Rekreéacios pszicholdgia

Gyodmbér Noémi

1. Motivacio

Az ed®k egy része ugy gondolja, hogy a motivacié fogalmlakomplex ahhoz, hogy
megeértsék, vagy ha meg is értik, masokat motivakyy akkor is szinte lehetetlen.

Vagy egy pozitivabb népontbdl tekintve: ,Soha nem ismertem néala kitart®eloseny#t.
Barcsak tudnam mi hajtjét; azt becsomagolnam és odaadnadm mindenkinek atcealpan-
és persze 6bnmagamnak is, , jegyzi meg egy masik edz

A motivacio tulegyszdisitése

Az éaltaldnos tendencia a motivacié dsszetett mavoitatt az, hogy egy adott megkozelités
segitségével prébaljak azt leegysaéteni. Ebben a fejezetben szamos ilyen tulegiisiett
megkdzelitést tekintiink at, néhany olyan, adkdzjellemz tévhit bemutatasaval, melyek a
motivacioval kapcsolatosak.

A szamar megkozelités

Azok az ed#k, akiket zavarba ejt a motivacid komplexitasa, szamar’” megkdzelitést

alkalmazzak sportoldéik motivalasaban. Felilletes figgeléseklsl azt a kovetkeztetést

vontak le, hogy az ember és a szamar nagymértédpgormak- konok, makacs és ostoba.
az egyetlen moddja a sportold 6szténzésének a fépgEoMm) és a bot (buntetés), kiulon
hangsullyal a boton: szitkozddas, fenyités, Utdamimt egyéb fizikai vagy pszicholégiai

bantalmazas form4jaban.

A golya megkozelités

Més ed#k a motivaciot valami olyasminek tekintik, amit edimak a jatékosnak, mint
példaul egy mesét arrol, hogy a babat a goélya hazzdesanyjanak. Az gikzmotivaltak, és
ezt kozvetitik a sportolok felé, ha keérik, gyakreat szavak formajaban kozvetitik feléjuk,
melyekben szénokian kiteljesednek. A golya megkitést! koved edzk, beleesnek abba a
téves feltételezésbe, hogy egy motivum létezikzemiat a jatékosoknak egy célja van és
barmelyen kevés csomagnyi €élvezetet tesz szametkeéVé az edd, az kielégiti ezt a célt.

Més egyszdr megkozelitések

A szamar és golya edk tulzottan leegyszésitik a motivacio fogalmat, az 0sszetettsége
miatti sajat frusztracidjuk kovetkeztében. Mas @dszintén valamilyen egyszemaodon
kizdenek meg a motivacio fogalméaval, valamelyiketez megkdzelitést alkalmazva:

1. Eléfordulhat, hogy az edk belekapaszkodnak néhany iranyelvbe, és ezeket a
motivacio kulcsaként alkalmazzak. Ezeket az egyismrepteket gyakran hallhatjuk
sikeres edik beszédében vagy olvashatjuk szaklapokban. Azkeey® példaul a
kovetke®dt allitja: ,A motivacio kulcsa a szervezettség, porsoloval kialakitott



bizalom valamint a jaték ismerete.” Ez mind igae, &z csupan egy apré szelete a
motivacio teljes térténetének.

2. Az edsdk gyakran ravasz trikkoket, aprobb cseleket is tneke a sportoldik
motivalasara, gondosan kidolgozott jutalmazasi &@&méeresztil, szlogenek vagy
poszterek alkalmazasavabtnéha bizarrnakiihdok szonoklatok forméajaban is, mint
példaul az az edz aki leharapta egy &béka fejét, hogy ,feltiizelje” a csapatat. Ezek
az apré trikkdk szintén segithetnek (de talan eélabfejének leharapasa nem
ajanlott), de ezek is csupan kis részletei a moiivteljes képenek.

3. Bizonyos edék motivacios csomagokat vasarolnak, melyek irottyagok,
audiovizualis segitségek formajaban és seggiakemberek személyeben érkezik, akik
gyakran sportpszicholégusoknak nevezik magukat.ilyen motivaciés csomagok
jelents része fellletes, és nem érik meg a rajuk koftétizt. Tovabba, ezek mind
rovid-tava megkozelitést alkalmaznak egy hosszu-téhivas esetében. Az dik
nem harithatidk at masokra a sportolok motivacekaniranyitasa feletti
felelosségiket, hiszen az édall eleven része a csapatnak ahhoz, hogy mididerr
lemondjon. Olyan szakemberek alkalmazasa, akik beaao rendelkeznek
sportpszicholdgiai ismeretekkel hasznos lehet, dg Byyszer ez csupan egy része a
motivacio egy kiterjedt megkozelitésének.

4. Warren (1983) szerint a motivalas legjobb modja mgyivalt sportold kivalasztésa:
,vedd korbe magad olyan sportolokkal, akik ugy golkddnak, ahogyan te;
akik torvdnek veled, a programoddal és a csapattarsaiddahikidez azzal jar,
hogy ,ki kell selejtezni” olyanokat, akik nem elei¢zettek irdnyodba, a
programod irAnyaba vagy a csapat irAnyaba - nog)eez kifejezetten egy
olyan élvezetes feladat, amin j0O érzés gondolkodsi,talan a sajat és a
csapatod mentalis egészsége érdekében ez egy gesikdgés lehet. (45. 0.)

A motivalt jatékosok kivalasztasanak lelstge nem biztos, hogy minden esetben
megvalosithatd. Tovabba, az édfilozofia segit az ediknek eldbnteni, hogy milyen
mértékben koteldélik el ez irdnyba. Az olyan eflz szaméra, akik érdekeltek a sportold
fejlédésében, bizonyos jatékosok szamara az lenne anteghbb teljesitmény, ha segitenek
nekik a motivacio fejlesztésében

Warren a kdonyvében a motivacio Uj definiciojat iga,Megtalalni a maédjat, annak,
hogy a sportolékat meg@yzik, hogy azt tegyék, amit talan sajat maguktoh mé&arnanak”
(1983) El$ ranézésre ez a meghatarozas artalmatlarimglk de gondolkodjunk el rajta egy
pillanatra. Azt feltételezi, hogy a sportolok nenkamak valamit megtenni (szamar
megkozelités), és az €dgyszi megoket arrdl, hogy akarjak (a golya megkozelités)nEm
csupan a motivacio tulzott leegysizsitése, hanem egyben kifejezetten negativ hozzgaalla

