotivacio, a vb-eredmények esetén az identifikacio, mig az
olimpia eredményei kapcsan a kiilsé szabalyozas faktorokban mutatkozott szignifikans
kiilonbség a két csoport kozott. Az Eb-ken dobogds helyezést elért uszokra jellemzébb
az amotivaltsag, a vb-ken hasonldé helyen végzettekre a leginkabb autondém kiils6
motivaltsag, tovabba az olimpidkon dobogds helyezettekre a kiils6 motivaltsag, mint a
dobogoérol lecstuszottakra. A hipotézist igy részben igazoltuk. A kiils6 motivacio
dominancidja mellett azonban elmaradt a belsd motivacié magas értéke, és meglepd
modon megjelent az amotivacid is. Sajnos sok esetben a kiemelkedd eredmények utan
tulzott elvarasokat tamasztanak a sportolokkal szemben, mellyel csak né a
teljesitménykényszer, és egyre magasabb szintli és mértékii koncentracidra van sziikség.
A sok stressz €s a nyomds, valamint a tOledzés konnyen vezet kiégéshez, mely
erOteljesen Osszefligg az amotivacid megjelenésével €és a belsé motivacid eltlinésével

(Lemyre, Treasure & Roberts, 2006).
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7. KOVETKEZTETESEK

7.1 A kapott eredményekbél levont kovetkeztetések

A vizsgalt minta reprezentativitisa miatt az eredményekbdl lehetdséglink van
messzemend kovetkeztetéseket 1is levonni. A szakirodalmi adatokra ¢épiilo,
megfogalmazott 13 hipotézisiink koziil az eredmények alapjan végil négy

beigazolodott, harom részben igazolodott be és hat hipotézist elvetettiink.

Beigazolodott, hogy a fogyatékkal €16 ndi versenyz6k magasabb szomatikus szorongast
élnek at, mint a fogyatékkal ¢16 férfi versenyzdk. Osszehasonlitva a fogyatékkal é16 és
az ¢ép versenyzOk jellemzdit, igazolni tudtuk, hogy a fogyatékkal é16 valogatott
uszoversenyzOk személyiségjellemzdi nem térnek el szignifikansan az ép uszovalogatott
tagjaiétol. Tovabba a valogatott para versenyzOk szomatikus szorongasa erételjesebb,
mint az ép versenyzOké. A szorongas pedig kihatassal van az onbizalmukra, mely igy
jelentésen alacsonyabb, mint az ép versenyzOké. A helyezések tekintetében pedig
sikeriilt bizonyitanunk, hogy a dobogds helyezést elért tiszokra jellemzObb az érzelmi
stabilitas, az adaptivabb megkiizdési képességek €s érzelemszabalyozo stratégiak, mint
a dobogorodl lecstuszott versenyzékre. Valamint a bajnok sportolok a vb-n magasabb

kiilsé motivacids struktiraval rendelkeztek, mint a kevésbé sikeres sportolok.

Viarakozasainkkal ellentétes eredmények, hogy nincs szignifikdns kiilonbség a
fogyatékkal €16 ndi és férfi versenyzOk kognitiv szorongasa, dnbizalma, megkiizdési
képességei, valamint motivacios struktirdja kozott. Tovabba nem jelentkezett eltérés a
para €és az ¢€p sportolok kognitiv szorongdsa, megkiizdési €s érzelemszabalyozasi
stratégidiban sem. A bels0 motivacid tapasztalatkeresés faktora esetén pedig a para
sportolok magasabb értékeket mutattak, mint az ¢ép versenyzdk, holott nem
feltételeztiink motivacioban kiilonbséget a két csoport kozott. A dobogds és nem
dobogos helyezetteknél nem jelent meg a feltételezett magas belsd motivaltsag és
azonos szorongasszinten allnak, holott mast gondoltunk az attekintett szakirodalom

alapjan.
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Erdekes, hogy sok esetben a hatasnagysag kimutatta a vart eredményeket, a fogyatékkal
€16 ndi versenyzOk valdoban szorongdbbak és alacsonyabb az Onbizalmuk, magasabb
belsé motivaciot éreznek, mint a fogyatékkal €16 férfi sportolok, foként a mozgas altali
Oromszerzés terén, valamint az €p valogatott tiszokra jellemzobb a nyitottsdg, mint a
para valogatott versenyzdire. Kiemelendd tovabba, hogy nem vart eredmények is
sziilettek. A fogyatékkal €16 ndi Gszokra jellemzébb a mentélis felkésziilés, az edzd
altali iranyithatdsag, valamint az identifikacio is, bar csak hatasnagysag tekintetében.
Valamint az olimpian dobogods helyezéseket elért sportoloknal, fogyatékkal €16 és ép
versenyzoknél egyarant megjelent az amotivaltsag, mely komoly aggodalmakra is okot

adhat.

