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A biral6 altalanos véleménye a dolgozatrél:

A dolgozat els6dleges célja a sportpszicholdgia, mint interdiszciplinaris terilet megismertetése.
Ennek keretein belll a jeldlt attekinti a sportolas fontossagat az egyén életében, kiemelve a
rendszeres mozgas pszichés elényeit. Relevans szakmai modellek segitségével bemutatja a
sportoldi karrier fejl6édését, egészen a tényleges sportolast megeléz6 pillanatoktdl a sportolas
befejezéséig. Noha a jeldlt tisztazza, hogy a sportpszicholdgia elsésorban versenysportokra

fokuszal, érezhetéen nem feledkezik meg a szabadid6sportot végzd rétegrél sem.

A dolgozatban végigkdvethetjiik, hogy milyen problémakra nyujthat megoldast a
sportpszicholdgia, milyen kontextusban dolgozik egy erre a terliletre szakosodott szakember.
Képet kapunk arrél, milyen keretek kozott dolgoznak a sportoldk pszichologusokkal, egyéni és
csapatsportok esetén. A jeldlt bemutatia a munka soran leggyakrabban alkalmazott
modszereket is. Ez a széles latokor egyszerre jelent elényt és hatranyt a téma ismertetésénél:
atfogo képet kapunk arrdl, hogy milyen eszkdzdkkel dolgozik egy pszicholdégus, am az ismerteté
néha felsorolas-jelleglvé valik, ezért egyes részeknél — eléképzettség nélkil — nehéz elképzelni,
hogy az emlitett médszerek hogyan mikodnek a gyakorlatban. Fontos megjegyezni azonban,
hogy a jeldlt nem is vallalkozott részletes bemutatora, inkabb térképet nyujt e résztertlethez, a

benne rejl6 lehetéségekhez.

Szakmai el6éadasokon gyakran kiemelik, mennyire Ujdonsagnak szamit a sportpszichologusi
munka és képzés hazankban. Alighanem tul vagyunk mar a lélektan fontossaganak
elfogadtatasan, am konkrétabb ismeretekkel még mindig nem rendelkezik a sportoldk és edzdk
nagy szazaléka. Ez a dolgozat jOl keretezett attekinté ebben a témaban, igy az egyesileten
kivil is hozzajarulhat a hazai sportélet fejlédéséhez — a jeldlt elsédleges célkitiizését tehat
teljesitette. A jeldlt ezen kivil térekszik az Ars Ensis szamara hasznalhaté szempontokat is
kiemelni, melyeket a dolgozat végén részletez. Oktatoi és — feltehetéen a dolgozat irasa soran is
bdvitett — szakmai tapasztalataira alapozva ajanl fejlesztési lehetéségeket a hosszikardvivas
oktatasahoz, tekintetbe véve a jelenleg még szlik, de dinamikusan fejl6dé élsportoldi réteg, és a

vivast szabadid&sportként valasztd szélesebb réteg igényeit.

Osszességében, a dolgozat remek forrds mind a sportpszicholdgia irant altalanossagban

érdekl6d6, mind az Ars Ensis tananyagat fejleszteni kivano olvasok szamara is.

Datum: 2016. junius14.
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1. Bevezeto

A rendszeres sportolds pozitiv hatdssal van az egészségi allapotunkra, amely annak
mindharom (szomatikus, pszichés, pszichoszocidlis) dimenzidjdban kimutathatd (Frenkl, 1993).
A rendszeres testedzés csokkenti példaul az Osszkoleszterin-szintet, igy a koszoruér
megbetegedéseinek prevencidjdban fontos szerepet tolt be (Ignarro €s mtsai, 2007). Csokkenti a
tulsuly kialakulasdnak kockazatat, valamint a csontritkulds sulyos formainak 1étrejottét (Szots és
mtsai 2004). A sziv- és érrendszeri megbetegedések és mas kronikus betegségek prevencidjaban
(pl. magas vérnyomas, cukorbetegség) is hatékonyan felhasznalhato (Ells és mtsai 2005, Kiss

2003).

A sport tovabba szerepet jatszik a pszichés egészség meglrzésében is. A szorongas €s a
depresszio csokkentésében is hasznos (Tari-Keresztes, 2009), tovabba fejleszti az dnbizalmat is.

Az altalanos jobb kozérzethez és jobb életmindséghez is hozzéjarul a rendszeres sport.

Free Scholler dolgozatom célja a sportpszichologia (pl. Lénart, 2002, Gyombér &
Kovacs, 2012) interdiszciplinaris teriiletének bemutatasa, az alkalmazasi lehetdségek és a fobb
modszerek ismertetése, valamint annak tovabbgondoléasa, hogy jelenleg hogyan és hol tudnank a
sporpszichologiat alkalmazni az Ars Ensis keretein beliill. A sport altalanos pszicholdgiai
vonatkozasait €s a versenyzéssel kapcsolatos eredményeket is targyalom a dolgozatban, ezeket is

értelmezem a HEMA vilagénak vonatkozasaban.



2. Sport és egészséges életmod
2.1. Hogyan valik a hobbi életformava?

A sport egy sarkalatos pont minden ember ¢életében: mindenki tudja, hogy sportolni j6, mert
egészséges, ¢lvezetes, oldja a stresszt, stb., tehat sportolni kell. Mégis, amikor a tettek mezejére
kellene 1épni, sokan valasztjak inkdbb a kényelmes otthoni fotelt és a délutdni sorozatot a
kocogas vagy éppen a konditerem helyett. Mi kiilonbozteti meg tehat a rendszeresen sportolod
embert a halogatotol? Milyen tényezok befolydsoljak azt, hogy valaki hobbiként vagy a

mindennapi ¢élete részeként iz egy sportot?

Els6ként csaladi korben taldlkozunk a sporttal, a sziiléi mintdk alapjan alakitjuk ki sajat
attitidjeinket a sportoldssal kapcsolatban (Pulai-Kottlar & Bernhardt-Torma, 2014; Tari-
Keresztes, 2009). Az attitid a pszicholdgiai terminologidban értékeld viszonyuléast jelent
valamely targy felé, azaz egy pozitiv vagy negativ érzés, melyet egy adott dologgal kapcsolatban
automatikusan érzlink. A csalddunk tehat megtanit minket a sport szeretetére vagy éppen annak
elutasitasara — és mindezt nagyrészt tudattalanul, cselekedetek révén teszi (pl. ha az apa minden
hétvégén focizni jar, azzal pozitiv attitlidot kozvetit a mozgas irant anélkiil, hogy expliciten

kifejezné azt).

A kovetkez6 befolyasold tényezd az oktatas (Pulai-Kottlar & Bernhardt-Torma, 2014): az
iskolaban példaul megtanuljuk szeretni vagy utalni a tornatanart, ami megint lehetéséget ad arra,
hogy a sporttal kapcsolatos nézeteink valtozzanak pozitiv vagy negativ iranyba. Az iskolai rossz
élmények sokat nyomnak a latban, gyakori, hogy felndttként is a gyermekkori kellemetlen
emlékekre hivatkozva huzza ki magét valaki a mozgis alol. Az sem feltétleniil tesz jot a
gyereknek, ha egy fejlodési rendellenesség (pl. gerincferdiilés) vagy maés egészségiligyi okbol
kifolyolag folyamatosan fel van mentve a testnevelés oOrdk aldl, késObb ugyanis sokkal
nehezebben vag bele egyediill az ismeretlen sportokba, ha nem volt lehetésége fiatalon

megtapasztalni dket, nagyobb a kudarctol vald félelem is ezaltal, a motivacio pedig alacsony.

Késébb, ahogy a gyermek a kamaszkorba 1€p, azon til, hogy szamos testi és lelki
valtozadson megy keresztiil, ismét konnyen megvaltozhatnak a sportolassal szembeni érzései.
Ebben az iddszakban ugyanis a kortars csoport lesz a mérvadd, a kamasz 6 célja, hogy
beilleszkedjen a tarsasagba, ne 16gjon ki a barati korébol. Ezt persze tligyes sziilok kihasznalhatjak

oly mddon, hogy mas sziilokkel kozdsen iratjak be gyerekeiket egy-egy sportszakkdrre, igy is
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erésitve az az iranti elkotelezodést. Kevésbé szerencsés esetben azonban ennek épp az
ellenkezdje torténik, €s az a gyerek, aki délutdn nem tud a barataival 16gni, mert edzésre megy,
hamar a tarsasag peremére keriil, ezért aztan inkabb felhagy a hobbijaval és csatlakozik a

tarsasaghoz. (Pulai-Kottlar & Bernhardt-Torma, 2014; Gyombér & Kovacs, 2012)

A média hatasa (Tari-Keresztes, 2009) is fontos tényez6 a sport iranti elkotelezodésben,
de ez nem csupan gyermekkorban, hanem felnétteknél is befolydsold erdvel bir. Az aktualis
trendek hatdrozzdk meg a népesség nagy szazalékanak életmoddal, étkezéssel, sporttal

kapcsolatos attittidjeit, szokasait.