Egy motivacios félreértés

Néhany edé helytelenil agy gondolja, hogy ha a sportoldé negy ¢sinadl mindent ahogy az
edz, akkor nem motivalt. Azonban gyakran azok a spokioakik ellendlinak az edz
utasitasainak kifejezetten motivaltak. A sportod@fy része a sajat utjat akarja jarni, és ezt az
edz fegyelmezetlenségnek tekinti, killéndsen az olydrble akik élvezik a poziciojukbdl
fakado hatalmat. A konfliktus az &ilZs a sportold kdzétt gyakran abbol fakad, hogy az
ed®k a sajat szlkségleteiket a csapaton keresztijaakaregvalGsitani, ahelyett, hogy a
sportolo szikségleteit is mérlegelnék. Vegyuk pdldgdmnak az edinek az esetét, aki fiatal
focistakat edzett. Az edzéseken mindig kivaldéarvédtak épitve, és kemény munka folyt. A
fiatalok unottnak intek, és ellenségesen viselkedtek azoéeelz szemben, aki mindig



fenyegebzott, és fegyelmet kovetelt. Az edmindig az asszisztensének fejezte ki a csapat
motivacios hidnya miatti frusztraciojat, mindezagyan a csapat@t.

Ez az ed& nem ismerte fel, hogy ezeknek a fiatal jatékoskkaanagy része magéért az
elvezetért akarta ezt a jatékot jatszani, nem az@fy egész nap kulonhdzab-és
csuklégyakorlatokat csinaljanakétS azt sem akartak, hogy kiabaljanak velik. Amilaar
edzés véget ért, és az 8dgiment, sok fiatal még ottmaradt jatszani. A telgmoszféra
megvaltozott: mindenki mozgott, nevettek és nagyotenziven jatszottak. Az edz
egyszeiien megfosztottabket attol, hogy elérjék az egyik legfontosabb céliniért a
csapathoz csatlakoztak- a jaték 6romét-, és ektamatan valositottdk meg, miutan az &dz
tavozott.

Mindebksl két fontos dolgot kell kiemelni. Az egyik, hogyakran az edzszamara nem az a
legnagyobb kihivas, hogy segitsen a sportoloknakvéltia valni, hanem hogy elkeriilje a
bel$ motivacio séruléset. A masik pedig az, hogy azések legyenek élvezliek,
valtozatosak €s minden jatékos vegyen részt bennik.

A korlatok

Masrészél pedig vannak olyan sportolok, akik szikséglet@isapat hataskorén és az &dz
képességein kivil esnek. Néhany jatékos, akinakyhik a megfeleél 6nuralom (6nkontroll),
vagy széléséges mertdk figyelemre van sziksegik folyamatosan megzavaa@kedzést.
Azonban ha az edzszokatlan mennyiségdot fordit az ilyen jatékosok segitésére, a tobbi
jatékostdl vonja meg az etlzodafigyelést. Természetesen, az @dnem tudjadk minden
jatékos problémajat megoldani, néhadny mindenképpeeghaladja a képességeiket.
Osszességében véve, kemény dontéseket kell haanivanatkozdlag, hogy ki az akinek
seqit, és ki az akiket masokhoz iranyit.

A beszéd

Néhany ed& a motivacio kutatdsara a kovetkkeppen reagal: ,Nem akarok tudni minden
motivacios elméletet. Csak mondjak meg nekem azyalaeket, a titkokat.” Ha ez ilyen
egyszeii lenne, az edik mar régen ismernék ezeket a ,titkokat”. azédegy része csak azt
akarja tudni, hogy a gélyak hol kapjak azokat geit, hogy azokat mindig sziikség szerint
tudjék széllitani. Tovabb kell Iépni a motivacidégyanjan, és megtanulni azt, hogy miért
motivaltak az emberek.

A motivacioval kapcsolatban nincsenek abszolUtyefrek, csak relativak. Tudni azt, hogy
hogyan motivaljuk a sportolokat az magaba foglalgportold céljainak (szikségleteinek) az
ismeretét, valamint azt ahogyan egy adott szitiéeszlelnek, és magaba foglalja azt is,
ahogy az ed# mint a sajat edjiket észlelik. A nem hatékony eizanotivacio hibaja abbdl

a hibabdl ered, hogy magat a motivaciot nem éeljesen.

A motivacio meghatarozasa

Edzi szempontbol nézve az alapkérdés egészen egysgdogyan tudom ravenni a
sportoléimat a viselkedésik megvaltoztatasara,ele@z a sportban mutatott teljesitményik
vagy egyeb mas viselkedés?” A cél lehet a visekiigklénennyiségének (pl. tébb km-t futni),



minéségének (pl. a szabaddobasok pontosabb elvégzésgg) irkanyanak (pl. gyakoribb
edzéslatogatas, szitkozodas felhagyasa, védelegshignzasa) megvaltoztatasa.

A pszicholbégusok szerint a motivacié kétdimenziigenzitas és irany. Az intenzitas azt
mutatja, hogy mennyire aktiv vagy energikus az tasicémély, azaz mennyiddeszités kell
egy adott cél eléréséhez.

Az irany a cél kivalasztasaval kapcsolatos. A gsdisgusok szerint vannak olyan emberek,
akik keresik a feladatokat, kihivasokat, masok hka&lkerulik. A sportban, a kilénb&z
sportagakban az edlzet altalaban az érdekli, hogy egy tehetséged fiaitxt nem jatszik egy
adott sportagban, vagy hogy miért Iép ki valaki eggpatbol. Az edik azt is tudni akarjak,
hogy bizonyos jatékosok miért olyan makacsul kitaki mikor nyilvanvalo, hogy hegéa
sokkal jobban tudnak jatszani. A kérdésekre a vélag egyén ceéljaiban kell keresni. Az
egyén szikségleteinek a megértése az egyik legaito aspektusa a motivaciénak, és
egyben az egyéni célok alapjat is képezi.

A motivacio alapjai

A motivaciét szamos tényédefolyasolja, azonban kevés meghatarozo tényan, és ezek
viszonylag megeérthéek.