7.2 A kutatas erosségei és korlatai

A disszertacio erésségei kozé tartozik, hogy a fogyatékkal €16 Gszok pszichologiai
jellemzdinek vizsgélataval els6ként foglalkozik Magyarorszagon ¢s a kutatés
eredményei egyediilalloak a nemzetkdzi szakirodalomban. Sikeriilt a magyar
uszovalogatott teljes keretét felmérni, és ezaltal dsszehasonlitani az ép és a para iszok
pszichés tényezoit, melybdl gyakorlati szemponti kovetkeztetéseket is le lehet vonni,

mind az élsport, mind az utdnpotlas-nevelés teriiletén.

Az alkalmazott kérd6vek egy része még nem validalt, a pszichometriai mutatoik jok, de
teljes értéki adaptaciohoz és érvényességhez tovabbi vizsgalatokra van sziikség, igy az
eredményeket fenntartdsokkal kell kezelni. Tovabbi kritikus pont, hogy a kérddivek
kitoltése (az Onismeret esetleges alacsony szintje miatt) szintén torzithatta az
eredményeket. Illetve az adatok nem egy idében és teljesen azonos feltételek mellett
lettek felvéve, a para valogatott vb-n, mig az ép valogatott négy kiilonb6z6 versenyen,

ob-n és vb-n toltotték ki, mely eltérd aktualis allapotokat vonhatott maga utan.
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8. 0SSZEFOGLALAS

A disszertacio fokuszaban a fogyatékkal €16 uszok felmérésénél harom, majd az ép
valogatottal valo Osszehasonlitasukhoz 6t pszichologiai jellemz6t vizsgaltunk, melyek
mindegyike befolyassal bir a sportolok teljesitményére. Célunk volt, hogy
feltérképezziik a para uszok milyen Onbizalommal, szorongasszinttel, stresszel valo
megkiizdési képességekkel ¢€s motivaciés struktirdval rendelkeznek, milyen
érzelemszabalyozasi modszerekkel, személyiségjegyekkel jellemezhetéek hazank

kiemelt ép és fogyatékkal €16 uszoversenyzoi.

Osszesen 18 leigazolt fogyatékkal é16 uszot, majd 12 para és 35 ép valogatott uszot
mértiink fel, akiket életkorukat és nemiiket figyelembe véve eredményesség
szempontjabol is 0Osszehasonlitottunk. A pszicholdgiai jellemzok felméréséhez
kérddiveket (CSAI-2, ACSI-28, SMS/BRSQ, CERQ-S, BFI) hasznaltunk. Az
eredmények szemléltetéséhez Bonferroni-korrekciot kovetden kovarianciaanalizist,

hatdsnagysag-vizsgalatot és t-probat alkalmaztunk.

Az eredmények alapjan megallapithatd, hogy a fogyatékkal €16 ndéi versenyzok
magasabb szomatikus szorongast élnek at, mint a férfi versenyzok, megkiizdési
képességekben, valamint motivacioban azonban nincs szignifikans kiillonbség kozottiik.
(Sz4jer és tarsai 2019) A para és az ép valogatott Gszok hasonlo személyiségjegyekkel,
megkiizdési képességekkel, ¢érzelemszabalyozassal rendelkeznek, a szomatikus
szorongasuk viszont magasabb, az dnbizalmuk alacsonyabb, és a belsé motivacidjuk is
erdteljesebb, mint ép tarsaiknak. A dobogds helyezést elért versenyzdk pedig érzelmileg
stabilabbak, jobbak a megkiizdési képességeik, adaptivabb érzelemszabalyozasi
stratégiakat hasznalnak, mint a dobogorol lecstszott valogatott versenyzok, azonban

szorongas és motivacio tekintetében hasonloak.