11



3. Sport és pszicholdgia
3.1. Mi a sportpszicholégia?

A sportpszichologia az a specifikus teriilete a pszichologianak, melynek célja a sportszerti
fizikai aktivitast végz0 emberek személyiségének vizsgélata (Lénart, 2002, Gyombér & Kovacs,
2012). A sportpszichologusok pszichés felkészitést nydjthatnak a sportoldknak versenyek eldtt,
ezzel segitve azt, hogy teljesitményiilk cstcsat mutathassdk a megmérettetésen. A
sportpszichologia a kutatasok alapjan akar 30%-kal is novelheti a teljesitményt (Gyombér &
Kovacs, 2012). A sportolassal, a sportoldé ember pszichologiai jellemzdivel foglalkozo
interdiszciplinaris teriilet ez, amely a sportszocioldgiaval, sportpedagdgiaval, sportandragdgiaval,

edzéselmélettel és a pszicholdgiaval hatéros.

A sportpszicholdgia elsdsorban egészséges sportolok teljesitményfokozasat célozza meg,
meghatarozott moddszerekkel és eljarasokkal (Lénart, 2002; Lénart, 2015). Az altalanos
teljesitményndvelés mellett a konkrét cstcsteljesitményre valo felkészités is a fokuszban van, és
ezzel egyiitt a prevencio, ami a sportolok mentalis egészségvédelmét jelenti. A siker érdekében
sziikséges novelni a kompetenciat (hozzaértést) €s az dnbizalmat, amihez hozzatartozik a magas
szintli onértékelés is. Pszichologiai problémak megoldasaban is segithet a sportpszicholdgus is,
bar itt a probléma tipusatol fiiggden sziikség lehet mas tipusu (pl. tanacsado, klinikai) szakember

bevonasara is.

Egy versenyen, de akér egy edzésen is mindig ,,ott kell lenni fejben”, ehhez azonban
gyakran hidnyoznak az odavezetd it modszerei, eszkozei. Az altalanos jo tanacsok, mint ,,Figyelj
oda! Kapd 6ssze magad! Uralkodj az érzelmeiden, 1épj tul a kudarcon!” nem mondjdk meg,
hogyan érjiik el mindezt. A sportpszicholdgia feladata minél tobb eszkozt, hasznosithatd tudast,
felkésziltséget nyhjtani a sportolonak, hogy 6 is a legjobb formajat hozhassa. A sportoloknak
pszichikai edzéstervre van sziikségiik, fejben is ugyanolyan modszerességgel kell felkésziilnitik,
mint a palyan. A felkésziilés sordn Onismeretre tehetnek szert, és kiilonb6z6 kompetencidkat is
fejleszthetnek: szamot vetnek igazi céljaikkal, megkiizdenek szorongasukkal, hatékonyabb
kommunikéciot és asszertiv viselkedést sajatitanak el (megtanulnak kidllni 6nmagukért),

kijavitjadk mozgassémajuk hibdit, felkésziilnek kovetkezd versenyeikre, stb.

A pszichologus feladata a sportold teljesitményndvelésének segitése, a szorongas és

stressz feloldasa, valamint a lelki problémak megoldasa, hogy a sportold ne vigye magaval azokat
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a palyara. A sportolot fel kell késziteni a kiélezett helyzetekre és dontd pillanatokra is — ezt
modellezett szituaciok segitségével lehet begyakorolni. Ennek eredményeképpen a sportolo ugy
érzi, mintha mar sokszor végigversenyezte volna a tavot (ez az un. ismerdsségi hatas), ami altal

csokken a benne 1€vo fesziiltség, nd a koncentracid, és tudatosabb lesz versenyzés kdzben.

Szakmai felkésziilésbeli problémak is okozhatnak pszicholdgiai gondokat. Megvaltozik a
lelkiallapot, ha edzetlen vagy épp taledzett a sportold, ha sériilés zavarja, ha rossz a
formaiddzités, vagy ha nem kelloképp felkésziilt mentdlisan. Szorongdst okozhat a készség-
kihivas egyensulytalansaga: amikor alacsony a sportdgi tudasszintje a versenyzOnek, de magas
elvarast tamaszt vele szemben a verseny. Fontos figyelniink arra, hogy regeneralodasra is mindig
sziikkség van: a tuledzettség kivételével a fizikai faradtsdg gyorsabban kipihenhetd, mint az
idegrendszeri. A sportoloi tudatossag novelése ilyen téren nagyon fontos része a mentélis

felkészitésnek. (Lénart, 2015)

3.2. A sportoldk felkészitésének tervezése
3.2.1. A kételezé allapotfelmérés

Miel6tt barmiféle edzésterv elkészitésébe kezdenénk, fontos, hogy femérjiik a sportoldink
allapotat (Lénart, 2015). Sportorvos segitségével a sériilések, betegségek, hidnyallapotok és a
mozgatdrendszer sport vonatkozasu felmérése az els6 1€pés, ami révén az altalanos egészségiigyi
allapotardl kaphatunk képet a sportolonak, illetve kizarhatunk bizonyos mozgasformakat, amik
karosak lennének az adott személynek. A sportaganak genetikai kovetelményei is vannak, de
érdemes a hidnyallapotokat is felmérni mar a kezdetekkor. A vashianyt példaul gyakran tévesen
motivacidhidnyként értelmezik, mivel a személyre jellemz0 a faradékonysag, gyengeség és a
terhelhetdség csokkenése. Vitaminszinteket is szokds mérni, a sportolok jellemzden sok vitamint

€s asvanyi anyagot szednek, akar 15-20-at is napi szinten.

A terhelésélettani felmérés szintén fontos a sportold maximadlis teljesitoképességének
elérejelzéséhez. Ha az edzd szerint a ,,sportold nem motivalt”, annak terhelésélettani oka lehet:
eléfordulhat, hogy bioldgiailag nem lehet tobbet kihozni beldle, terhelhetésége maximumat mar
elérte. Ha mar a gyerekeket is elvinnék a terhelésélettani laboratoriumba a sziilok, sokat
profitdlhatndnak ¢és csalodasoktdl kimélnék meg magukat és a gyereket is (pl. magas sériilési

index esetén; vékony porc, laza szalag, stb. miatt nem fog tudni teljesiteni az adott sportagban).
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Dietetikai szempontbdl is érdemes konzultalni a sportoloknak: kiilonféle sportok eltérd
étrendet igényelhetnek a megfeleld izomcsoportok fejlesztéséhez, ennek tervezéséhez sziikséges

szakért bevonasa is.

Az edzettségi allapot felmérése szintén fontos kezdeti teendd, hiszen erre épitve
dolgozhatunk ki egyéni edzéstervet a sportolonak. Meghatarozhatjuk erdsségeit és fejlesztendo
teriileteit, amiknek mentén a leghatékonyabb, személyre szabott programot allithatjuk 6ssze. Ezt
a tervet persze érdemes folyamatos kontroll alatt tartani és a sportold fejlddéséhez mérten

valtoztatni rajta, folyamatosan az optimalis fejlddési zonaban tartva az egyént.

Végezetiil a sportold pszicholdgiai vizsgalata is fontos a mar emlitett okokbol, ennek

konkrét lehetdségeit, eszkozeit késobb targyaljuk.

3.2.2. A sportpszicholdgiai egytittmiikédés kezdeti Iépései

A sportpszicholdgus és a sportold kozos munkajat tervezési szakasszal kell megalapozni.
Fontos, hogy konkrét célkitiizésekkel hatarozzak meg a jovoben elérni kivant eredményt hosszu-,
kozép- €és rovidtavon is. A pszichologus az eldzetes allapotfelmérés alapjan segitheti a kliensét
abban, hogy a realitasokat és a vagyakat kdzosen, hatékonyan elkiilonitsék, igy a kitlizott célok
valdban elérhetéek legyenek a sportold szdmara (Lénart, 2015). A talzo elvardsok mellett a tal
konnyen elérheté célok sem motivaldak igazan, ezért fontos, hogy a teljesitményhez és az

adottsagokhoz mérten kihivast jelentd, de nem elérhetetlen célokkal dolgozzunk (Lénart, 2014).

A sikeres teljesitmény tobb tényezdbdl adodik Gssze, ezeket mutatja az 1.4bra is: fizikai,
pszicholdgiai és technikai dimenzidk Osszességét kell vizsgalnunk. A fizikai tényezOk kozé
tartozik az erd, alloképesség, gyorsasag, hajlékonysag, pszicholdgiai oldalon a tiszta gondolkodéas
képessége, az dnbizalom, a fokuszaltsag, az arousal kontroll (a sajat arousal allapot felmérése és
annak szabalyozéasa, hogy mennyire felfokozott allapotban van épp a személy) és a vizualizacio
(a vagyott cél és az odavezetd ut elképzelésének képessége) kiemelt fontossdguak. A technikai

oldalon sportag-specifikus jellemzok kapnak helyet.