A motivacio négy kulcstényépe:

intrinzik és extrinzik motivacio

a motivacio direkt és indirekt médszerei
kontrollhely

a sportolok szikségletei és motivacioja
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Az intrinzik és extrinzik motivacié

A motivacidnak két forrdsa van: béléintrinzik) és kil$ (extrinzik). azok az emberek, akik
belulrsl motivaltak olyan bels hajtéeBvel rendelkeznek, mely arra késztéket, hogy
kompetensek és eltokéltek legyenek, hogy tokéletesggrehajtsanak egy feladatot és
sikeresek legyenek. Tehat az intrinzik motivaciovandelked személyek céljai a
kompetencia, az 6n-meghatarozottsag, a kivalosag smker, €s a ceélok elérésével ezek
jutalomma valnak. A sportban azok a bellimotivalt jatékosok, akik azért jatszanak, mert
imadjak a sportot. Egyfajta béldbiiszkeség vezeti és késztékiet arra, hogy akkor is a
legjobbjukat nyujtsak, amikor senki sem figyéHiet.

Az extrinzik (kll$) motivacié mas személyek pozitiv vagy negativ mégjeeseibl ered (a
megebsités novelik vagy csokkentik egy visszétéwiselkedés valdsziiségét). A
megebsités lehet valamilyen megfoghaté dolog, mint pdida dij vagy a pénz vagy
valamilyen megfoghatatlan dolog, mint a dicséregywanyilvanos elismerés. A kapott
megebsitéseket extrinzik jutalmaknak nevezzik.

Lehetséges és nagyon valdszihogy a sportolok mind intrinzik, mind extrinziktalmakeért
sportolnak. Azonban, egyénenként nagymértékbemarédt az a jelefiség, amit a jutalom
két tipusanak tulajdonitanak. Fontos, hogy azélednegérték és megismerjeék ezeket az
egyeéni kuldnbségeket.

Extrinzik jutalmak



Az emberi viselkedés és motivacié alagvetinyelve a hatas torvénye, mely szerint: ,Egy
viselkedés jutalmazasa noveli az adott viselkedégismeétbdésének valosziiségét, és egy
viselkedés buintetése csokkenti ezt a valdisgéget.

A hatads torvénye szerint az extrinzik jutalmak, amaint bilntetések kisebb mértiek
alkalmazasa nagyon hatékony lehet a sportolék @dsaban. Azonban, ha nem igy torténik
kulonbo® problémak fordulnak 6| ha a, nem megfelelmegeédsitoket alkalmaznak, b, a
megfeleb viselkedések megésités nem véletlenszgrés ¢, nem a helyesaiden torténik.

Skinner B. F. kiemelkei képvisebje volt a viselkedés maodositas terlletének, vagyis
megebsitések alkalmazasanak iranyelveit dkst. Az eddk vagy nagyon lelkesek a
viselkedés modositas elméletével kapcsolatban, g§s tékintik, mint egy csodaszert a
motivaciohoz, vagy hajthatatlanul ellenzik, és degkintik, mint az emberek manipulalasanak
etikatlan és korrupt eszkbze, mely megfosékat a szabadsaguktol. Azonban ez az elmélet,
ha semlegesen tekintjik egyfajta eszkoztarat ajizionyos motivaciés problémak
megoldasara.

Tovabbi megjegyzések az extrinzik motivacioval lsapatban. Eiszor, az edik hajlamosak
Onmagukat a jutalmazas egyetlen forrasanak tekigegolya). Azonban instrukciok és egy
tamogatd, kellemes légkoér megteremtésével, agkedatorithatjak a sportoldkat arra, hogy
egymast tdmogassak. Amikor a sportolok egymast gatjak, az edx kevesebb kontrollal
rendelkezik felettlik, vagy kevésbé manipulativé&geredményképpen tobb jutalom osztédik
szét. Tovabba egyes kutatasok kimutattak, hogyne@sik sportolotol kapott jutalom sokkal
hatékonyabb, mint az edtél kapott, példaul Uszok edzésre motivalasaban. égily az
edsk alkalmazhatnak extrinzik jutalmakat is, hogy naggtsak a sportolokat az dnmaguk
jutalmazasara, igy Iényegében kifejlesztik az mzik motivaciot.

Intrinzik jutalmak

Miért nem egyedil a viselkedés médositast alkalmgzza az olyan hatékony. Azért, mert az
extrinzik jutalmak hagyomanyosan hamarabb vesztika enegefsits erejiket, mint az
intrinzik jutalmak. Maslow szikségleti hierarchidgdn a hianyszikségletek kdnnyebben
kielégithetek, és amint egy szikséglet kielegll, tdbbé mar jedent célt és elveszti a
jutalmazo erejét. Tehat az olyan extrinzik jutalmadint a dijak, az érmek, a pénz ugnik
hamarabb elvesztik a jutalmazo6 erejiket, mint kaempea-érzés és elégedettség intrinzik
jutalmai, melyek 6njutalmazo eszk6zok. Mas szavikkikor valaki a foci puszta élvezetéeért
kezd el focizni, majd megtapasztalja ezt az éroradtarra iranyulé motivaciéja, hogy Ujra
jatsszon megésddott.

Az extrinzik motivacioval kapcsolatos egyik probkraz, hogy minél tébbet jutalmat kap
valaki, annal kevéshbé valdsiijrhogy ugyanolyan tipusu jutalomra lesz sziikségaében.

igy ahogyan az extrinzik jutalmak fokozodnak, egyde is értékeéldnek. Kilbnésen a
professziondlis sportokban, ahol a tulzott fizekésassan meghaladnak minden redlis
szikségletet, amely bizonyos javak, szolgaltatésegszerzésére iranyul. A pénz nemcsak a
keresett jutalom, de annak az egyeduligglzé is valik, hogy a csapat mennyire értékeli a
sportolo6t.

Ebbsl kifolyolag, az edének azért kell kiizdenie, hogy az extrinzik motidaaitrinzikké
alakuljon. Az extrinzik jutalmak kilondsen sokagienek abban, hogy kezdetben felkeltsiik
az érdekddést a sport irant. a folyamatot a kévetkegppen szemléltethetjik: egy kosaras
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birk6z6 tehetségét felismeri az é@z A kosaras edizudvariasan megprébalja elbatoritani a
kosarlabdatol, mikozben megkéri a birk6z6 @gdhogy keresse megf. A sportolé semmit
nem tud a birk6zasrdl, de ad neki egy esélyt, higmzdetben meg akarja mutatni a volt
edzjének, hogy milyen nagyszesportold, valamint a birk6zé edilnagyon lelkes és batoritd
(extrinzik jutalmak). Késbb a sportolonak mar nincs szilksége erre a kéidpbeleszeret a
birkdzasba, hisz az @eszitései sikeresek, és birkdzoként egyre kompetdmek érzi magat
(intrinzik jutalom)

Ahhoz, hogy ez a véltozas végbemenjen, harom l&@syégszetdit kell azonositani:

Erételjes extrinzik jutalmak.

