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Absztrakt: Mentalis tréning programokat mar t6bb évtizede alkalmaznak sportolok teljesitményének
névelésére (Fortes, Lira, Lima, Almeida és Ferreira, 2016, Wolframm és Micklewright, 2011), hiszen a mentalis
edzés megkonnyiti a sikeres teljesitmény elérését, és javitja a sportolok személyes jolét érzését (17 ealey, 2007).
Kutatasunk célja az volt, hogy megvizsgaljuk, milyen hatisa van egy mentdlis tréning programnak
szinkrondszas sportagban junior (16-18 év) korosztalyban sportolé versenyzSknél. A hatasvizsgalat
egyénfokuszui kisérleti (single case experimental design) elrendezésben (Barker, McCarthy, Jones és Moran,
2011) zajlott. A kutatasban egy eredményes szinkronuiszé szakosztaly hat junior korosztalyt sportoldja vett
részt. Az elrendezés figgetlen valtozdja a hat alkalmas mentalis tréning intervencio volt, mig fliged valtozoi
a sportolok szomatikus és kognitiv szorongasa, valamint versenyzéssel kapcsolatos 6nbizalma voltak. Az
intervencié Se/k (2009) 4ltal kidolgozott mentalis tréning programra épiilt. Onbizalom-fejlesztd, relaxicios,
kognitfv technikakkal, imaginacidval és célallitassal kapcsolatos alkalmakat tartalmazott. Az alapszint és az
intervenciés mérések eredményeit Gsszehasonlitva a kognitiv szorongas tekintetében minden sportolonal
legalabb kézepes (2 sportold), vagy nagymértékd hatds (4 sportold) mutatkozott. A sportoldk az intervenciot
kovet6en kénnyebben birkéztak meg negativ gondolataikkal, sikeresebben alkalmaztik a pozitiv bels6
beszédtechnikat versenyhelyzetben. A szomatikus szorongast és a helyzet-specifikus 6nbizalmat vizsgilva a
foglalkozasok hatékonysaga nem volt egyértelmd, ugyanis mindkét faktor esetében csak a vizsgalati minta
felénél (3 sportold) adédott legalabb kézepes méretd hatds.

Kulcsszavak: sportpszichologia, szorongas, 6nbizalom, szinkronuszas, mentalis tréning

Abstract: Mental training programs have been used for decades to increase athlete performance (Wolframm
and Micklewright, 2011), as mental training facilitates successful performance and improves athletes’ sense of
personal well-being (17ealey, 2007). Aim of our research was to examine the effect of a mental training
program in synchronized swimming on junior age group athletes (16-18 years). The impact assessment was
conducted in a single-case experimental design (Barker, McCarthy, Jones, & Moran, 2077). Six junior athletes
from a successful synchronized swimming division participated in the research. Independent variables in
the arrangement were six suitable mental training interventions, while dependent variables were somatic and
cognitive anxiety of athletes and their self-confidence connected with racing. Intervention was based on a
mental training program developed by Se/& (2009). It included opportunities for self-confidence, relaxation,
cognitive techniques, imagination, and goal setting. Comparing results of basic level and intervention
measurements, all athletes had at least a moderate (2 athletes) or a large effect (4 athletes) of cognitive
anxiety. After intervention, athletes coped more easily with their negative thoughts, more successfully using
the positive internal speech technique in a competitive situation. When examining somatic anxiety and
situation-specific self-confidence, effectiveness of sessions was not clear, as in case of both factors only on
half of the study sample (3 athletes) had at least a moderate effect.
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Elméleti bevezetés
Szorongds a sportolok korében

A sport vilagiban a sportolok és edz6ik a versennyel kapcsolatos érzelmeket, és kiilonGsen a
teljesitményszorongast tekintik az egyik legfontosabb tényezének, amely valészintleg befolyasolja a
sportversenyek kimenetelét. Mig altalaban gy tartjak, hogy a pozitiv érzelmek nagymértékben elGsegitik a
sportol6 teljesitményét, a negativ érzelmek, kiilonGsen a versenyszorongis, és a teljesitmény kozott
kapcsolat azonban kevésbé tlinik egyértelmtnek. Egyesek a szorongast olyan jelenségnek tekintik, amely
akadalyozza a teljesitményt; masok serkentének vélik (facilitaldé szorongas) és példaként emlitik azokat a
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sportolokat, akik csak a verseny és az altala kivaltott szorongas nyomdsa alatt teljesitenck jol. Az
Osszefiiggések igazolasara végzett kutatisok ellentmondasos eredményeket hoztak, amelyeket nehéz
értelmezni, mivel a mért valtozok (szorongas, érzelmi allapotok, teljesitmény) és a vizsgalatok keretei (a
résztvevék jellemzdi, a sportesemény jelentSsége) legtébbszor eltérnek egymastdl (Palazzolo, 2020).