Emellett viszont figyelembe kell venniink a stratégiai elemeket, mint a nyomassal valo
megkiizdés képessége, a taktikdk tervezése és az elemzések egyrészt a technikai, masrészt a
pszicholdgiai dimenzohoz kotdédnek szorosan. A személyiség olyan jellemz6i, mint az
éntudatossag, a vagyak, a pszichés energiaforrasok helyes kezelése, valamint az 6nmonitorozas

képessége a fizikai és pszicholdgiai tényezokre vannak hatassal. Végezetiil. a fizikai és technikai
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tényezok kibontakozasdban fontos a koordinacid, amely olyan alapkészségekbdl all, mint

egyensulyérzék, reakciodido, stb. (Lénart, 2015)

Erd

Allokapassas Vagval:

Grorsasag Eroformsok
H,-Ejl_z'];_.;.n}_-;g'g Erzelmsk monitorozssa

Személyizeg

Egvansuly

5 s Tiszta gondolkodss
zem-kiz .

Tajskozodds Cmbizalom
Raakeididd Fékuszaltsae

éonss] kontroll

Magkiizdss a nyomassal
Taktikai tervezss
Amalizis

1. abra: A sikeres teljesitmény 6sszetevoi (Lénart, 2015 nyoman)

3.2.3. A felkésziiletlenség sportpszicholégiai szempontbol

Szamos jele lehet annak, ha egy sportolé nem megfelelden felkésziilt a versenyre (Lénart,

2015), ugy mint:
e szorongas, félelem, stressz, fobia, panik;
e pszichés allapot szabalyozasanak (pszichoregulacio) képtelensége;
e mentalis tervezés hidnya, motivalatlansag;
e rontott mozgas javitasanak képtelensége, feldolgozatlan kudarcok;
e versenytervek, taktika, stratégia hidnya;
e varatlan helyzetek kezelésének képtelensége;
o figyelemfokuszalasi technikék hidnya;
e ¢rzelmi kontroll hianya;

e optimalis funkcionalasi zona elérésnek €s megtartasanak hianya;
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e zavar0 kornyezeti tényezok kiszlirésének, kezelésének hidnya (pl.: szurkolok);
e hidnyos kommunikacids €és konfliktuskezelési technikak;

e Onkifejezési képtelenség vagy hianyossag;

e az asszertivitas (6nérvényesités) hianya;

e rendezetlen konfliktusok okozta érzelmi hatasok;

e forma idozitésbeli hidnyossagok €s hibak;

e csapatdinamikai fesziiltségek;

e szereplési nehézségek (média).

3.3. A sportpszicholégiai munka menete

A versenyekre valo felkésziilés folyamatos munkat igényel, otthoni koriilmények kozott.
Altaldban heti egyszer 1 drdban szoktak folyni a pszichologussal valé konzultaciok, aminek elsé
fazisaban a modszerek elsajatitasan van a fokusz, ezt koveti ezeknek a beépitése a versenyzésbe,
végiil pedig eljutnak a rutinszerli alkalmazas fazisaba. A pszichologus versenyek elétt, alatt és
utadn is nyuajt segitséget a versenyzoknek. A verseny eldtti felkésziilés mellett a verseny alatt
nyUjtott iranyitds, coaching is legalabb annyira fontos a kivant teljesitmény elérésében
(természetesen erre nem minden sportag ad lehetdséget). A verseny utan pedig az eredmény
feldolgozasa minden esetben elengedhetetlen, a jo teljesitmény pozitiv megerdsitése, a
gyengébbnek pedig a feldolgozasa, a traumabdl vald felépiilés segitése a pszicholdgus feladata

ilyenkor.

Természetesen a folyamat monitorozdsa is fontos a kozds munka sordn, ezaltal
ellendrizhetjiik, hogy a sportold képes-e a kivant optimalis teljesitési savban maradni, tesztek,
miuszeres mérések segitségével feltérképezhetjiik a fejlodését és ennek mentén finomhangilhatjuk
az eszkozeinket, az edzéstervet is. A csicsforma idozitésének tudatos beallitasa kiemelt szerepet
kap versenyzdként, hiszen a versenyre szeretnénk kihozni a maximumot a sportolobdl, nem
azelott vagy utana. Ennek kapcsan is fontos a terhelés és pihenés aranyanak figyelése: a
tuledzettség megeldzése fontos, valamint a sériilések utani rehabilitacid is mas aranyt igényel,
mint a normals edzésterv. A sportold optimalis funkcionalasi zondjanak feltérképezése és annak
elérésére technikak tanitasa, valamint a mar emlitett zondban maradas szintén fontos téma a

sportpszichologiai iilések soran. Ezeknek az iiléseknek rugalmasnak kell lenniiik, az esetleges
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ujabb problémak tiikrében megfeleld beavatkozast kell tudnia tenni a pszicholégusnak, majd

teszteni az ezzel kivaltott hatast és az eredményeknek megfeleléen mddositani az eljarason.

3.3.1. Kbz6s munka a pszichologussal versenyz6ként

A versenyzok a pszichologustol leginkabb a versenyre vald felkésziilésben kérnek
segitséget. Ez lehet egy konkrét probléma megoldéasaval kapcsolatos, pl. szorongassal, rajtlazzal,
versenyen nyujtott alacsonyabb teljesitménnyel, visszatéré hibakkal, hibajavitassal,
figyelemfokuszalasi nehézségekkel Osszefliggésben. De a versenyzéssel kapcsolatos attitiid és

gondolkodas megvaltoztatasa is felmeriilhet, mint fejlesztendd teriilet. (Lénart, 2015)

3.3.2. K6zbs munka a pszicholégussal edzbként

Idedlis esetben a sportold felkészitésével egy teljes stab foglalkozik: az edzd és
pszichologus mellett sportorvos, gyogymasszor, dietetikus is rendelkezésére all és segiti a
sportold munkajat. Az edzd és a pszichologus aktivan készitik fel fizikailag és mentélisan az
egyént, aminek kapcsdn a folyamatos konzulticié hasznos lehet mindkét fél szamara. A
sportolokrol sz6lo informacidk teljesebbek lesznek mindkét félnél, tovabba segithet a
formaiddézitésben, problémamegoldasban, viselkedéses gondok kezelésében, kommunikacids
képességek fejlesztésében is a pszichologiai tamogatéas. Emellett gyakori, hogy sziikség van kiilsé
segitségre az edz0-sziilo konfliktusok feloldasaban, vagy éppen a csapaton beliili fesziiltségek
kezelésében, ilyen esetekben a sportpszichologus medidtorként is képes javitani a helyzeten.

(Lénart, 2015)

3.4. A csapatsport jellemzoi

Csapatsportnal a sportolok egymés kozti viszonya meghatdrozd tényezd pszichologiai
szempontbol. A csoportkohézid (Osszetartds) novelése, az egyiittmiikodés szintjének emelése, a
figurdk begyakorldsa, a konfliktusok kezelése mind olyan teriilet, ahol a sportpszichologus

tamogatasa kritikus lehet. (Gyombér & Kovacs, 2012)

Csapatépitd lehetdségek: kozos programok, kozos megkiilonboztetd jelzések (pl. polo,
logo, stb.), csapatmontdzs, embléma készitése, bizalomjatékok. Az edzok tudatossaga fontos a
csapatkohézio kiépitésében. Csakugy, mint mas csoportokndl, a sportold identitdsanak is része

lesz ez a fajta csoporttagsag is, ez pedig pozitivan hat a csoport iranti elkotelezddésre.
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4. Motivacié a sportban

A motivacids vizsgalatok fokuszaban az all, hogyan tudjuk ravenni az egyéneket, hogy a
sportot valasszdk — itt nem csak a versenysportokra gondolhatunk, hanem altaldnossagban a
sportra. Itt a cél az, hogy a gyermek természetes, spontdn mozgasigénye (mely valojaban jatékot
jelent szdmara, akkor teszi, mikor van kedve hozza) eljusson a sportolasig (ami egy kotottebb,
szervezettebb tevékenység). Ennek kialakitasdban a kiilonb6z6 személyek hatdsa, az anyagi
tényezOk, a verseny és edzés hatdsa, a sportolas feltételeinek szerepe, az egészségiigyi tényezok,

a propaganda ¢és az altalanos tényezdk kiemelten fontosak (Nagy, 1973, Tari-Keresztes, 2009).