Kezdeti siker (pl. az extrinzik jutalom hatasarkdpdd6 kompetencia)

Annak az ismerete, hogy a tréfeak és dijak elénése kizarélagos modjai a jutalomnak, de a
sajat teljesitménnyel valo elégedettség igen.

Az intrinzik motivacié kialakitasa az extrinzik nndcidbdél egyfajta mivészet. Fontos, hogy
a jutalmak ne legyenek tulzottak, vagy ne ugy jeleek meg, hogy a sportolé azt érezze,
hogy az edé a viselkedését akarja kontrollalni. A sportololgagvan reagalnak arra, amit
ravasz manipulacionak érzékelnek. A jutalmaknaket@hszefieknek kell lennidk, a
teljesitmény flggvényében. Minden részivgutalmazasanak nincs igazi ereje az intrinzik
motivacio tekintetében. A sportolok szempontjabdlis nagyon fontos, hogy megértsék,
hogy a sikeres tapasztalat szép pillanatai azneiftrjutalmak, de a jaték didleges célja az
élvezet és a teljesitmény elégedettsége.

Az intrinzik motivacio alaasasa

Ugyanugy, ahogyan az extrinzik jutalmak novelikimzinzik motivaciot, ala is ashatjak azt.
Mindezt egy rovid torténet jol illusztralja azzalapgcsolatban, ahogy egy 6regember
megoldotta azt a problémét, hogy a fiatalok tuldgmman zenéltek odakinn. Egy nap, az
oregember a hazahoz hivta a fiatalokat, és arree k&et, hogy zenéljenek hangosabban,
hiszen6 nehezen hall, de nagyon szereti a zenéjuket. Méntleegy nagyobb Osszeget is
felajanlott. A fiatalok hatalmas zajt csaptak, &€bkb begyijtottek a fizetségiket. Masnap
ismét mentek az dreghez a fizetségukért, mikorragaimber bocsanatk&n kozolte, hogy
sajnos csak a megbeszélt ar felét tudja kifizéttuetkez nap, a hangos zene utan a fiatalok
ismét jelentkeztek a fizetségeért, mikor az oregemdmgnalattal mondta, hogy kifutott a
pénzkdl, igy csak par forintot tud fizetni. Majd azt ism®ndta neki, hogy masnap mar
egyaltalan nem fog tudni fizetni, de természeteseméli, hogy igy is folytatjak a zenélést. A
felndborodott serddlerre kézolte, hogy aztdn a semmiért nem fog jatszani az éregnek.

Amikor a sportolok ugy érzékelik, hogy az extrinjikalmak célja a viselkedésik feletti
kontroll megszerzése, vagy a megvesztegetés, anzikt motivacidé valdszitisitheten
csokken. Ryan (1979) azt talalta, hogy az Osztéadfpcistaknak alacsonyabb volt az
intrinzik motivacioja, mint a nem 6sztondijasoke.

Az, ahogyan az extrinzik jutalmak aldassak aznamtki motivaciot, kapcsolatban van azzal,
hogy mindennek mennyi része tanult. Az eredményaknautatjak kulondsen gyerekek
esetében, hogy amennyiben az olyan tevékenységekarsport beldleg motivaltta valnak,
bizonyos korilmények esetén az extrinzik jutalmadk&enthetik ezt a motivaciot. A
kovetked feltételek valoszifsitheben az intrinzik motivacio csokkenéséhez vezethetnek

kezdetben az adott tevékenység dlely motivaldé a személy szamara
az extrinzik jutalmak szintén fontosak a szemeéBnsara, tehat megsits edvel birnak



a sportolé az extrinzik jutalmak ugy értelmezi, yedd a viselkedése feletti kontrollra
iranyulnak, és nem informaciét nyujtanak arrol, Wagsportolé mennyire jol teljesitett

az extrinzik jutalmak a teljesitméytfiggetlenek, tehat nem véletlensgek a teljesitmény

flggvényében. Mas szolval az extrinzik jutalom szZéauazt jelenti, hogy a jutalmat a
jatékban valo részvételért kapjak, és nem azégy i@ teljesitenek.

Az extrinzik jutalmaknak lehéségik van arra, hogy noveljék a letaotivaciot, abban az
esetben, ha a jutalmakat a sportol6 kompetenciaj@pcsolatos informacié biztositasanak
tekintik, valamint a teljesitmény nieégén alapszanak. Az extrinzik jutalmak az éxitbdd
felkeltésében is hasznosak, mikor az adott szerkéidetben nem rendelkezik hils
motivacioval a részvétel iranyaba. Alapdest tehat azok az eélkz, akik egyben tehetséges
motivatorok is lassan visszavonhatjak, vagy csottietik az extrinzik jutalmakra helyezett
hangsulyt, és inkabb a sport intrinzik jutalmaielyleznék. Tovabba, mivel a sport szamos
lehetiséget kinal az extrinzik jutalmakra adgglemhez (az eredmény), az élzrra is
hasznalhatjak az extrinzik jutalmakat, hogy eligélerhogy mennyire jol jatszott a sportolo
fuggetlenll az eredmeérijt

Direkt és indirekt motivacio

A sportolok motivalasahoz valaszthatunk direktreirekt médszereket is, vagy ahogyan sok
ed® teszi, akar mindkeit is. A direkt médszer az, amikor az édaz irodajaba hivja a
sportolot, és az 6nérzetére, az 6nmagaba vetedt pribbal hatni a keményebb edzésmunka
reményében. Az indirekt médszer pedig, amikor &b ed egyik csapatbol a mésikba helyezi
a sportolot, mert az discsapat negativ hatassal van ra. Ez a moddszer yzehel
megvaltoztatasat jelenti, annak reményében, hofphdesolni tudja a sportold6 motivaciojat.