Osszefoglalva az eredményeket, edzéi szemmel kiemelném, hogy valdoban fontos a
versenyzOk mentélis felkészitése, hogy a nemzetkdzi versenyeken is képességeiknek

megfeleld szinten teljesitsenek. A sportag fejlodésének trendjeit latva kijelenthetd, hogy
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a mezOny egyre sursodik, igy a legaprobb hibakért hatvanyozottan biintetik az
eredményességet, hiszen a javitasi lehetOségre jabb egy évig, olimpia esetén pedig
négy évig varni kell. Tovabba el6fordulhat, hogy egy gyengébben sikeriilt versenyszam
utdn érzelmi mélypontra keriil a versenyz6, amely a tobbi szam sikeressége
szempontjabol negativ tényezd lehet. Mar a korosztalyos véalogatott programokba kertiild
gyereknek is célszerli olyan technikdkat tanitani, amellyel kialakul a versenyzoi
palyajuk soran a felnétt vilagversenyekre érkezve egy olyan tudatos, sportpszichologus
altal felkészitett rutin, hogy kezelni tudja a nagyobb versenyekkel jaré hatalmas
nyomast, szabalyozza a negativ érzéseit, és lehetdséget adjon a csucsteljesitményre.
Hosszu tavon a vilag élmezényéhez csak azok a versenyzok képesek tartozni, akiknek
mind a kiilsé és mind a belsd motivacidos mutatoi az atlag felett vannak és olyan
személyiségjegyekkel rendelkeznek, mint a kitartds, elkotelezddés. Hidba a testi
adottsag, ha nem parosul megfeleld versenyzai attitiddel, mely keveseknek adatik meg.
Az edzok feladata és felel6ssége tehat a megfeleld kivalasztast kdvetden a fizikai és
mentélis képességek parhuzamos fejlesztése azzal a nem titkolt céllal, hogy tovabbi

olimpikonokra lehessen biiszke Magyarorszag.
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9. SUMMARY

In the focus of the dissertation, we examined five psychological traits in the para
swimmers' survey to compare the para and the intact selection, each of which has an
impact on athlete performance. Our goal was to map out what self-confidence, anxiety,
stress coping and motivational structure the para swimmers have, and what emotion
control techniques and personality traits characterize our country's outstanding healthy

and para-athletes.

We evaluated a total of 18 certified para swimmers, followed by 12 para and 35 intact
selected swimmers, who were also compared for their age and gender. Questionnaires
(CSAI-2, ACSI-28, SMS / BRSQ, CERQ-S, BFI) were used to assess psychological
characteristics. To illustrate the results, we used covariance analysis, effect size
analysis, and T-test after Bonferroni correction.

The results show that women with disabilities experience higher somatic anxiety than
men, but there is no significant difference in coping skills and motivation. Para-selected
swimmers and intact selected swimmers have similar personality traits, coping abilities,
emotion control, but their somatic anxiety is higher, their self-confidence lower, and
their intrinsic motivation is stronger than their intimate counterparts. The podium riders
are more emotionally stable, have better coping skills and use more adaptive emotion
control strategies than the podium runners, but they are similar in terms of anxiety and

motivation.

Summarizing the results, | would like to emphasize that it is really important to prepare
the athletes mentally to perform at the international level to the best of their abilities.
Seeing the trends in the development of the sport, it can be said that the field is getting
denser, so that even the smallest mistakes are punished with efficiency, because they
have to wait another year for repair and 4 years for the Olympics. Furthermore, after a
weaker race, the competitor may reach an emotional low point, which may be a negative
factor for the success of the other tracks. Even kids in age group programs should be
taught techniques to develop a competitive psychologist-trained routine during their
racing career in adult world competitions to cope with the enormous pressures of larger

competitions, regulate their negative feelings, and empower them. to peak performance.
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In the long run, only those athletes who are above average and have personality traits
such as perseverance and commitment can belong to the world leader. It is useless if it
is not matched with a proper athletic attitude given to few. It is, therefore, the task and
responsibility of the coaches, after making the right choice, to develop their physical
and mental abilities in parallel with the intent of becoming the next Olympian in

Hungary.
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13. Mellékletek

BFI

1. melléklet

Kiilonb6z6 személyiségjellemzoket talalsz, amelyek koziil néhany jellemzd lehet Rad,
né¢hany pedig nem. Kérjiik, jelold (pl. karikazd be) az alabbi 6tfokozata skalan, hogy az

adott allitdsokkal mennyire értesz egyet.