4.1. Sport fiatalkorban

A gyerekek sportolasat, sportbeli motivaciojat, sikereit nagyban meghatarozza a sziil6i
hattér. A fiatalkori sportolds célja az alapvetd mozgasformak, kivant készségek kialakitasa és az
ezzel kapcsolatos élmények gytijtése. A professzionalis sportokban a technikaorientacio, azaz a
gybzelem a meghatdrozd. A gyerekek nyerésre vald motivacidoja még nem kifejlett, alacsony,
ezért itt az edzd feladata az, hogy kielégitse a gyerekek motivacidjat, melyek foként a tarsas

kapcsolatokra, az egyiitt mozgas igényére ¢€s esetleg a versenyzésre is vonatkoznak.

A sportold gyerekek jo mokara, szorakozésra vagynak, élmények gyiijtésére. Emellett a
készségfejlesztés, 0 tudas elsajatitdsa is motivaldo szamukra, mert ezzel novelik a statuszukat,
preszizsiiket kortarsaik korében. A baratokkal toltott id6, a jo tarsasag szintén kiemelt
motivatorként jelenik meg gyerekkorban. Izgalmas, kihivéssal teli tevékenységre vagynak, ami
ekozben mégis a kompetenciaérzést noveli, hiszen képesek megcsinalni a nehezebb feladatokat
is. A készség-kihivas egyensulyanak fenntartdsa nagyon fontos, ha ez megborul, akkor az
unalom, a kozény vagy a tulzott szorongas keriilhet eldtérbe, ezek pedig motivalatlansaghoz,

distresszhez vezetnek. (Lénart, 2014)
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5. Transzteoretikus modell

A sport kapcséan a leggyakoribb probléma annak elkezdése, valamint a kezdeti lelkesedés

megtartasa €s az elkotelezddés kialakitasa egy sportaggal szemben. A transzteoretikus modell

(Prochaska, Norcoss, DiClemente, 1994, 2. 4bra) segitségével szeretném bemutatni a sport

¢letmodda valtoztatdsanak egy lehetséges utjat.

1. Fontolgatds elotti szakasz: nem vagyunk tudatdban a problémanak, jellemzdé a harito

magatartas. Sportoloknal altaldban akkor jellemz6 ez, ha valaki kiildi 6t, nem 6nszantabol

megy el az edzésre (pl. sziilo, edzd). Erre a periddusra jellemzo az ellenallas a valtozassal

szemben, vagyis az egyén nem szeretné mindennapi rutinjadba beépiteni a rendszeres

mozgast, nem vagyik erre a valtoztatasra.

2. Fontolgatas: a valtozas szele megcsapja a személyt, elkezdi foglalkoztatni a gondolat,

hogy jo6 lenne elkezdeni valami Gjat. Ebben a fazisban még jelen van az erds ingadozas és

a kudarctol valo félelem, mint jelentds visszatartd erd. Azonban ezzel egyiitt mar az

elényok szambavétele és komoly atgondolasa is megjelenik.

3. Felkésziilés: ennek a szakasznak tobb sarkalatos pontja is van. Gyakorlati oldalrol

megkozelitve a kovetkezoket kell szem elott tartani:

Elkotelezodés a dontés mellett: megsziiletik a dontés, a személy elhatdrozza, hogy
heti 3 alkalommal edzeni fog. Ez azonban 6nmagaban kevés, tovabbi 1épéseket
kell tenniink annak érdekében, hogy valoban tartani tudjuk ezt a tervet. Ilyenkor
érdemes pozitiv érveket gyljteni az elhatdrozas mellett, elképzelni a jovot a
valtoztatas utan, hogy a tovabbiakban ez a jovokép is motivatorként mitkodhessen.
Segithet a dontés nyilvanossa tétele is, mert ebben az esetben lesz, aki szamon
kérheti rajtunk teljesitményiinket (vagy annak hidnyat). A kozosségi oldalakon
napjainkban divattd valt ez a gyakorlat. Fontos azonban megemliteni, hogy az
¢lsportoloknak  kifejezetten  tiltjadk, hogy a konkrét teljesitményiikrol

nyilatkozzanak.

Datum kitiizése: egy jol meghatarozott mérfoldkd segithet abban, hogy
észrevegyliik személyes fejlodésiinket ¢€és ez pozitivan hasson vissza az

onértékelésiinkre, teljesitményilinkre. Gyakori hiba azonban, hogy a friss sportolo
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tal korai idépontot valaszt €s a vart fejlodés hidnya csalodotta, motivalatlanna
teszi Ot. Ennek elkeriilésében segithet egy jol felkésziilt edzd, aki realisan képes
megitélni a varhato fejlodés litemét és ennek fényében tud nem tul korai, de mégis
,motivaloéan kozeli” datumot kitlizni a részcéloknak. Pl. egy kezdd vivonak az elsd
edzésén nem érdemes azt igérni, hogy két hét mulva elverheti barmelyik tobb éve
tanul6 tarsat — de az sem joO, ha azzal nyugtatjuk kezdeti ligyetlenkedését, hogy

,négy év milva mar nagyon fog ez menni”.

o Ciselekvesi terv készitése: ez talan a legfontosabb 1épése a felkésziilés szakaszanak.
A tervnek egyszerlinek, tarthatonak kell lennie: egy atlagember esetében pl.
meghatarozhatjuk, hogy melyik lesz az a 3 nap, amikor edzeni megy, mikor tud

potolni, ha esetleg egy nap nem jut el edzésre, stb.

® Felkesziilni az akaddalyokra és azok megoldasara, mert a kezdet altalaban nem
zokkendmentes, ritkdn van valakinek olyan nagy tehetsége egy adott
tevékenységhez, hogy egybdl mindent jol csindljon, igy kezdetben fogjak érni
kritikdk, kudarcok. Ez teljesen természetes ¢s kiszamithatd, és konnyen is
kezelhetd, amennyiben az ember ugy néz szembe ezekkel, hogy tudja, hogyan
fogja athidalni a nehézségeket. A gyakorlatban segithetjiik oktatottainkat otthoni
gyakorlasra kiadott héazi feladatokkal a mar tanult anyagbol, igy mi magunk
kindlunk megoldast az altalunk kiszamithat6 akadalyokra.

4. Cselekvés: ebben a szakaszban kezdddik meg maga a valtozas, amit ez idaig felépitettiink.
Ha a felkésziilés fazisa sikeres volt, akkor nagy lelkesedéssel, elszantan vaghatunk bele az
uj tevékenységbe. Fontos, hogy jutalmazzuk meg magunkat valamilyen 6romet szerzé
cselekvéssel (pl. masszdzzsal), annak érdekében, hogy pozitiv megerdsitést adjunk
magunknak a terv sikeres végrehajtasaért. Oktatoként a kiilsé jutalmazés fontossagat sem
szabad elfelejteniink: egy-egy dicséret vagy jutalom szabadon valasztott feladat nagyon

motivaloan hathat a csoportra.

5. Fenntartds: az egyik legnehezebb feladat az ujdonsiilt motivacié fenntartisa. Ebben
elleniink dolgozik a halogatas, a kezdeti kudarcok nem megfeleld feldolgozasa, a negativ
vagy nem elég pozitiv visszajelzések, valamint kdrnyezeti tényezok (pl. sokat kell utazni
az edzésre, ez nyligot jelent, inkabb nem megy el). Hogyan kiizdhetjiik le ezeket a gatlo

tényezdket?

® Motivacios video, képvalogatas készitésével.
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® Zenei valogatassal, ami felporgeti a személyt.

® Jutalmazo cselekvések beiktatasdaval: pl. a mar emlitett masszazs edzés utan, de a

kedvenc sorozatbdl egy rész megnézése is szolgalhatja ezt a célt.

® Részcélok beiktatasaval, a teljesitmeény eértékelésével: pl. év elején irjanak
elvarasokat magukkal szemben az oktatottak, ezeket egy lezart boritékba

helyezziik €s év végén bontjuk ki.

o Szocialis tevékenységekkel: érdemes mas személyeket keresni, akik ugyanazt
csinaljak, veliik k6zos csoportba verddni. A hasonld nehézségeket és élményeket
atélt/épp atélo tarsak sokat lendithetnek egy akadaly lekiizdésén, hiszen hiteles
forrasként szolgalhatnak a probléma nehézségét és legy6zhetdségét illetden, vagy
éppen ugyanazokat az érzelmeket ¢élik at, mint az alany, akinek ez az empatikus,
megértd kozeg €s masok kiizdészelleme javithatja a hangulatat, ujult erével

toltheti fel.

® Vezessiink naplot a teljesitményiinkrol: foként azoknak, akik hajlamosan
onmagukrol lekicsinyléen gondolkodni, kritikusan allnak képességeikhez, hasznos
lehet ez a moddszer, mivel konkrét tényeket allit szembe az Onbizalomhidny
tamasztotta irredlis elképzelésekkel. A fejlodés, ha kis mértékben is, de megjelenik

az ilyen adatokon ¢és ezt a sportolonak is be kell latnia.