Direkt modszerek

A sportolé befolyasolasara harom direkt modszerikdzlaszthatunk: engedékenység,
azonosulas (identifikacio) és beépités (internal®a Az engedékenység folyamata az
extrinzik jutalmak és bilntetések alkalmazasan alkpsAz engedékenység példai a
kovetkedek: "Ha ma nyersz, héth nem kell edzened.”, vagy ,Ha nem hozod a formédat
figyelsz oda, 20 kort kell majd futnod”. Ez a moéeskiléndsen olyan sportold motivalasa
esetén hatékony, akiknek nincsenek kialakult vesd#isi mércéi, szabalyai és az énképuk is
gyenge. Azonban, ebbe a mddszerbe vetett tulzeftidin bizonyos problémakat okozhat,
mert gyakran sokkal kivanatosabb a sportolokatk&alp €s nem kutsjutalmakkal motivalni.

Az engedelmesség modszerét nem fogjak megfedkl talaini azok az edk, akik mélyebb
elkoteleddést és a célok beépiilését szeretnék elérni.

A masodik direkt modszer az identifikacié (azonasylesetében a motivacio alapja azéedz
és sportold kozti kapcsolat. Ezt a modszert kiveettktol példaul a kdvetkeiket hallhatjuk:
.,Ha fontos neked a csapat, akkor megteszed eziértdz identifikacié valojaban az
engedelmeskedés modszerének egy rejtett formajhaXKontos neked a csapat” kijelentés
burkoltan arra utal, hogy ha ugy viselkedsz, ah@&gkeértem, akkor megjutalmazlak. Ha nem,
akkor viszont megbiintetlek.

Az identifikaciés folyamat hatékony alkalmazasae&é&ben fontos az edlzés a sportold
kozotti pozitiv kapcsolat, ami a sportol6ét arraztéd, hogy megfeleljen az elvarasoknak.
Azok az edék, akik a blntetés és negativ még#ies modszerét alkalmazzak, elidegenitik
maguktdl a sportolékat, akik ké&lsb nem tudjdk megtenni, hogy kevesebbebdjignek az
elvarasokkal. Mindehelyett, inkabb engedelmeskedzeéddnek, mert félnek a buntetébt



A harmadik direkt médszer az internalizalas (beép)ilamelyben a motivacio alapjai a
sportolo értékei és hiedelmei, és nem jutalmak éstdveések adagolasa. ,lIstvan, igazan
keményen dolgoztal a versenyre valo felkészllésansorBiznod kellene ebben a
felkészlllésben, és biztos vagyok abban, hogy atdelegjobban fogsz teljesiteni. Azt

szeretném, hogy tudd, hogy én mindenképpen bussszek rad, figgetlenil az

eredményil”. Ez a mondat j6 példaja az internalizalas folgd@val tortét motivalasnak.

A modszer kivalasztdsa flugg: a, attol, hogy aztagjmirtolonal mi az, ami tkodik, és b, az
ed®i filozéfiatol. A gyakorlatias edz nemcsak azt tudja meghatarozni, hogy egy adott
sportolé esetében melyik médszetikiddik a legjobban, hanem azt is, hogynelyikben a
leghatékonyabb. A kutatasok eredményei azt mutatiddry 5-10 éves sportolok gyakran nem
elég érettek ahhoz, hogy megfékat reagdljanak az internalizacios folyamatra. Ezért
kezdetben az identifikaciés és az engedelmeskedéghmtékonyabbak, azonban mire a
sportoldk junior vagy senior kozépiskolas korbae&rraz internalizacio a legkivanatosabb és
leghatékonyabb modszer. Masrészt azonban a sgoegiorésze annyira kondicionaldédott az
engedelmeskedés modszerére, hogy az internaliaaéi@setiikben mar nem olyan hatékony
modszer.

Majd az edének mérlegelnie kell a sajat, éilzéljait. Egyszer egy bdlcs ember azt mondta,
hogy ,Nincs nagyobb arulds annal, hogyha rossz okt cselekszink j6 dolgokat”. Ha a
gyézelem az el&dleges cél, akkor leginkdbb az engedelmeskedés zésdemtifikacio
modszerében fog megbizni. Ezek egysiabrés kevésbé digjényes modszerek, és helyesen
alkalmazva hatékonyak is.

Ha az elédleges cél viszont a sportolok fajesenek ékegitése, kiléndsen pszicholdgiai
értelemben, azaz, hogy pozitiv énképet és egyritegytékrendszert alakitsanak ki, akkor az
ed® eloszor az engedelmeskedés és az identifikacio mdesdetudja elsegiteni az
internalizaciés folyamatra adott valaszt. Mindetjatenti, hogy az edgzsegit a sportoldinak
kialakitani a sajat értékeiket és hiedelmeiket, dnleg$bb az internalizacios folyamatot
alkalmazva lehet ezekre hatni. Az internaliz&cidirdaeinzik motivacio és az énmaga iranti
felelésség iranyaba mozditja a sportolot.

Indirekt médszerek

Az indirekt modszerek a helyzet vagy a kornyezetiositasat célozzak, akéar a fizikai vagy a
pszicholdgiai kornyezetet, a motivacié fokozaseekéthen. Példaul, néhany édz motivacio
novelésének érdekébe megvaltoztatjia az edzés hwdys?A pszicholdgiai kdrnyezet egy
bizonyos személy jelenlétével, vagy tavollétévellamint a viselkedés megvaltoztatasaval
modosithatd. Az edeattitiidjének a megvaltozatasa talan az egyik leghatékingaddositas,
amit meg lehet tenni- a negativ helyett egy poatiitiid (hozzaallas) iranyaba. Egy masik
nagyon efteljes modszere a pszicholdgiai kdrnyezet megwviatdgdnak az, ha a sportoldonak
né a helyzet feletti kontrollja.

A kontrollhely

A kontrollhely azt jelenti, hogy minden ember migkéeszleli a felélsségét a kapott
jutalmakért és bintetésekeért. Kiilkontrollosak azok az emberek, akik hajlamosakjat sa
életik eseményeit kifiseroknek tulajdonitani, mint példaul szerencse, esélhatalommal
bir6 mas emberek.



A belss kontrollos emberek sokkal valosdbb, hogy az életik eseményeit sajat
viselkedésulil fiiggsnek tartjak. Ugy gondoljak, hogy a legtdbb esetbegyértelnt
kovetkezményei vannak, ha jol vagy rosszul teesik. Nem gondoljak ugy, hogy ami velik
torténik az egyszéen a szerencse, vagy egy esely kdvetkezménye,nésgardoljak azt,
hogy a sorsuk mas emberek kezében van.