A szorongasos rendellenességek el6fordulasa serdiléknél 6% és 20% kozétt mozog, néknél a prevalencia
magasabb, mint a férfiaknal (Pate/, Omar és Terry, 2010). A sporttal kapcsolatos teljesitményszorongis
bizonyos szintje normadlisnak és egészségesnek tekinthets, a sportolokban tapasztalhaté rendkiviili
szorongas azonban karos lehet a teljesitmény-helyzetekben (versenyeken, mérkSzéseken). A sportag tipusa,
a sportolds szintje, a sportol6 életkora, neme, illetve szarmazasa mind hozzdjarulhat a sportban valo
részvételhez kapcsolddo teljesitményszorongas kialakulasdhoz, sulyossagahoz és tartéssagahoz (Ong és Chua,
2021, Patel, Omar és Terry, 2010).

Minden sportolé rendelkezik a rd jellemz izgalmi (mas néven arousal) szinttel, amely optimalis teljesitményt
biztosit szamara a versenyhelyzetekben (Hanin, 2002). Ennek a megfelelé izgalmi szintnek a mértéke
egyénenként valtozd. Landers (1980, idézi Gyombér és Kovdes, 2012) szerint a megfelel6en magas arousal-szint
elengedhetetlen feltétele a versenyzésnek, hiszen a figyelem besztkiilését eredményezi, igy segiti a sportolét
a kils6, zavaré korilmények kizarasdban. Ha azonban az arousal-szint tulzottan magas, a versenyzé a
megmérettetés szempontjabol fontos tényezoket is kizarhatja, ennek eredményeképpen pontatlanul mérheti
fel az adott helyzetet. Ebben az esetben tehat a teljesitmény romolhat.

A szorongas megjelenési formajat tobb szempontbdl is feloszthatjuk. Kilénbséget tehetlink szomatikus és
kognitiv szorongas kozott. A sportoloknal legtébbszor eléforduld szomatikus zavar a vazizomzat fesziilése,
a kognitiv szorongas pedig altaldban negativ belsé beszéd formajaban mutatkozik meg, mikor a sportol6
nem bizik 6nmagaban, azt gondolja nem képes a gy6zelemre, vagy ellenfelét esélyesebbnek, tigyesebbnek
latja. A kognitiv és a szomatikus szorongas egyiitt is jelentkezhet, azonban az esetek t6bbségében csak az
egyik mutatkozik meg jelentés mértékben. A szomatikus szorongas egy bizonyos mértékig serkentSleg hat,
tal magas szintje azonban rontja a teljesitményt. A kognitiv szorongas minden formaja forditottan aranyos
a teljesitménnyel (Gyombeér és Kovdcs, 2012).

Mabweazara, Leach és Andrews (2017) verseny el6tti allapotszorongas uszasteljesitményre gyakorolt hatasat
vizsgalta az dltalunk is hasznalt CSAI-28 kérd6ivvel 50 méteres tavon indulok kbrében. El6zetesen — korabbi
kutatasokbdl — azt az eredményt vartak, hogy a szomatikus szorongas jobban megjésolja a varhaté
teljesitményt, de 61 £6 14-19 éves Gszd eredményei alapjan mind a kognitiv, mind a szomatikus szorongas
egymastol flggetlenil képes eldre jelezni a varhaté teljesitményt sprint uszok kozott, igy a szorongas
mindkét tipusanak kezelésére figyelmet kell forditani a kivant teljesitmény eléréséhez.

Santos, Lofrano-Prado, Mounra, Silva, Ledo és Freitas (2013) 19 fiatal (12-19 éves) szinkronuszo verseny elStti
érzelmeit azonositottdk STAI kérdSivvel (State-Trait Anxiety Inventory). Az eredmények azt mutattak, hogy
a sportolok szenzitivek az érzelmi tényezSkre, legyenek azok pozitivak (személyes teljesitmény, kérnyezeti
nyugalom és érzelmi egyensily) és/vagy negativak (aggodalom, szorongis, akaddlyok és
cstiggedés/ faradtsag).