6. Visszaesés: természetesen gyakori, hogy a valdsdg nem felel meg az elvarasoknak, ez
csalodottsag érzetet sziil, ami elkedvetleniti az eleinte lelkes 10j sportoldt, akéar a
tevékenység abbahagyasahoz is vezethet. Eppen ezért fontos tudatositani mindenkiben,
hogy a teljesitmény olykor hullamvolgybe keriil, de ezek az elakaddsok csupan
atmenetiek, nem kell t6liik elkeseredni, fel lehet késziilni rajuk. Ez is része a folyamatnak,
hiszen egy bizonyos id6 utdn az a feladat, ami régen nehéz volt, mar konnyen megy,
azonban az azt kovetd szint megugrasdhoz még tovabbi ,lathatatlan” novekedés
sziikséges. Ilyenkor fontos motivacids erdforrasaink mozgositasa, a tarsak tdmogatésa,

motivalo képek, videdk, vagy sajat teljesitmény értékelése révén.

A modell ismerete segitheti az Ars Ensis kezd6 edzéseinek munkajat, a felkésziilés, cselekvés és
fenntartds szakaszaiban van esélylink az jak megtartasara, a visszaesés megeldzésére. Fontos,
hogy tudatosan is adjunk olyan megerdsitéseket az oktatottaknak, amik segitik az

elkotelezddésiiket és atlenditik 6ket a nehézségeken.
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Visszaesés: ~
Fontolgatas

16 : ass
csalédottsag eldtti szakasz

kilépés
Fenntartas:
motivacio
jutalmazas Fontolgatas
részcélok
naplé
Felkésziilés:
elkotelez6dés
Cselekvés datum kitlizése
tervezés
akadalyok

2. abra: A trenszteoretikus modell sematikus dbréaja (Prochaska, Norcoss, DiClemente, 1994

nyoman)
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6. Az akaraterd szerepe

Az akaraterd a hétkoznapi gondolkodasban is az els6k kozott van, ha arra gondolunk,
hogy milyen személyiségjegyek sziikségesek egy sportembernek. Ez hozzajarul az emberi

jolléthez, és fejleszthetd is.

Gyakori, hogy a tarsas problémak hatterében az elégtelen onkontroll all, az 6sztonds
cselekvések, vagy a gondolatok azonnali kimondésa kellemetlen szocidlis helyzetekhez vezethet,
¢és okozhatja a személy elszigetelddését ilyen téren (Pulai-Kottldar & Bernhardt-Torma, 2014).
Akkor is hasznaljuk az akaraterénket, amikor kisértésnek akarunk ellenallni, legyen ez egy
cselekvés (pl. dohanyzas) vagy valamilyen targyi dolog (pl. édesség, olyan eszkdz, amire nincs

sziikségiink igazan, de megvasarolnank, stb.).

Az akaraterd fenntartasaban segit, ha egyszerre mindig csak egy feladatra fokuszalunk. A

hosszt listak elemei ugyanis kioltjak egymast, és ilyen modon rontjak a hatékony dnkontrollt.

Baumeister €s munkatarsai (1998) klasszikus kisérletiikben bemutattak azt, hogy az
emberek kifaradnak egy id6 utdn az akaraterd tekintetében is. Kutatdsukban azok a személyek,
akiknek ellen kellett allniuk a csabitd, finom csokoladénak, és ehelyett retket kellett enniiik,
késobb sokkal kordbban adtdk fel egy megoldhatatlan rejtvény megfejtésére vonatkozo
torekvéseiket, mint azok a személyek, akiknek nem kellett 6nkontrollt gyakorolniuk a rejtvény

megoldasa eldtt.

A mindennapi életben is tetten érhetjiik ezt a fajta kimeriilést: gyakran a megromld
hazassagok hatterében a munkahelyi stressz all, amikor ez a maximumara hag, és a személy mar
nem képes megkiizdeni a munkahelyi problémékkal, hazaérve pedig nincs ereje ujabb, mas
jellegli, akar apré konfliktusokat megoldani, akkor barmilyen egyszerii probléma a veszekedés

forrasava valhat.

Baumeister, Vohs és Tice (2007) alapjan az 6nuralom egy kozponti funkcidja a selfnek
(ami a személyiség legbens6bb magva, struktardja), €s kulcsfontossagu a sikeres élethez is. Az
onuralom terhelhetdsége limitalt eréforrasoktol fiigg, és ahhoz hasonldan, ahogy az izmok is
elfaradnak a megterheléstdl, az dnkontroll is okozhat révid tdvii meggyengiilést (egokimertilést) a
késobbi onkontrollban, akar fiiggetlen feladatokban is — erre vonatkozd eredményeket talaltak az
evés, pénzkoltés, szexualitas, dontéshozatal teriiletén is. Motivacios vagy keretezési faktorok

atmenetileg gatolhatjak az egokimertilés allapotanak artalmas hatésait.
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6.1. Miben segithet a pszicholéogus?

Az akarater6 kapcsan is fontos, hogy a kitlizott céljaink ne legyenek irrealisak, a helyes
cél megfogalmazasaban hasznos lehet a pszichologus. Emellett magaban a megvalositasi terv
felallitasaban, a motivacid megtalalasaban és megtamogatasaban is képes segiteni a sportolokat.
Onismereti szempontbdl a sajat eréforrasok szambavétele és az Onbizalom erdsitése azok a

teriiletek, ahol a pszichologus szerepet kaphat. (Lénart, 2015)
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7. Médszerek a sportpszicholégiaban
7.1. Pszicholégiai vizsgaléeszko6zok, tesztek

Szamos pszichologiai tesztet alkalmazhatunk a sportolok allapotfelméréséhez, ezek koziil
a legfontosabbakat, leghasznosabbakat tekintjiik at roviden. Amit mindenképpen fel kell venni a
sportolokkal az anamnézis és az exploracid (eldzetes tapasztalatok, torténések felmérése bioldgiai
¢€s sporttorténeti szempontbol). Ezutan megsziiletik a felkészitési terv, mddszertani és dietetikai

szempontokra alapozva.

7.1.1. Szorongas mérése

Az egyik leggyakoribb probléma a sportolok esetében a szorongas (Nagykaladi, 1998): ez
eléjohet versenyek elott, alatt, de akar edzéseken is. Extrém esetben gatolja a sportolot a
teljesitménye maximumanak nyujtasatol, a jol begyakorolt formulak sem jonnek eld, a negativ
¢lmény pedig negativ spiralt okozhat a sportolé gondolkoddsdban: nem sikeriilt egy adott
formula, ettdl nd a szorongasszint, a teljesitmény pedig tovabb romlik, a hibak halmozddnak.
Szorongas mérésére a CSAI teszt az egyik legalapvetdbb modszer (Lénart, 2015), ez a kognitiv
¢€s a szomatikus szorongast kiilon kezeli, emellett az 6nbizalom mérésére is van egy skalaja. A
kognitiv szorongés a negativ gondolatokat, gondolati szorongast jelenti (pl. ,,Nem vagyok elég jo,
nem fog menni”, ,félek”, stb.), a szomatikus szorongds pedig a testi szorongasos tlinetek

megjelenésére utal (pl. fokozott izzadas, megemelkedett pulzus, szapora 1égzés, stb.).

A szorongas ¢€s teljesitmény kapcsolata tobbféleképpen is alakulhat, de a legidealisabb
helyzet a kis szorongds és a nagy teljesitmény parositdsa, ott van ugyanis az optimalis
funkcionalas zonaja. Ha valaki nagyon szorong és rosszul is teljesit, akkor a CSAI segitségével
a kognitiv szorongast vizsgaljuk meg: megkérdezziik, mit gondol verseny alatt/el6tt/kdzben,
ezeket felirjuk; féleg azt, hogy milyen kéarok érik a sportolot, ha nem csinal meg valamit. A
szomatikus szorongast oldhatjuk kiilonféle relaxacios technikékkal is, mint az autogén tréning
(1d. késobb). Mondani olyan dolgokat szabad csak a sportolonak, amiket be tudunk tartani,

gy6zelemrol nem beszEliink az tilésen, csak az odavezetd utrol.
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7.1.2. Megkiizdési stratégiak felmérése

Gyakran hasznalt teszt az ACSI (Athletic Coping Skills Invertory, Lénart, 2015), ami a
megkiizdési stratégiak mérésére alkalmas eszkodz, és olyan faktorokat mér, mint pl. a mentalis
felkésziilés, koncentracid, szorongasmentesség, teljesitmény téthelyzetben, stb. Ennek eldnye,
hogy feltérképezhetjiik altala a sportold eréforrasait, amikre épithetiink a k6z6s munka soran. A
kozosen kittizott célokon, fejlesztendd teriileteken vald dolgozas kdzben fontos, hogy legyenek
olyan erdsségek, amiket felhasznalhatunk, amikhez visszanytlhatunk, ha pozitiv megerdsitésre
van sziikség a fejlesztési folyamat soran. A hullamvdlgyeken valé atlendiilésben is sokat segithet,

ha ismerjik a kliens megkiizdési stratégiait, eréforrasait.