A legtobb ember rendelkezik bizonyos vonasokkal dnén kil$, mind a bel§ kontroll
terlletébl, de altalaban hajlamosak a vilagot az egyik vagsik oldalrél szemlélni. Eléb
kifolyolag az embereket szubjektiv modon egyfapatinuum mentén lehet értékelni.

Hogyan helyezhetjik el ©Onmagunkat ezen a kontinuymaeennek a fontos
szemelyiségvonasnak a tekintetében?

Ugy tinik, hogy az alacsony szociobkonémiéju csoportoka désebbségek sokkal inkabb
hajlamosak a kiéskontrollra, mert tgy gondoljak, hogy azok a jutakpamiket megkapnak,
vagy nem kapnak meg nem a sajat cselekedeteik kerragenyei. A sportolok viszont,
kulondsen a jO sportolok inkadbb b&lkontrollosok, hiszen azt tanultak meg, hogy a
képességeik ésdeszitéseik hozzak meg szamukra a sportoldi sikamait.

A sportolok bel§ vagy kil$ kontrollja befolyasolja a teljesitményiket, és aznddszert,
amit az ed& a motivalas soran hatékonyan alkalmazhat. Asbedsitrollos sportolok készség
orientaltak és magasabb a teljesitménymotivaciajigy a kil kontrollos sportolok esély
orientaltak és fokozottabban kudarckédl. a bel§ kontrollos sportolok altalaban jobban
teljesitenek, mert a kudarcokra adott reakciok &bgénegativak, kitartobbak és tovabb el
tudjédk nyujtani a jutalmak élvezlésegét; a bets kontrollosak sokkal valoszibb, hogy a
sikerek utan fokozzak a céljaikat, és kudarc utadigp 6vatosan csokkentik azt- mindkett
egeszséges, adaptiv megoldasi mod.

Masrészt viszont, a kitiskontrollosak esetében a sikerek nerisétik meg magasabb célok
kitizéseét, mivel a sikereiket kiblsényedknek tulajdonitjak, igy sikereikib nem nyernek

bels, személyes megelégedettséget. Kdvetkezésképpéiils@ kontrollosak hajlamosak
irrealisan magas vagy alacsony célokikéisére és szikségtelen kockazatok felvallalasara.

A motivacio internalizacios folyamatai jelésebb hatassal vannak a léelkontrollos
sportoldkra, az identifikacidos mddszerek pedig B&kiontrollosokra. A bels kontrollosok
kulondsen motivaltta valnak akkor, ha megkapjalelzebséget, hogy kiszélesitsék a sajat
életuk feletti kontrollt.

Nyilvanval6é tehat, hogy a bélskontroll kivanatos tulajdonsag, és az &deladata, hogy
segitsen a sportolonak ezt kialakitani. Ehhez aam sziksége, hogy: a, segitsen a
sportolonak olyan helyzetek megtapasztaldsaban,lypare a cselekedetei a kivant
kovetkezmeénnyel jarnak, és b, a sportolonak meigtard realis célok Kizését és a sajat
tetteik irdnti felebség felvallalasat. A harmadik fejezetben bemutat&srit pszicholdgiai
eszk6zOk szintén hatékony eszkozei a dédentroll kialakitasanak. A sport kiléndsen
hatékony szintere a felmiség megtanitasanak, ha azékdersfeszitéseket tesznek ennek
érdekében.

Figyelmeztetés: Mig a kibiskontrollosok tagadjak a fel&dségiket, el kell fogadniuk. A
magas bets kontrollal rendelke& edzk és sportolok pedig ugy érezhetik, hogy a
valésagosnal nagyobb kontrollt gyakorolnak a veydeémenetelére. A verseny kimenetelét
csak részben kontrollalja a jatékos vagy a csamatllenfél, a birok, a szerencse és egyéb
kornyezeti tényedk is hatassal vannak az eredményre. Az eredménkgptsolatos



fokozottabb kontroll feltételezése bizonyos veszkdy rejt magaba, hiszen az é&klzés
sportolok kudarc esetén magukat fogjak hibaztaiikor ezt kil$ okoknak kellene
tulajdonitaniuk. Ez az egyik le§ffb oka sportolok tdbbségénél megfigyethenhgatag
magabiztossagi szintnek.

A sportoldk sziikségletei és motivacioja

Ha mégis van a motivaciénak valamilyen titka, akkarannak a megértése, hogy vajon a
sportolénak mire is van sziuksége.

Abraham Maslow (1962) sziikségleti piramisa a mettwéal és személyiséggel kapcsolatos
egyik legismertebb elmélete. Maslow szerint az eelba sziikségleteiket a prioritasok egy
adott rendszere alapjan prébaljak kielégiteni. EaekrioritAsok két alapvétkategoériat
alkotnak: hiany szikségletek, ugy mint éhség, saeay, szexualitas és biztonsag, melyek
nagyobb jeleritsédiek, valamint a ndvekedési szikségletek, gy meueaetet, onértékelés
eés dbnmegvalositas. Maslow szerint, amint egy slés&ielégil és ugy is marad mar nem
szlikséglet tObbé, és az egyén egy magasabb szitksahtre 1ép. Mig Maslow elmélete
intuiciéra épul, kevés bizonyiték tamasztja aldaelzierarchiat. Azonban, az altala azonositott
szlikségletek mégis segitenek elgondolkodni a dporeysenyzéssel kapcsolatos céljain.

Szamos bizonyiték tdmasztja ala a harom kiemélkezlikségletet, amit a sportolok a
sportoldi bevonddas altal szeretnének kiteljesiteni

- Oromjatek, amely az izgalom és ingerlés iranti ségletet elégiti ki

- masok jelenléte, amely a masokkal valé kapcsola eslahova tartozas szikségletét
eléqiti ki

- kompetenciaérzés, mely az ertékesseg érzés iriksagletet elégiti ki

A harom szikséglet alapos atvizsgalasit,eegy apro figyelmeztetés. Az didkzegy része
mar alkalmazott bizonyos személyiség teszteketamt@pk szikségleteinek megértéséhez.
Egy hasznosnakihé megoldas a személyiség tesztek helyett, hogy @atsagjai egymassal
készitenek interjukat, majd a csapat kozos taldkéda az interjut késaitelmondja a
csapatnak és az eiek a tobbi sportolé motivacidjat. igy nemcsak azéeismeri meg
jobban a sportol6it, hanem a sportolok is egymast.