Mentdlis tréning elemei és hatdsa

Mentalis tréning programokat mar tébb évtizede hasznalnak sportolok teljesitményének javitasara (Wolframm
és Micklewright, 2011). Sportpszichol6giai kutatasok kimutattak, hogy a mentalis edzés megkonnyiti a sikeres
teljesitményt és javitja a sportoldk személyes jolétét (1ealey, 2007). A mentalis tréning programok altaldban
célallitast, koncentricidés technikakat, relaxaciét, imaginaciét és pozitiv belsé beszédet alkalmazé
gyakorlatokat tartalmaznak (Mamasiss és Doganis, 2004). Ennek hatékonysagat szamos kutatds bizonyitja.
Kutatasunkkal megegyez6 kisérleti elrendezést, valamint intervenciés technikat alkalmazott Wolframm és
Micklewright (2011) dijlovaglokkal végzett kutatasukban. Eredményeik alapjan lathaté a program
hatékonysaga; csokkent a sportolok kognitiv és szomatikus szorongasa, ezzel parhuzamosan magasabb
6nbizalomrol szamoltak be. Walter, Nikoleizig és Alfermann (2019) szintén szorongas-cstkkenésrél és
onbizalom-novekedésrdl irtak. Programjukban belsé beszéd technikaval dolgoztak junior korosztalyd,
kilénbo6zs sportot Gz6 fiatalokkal. A minta egy részével egy-alkalmas, mig a masik felével nyolc-alkalmas
intervenciét végeztek. A foglalkozasok hatékonysagat mutatta, hogy a hosszu tava iléseken résztvevék
eredményeinél nagyobb hatas volt megfigyelhetS. Hatzigeorgiadis, Galanis, Zourbanos és Theodorakis (2014) 14-
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18 év kozotti aszdkkal dolgoztak a kognitfv szorongas cstkkentésére iranyulé mentalis programmal. A
kutatasukban résztvevé 41 Uszot kisérleti és kontroll csoportra osztottak. Teljesitménytiket két versenyen,
10 hetes eltéréssel mérték fel, mialatt az intervencids csoport pozitiv belsé beszéddel, negativ gondolatok
kizarasaval kapcsolatos mentalis tréning programon vett részt. Az uszok eredményein lathaté volt az
intervencié hatékonysaga, a kisérleti csoport tagjai nagyobb mértékli teljesitmény-javulast mutattak a
szorongas-csokkenés és az Onbizalom-névekedés terén, mint kontroll csoportban 1évs versenyzotarsaik.
Fortes és mtsai (2016) szintén serdilé korosztalyu uszokkal végzett kutatdsaban hasonlé eredmények
szillettek, mely alatamasztja a mentdlis tréning program hatékonysagat. Molndr, Smobai, Pignicziné és Pulai-
Kottlar (2019) magyar mintan, néi kosarlabdazokkal végezték el a Se/e (2009) altal kidolgozott mentalis
tréning programot, egyénfokusza kisérleti elrendezésben. Fiiggs valtozoként a sportteljesitményt és a
mentalis figyelmet, tudatossagot mérték. Az eredmények szerint az intervencionak nem volt egyértelma és
er6s hatasa, de mindkét fiiged valtozo tekintetében megtigyeltek olyan valtozasokat, melyek a program
hatékonysagat timasztottak ala.

Habar az elmult években a magyar szinkronuszds nagy fejlédésen ment keresztil, nemzetkozi
viszonylatban még mindig lemaradasban vagyunk a legjobb nemzetekhez képest. A sportig Osszetett
jellegébdl adodik a magas edzésszam (valogatott szinten akar napi 5-6 6ra, klubszinten atlagosan napi 3 6ra).
Az erb, a gyorsasag és az alloképesség fejlesztése mellett az izileti mozgékonysig és a muvészi hatas
gyakorlasa is elengedhetetlen a szinkronuszok szamara (I eljkovié, Stankovié és Katanic, 2022). 1gy a szarazfoldi
- er6nléti, balett, akrobatika foglalkozasok — és a vizi edzések mellett, valoszindleg, hattérbe szorul a
versenyz6k mentalis felkészitése.

A szinkronuiszas muvészi jellegébbl adédban szubjektiv (még a tornanal, mukorcsolyandl is
szubjektivabb, mert a kdzeg miatt sokkal t6bb elem, tobbféle médon, szégben kivitelezhetd, igy nincs
mindennek egy adott értéke), ezaltal a kiillonb6zs versenyeken elért pontszamok nem 6sszehasonlithatoak,
nehéz mérni a valds fejlédést. Ez sok versenyzé esetében fesziiltséget, szorongast valt ki, emiatt még inkabb
szitkség van a pszicholégiai felkésziiltségre, mint egy objektiven mérhetd sportag esetében.

Célkitizések

Szandékunk, hogy kutatasunkkal segitsiik a versenyzSket a mentalis felkésziilésben az edzésen és versenyen
alkalmazhat6 moédszerek megismertetésével, valamint vizsgaljuk az dltalunk alkalmazott intervencié
hatékonysagat a sportolok kognitiv és szomatikus szorongasara, illetve helyzet-specifikus 6nbizalmara.