Az idedlis bajnok személyiség minden skalan magas pontszamot ér el: csapasokkal valo
megkiizdés, teljesitmény téthelyzetben, célkitlizés ¢és mentélis felkésziilés, koncentracio,

szorongasmentesség, onbizalom, teljesitménymotivacio, edzd altali iranyithatosag. (Lénart, 2015)

7.1.3. Személyiségtesztek

Személyiségteszteket is szokas felvenni a sportolokkal, ezek 1ényege, hogy az egyén f6
vonasait, preferencidit megismerjiik. A kiilonféle tesztek eltéré dimenzidkat és alskalakat mérnek
attol fiiggden, hogy mire vagyunk kivancsiak, és az adott sportaghoz viszonyitva tudunk
valasztani koziiliikk. Csapatsportoknal pl. érdemesebb lehet olyan tesztet valasztani, ami méri a
tarsas viselkedést is, pl. az extraverziot, baratsagossagot, kooperaciot (erre lehet alkalmas akar a
Big Five is, McCrae & Costa, 1999), amely faktorok egyéni sportolok esetében nem lesznek
olyan hangsulyosak. De a szenzoros élménykeresés is érdekes vizsgalandé faktor lehet, mivel a
kutatasok szerint magas értéke egyiitt jar az extrém sportok iranti érdeklddéssel (Mayer, Lukécs

¢s Barkai, 2012).

7.1.4. Figyelemteszt

A figyelem és koncentracidos készség mérése szintén alapvetd, erre alkalmas a Pieron
figyelemteszt (Mészéaros és mtsai, 2008), amely sordn a feladat megadott célabrak athiizasa egy
sok abrat tartalmazo lapon. A teszt a figyelem két komponensét méri annak alapjan, hogy adott
1d6 alatt (5 perc) hany valaszt produkalt a vizsgalati személy, illetve hogy valaszai k6zott milyen
ardnyban fordulnak el hibak (téves riasztas, vagyis olyan abrdk athuzasa, amik nem voltak

célabrak, valamint kihagyas, vagyis a célabrak nem megtalalasa a tobbi dbra kozott).
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7.1.5. Motivacié mérése

Klasszikus méréeszkoznek szamit az ntgynevezett ,,csavar-teszt”, melynek soran egy
probasorozat utdn meg kell mondania a sportolonak, hogy mennyit vallal és mennyit teljesit a
kovetkezd korben csavarok és csavaranyak egyszerii 6sszecsavarsasabol adott id6 alatt (Lénart,
2015). Ezaltal kiilonb6z6 tipusokra dertilhet fény: érdekes, hogy a személy tulvallalja magat vagy
inkabb direkt kevesebbet vallal, mint amennyit a probakdrben teljesitett. Ebbdl kovetkeztethetiink
a siker-kudarc attribuciojara a személynek: a kudarckertiilés jele lesz, ha az egyén kisebb szdmot
mond, mint amennyit mar sikeriilt teljesitenie, azaz inkabb ,,biztosra megy” a feladatban. Ezzel
szemben, ha tobbet vallal, mint amennyit el6zdleg teljesitett az altaldban a sikerorientaciora utal,
viszont érdemes azt az esetet is megnézni, amikor a sportolo irredlisan tobbet vallal (kétszer,
haromszor akkora mennyiséget), mint amennyit teljesithetne, ez ugyanis a kudarckeres6
személyek jellemzdje lehet. A kudarckeresés lényege, hogy az egyének irredlis elvarasokra
hivatkozva igazoljak sajat sikertelenségiiket, igy azokat a helyzeteket keresik, amikben varhatéan
nem tudnak majd teljesiteni, azonban ezt nem kell sajat belsé tulajdonsagaiknak,

kompetencidiknak tulajdonitaniuk, hanem rafoghatjak a sikertelenségiiket kiilsé tényezdkre.

7.1.6.. Projektiv tesztek

A projektiv tesztek elsddlegesen a tudattalan vagyak, a motivaciok ¢€és a rejtett
konfliktusok feltarasanak eszkozei. A sportpszicholdgidban hasznalhaté pl. Rosenzweig
tesztjének sportvaltozata (Lénart, 2015), rajztesztek (pl. wartegg teszt, amely az érzelmi
egyensuly, a személyiség, a teljesitménymotivacio, az agresszio, a jovokép, a tarsas kapcsolatok,

stb. mérésére szolgal).

7.2. Mentalis edzés

Ennek a technikénak a lényege, hogy gondolatban begyakoroljuk a a helyes mozdulatsort,
részletesen elképzelve minden egyes mozzanatot. Ezt sokszor elvégezve a valds, téthelyzetben
mar automatizmusként mikodnek a megfeleld cselekvések. Ehhez a sportolonak eldzetesen
gondolkodnia kell azon, hogy mit fog tenni adott helyzetben, hogyan reagdl problémas
szituaciokra, vagyis stratégidkat kell kidolgoznia. A jatékot, a versenyt meg kell tervezni, ,,a

tigrist a vadaszat eldtt fejben kell elejteni.”. Ha minden lehetdséget végigjatszik gondolatban,
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akkor ¢lesben mar nem érheti meglepetés, minden felmeriilé problémara meglesznek a megfeleld

megoldasi sémai, igy panik nélkiil, higgadtan tudja kezelni oket.

7.3. Imaginacioé

Az el6z0h6z hasonlo technika, de ez hosszabb eseménysort dlel fel. A palyat, idéjarast,
nézoket, stb. is odaképzeli. Végig kell modellezni az egész versenyt, hiszen ,, eligazodni azon a
térképen lehet, ami mdr megvan fejben.”. A palya (vagy ring, past, stb.) mentalis térképének
kialakitasa is sziikséges, eleinte konkrét rajzos formaban, ami minél részletesebb, tartalmazza a

palya legfontosabb attribitumait.

7.4. Autogén tréning

Autogén tréninget (AT) tobb terlileten is alkalmaznak, nagyon elterjedt relaxacios
technika, amely viszonylag konnyen elsajatithatd és hatékony a szorongas oldasaban, stressz,
fesziiltség csokkentésében, alvdszavar, depressziés zavarok, valamint pszichoszomatikus
megbetegedések kezelésében is. A testi relaxacid mellett belsé éberség jellemzd, figyelmiink
onmagunkra forditasa révén felmérhetjiik testiink jelzéseit aktualis allapotunkrol (Pulai-Kottlar &

Bernhardt-Torma, 2014).

»Az AT rendszeres gyakorlds utdn az ¢ber tudatnak olyan specialis modosuldsat
eredményezi, amelyben a gyakorlatoz6 a ra jellemzd legellazultabb izomtonus allapotaba jut
azaltal, hogy bizonyos szervérzésekre 0Osszpontositja figyelmét. Az izomtonus-valtozassal a
pszichés tonus is rendszerint a kivant iranyban modosul bizonyos szamu gyakorlds utan.
Hosszabb gyakorlassal elérhetd AT-edzettség tehat képesség teszi a sportolot, hogy a
legkiilonbozobb szituadciokban egy testileg "passziv" gyakorlattal olyan allapotba jusson,
amelyben a testi €s lelki funkciok agyidében intenziven regeneralodni, normalizalodni képesek.”

(Koronkai, Sipos, Arato, 1970, 30.0.)

7.5. Légzéstechnikak

A relaxacios technikdkhoz, mint az AT, szorosan kapcsolddnak a 1égzéstechnikak, amik
egyrészt szintén ellazult allapotot hoznak létre az izmokban, masrészt pedig a helyes 1égzés révén
a vér oxigén-szintje né (Pulai-Kottlar & Bernhardt-Torma, 2014), ami segiti a sportoldt az aerob

mozgésok kivitelezésében hosszabb iddtartamon.
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7.6. Csapatépités

Mint mar kordbban emlitettem a csapatkohézio elérése fontos csapatsportok esetén. A
kozos célért valod kiizdés segiti az Osszetartozas érzésének kialakulasat, de szamos modszerrel
dolgozhatunk a csapattagok kozotti egység kialakitasan (pl. k6z0s programok, Osszetartozast
mutaté szimbolumok, kozds jelmondat, stb.). Fontos, hogy a fizikai kozelség énmagaban nem
mindig elég az Osszetartozas érzésének kialakitasdhoz, de a szorosabb kapcsolat, a parbeszédek
lehetdsége fokozza a csoportfejlodést (Gyombér & Kovacs, 2012). Figyelni kell tovabba arra is,
hogy egy nagyobb csapatnal a jatékosok kozott kialakul egy hierarchia, €s ebbdl kifolyolag
hatalmi harcok is el6fordulnak majd, amik bels6é konfliktusokhoz, klikkesedéshez vezethetnek.
Ezeket fel kell ismerni és kezelni kell, még miel6tt a palyara is magukkal vinnék a jatékosok. Az
idd is olyan tényezd, ami ndvelheti a csoportkohéziot: minél hosszabb ideig all fenn ugyanaz a

csoportfelallas, annal erésebb lesz a kohézid (Gyombér & Kovacs, 2012).