Az ingerlés iranti szikséglet

Mindannyiunkban genetikailag kddolt egy bizonyosa@dngerlés, izgalom, vagy ahogy a
pszicholégusok nevezik arousal iranti szukségletérA bizonyos mennyiség, mert ha az
embereket tul kevés inger éri, akkor elkezdenelbablikeresni (példaul a gyerekek mikor
unatkoznak), viszont ha tul sok éiket, akkor csendesebb kdrnyezetre vagynak. Az olyan
poziciok, mint példaul a Iégi repulésiranyité vaap edd annyira ingerdus, hogy gyakran
fokozott stresszhez vagy kiégéshez vezetnek. Azeshlegy része szamara az olyan arousal
szint az optimdlis, amely magasabb, mésok szamé&zont az alacsonyabb jelenti az
optimalisat.

Az optimalis arousal allapota a flow (aramlat) éhypéolyan allapot melyben se unalmat, se
izgatottsagot nem érziink. A flow az az élmény, amilgy érezzik, hogy egys#en minden
olyan j6l megy, és teljesen belemeruliink a tevékéglye, és teljes kontrollt élink meg.



A sport mar o6nmagaban olyan tulajdonsagokkal rdwdét, mely noveli a flow
megtapasztalasanak és az élvezetnek adkdupdt, hiszen mind a testet, mind a szellemet
igénybe veszi, kihivast jelent és kreativ. Azonlmthany edinek nagyon j6 maddszerei
vannak arra, hogy az 6romsportbél munkat kovaasakaAmikor az edik tulstrukturaljak

az edzéseket, negativ légkort teremtenek, elveazigportold szabadsagat vagy tulzott
kovetelményeket tAmasztanak, a sport egyfajta éapa®mma valik a sportol6 szamara.

A bolcs eddk mar hosszu ideje tudjak, hogy valamilyen modomspartolok élvezetre
iranyulo szukségleteinek is meg kell felelniik. Aban azt is tudjak, hogy a sportoldknak
edzeniuk kell- és az edzés bizony monoton is lekseigy nem sok élvezettel jar. A kreativ
edsk azonban megtalaljak a helyes utat. Néhany példa:

Azok a sportolok, akiknek a sport &®rban élvezeti forrast jeleriik valdszirileg kevésbé
elkotelezzetek és motivaltak kivalo teljesitméngrésére, mint azok, akiknek az énmagukba
vetett hit eésitése az etglleges céljuk. Az ,6romsportold” problémat jelerttiek az olyan
edzk szaméra, akik az oromforrasokat nagyrészt kivorda edzésekid vagy akar a
versenyekbl is. Az ilyen sportolok kilonbdrzkreativ tevekenységek segitségével toltik meg
orémmel a sportot, mindez viszont zavarhatja adlstz hiszen megzavarhatjak a szigortan
kialakitott edzésmenetet. Az ilyen sportolokat ggak ,l6gosoknak” tekintik, és

fegyelmezetlennek tartjak.

Az eddk egy része képtelen toleralni az ilyen sportolp&atgyakran eltavolitjak a csapatbol.
Ok olyan jatékosokat akarnak, akik egyértéém a gyzelem iranyaba elkotelezettek. Ez egy
olyan filozofiai kérdés, amit az eéizek mindenképpen mérlegelnie kell. Vajon van héllan
ez ilyen tipusu ,6romsportolok” szamara is. Teh&nnyire tolerans az olyan jatékosokkal
szemben, akik nem alkalmazkodnak teljes mértékbeadaésmenethez.

Az affiliacié (torodés) iranti szikséglet

Néhanyan azért kezdenek el sportolni, hogy egyatsagjanak érezhessék magukat, olyan
csoporthoz akarnak tartozni, amely egyfajta értelm@ az életiknek. Az ilyen tipusu
embereket legképp az motivalja, hogy azokkal &dljenek, akikoét is elfogadjak. Ok
nagyrészt ezt a szikségletiket szeretnék kielégitgennem a sikerre vagy az elismerésre
hajtanak. Gyakratik azok, akik hajlamosak elfogadni, hogy a kispadpenek, és csak néha
jatszanak. Az ilyen tipusu sportolok motivalasabaz identifikaciés mobdszer a
leghatékonyabb, hiszen azt akarjak, hogy a® édza csapat elfogadjaet.

A ,tor6d6” sportolok bizonyos mertékig hasonlitanak az ,6sportolokhoz”. A jo
teljesitmény elérése, valamint aégglem minden aron atiii nem olyan fontos szadmukra,
noha fejben tartjak ezt is, ha a csapatnak ezja, debzenék a csapat igazi tagjai akarnak
lenni. Ha a sportol6 felismeri ezt az igény, akkaindezt akar egy nagyondsr motivald
eszkozként, jutalomként is alkalmazhatja.

Az értekesség érzésenek szikséglete

A sportban az értékesség, a kompetencia és hatekgngrzésének szikséglete a
legebteljesebb és leginkabb jelentéwszikséglet. Az értekesség érzésének szikseéglete
megnyilvanulhat egyrészt azaltal, hogy masok eligoa sportolé kompetenciajat, masrészt,
hogy masok elismerése nélkil ismerik fel a sajatetenciaikat. Ha a készségek kevésbé jol
fejlettek, és a személy nem rendelkezik egy ématitiv énképpel, nagyon fontos, hogy
masok kompetensnek és sikeresnek értékeljek az ademélyt. Ez segit a sportolonak



abban, hogy kébb mar masok értékelése nélkil is képes legyenij&@ &apességeit,
értékességét megitélni, ami adeigsnek egy nagyon fontos képessége.

A fiatal sportolékkal kapcsolatban fontos megjegyezhogy a gyerekek gyorsan
megtanuljak, hogy az 6énértékelésik nagyban atgg,fiogy mennyire képesek teljesiteni, és
a tarsadalmunk is azt tanitja nekik, hogy #zgfem egyerdl a sikerességgel, és a vesztés
egyenb a kudarccal. Kovetkezésképpen, a sport bizonysgélgeket rejt magaba, mivel a
jatékosok uagy érzik, hogy a sportban nydjtott stjménylk hatarozza meg az
onértékelésiuket. A sikerorientalt sportolok - akiknyomoérészt sikeresek, és ezért ugy érzik,
hogy a sportoléi képességeik fejlettek - adzpimet a sajat éfeszitéseik és képességeik
eredményének tekintik, a kudarcot pedig a#femzités hidanyaval magyarazzak. Ez az
egeszséges hozzaallas.