Korabbi kutatasok eredményeit figyelembe véve, azokat tesztelve (Wolframm és Micklewright, 2011; Walter,
Nikoleizig és Alfermann, 2019), feltételezziik, hogy a mentalis tréning gyakorlasa pozitiv hatast fejt ki a
sportold szomatikus és kognitiv szorongasara (csokken) és az 6nbizalomra (ndvekszik).

Modszer

Eljdrds

A vizsgalat egyénfokuszu kisérleti elrendezésben (single case experimental design) zajlott. Bz a médszer — a
hagyomanyos nagy mintas kisérleti elrendezéssel szemben, ahol a kilénb6z6 csoportok eredményei
keriilnek 6sszehasonlitasra —a kisérleti személyek egyéni valtozasat vizsgalja, tehat az egyén tobb idépontban
felvett adatait hasonlitja 6ssze (Barker és mtsai, 2011). Az elrendezés fliggetlen valtozéja a hat alkalmas
intervencid, mig a flige6 valtozdi a kognitiv szorongas, a szomatikus szorongas és az 6nbizalom voltak. Az
el6-, valamint utdtesztelések, illetve maga az intervencio is heti rendszerességgel zajlottak. A foglalkozasok
idStartalma 50 perc volt. A 3 hétig tarté alapszint mérést kbvette a 6 hetes intervenci6, majd a 3 hétig tart6

utémérés. A vizsgalati személyek a kutatds intervencios szakasza alatt végig ugyanazon tematika mentén
haladtak azonban alkalmanként mas-mas sorrendben vettek részt a foglalkozason.

A kutatas rendelkezik a Testnevelési Egyetem kutatisi engedélyével, az etikai engedély szama: TE-
KEB/25/2021. A kutatas az egyestilet vezetésének engedélyével, aktiv szuldi beleegyezd nyilatkozatokkal
tortént. Az intervencié a klub teriiletén, zarhaté szobaban zajlott. Az el6- és utémérés alatt, illetve
kézvetlentl az intervencids alkalmak utin a sportolok digitalis formaban toltétték ki a kérdoivet.
Vizsgalatunk az Innovicioés és Technolégiai Minisztérium UNKP-21-3 kédszamu U] Nemzett Kivalosagi
Programjanak szakmai tdimogatasaval valosult meg.
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Vizsgalati személyek

Kutatasunk résztvevéi egy rangos sportegyesiilet junior korosztalyu t6bbszrés néi orszagos bajnokesapat
versenyzGi voltak. Eletkorukat tekintve 16 és 18 (M=16,83, SD=0,75), sportéletkoruk szerint 9 és 13 év
kozottiek (M=10,83, SD=2,04).

Alkalmazott kérddSiv

A Sportverseny pillanatnyi szorongas skala (Competitive State Anxiety Inventory, CSAI-2; Cox, Russel/ és
Robb, 1998) a sportolok versenyzéssel kapcsolatos aggodalmat, a versenyzéssel kapcsolatos aktualis kognitiv
szorongas-allapotat méri fel. A magyar valtozatot Sipos, Bejek és Kudar adaptaltak, illetve validaltdk (1999). A
27 tételt tartalmaz6 kérdSiv kitSltésekor a sportold feladata, hogy egy 1-4 pontig terjed6 skalan eldontse,
mennyire igaz ra az adott allitas a verseny elStti allapotban. A 27 kérdés 3 skalara oszthaté fel (kognitiv
szorongas, szomatikus szorongas és az 6nbizalom).

A Szocialis érvényesség kérdbivet (Kagdin, 1982, Mellalien, Hanton és Thomas, 2009) a vizsgalat végén
alkalmazzak az intervencié hatékonysdganak mérésére. Célja, hogy retrospektiv médon feltérképezzék a
résztvevlk szubjektiv véleményét az intervencié menetérdl, az egyes alkalmak hatékonysagardl. Bz a fajta
mérési eszkéz nem objektiv, azonban mégis fontos és hasznos része a folyamatnak, hiszen ebbél tudhatjuk
meg, hogy a sportolok hogyan élték meg a kutatasi folyamatot. A kérdbiv elsé részében egy hétfoku skalan
kellett az intervencié egészére iranyuld kérdésekre valaszolni a sportoloknak (1- egyaltalin nem, 7 — teljes
mértékben). Ezt kévetden kivalasztottdk a leghasznosabb, illetve legérthet6bb alkalmakat, majd sz&veges
valaszt adtak, hogy miért volt szamukra hasznos az intervencio.