1 - Egyaltalan nem értek egyet
3 - Egyet is értek, meg nem is
5 - Teljesen egyetértek

1. beszédes

. hajlamos mésokban keresni a hibat

. alapos és preciz munkat végez

. rossz kedélyallapotu, lehangolt

. kreativ, talalékony

. Onzetlentil viselkedik masokkal és segitdkész

. egy kissé hanyag, nemtor6dom

2
3
4
5
6. zarkozott, tartozkodo
7
8
9

. nyugodt €s a stresszt jol kezeli

10. a legkiilonfélébb dolgok irant érdeklddik

11. teli van energiaval

12. kissé kotekedo és vitatkozo

13. a munkdjaban lelkiismeretes és megbizhato

14. idOnként fesziilt

15. eredeti és mélyenszant6d gondolatai vannak

16. lelkes, rengeteg dologért rajong

17. egy megbocsato természetli személy

18. szétszortsagra hajlamos

19. sokat aggodalmaskodik

20. €élénk képzelderdvel rendelkezik

21. szlikszavt, hajlamos a csendességre
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22.

altalaban megbizik masokban

23.

hajlamos a lustasagra

24.

érzelmileg kiegyensulyozott, nem borul ki konnyen

25.

leleményes

26.

magabiztos, tudja mit akar

27.

hivos és zarkozott is tud lenni

28.

mindaddig kitart, amig az elkezdett feladatot be nem fejezi

29.

néha szeszélyes és kiszamithatatlan

30.

kedveli a mlivészetet és fogékony az esztétikai élményekre

31.

néha szégyenlds és gatlasos

32.

szinte mindenkivel kedves ¢és el6zékeny

33.

hatékonyan intézi a dolgait

34.

fesziilt helyzetben is képes higgadt maradni

35.

szereti a megszokott dolgokat, a rutinszerti munkat

36.

tarsasagkedveld

37.

néha goromba és udvariatlan masokkal

38.

céltudatos €s a terveit véghez viszi

39.

konnyen ideges lesz

40.

szeret elmélkedni és eljatszani a gondolatokkal

41.

kevéssé érdeklodik a mivészetek irant

42.

szeret masokkal egytittmiikodni

43.

munkdjaban kdnnyen megzavarhato, figyelme konnyen elterelhetd

44.

kifinomult izléssel rendelkezik a miuvészetek, a zene és az irodalom

irant

R e s e I e Y Y I S S [ (R S B SN IS I B S (RS (R SN B S IS

N[ DN N DN DN N DN DN N DN N DN DN N DN DN DN DN DN DN

W W W W W W W W W W W W W W W W W W W w w w w

o N N N I Y I S I T I T Y Y O = I (R~ B - (R N I - [ SN

ol o o o1y o o o o ol o o1 o ol ol o o o1 o1 o o1 o1 o1 o1

101




2. melléklet
CSAI-2

Néhany olyan megallapitast olvashatsz az aldbbiakban, amelyekkel a sportolok verseny elétti
allapotukat szoktak jellemezni. Olvasd el valamennyit és huzd at a jobboldali szdmok koziil a
megfeleldt attol fliggden, hogy ebben a pillanatban - éppen most - hogyan érzed magad.
Nincsenek helyes vagy helytelen valaszok. Ne gondolkozz tal sokat, hanem a jelenlegi
érzéseidet legjobban kifejezo valaszt jelold meg.

1=egyaltalan nem, 2=valamennyire, 3=eléggé, 4=nagyon/teljesen

1. | Nagyon foglalkoztat ez a verseny 112 |3 |4
2. | ldeges vagyok 112 |3 |4
3. | Gondtalannak érzem magam 1 (2 |3 |4
4, | Kevés az 6nbizalmam 1 12 |3 |4
5. | Nyugtalannak érzem magam 1 (2 |3 |4
6. | Kellemesen érzem magam 1 |2 |3 |4
7. | Aggbdom amiatt, hogy ezen a versenyen nem fogok ugy 112 |3 |4

szerepelni, ahogy szeretnék

8. | Fesziiltséget érzek magamban

9. | Elég 6nbizalmat érzek magamban

10. | Félek a vesztéstol

11. | Osszeszorul / remeg a gyomrom

12. | Biztonsdgban érzem magam

13. | Arra gondolok, hogy tllzottan izgatott leszek

14. | A testem ellazul

15. | Bizom abban, hogy kidllom a probat

16. | Félek attol, hogy rosszul fogok szerepelni

17. | A szokésosndl gyorsabban ver a szivem

18. | Bizom abban, hogy jol fogok szerepelni

19. | Arra gondolok, hogy elérem-e a célomat

20. | Valami furcsa émelygést érzek a gyomromban

21. | Nyugalmat érzek magamban

22. | Félek attol, hogy teljesitményem csalodast okoz masoknak

23. | Nedves a tenyerem / izzad a kezem
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24. | Bizakodo vagyok, el tudom képzelni, hogy elérem a célomat,
nyerni fogok