7.7. Neuro-lingvisztikus programozas

A neuro-lingvisztikus programozas (réviden NLP) arra tanitja meg a hasznalot, hogy mit,
hol, hogyan kell véghezvinnie ahhoz, hogy hatékony legyen (Pulai-Kottlar & Bernhardt-Torma,
2014). A moddszer korabbi tapasztalatokra épit, de emellett a nyelvhasznalatot is bevonja
eszkOztaraba ¢és azt kommunikécidos ¢€s pszichoterapias technikdkkal otvozve probal

viselkedésvaltozast elérni.

7.8. Pozitiv belsd beszéd és negativbél pozitivba forditas

A modszer lényege pozitiv célformulak megfogalmazasa, melyeket mottoként beépitiink a
sportold gondolkodasaba (Pulai-Kottlar & Bernhardt-Torma, 2014), hogy ilyen modon is belso
motivaciot valtsunk ki. Ennek a masik oldala, hogy az dnrombolo, negativ gondolatokat (negativ
belsd beszéd) forditsuk at pozitiv lizenetekké, ne hagyjuk, hogy rontsdk a motivaltsagot és

onbeteljesitd joslatként miikodhessenek.

7.9. Pszichoterapias modszerek

A sportoldknak is lehetnek magénéleti, lelki problémai, ezeknek feltardsa és megoldasa

nagyon fontos ahhoz, hogy sportemberként is egészségesen nyuljthassak teljesitményiik
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maximumat. A sportpszicholdgus az ilyen jellegli pszichés problémak diagnosztizalasaban kap
fontos szerepet, de a megoldas sokszor mas szakemberre harul, hiszen egy klinikai problémaval
klinikumban dolgozé kolléga fog a leghatékonyabban dolgozni. Természetesen folyamatos
konzultacidé mellett kell kovetni az ilyen terapias folyamatokat is. A valasztott terapids modszer
fligg a terapeuta képzettségétdl €és a kliens igényeitdl is. Gyakran hasznalt mddszer a kognitiv
viselkedésterapia, de a személykdzpontl terapia vagy a pszichoanalitikus vonal is megtalalhato a
véalaszthatd modszerek palettajan. Ezen modszerek targyaldsa nem tartozik szorosan a
szakdolgozat témdajahoz, inkdbb kitekintést képeznek mas pszichologiai teriiletek (klinikum,

tanacsadas) felé.

7.10. Sportolék altal is hasznalhaté eszk6zo6k

Az edzésnaplo vezetése lehet egy egyszerli, de hosszl tdvon nagyon hatékony moddszer,
amelyet a sportolok egyediil is képesek csinalni. Ebben regisztralhatjdk a csucsteljesitmény
érzését, a nyomast gyakorld tényezdket, irhatnak az edzdvel, csapattarsakkal kapcsolatos

eseményekrdl. Az 6nbizalom és a stressz megnyilvanulasai €s kezelése is megjelenhet benne.

Miutan a sportold elsajatitotta a modszert, az autogén tréning és egyéb relaxacios
technikak is hatékonyan alkalmazhatova valnak szdmukra. Az arousal szint ellendrzése verseny
elétt mindig hasznos, de természetesen ennek is eldfeltétele az ilyen jellegi tudatossag, a

koncentracios készség magas szintje.

Emellett tobb olyan onkitoltds teszt is létezik, amelyekkel a sportold felmérheti sajat
pszichés allapotat, teljesitményére, érzelmeire vagy akar szorongasara vonatkozdan (pl. CSAI-2).
A versenyz6i onértékeld lap (MTT index) is elterjedt modszer a sportpszichologiai gyakorlatban

(Id. 3. abra).

30



Performance profile: swimmer

Confident

I
r

oo !/ Focused

S
f:'::
Weight i ‘. » ,-, Dedicated

------

FEL
. FR

Aggressive
Fositive Ralaxed

— Atpresent ----- Target for next performance

3. abra: Példa onértékelésre (1sz0 teljesitményprofilja, Lénart, 2015)

Szamos gondolati stratégiat is bevethetnek az arra képes sportolok, ilyen az elévételezés,
az asszociaciok (tarsitas, képzettarsitas), az automatizalds (mentalis tréning révén), a ,,dobozolas”
(negativ gondolatok elkiilonitése, bezarasa egy dobozba — itt az imaginacids technika €s a negativ
gondolatok atforditdsa van 6tvozve), a gondolati stirités (célformulak 1étrehozasa), a megkiizdés,
igazodds a kornyezet egy pontjdhoz, a disszociaci6é (elkiilonités), a figyelemelvonas ¢és
fokuszalas, az imaginacio, a mentalis tervezés €s gyakorlas, valamint a pozitiv Onbuzdités.
Ezeknek elofeltétele a technika elsajatitasa kontrollalt koriilmények kozott a pszicholdgus
segitségével, valamint az otthoni gyakorlas — ezt kovetden mar kdnnyedén alkalmazhatjak Oket

olyan helyzetekben, amikor sziikséges.
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8. A bajnokok receptje

A sikeres sportoloknak, a rekordereknek, bajnokoknak nem csak fizikai, de pszichologiai

oldalrol is meghatarozhatod profiljuk van. Ez sok tényezdt érint, azonban ezek fejleszthetd,

tudatosan tréningezhetd dolgok, amikre érdemes figyelmet szentelni. Az ilyen tipustu sportolokra

jellemz6 tulajdonsagok:

Magas szintli arousal (éberség) Onszabalyozas képessége: energikus, ellazult, félelem

nélkiili

Magasabb 6nbizalom

Jobb figyelemdsszpontositas

Kontroll alatt, de eroltetés nélkiil

Sporttal kapcsolatos pozitiv képzetek és gondolatok
Eltokéltség és elkotelezettség

Céltudatossag

Gondolkodast kontrollalo stratégiak (problémafelismerd és megoldo szemlélet)
Jol kidolgozott versenytervek

Verseny elotti pszichés felkésziiltségre vonatkozo tervek
Tobbszords aramlatélmény (flow)

Fantasztikus bizalom a sikerben

A kornyezeti negativ hatasok kikiiszobolése

Ezen tényezOk nagyrészt mar eldkeriiltek, mint a sportpszicholdgia altal fejleszthetd teriiletek.

Erdemes azt is észrevenni, hogy ebben a felsorolasban fizikai, biologiai adottsigok nem

szerepelnek. A bioldgiai alapok ettdl fiiggetleniil fontosak, és meghatarozzak, hogy melyik ember

milyen sportagban lehet sikeresebb és mi az, amiben nem, vagy csak nagyon sok munka aran

érhet el komolyabb sikereket. A szamara megfeleld sportagban azonban barki lehet bajnok, ehhez
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viszont a genetikailag meghatarozott, 6roklott képességeken tul a mentélis tréning is nagyban

hozzajarulhat.
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9. A sportpszicholégia helye az Ars Ensis-ben

9.1. Vivas, mint tomegsport

Az Ars Ensis-es vivasoktatas egyrészt szabadidds sportot jelent, az edzésre jard bazis
nagy része ilyen formén hobbiként tekint erre a mozgéasformara. Az ¢ esetilkben tehat nem
feltétlentil a sportpszichologia olyan moédszereit tudjuk hasznositani akar oktatoként, amik a
versenyzésre vald felkésziilést segitik, hanem inkdbb a sport ¢életmdodda alakitdsanak
facilitdlasdval érdemes foglalkoznunk. Ebben jO eszkdz lehet a transzteoretikus modell
(Prochaska, Norcoss, DiClemente, 1994) altal bemutatott folyamat ismerete és a megfeleld

szakaszok felismerése, az elkotelezddés kialakitasa és a fenntartas segitése.

Az edzésbe beépithetiink olyan technikdkat, amik a tanitott mozgasformak helyes
elsajatitdsanak hatékonysagat novelik: példaul mentalis tréning és imagindcids technikak
segitségével lehet gyakoroltatni a vivas alapvetd mozgasformait, az alldsokat, iitéseket, 1épéseket.
Emellett megfelelden képzett szakemberek segitségével akar relaxacids technikékat (pl. AT) is

hasznalhatunk edzés elott is, ezaltal is ndvelve a sportoldk testtudatossagat.