Adatelemzés

Az adatokat kvantitativ médszerekkel értékeltik ki (Mo/ndr és mtsai, 2019). Az elemzéseket az alapszint-
intervencibs szakasz kozott, illetve az alapszint-utémérés kozotti hatasméret (A-index), illetve az alapszint
és az intervencids szakaszok kozotti atfedésben nem 1évé pontok szazalékos mutatdjanak (PND-mutatd -
percentage of non-overlapping data) szamitasaval végeztik. A hatdsméret szamitisahoz hasznalt képlet:
M(intervencio)—M (alapszint) lletve M (utémérés)—M (alapszint)
SD (alapszint) SD (alapszint)
osztottuk (Barker és mtsai, 2011): kis <0,87, kézepes 0,87-2,67 és nagy hatasméret >2,67. A PND-mutaté
az alapszint és az intervencids szakasz nem atfedd értékeinek szazalékos aranyat mutatja. A két szorongas
faktornal negativ, tehat a legkivanatosabb alapszint értéknél alacsonyabb intervencids értékek szazalékos
aranyat, mig az 6nbizalomnal pozitiv véaltozast varunk, igy a legmagasabb alapszint értéknél magasabb
értékek szazalékos aranyat mutatja a PND-mutaté. Minél magasabb a PND-mutat6 értéke, annal nagyobb
aranyban vannak azok az intervenciés mérési pontok, amelyek a kivanatos iranyban felilmuljik a baseline
legjobb értékét (Barker és mtsai, 2011). A PND-mutat6 értékét tekintve nagyon hatékonynak mondhat6 a
90-100% kozottd  érték, hatékony beavatkozasnak tekintheté a 70-90% kozotti  tartomany,
megkérdjelezhetd eredménynek az 50-70%-os érték, ez alatt pedig a beavatkozas hatékonysaganak hidnyat
jelzi a mutatd (Seruggs és Mastropier, 2001).

. A hatdsméret nagysagat harom tartomanyra

>

Eredmények

Kognitiv szorongas: A baseline szakaszhoz képest mind a 6 sportolénal az intervencié alatt és 5
sportol6onal az intervencid utan is csokkent az atlagérték, ami alatimasztja az intervencié hatékonysagat. A
hatasméret mutatdja (a A-index) mind a baseline és az intervencié kézotti valtozast vizsgalva 4 sportolénal,
mind pedig a baseline és a follow up méréseket 6sszehasonlitva 3 sportolondl nagy hatasméretet (z61d szinnel
jelolve) mutat. Koézepes hatasméret (sarga szinnel jellve) figyelheté meg 2 sportold baseline-intervencids
alkalmak kozott és szintén 2 sportolé mutat kozepes hatasméretet az alapszint és az utémérés
Osszehasonlitasakor. A 6. sportol6 hosszitavon csak kis hatasméretd valtozast mutat (piros szinnel jel6lve)
kognitiv szorongas viszonylataban az alapszinthez képest. A PND-mutaté (percentage of non-ovetlapping
data), ami a baseline és az intervencios szakasz nem atfed6 értékeinek szazalékos aranyat adja meg, 5 sportol6
esetében is 100%, vagyis esetlikben az intervencidés szakasz értékeinek mindegyike az alapszint
legalacsonyabb értéke alatt van. A 6. sportolonal ez az érték a hatékonysag hianyat jelzi (1. tablazat, 1. abra).
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1. tablazat: Kognitiv szorongas értékei a vizsgalat egyes szakaszaiban, hatasméret, és PND
mutaté sportolonként

Kognitiv Baseline Intervencio Followup | PND | A-index (B-I) | A-index (B-F)
szorongas atlag (M), atlag (M), atlag (M),
szoras (SD) szo6ras (SD) | széras (SD)
1. sportold M=29,67 M=20,17 M=18,00
SD=2,52 SD=2,56 SD=2,00
2. sportol6 M=17,33 M=11,33 M=10,33
SD=0,58 SD=2,66 SD=0,58
3. sportol6 M=30,00 M=24,00 M=26,67
SD=2,65 SD=1,26 SD=5,13
4. sportol6 M=20,33 M=15,50 M=16,67
SD=1,53 SD=2,88 SD=0,58
5. sportold M=17,33 M=13,67 M=12,00
SD=1,15 SD=0,82 SD=0,00
6. sportold M=16,33 M=15,00 M=16,00
SD=1,53 SD=1,10 SD=0,00

PND mutato: zold szinnel jel6lve nagyon hatékony, piros szinnel jelélve hatékonysig
hidinya, hatisméret: zold szinnel jelolve nagy hatisméret, sdrga szinnel jelolve kézepes
hatisméret, piros szinnel jelolve kis hatisméret

Hatasméretek: PND-mutatd

kozepes hatarméret 0.87-2.67 Megkérdéjelezheté 50-70%
Pty Hatékony 70-90%

Kognitiv szorongas
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1. abra: A versenyz8k kognitiv szorongasa a 12 mérés alkalmaval