25. | Félek attol, hogy nem fogok tudni koncentralni 1 ]2 |3 |4
26. | Megfesziilnek az izmaim 1 12 |3 |4
27. | Bizom abban, hogy sikeresen szerepelek 1 12 |3 |4

102



3. melléklet

SPORT MOTIVACIOS KERDOIV (SMS)

Kérjiik, hogy 1-t6l 7-ig terjedd skala segitségével jelold meg, hogy az egyes allitasok

milyen mértékben jellemzdek rad!

Példa: 1 =egyaltalan nem jellemz0 4 =kozepesen jellemzé 7 = teljesen jellemzo

Miért sportolsz?

1.

9.

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.

18.
19.
20.
21.
22.

Mert az atélt izgalmak 6romet okoznak.

. Mert 6rommel t6lt el, hogy tobbet tanulhatok a sportdgamrol.

Jo okaim voltak a sportolasra, de most azt kérdezem magamtol, hogy folytassam-
e?

Mert 6rommel tolt el az 0j technikdk megismerése.

Mar nem is tudom, az a benyomasom, hogy sikertelen vagyok a sportdgamban.

Mert elismerést szerezhetek ismerdseim vagy barataim korében.

Mert szerintem, ez az egyik legjobb mod arra, hogy emberekkel ismerkedjek.

Mert nagyon elégedett vagyok, mialatt tokéletesen végzek bonyolult

edzéstechnikdkat.

Mert sziikséges sportolni ahhoz, hogy valaki j6 forméban legyen.

Mert , kirdly” sportolonak lenni.

Mert ez az egyik legjobb mdd arra, hogy mas oldalrdl is fejlesszem dnmagam.

Mert oriilok, ha fejleszthetem gyenge pontjaimat.

Mert ,,feldob” mikor teljesen beleadom magam a sportba.

Mert sportolnom kell ahhoz, hogy jol érezzem magam a béromben.

Mert elégedetté tesz, hogy tokéletesithetem képességeimet.

Mert ismerdseim gy vélik, hogy fontos jo formaban lenni.

Mert a sport jo lehetdség arra, hogy sok dolgot tanulhassak, melyeket

hasznosithatok az élet mas teriiletén.

Mert nagyon jo érzés egy kedvenc sportot tizni.

Bizonytalan vagyok; ugy gondolom, hogy nincs helyem a sportban.

Egyes nehéz mozgaskészségek sikeres végrehajtasa nagy 6rommel toltel.

Mert rosszul érezném magam, ha nem forditanék 1dot a sportolasra.

Hogy megmutassam masoknak milyen jo vagyok a sportban.
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23. A ,,vadi” uj edzéstechnikak elsajatitdsa 6romet szereznek nekem.

24. Mert ez az egyik legjobb modja annak, hogy jo viszonyt tartsak a barataimmal.
25. Mert szeretem teljesen beleélni magam (a sportba).

26. Mert rendszeresen sportolnom kell.

27. Az 0j edzés modszerek megismerése 6rommel tolt el.

28. Sokszor megkérddjelezem magam: mintha a kitizott céljaimat nem valdsitandm

meg.
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4. melléklet
ACSI-28

Az alabbiakban olyan allitdsokat olvashat, amelyekben sportolok személyes
tapasztalataikat fejezik ki. Kérjiik, figyelmesen olvasson el minden allitast, és dontse el,
hogy milyen gyakran tapasztalja az alabbiakat. 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 tlizok ki magam elg, és 1 2 3 4
azokhoz tartom magam.

2.  Tehetségem és képességeim szerint a legtobbet hozom ki 1 2 3 4
magambol

3. Haaz edzd vagy a menedzser megmondja, hogyan javitsam ki a 1 2 3 4
hibamat, hajlamos vagyok azt személyeskedésnek venni, és
ideges leszek.