Habar a vivas tipikusan egyéni sport, hiszen az edzéseink soran elsdsorban parbajozni
tanulunk meg, ezt a tudast adjuk tovdbb a vivoinknak is, mégis jelen vagy az edzéseken a
csapatszellem, a csapatos tevékenységek is kapnak szerepet jatékok, csatdk, készségfejlesztd
gyakorlatok soran. A szakirodalom alapjan az 1dd is novelheti a csoportkohéziot (Gydmbér, Imre
Tovari, Kovacs, 2012) €s minél hosszabb ideig van ugyanaz a csoportfelallas, annal erdsebb lesz
a kohézio6 a tagok kozott. Erre épitve hatékonyabba tehetnénk a csatdkban kialakitott rajokat: akar
edzéseken is létre lehet hozni fix csapatokt 1-1 honapra, akik igy Osszeszokottabban,
hatékonyabban mozognak ¢s dolgoznak majd egyiitt, ezaltal n0 a stratégia szerepe a rendezett
csatakban ¢és csokken az Osszeszokatlansagbol adodo ,,mazlifaktor” szerepe. Edzdtaborban és
Vircsatdkon ez az elv mar tobbé-kevésbé be lett vezetve, de némi plusz tudatossaggal a
csapatokat a csatan kiviil is lehet épiteni, Osszeszoktatni, ezaltal gyorsabban kialakitva koztiik az

erds kohéziot.
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9.2. Vivas, mint versenysport

Az Ars Ensis berkein beliil tobbféle lehetdség is nyilik a versenyzésre: belsdé versenyeink,
mint a Liga vagy a Varcsata Lovagi Torndja minden tagunk szdmara elérhetéek, és mindenki
annyit tesz bele az egyéni felkésziilésbe, amennyit tud és szeretne. Ezekre a versenyekre
jellemzéen nem torténik szervezett felkészités, a résztvevok kitartasa, lelkesedése (a Liga
kapcsan aktivitasa), vivasbeli kompetenciai (gyorsasag, ligyesség, erd, technikai tudas, stb.) azok

a f6 tényezok, amik meghatarozzak az indulok teljesitményét.

Szervezettebb felkésziilésre ad lehetdséget az Ars Ensis Fight Team Hungary (AEFTH)
csapata, amely sajat edzOvel rendelkezO, valogatott csapat. A bekeriilésnek €és a tagsag
megtartasdnak is vannak el6feltételei, rendszeres edzéseket tartanak, egyiitt késziilnek nagyobb
szabasu versenyekre (pl. a Magyar Hosszukardvivd Sportszovetség versenyeire, nemzetkozi
versenyekre), mivel a csapat célja, hogy a tagok minél tobb ilyen versenyen vegyenek részt. Az 6
esetiikben az edzé tudatosabb edzéstervet készit el a rendszeres kozos edzésekre, valamint az
egy-egy alkalom kozotti idészakra. A kozos munkanak része az allapotfelmérés, ami jelenleg
fizikai képességek felmérését jelenti (pl. mennyi ideig tud plankingelni a személy, hany darab
fekvOtamaszt képes adott id6 alatt lenyomni, stb.). Emellett a nagyobb versenyeken megjelenik a
coaching lehetdsége, ami segit a versenyzdnek az adott parbajban jol gondolkodni, mert egy tarsa

kiilso taktikai tanadcsokkal latja el 6t a szlinetekben.

9.2.1. Fejlesztési lehet6ségek

Az AEFTH megtette a kezdeti 1épéseket a versenysportolok képzésének irdnyaba,
azonban még szamos teriileten lehetne hatékonyabba tenni az itteni munkat. Az allapotfelmérést
ki lehetne terjeszteni a dolgozatomban korabban felsorolt teriiletekre €s a résztvevd tagokat
elsoként terhelésélettani laboratériumban kellene megvizsgélni, hogy feltérképezziik, fizikai
adottsagaik alapjan megfeleld-e szdmukra ez a sport. Ezt kovetden dietetikussal konzultalva
kellene kialakitani a sportdghoz és a sportold biologiai sziikségleteinek megfeleld étrendet,
valamint sportpszicholégus bevonasaval pszichologiai szempontbdl is fel kellene mérni a

versenyzoket €s az eredményekhez mérten egy komplex, atfogd edzéstervet kialakitani szamukra.

Komolyabb versenyekre hoénapokon at kell késziilni: nem csak fizikailag, de mentélisan
is. Ehhez az edzd, a versenyzd ¢€s a sportpszichologus folyamatos egyiittmiikodésére, hatékony
informacidomegosztasara van sziikség. A folyamatos visszacsatoldsok, az edzéstervek rugalmas

alakitdsa a fejlodés fliggvényében fontos tényezok, ha valdban hatékony munkét szeretnénk
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végezni. A sportpszichologus segitséget nyujthat egy AEFTH tag szamara a célok
meghatarozasadban €s az 6 egyéni erdsségeire és fejlesztendd teriileteire szabott egyéni program
kialakitasaban, eszk6zok adasaban a kitlizott célok eléréséhez, de az esetleges sikerek és
kudarcok feldolgozédsaban is. A verseny kozbeni coach szerep szintén jol passzolhat egy
sportpszichologushoz, amennyiben sikerilt koézosen felkésziilniiik a versenyre a coacholt

sportoloval.

Idedlis esetben egy sportpszichologus nem foglalkozhat az egész csapattal, hiszen az itteni
tagok konnyen egymads rivalisaiva is valhatnak, ami pedig disszonans érzéseket okozhat a
sportoloban versenyhelyzetben: a pszichologus tudataban van az ¢ gyengeségeinek és bizalmas
kapcsolata révén az ellenféllel (akit szintén & készitett fel), barmikor adhat a gyengeségekre
épitve olyan tanacsot, ami eldnyhoz juttatja a madsikat. Ez persze nem lenne pszichologusi
szakmai szempontbol etikus cselekedet, azonban az ilyenfajta arulds gyanuja is elegendd lehet a
megingashoz téthelyzetben. Ezért fontos, hogy amennyiben nem all rendelkezésre tobb
pszichologus a versenyzonek, abban az esetben, ha egymas ellen kell vivniuk, a pszicholdégus

semmilyen formaban (jellemzden coachként) ne vegyen részt a parbajban.
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10. Osszefogalas

A sportpszichologia a pszicholdgian beliil az a szakteriilet, amely egészséges emberekkel,
ezen belill is sportolokkal foglalkozik. A sportpszichologusok f6 feladatkore a sportolok €s az
edz6k munkajanak segitése, a sportolok egyéni teljesitményének ndvelése, azaltal, hogy segitik a
mentalis felkésziilésiiket akar nagyobb versenyekre. A mddszer hatékonysagarol tobb sportolo is
beszamolt (Koltd, 2011), a sportpszichologusok alkalmazasa egyre elterjedtebb vilagszerte az
¢élsportban. Emellett a tdmegsportra is hasznos megallapitasokat tesz ez a teriilet, hiszen a sportos
¢letmdd elkezdése €s megtartdsa ugyanugy pszicholdgiai kérdés is. Nem kell mindenkinek
¢lsportolonak, versenyzdének lennie, egy olyan személy életében, aki azért sportol, hogy jobb
kozérzete legyen, az immunrendszere erdsddjon vagy épp ¢életmoddvaltdson megy keresztiil,
ugyanolyan fontos az akarateré megléte, valamint a motivacids hattér és a motivalhatosag

ismerete.

Free Scholler szakdolgozatom célja az volt, hogy a sportpszicholégia teriiletérdl attekintés
adjak, valamint az alkalmazas lehetdségeit, a hasznalt eszkozoket és az elméleti hatteret is
atfogdan bemutassam. Pszichologusként €s oktatoként a teriilet ezen szeglete egy olyan téma,

aminek révén kamatoztathatom az eddig ezen teriileteken szerzett szaktudasomat.

Dolgozatom tovabbi, nem titkolt célja a sportpszichologia beemelése az Ars Ensis
repertoarjaba, olyan modon, hogy gondolatindité alkalmazasi lehetdségeket hataroztam meg a
jelenlegi profilunkra vetitve. A felsorolt alkalmazasi lehetéségek mellett azonban més olyan
tényezoket is érdemes lehet figyelembe venni, amik jelenleg nem tartoznak bele a tevékenységi
koriinkbe, azonban a jovében még nyithatunk ilyen iranyba: ilyen példaul a fiatalkorban elkezdett
sport és annak pszicholdgiai vonatkozasai. De akar a csapatsportokban létrejovo sajatossagokat is
érdemes lehet tlizetesebben megvizsgalni, mert annak ellenére, hogy a sportdg maga egyénre
szabott, nem pedig csapatsport, az egyesiiletre magara jellemz6 az Osszetartds, a Lovagi Kor
kifejezés is implikalja az erds kozosséget, ami altal mégis megjelenik csoportkohézid €és ez meg
is mutatkozik kozds programok soran (pl. edzétaborban). Ahogy pedig emlitettem, nem kell
feltétleniil a versenyzdkre ,,privilegizalnunk” a sportpszichologiabol nyert tudést: barkinek
segithet a sikeres életmddvaltasban némi hattértudas a mentalis folyamatokrdl, amik ilyenkor

lezajlanak az emberben.
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