Szomatikus szorongas: A baseline szakaszhoz képest 3 sportolonal az intervencié alatt és 6 sportolonal
az intervencié utan is csokkent az atlagérték, ami részben alatimasztja az intervencié hatékonysagat. A
hatasméret mutatdja (a A-index) mind a baseline és az intervencio kézotti valtozast vizsgalva 2 sportolonal,
mind pedig baseline és a follow up méréseket Osszehasonlitva 3 sportolénal nagy hatasméretet (z6ld szinnel
jelolve) mutat. Kozepes hatasméret (sarga szinnel jelSlve) figyelheté meg 1 sportold baseline-intervencios
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alkalmak kozott és szintén 3 sportold mutat kdzepes hatasméretet az alapszint és az utémérés
6sszehasonlitasakor. 3 sportol6 az intervencids alkalmak alatt csak kis hatisméretd valtozast mutat (piros
szinnel jeldlve) az alapszinthez képest a szomatikus szorongas viszonylataban, viszont hosszdtivon
mindannyian jobb eredményeket mutatnak. A PND-mutaté (percentage of non-overlapping data), ami a
baseline és az intervencids szakasz nem atfed értékeinek szazalékos aranyat adja meg, 1 sportolénal 83%
volt, esetében az intervencié hatékonynak bizonyult. A t&bbi versenyzét tekintve ez az érték a
megkérdjelezhetd, vagy a nem hatékony kategéridba esik (2. tiblazat, 2. abra).

2. tablazat: A szomatikus szorongas értékei a vizsgalat egyes szakaszaiban, hatasméret és
PND mutaté sportolonként

PND | A-index (B-I)

A-index (B-F)

Szomatikus Baseline Intervencio Follow up
szorongas atlag (M), atlag (M). atlag (M),
szoras (SD) | széras (SD) | Széras (SD)
1. sportolé M=29,67 M=23,67 M=18,33
SD=4,73 SD=3,56 SD=0,58
2. sportol6 M=19,67 M=16,17 M=17,00
SD=0,58 SD=2,23 SD=0,00
3. sportold M=30,00 M=28,17 M=21,67
SD=3,00 SD=4,36 SD=3,06
4. sportolo M=20,67 M=17,33 M=16,67
SD=0,58 SD=3,01 SD=0,58
5. sportold M=20,33 M=20,50 M=16,00
SD=3,21 SD=3,08 SD=1,00
6. sportold M=11,67 M=11,00 M=13,00
SD=1,53 SD=2,10 SD=0,00

2,40

PND mutato: zold szinnel jel6lve nagyon hatékony, sdrga szinnel jelolve hatékony,
narancs szinnel jelolve megkérddjelezhetd, piros szinnel jelolve hatékonysag hiinya,
hatisméret: zold szinnel jellve nagy hatdsméret, sirga szinnel jelolve kézepes
hatismeéret, piros szinnel jelolve kis hatisméret
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2. abra: A versenyz6k szomatikus szorongasa a 12 mérés alkalmaval

Onbizalom: A baseline szakaszhoz képest 3 sportoloénal az intervencié alatt és 4 sportolonal az
intervencié utan is csOkkent az atlagérték, ami részben aldtimasztja az intervencié hatékonysagat. A
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hatasméret mutatdja (a A-index) mind a baseline és az intervencio kézotti valtozast vizsgalva 2 sportolonal,
mind pedig baseline és a follow up méréseket dsszehasonlitva 3 sportolénal nagy hatasméretet (26ld szinnel
jelolve) mutat. Kézepes hatasméret (sarga szinnel jelélve) figyelheté meg 1 sportold baseline-intervencids
alkalmak kozott és szintén 1 sportold mutat kdzepes hatasméretet az alapszint és az utémérés
6sszehasonlitasakor. 3 sportol6 az intervencids alkalmak alatt csak kis hatasméretl valtozast mutat (piros
szinnel jel6lve) az alapszinthez képest Onbizalom viszonylatdban, viszont hosszativon egyikiik jobb
eredményt mutat. A PND-mutaté (percentage of non-overlapping data), ami a baseline és az intervencids
szakasz nem atfed értékeinek szazalékos aranyat adja meg, 2 sportolénal 100% és 1 sportolé esetében 83%,
igy naluk az intervencié nagyon hatékonynak, illetve hatékonynak bizonyult. A t&bbi 3 versenyzé esetében
ez az érték a nem hatékony kategdriaba esik (3. tablazat, 3. abra).