4.  Sportolas kozben jol tudok koncentralni, és ki tudom zarni a 1 2 3 4
zavar6 ingereket.

5. Verseny kozben bizakodo6 és lelkes maradok, fiiggetleniil attol, 1 2 3 4

hogy mennyire kicsi a nyerési esélyem.

Tétversenyen jobb a teljesitményem, mert tisztabb a fejem.

Hidegen hagy, hogy masok hogyan értékelik a teljesitményemet.

Tul sokat toprengek azon, hogy miként érjem el céljaimat.

© © N o

10. Az edzo vagy a menedzser kritikaja inkabb idegesit, mint segit.
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1
1
1
Bizom abban, hogy jol fogok szerepelni a versenyen. 1
1
1

11. Amikor figyelek valamire vagy hallgatok valamit, konnyen tavol
tudom tartani a zavar6 gondolatokat.

12. A teljesitményemmel kapcsolatos aggodalmak tul nagy lelki terhet 1 2 3 4
jelentenek szamomra.

13. Minden edzésen célokat tlizok ki magam elé. 1 2 3 4

14. Nincs sziikségem arra, hogy edzésen vagy versenyen kemény 1 2 3 4

munkara biztassanak ahhoz, hogy 100%-ot teljesitsek.
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15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.
25.

26.

217.

28.

Ha az edz0 kritizal vagy kiabal velem, anélkiil javitom ki a
hibamat, hogy felidegesiteném magam.

Jol oldom meg a sportagamban felmeriil6 varatlan helyzeteket.
Ha rosszul allok, igyekszem nyugodt maradni, €s ez bevalik.
Minél nagyobb a tét egy versenyen, anndl jobban élvezem.
Verseny alatt aggdédom amiatt, hogy hibat vétek vagy nem leszek
sikeres.

Joval a verseny kezdete elott eldontom, hogy milyen taktikat
alkalmazok.

Amikor ugy érzem, hogy kezdek tulzottan fesziiltté 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 hibazok.

Bérhogyan is mennek a dolgok, uralkodni tudom érzelmeimen.
Figyelmemet konnyen tudom iranyitani, és képes vagyok egyetlen
dologra vagy személyre koncentralni.

Ha nem sikeriil elérnem a kittizott célt, az csak tovabbi
probalkozasokra késztet.

Az edzdk és menedzserek tandcsait és utasitasait megfogadva
fejlesztem képességeimet.

Téthelyzetben kevesebb hibat vétek, mert jobban koncentralok.
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5. melléklet

Mindenki szembesiil idonként negativ vagy kellemetlen eseményekkel, és mindenki a
maga modjan valaszol ezekre a helyzetekre. Kérjik, jelold meg (pl. karikazd vagy
ikszeld be) minden sorban, milyen gyakran gondolsz a kovetkezokre, ha valami

rossz dolog torténik veled!

1=szinte soha 2=néha 3=rendszerint  4=gyakran 5=szinte mindig
1. Azt gondolom, el kell fogadnom, ami tortént. 3 4 5
2. Gyakran ragdédom azon, mit is érzek azzal 3 4 5
kapcsolatban, amit atéltem.
3. Arra gondolok, hogy tanulhatok valamit a
p 3 4 5
helyzetbdl.
4. Ugy érzem, én vagyok felelés azért, ami tortént. 3 4 5
5. Azt gondolom, hogy el kell fogadnom a
3 4 5
helyzetet.
6. Sokat ragodom azon, hogy mit is gondolok és 3 4 5
érzek a torténtekkel kapcsolatban.
7. Kellemes dolgokra gondolok, amelyeknek
i . 3 4 5
semmi koziik az egészhez.
8. Arra gondolok, hogy lelkileg megerésodhetek
. Con s 3 4 5
azaltal, ami tortént.
9. Folyamatosan arra gondolok, milyen szérnyii is 3 4 5
az, amit atéltem.
10. Ugy érzem, masok a feleldsek azért, ami
. 3 4 5
tortent.
11. Inkébb valami kellemes dologra gondolok
e s 3 4 5
ahelyett, ami tortént.
12. Azon gondolkodom, hogyan véltoztathatndm 3 4 5
meg a helyzetet.
13. Arra gondolok, hogy mas dolgokhoz 3 4 5
viszonyitva nem is olyan rossz a helyzet.
14. Arra gondolok, hogy alapvetden bennem van a
hiba. S 4]0
15. Eltervezem, hogy mi lenne a legjobb, amit
. 3 4 5
tehetnék.
16. Azt mondom magamnak, hogy rosszabb 3 4 5
dolgok is vannak az életben.
17. Folyamatosan arra gondolok, milyen
3 4 5
borzalmas volt a helyzet.
18. Ugy érzem, a hiba alapvetden masokban van. 3 4 5
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6. melléklet