3. tablazat: Az 6nbizalom értékei a vizsgalat egyes szakaszaiban, hatasméret és PND
mutatoé sportolonként

Onbizalom Baseline Intervencio Follow up PND | A-index (B- | A-index (B-F)
atlag (M), atlag (M), atlag (M), I
szoras (SD) | szoéras (SD) szoras (SD)

1. sportold M=18,00 M=24,17 M=25,33
SD=1,00 SD=1,94 SD=2,52

2. sportol6 M=26,00 M=30,17 M=31,00
SD=1,73 SD=2,14 SD=1,00

3. sportold M=15,67 M=19,00 M=22,00
SD=4,73 SD=3,41 SD=1,73

4. sportol6 M=18,00 M=23,83 M=24,67
SD=1,00 SD=2,64 SD=2,08

5. sportold M=26,00 M=26,33 M=26,33
SD=1,00 SD=1,03 SD=0,58

6. sportold M=22,00 M=23,33 M=22,67
SD=2,00 SD=1,51 SD=0,58

PND mutato: zold szinnel jelélve nagyon hatékony, sirga szinnel jelélve hatékony, piros
szinnel jel6lve hatékonysdg hiinya, hatisméret: z6ld szinnel jelolve nagy hatisméret,
sdrga szinnel jelolve kézepes hatdasméret, piros szinnel jel6lve kis hatdsméret
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3. abra: A versenyz6k 6nbizalma a 12 mérés alkalmaval
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Altalanossagban elmondhaté, hogy a vizsgélt sportolék pozitivan vélekedtek az intervenciéval kapesolatban
(4. tablazat). A kérdSiv mdsodik felében hasznossagot tekintve igen kilénb6z6 valaszokat adtak a
versenyzGk. 2-2 sportol6 a pozitiv belsé beszéddel és a célallitassal foglalkozé alkalmat, mig 1-1 {6 a
relaxacios és az imaginaciés alkalmat jelSlte meg, mint szamara leghasznosabb foglalkozas. Az érthetGséget
tekintve a célallitassal foglalkozo6 alkalmat 3 sportol6, mig a pozitiv belsé beszéd, a relaxacié és az dnbizalom-
fejlesztés témakord alkalmakat 1-1 sportol6 valasztotta. Végiil sajat szavaikkal fogalmaztik meg, miért volt
szamukra hasznos az intervencio: ,,Jobban megismertem magamat, és sok dolgot tanultam, amit a j6vében
hasznositani tudok.” (1. sportold), ,,T6bb olyan technikat is elsajatitottam, amit eddig csak tészben
ismertem, vagy csak hallottam r6la.” (2. sportold), ,,Olyan technikakat ismertem meg, amiket hasznositani
fogok tudni a j6vSben, a sportban és az iskolaban is.” (3. sportold), ,,Fontos, hogy a fizikai felkésziilés mellett
az ilyen témakkal is foglalkozzunk.” (4. sportold), ,,Abszolut tudatébreszté és pozitiv hatsa volt. Ravilagitott
arra, hogy néhany dolgot masképp kell 1atni.” (5. sportolo), ,,Segitett, hogy kezeljem a bennem 1évé verseny
elotti fesziltséget, izgalmat, ami eddig nehezemre esett. Varom, hogy élesben is kiprobaljam az itt tanult
technikakat.” (6. sportold)

4. tablazat: Szocialis érvényesség kérdGivre adott valaszok Osszegzése

Szocialis 1. 2. 3. 4. 5. 6. Atlag, sz6ras
érvényesség sportol6 | sportolé | sportold | sportold | sportold | sportold
kérdéiv itemei
Mennyire voltak 7 6 6 5 7 6 M=6,17
fontosak szamodtra SD=0,75
a foglalkozason
megfogalmazott
célok?
Mennyire talaltad 6 5 6 5 5 6 M=5,50
hasznosnak a SD=0,40
megismert
technikakat?
Mennyire voltak 7 7 6 7 7 7 M=6,83
viligosak/érthetSek SD=0,40
a megismert
technikak?
Milyen 5 7 6 4 5 5 M=5733
valoszintséggel SD=1,03
fogod alkalmazni a
megismert
technikakat?
Mennyire vagy 7 6 7 7 7 6 M=6,67
Osszességében SD=0,51
clégedett a
foglalkozassal?
Osszesen 32 31 31 28 31 30 M=30,5
SD=1,25

Megbeszélés és kovetkeztetések

Az alapszint és az intervenciés mérések eredményeit Gsszehasonlitva a kognitiv szorongas tekintetében
minden sportolénal legalabb kézepes (2 sportold), vagy nagymértékd hatas (4 sportold) mutatkozott, mely
korabbi kutatasokkal &sszhangban (Wolframm és Micklewright, 2011; Walter, Nikoleizig és Alfermann, 2019;
Hatzigeorgiadis és mtsai, 2014) a mentalis tréning program hatékonysagat mutatja. A kognitiv szorongast
vizsgalva az eredmények a mentdlis tréning program hatékonysagat mutatjak. Ez alapjan tehat a sportolok
az intervenciot kovetéen kénnyebben birkdznak meg negativ gondolataikkal, sikeresen alkalmazzak a pozitiv
bels6 beszéd technikat versenyhelyzetben.

A szomatikus szorongast és az 6nbizalmat vizsgalva a foglalkozasok hatékonysaga nem egyértelmd, ugyanis
mindkét faktor esetében a vizsgalati minta felénél (3 sportold) lathatd legalabb kozepes méretd hatas.
Hasonl6 eredményekre jutottak serdiil6koru kosarlabdazoékat vizsgalva (Mo/ndr és mtsai, 2019). Erdekes
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azonban, hogy ezen két faktort tekintve javultak a sportolok értékei az utémérési idészakban. Ekkor mar a
teljes minta (6 sportold) legalabb kézepes méreth hatast mutatott a szomatikus szorongast és kétharmaduk
(4 sportold) az Onbizalom névekedését tekintve az alapszinthez képest. Bzt a nem egyértelmd hatast
okozhatta az Gszi szezon egyetlen versenyének eltorlése, illetve az ebbdl fakadé motivacié hidnya.
Feltételezhet6, hogy mig az intervencié alatt — az eredeti versenyidSpont el6tt — a sportolok egyre jobban
érezték a fesziltséget, a versenyhangulatot, egyre magasabb értékeket adtak a szomatikus szorongasi
tineteikre, addig a verseny torlését kovetben, az utémérési idSszakban ezek az érzéseik nem voltak
relevansak, igy az eredményeken is csékkenés mutatkozott.

Az 5. és 6. sportold eredményein az latszik, hogy szamukra csak nagyon kis mértékben, vagy egyaltalain nem
volt hatdsa az intervencionak. Feltételezhet6en nekik egy mas tipusu intervencidra lett volna sziikség.
Schueller (2014) “person-activity fit” modellje alapjan fontos, hogy az intervencié gyakorlatai megfeleléen
illeszkedjenek a vizsgalati személy értékeithez és élvezetesek legyenek szamara. Ha ezek a feltételek
teljesiilnek, kénnyebben kialakul a belsé motivacio, ezaltal a sportold tobb otthoni gyakorlast végez, ami az
intervencié hatékonysagat noveli.

Kutatasi korlatok és jovébeli tervek

A kutatdsi mddszer, illetve a sportig ,fiatalsiga” megnehezitette munkamat, hiszen kevés magyar és
nemzetkdzi eredmény létezik szinkrontszasban, mellyel ald tudtam volna tdimasztani kutatisomat, az altalam
kapott adatokat. A hasznalt vizsgalati modszer és a vele jar6é kevés szamu vizsgalati résztvevé miatt, az
altalam kapott eredmények, az intervenci6 hatisa nem altalanosithato.

Az intervenci6 hatasvizsgalatanak egyik alapelve (Molnar és mtsai, 2019), hogy minél stabilabb az alapszint,
vagy ellentétes iranyd a kivant hatdssal, annal biztosabb az intervencié hatdsa. A kutatasi elrendezés korlatai
kozott kell emliteni, hogy stabil alapszint - a hatékonysig megallapitasinak egyik alapfeltétele - t&bb
sportolonal a fliged valtozok természetébdl fakaddan nem valésult meg. A baseline csak 3 mérési pontot
tartalmazott, ami nem volt clegend6 a stabilitdis mérésére. Minél t6bb mérési pont van, annal
megbizhatobbak az eredmények, igy kutatisunk kezdetén hosszabb alapszint mérést kellett volna
folytatnunk a komolyabb statisztikai elemzés lehetéségéhez.

A tizenkét héten at tart6 adatfelvételi id6szak alatt az intervencion kivill természetesen mas hatasok is érték
a sportolokat a jarvanytligyi helyzet, az iskolai szamonkérések, illetve egyéb Sket érinté események miatt, igy
ezek a torténések is befolyasolhattak a valaszadasaikat. Emiatt lehetséges az, hogy a baseline és follow up
tesztfelvételi idészakokban is lathat6 valtozas néhany sportolé esetében.

A j6vOben utan-kovetéses méréssel vizsgaljuk majd, hogy a résztvevok vizsgalt értékei hogyan valtoznak
hosszatavon. Egy Gjabb tanulmanyban a mentalis tréning program hatasat a most vizsgalt fiigeé valtozok
mellett mentalis erére, illetve figyelemre is ki lehetne tetjeszteni, mig a vizsgalati személyeket mas klubboél
érkezd, illetve valogatott sportoldkkal kiegészitve komplexebb képet kapnank a szinkronuszék pszichologiai
fejlesztésének hatasarol.
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