BRSQ

Az alabbiakban néhény ok szerepel azzal kapcsolatban, hogy miért sportolnak az
emberek. Az egyes mondatok mellett szerepld hétfoku skalan kérjik, jelold be (pl.
bekarikdzassal), hogy az adott allitdis mennyire igaz rad. Kérlink, minden allitast
mérlegelj magadra vonatkozoan. Néhany allitdas hasonlonak tiinhet, ennek ellenére
kériink, minden allitast valaszolj meg gy, hogy a szerinted rad legjellemzdbb értéket
jelold be.

1= egyaltalan nem igaz 4=valamennyire igaz 7=nagymértékben igaz

Miért sportolsz?

. Azért, mert élvezem.

. Azért, mert 6rommel tolt el, amikor azt
érzem, hogy teljesen belemeriilok a sportba.

. Azért, mert a sport része annak, aki vagyok.
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. Azért, mert ez egy lehetdség arra, hogy
egészen az legyek, aki vagyok.

. Azért, mert szégyellném, ha felhagynék
vele.

Sportolok, de hogy miért, az méar szamomra
sem Vvilagos.

. Azért, mert kudarcként €lném meg, ha
abbahagyndm.

Sportolok, de azon tlinddém, mi értelme
ennek.

. Azért, mert amit a sportban teszek az
egyfajta kifejezése annak, aki vagyok.

10. Azért, mert a sportolas elényei fontosak a
szamomra.

11. Azért, mert ¢élvezem a teljesitmény
élményét, mikozben megprobalom elérni a | 1 2 3 4 3) 6 7
hosszu tavl céljaimat.

12. Azért, mert ¢élvezem a siker érzését,
mikozben azon dolgozom, hogy valami | 1 2 3 4 5 6 7
fontosat elérjek.

13. Azért, mert ha nem sportolnék, masok
elégedetlenek lennének velem.

14. Azért, mert szeretek sportolni. 1 2 3 4 5 6 7

15. Azért, mert szeretek 1) dolgokat megtanulni
a sportdgamban.
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16.

Azért, mert kotelességemnek €rzem, hogy
folytassam.

17.

Sportolok, de felteszem magamnak a
kérdést, miért is folytassam.

18.

Azért, mert nyomast érzek masok feldl,
hogy csindljam.

19.

Azért az izgalomért, amit akkor érzek,
amikor teljesen bevonodok a
sporttevékenységbe.

20.

Azért, mert masok nyomadst gyakorolnak
ram, hogy sportoljak.

21.

Azért, mert j6 szérakozas.

22.

Azért, mert Onfegyelemre tanit.

23.

Azért, mert ¢élvezem, hogy a legjobb
tudasom szerint csinalhatok valamit.
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24.

Azért, mert buntudatom lenne, ha
abbahagynam.

[HEN

N

N

25.

Azért, mert élvezetesnek tartom.

26.

Azért, mert szeretem megtanulni, hogyan
alkalmazzak 0j technikékat.

217.

Azért, mert értékelem a sportdgam nyujtotta
elényoket.

28.

Azért, mert élvezem, hogy Uj technikakat
tanulok.

29.

Azért, mert imadom azokat az extrém
csucspontokat, amiket sportolas kozben
érzek.

30.

Sportolok, de azt kérdezem magamtol,
miért teszem ki ennek magam.

31.

Azért, mert a sportolas egy joO utja annak,
hogy olyan dolgokat tanuljak meg, amelyek
hasznosak lehetnek szdmomra az €letben.

32.

A pozitiv érzések miatt, amelyeket
sportoléas kozben tapasztalok.

33.

Amiatt, hogy azok az emberek elégedettek
legyenek, akik azt akarjak, hogy sportoljak.

34.

Azért, mert megélhetem a
teljesitoképességem, amikor a céljaim
elérésére torekszem.

35.

Azért, mert a sport(olds) megengedi
szamomra, hogy az értékrendemhez hiien
éljek.

36.

Azért, mert Oromet okoz, hogy tobbet
megtudhatok a sportdgamrol.
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