A kudarc-orientalt sportolok - azok, akiknek téblieysikertelen tapasztalataik vannak a sport
terén, és a képességeiket gyengének érzik - a datdarképesség hianyanak tulajdonitjak, a
ritka gybzelmeiket pedig szerencsének vagy egy kénejlenfélinek. igy a kudarcért
onmagukat okoljak, és egyaltalan nem biznak &zegynikbe. Ez nyilvanvaldéan
egeészségtelen hozzaallas. A kudarc-orientalt sidartinértékelése nagyon alacsony.

A kudarc-orientalt sportolék ugy probaljak az oekdlésiiket megdvni, hogy csak olyan
jelképes effeszitéseket tesznek, amadyla tobbiek nem ismerik fel a képességeik hianyat.
Az 6 magyarazatuk szerint, ha mindent megprobalnak,ékgen dolgoznak, és mégis
veszitenek, akkor mindenki felismeri a hianyzé lesggeiket. Ha azonban csak jelképes
erdfeszitéseket tesznek, masok nem fogjak tudni, hedsudarcot az éfeszités vagy a
képesség hiany okozta. Ez a viselkedés egyfajtségbeesett proba az oOnértékelés
megirzésére azoknal a sportoloknal, akik rettegnekdataoktél, de a jelképesdadeszitések
stratégiaja csak a tovabbi kudarcokat garantélja.

A kudarc-orientalt sportolék inkabb nem sportolnakert szerintik a sport egyértdien
elkiloniti a gyzteseket és a veszteseket, de néha @ kitelmak vagy mas téenyékz meégis a
sport mellett tartjakoket. Ezutan is a jelképesodeszitések stratégiat alkalmazzak, vagy
szadmos kifogast taldlnak, amelyekkel a sajat ké&medls helyett mas tényékzet tudnak
okolni a kudarcaik miatt.

Az ilyen sportolok esetében az éHzgyakran értelmezik ezt a stratégiat a motivacio
hianyaként, valdjadban ezek a sportolok kifejezetteativaltak - motivaltak arra, hogy
elkertljék az 6nértékelésikre iranyuld fenyegetéselit lehet ilyen helyzetben tenni? Ha a
kudarc-orientacid nem olyan &eljes, akkor a pozitiv megasités és az identifikacids
folyamat hatasos lehet, de gyakran az ilyen spiktelutasitjak a pozitiv mediitést az
alacsony Onbecslésik miatt. A célok Ujrafogalmazdisan azonban ugyinik, hogy az
identifikaciés mddszer jol alkalmazhaté naluk. A e&, hogy a sajat teljesitményikre, a
kontrollra, és ne a ggelemre, az eredményre koncentraljanak.

Két eddi és motivacios stilus

Alapveten két edéi stilust kulonitliink el: a kdveiglés az egyittiikdds. A kdveteb edd
minden dontést egyedil hoz meg, mig az egyikts a dontési folyamatokba a sportoldkat
is bevonja. a két edzstilus természetesen kétféle motivacios stilussgyuitt jar.

A kOveteb edadi stilus



- En vagyok a feléls egy hatékony csapat elemeinek a megszervezésépénz, a
felszerelések, a helyszinek, a sportoldk, a szakeskbstb.

- En vagyok a feléls a jatékosok éfeszitéseinek iranyitasaért, a motivalasukért, a
tevékenységeik kontrollalasaért, és a viselkedésiddositasaért, hogy a csapat
szilkségleteihez illeszkedjenek

- Az iradnyitasom nélkil a jatékosok passzivakt & csapat céljaival szemben
ellendliéak lennének. A sportolokat ezeért jutalmek bintetések segitségeével kell
meggyzni és kontrollalni - a tevékenységeiket iranyiteeli.

Az egylttmikdds edai stilus

e

- En vagyok a feléls egy versenyképes csapat elemeinek a megszergdzgsénz,
felszerelések, létesitmények, jatékosok, szakerkpsite

- A sportolok természetiuknél fogva nem passzivak \aggapat céljainak ellenalloak.
Ha mégis, akkor a korabbi tapasztalataik okozzékneikor a felebsség felvallalasara
és a kontrollra iranyul6 leh&tégeik korlatozottak voltak.

- A motivacio, a fejpdés leheisége, a felékség felvallalasanak leldstge és az a
képesség, hogy egyéni és csapatcélokért dolgozaaiaden sportoléndl jelen van
vagy kialakithatd. Ezeket a tulajdonsagokat, fogddat nem az edzszolgéltatja,
hanem az edzcsak lehdivé teszi a sportolok szamara, hogy a sportbanstgje és
mutassa ki ezeket a nésegeket.

Egyeéb kilénbségek

Az egyuttmikods stilus tobbnyire azokat az ddket jellemzi, akikre jellemi a, a magas
onértékelés, b, egyszer olyan édzl dolgoztak, aki ilyen stilust kdvetett €s c, aampatias
készséguk is magas. A koveétetddi stilust konnyebb alkalmazni, de &ltaldban kevésbé
hatékony mikézben az egyitikdds stilus nehezebben alkalmazhatd, mégis alépwet
hatékonyabban segitiéed sportolok motivalasat.

Napjainkban egyre tbbb az egyuitikdds stilust edé, és mind a gyzelmek terén, mind a
sportolok fejlesztésében nagyobb sikereket érnek el

A kontroll és a felgisség

A motivacio fokozasanak minden Gtja ala@est egy irAnyba vezet: ez pedig, hogy segitenek
a sportoloknak abban, hogy fdistéget vallaljanak 6nmagukért, azaltal, hogy onrkagu
kontrollalhatjak a sajat életiket. A kiloniBozudomanyos bizonyitékok ugyanarra a
kovetkeztetésre jutnak. Megtagadni az embételit sajat életik feletti kontrollhoz vald
jogukat, alaassa a motivaciojukat, a teljesitményidz 6nmaguk iranti fel&dségiiket és az
onértékelésiket.

A kontroll jelentisége

A bels motivacidé, amely folyamatosan képes fenntartand aeljesitmény iranti bets
szikseégletet a sorozatosogglmek mellett is fontos forrdsa a sajat élet fetptakorolt
kontrolinak, és a sajat feltedség az edzések kuloniBoaspektusaiért és a versenyre vald
felkészllésertA személyi képességek félbataranak eléerése megkdveteli a motivaciot, ami
az bnmagaert valo feledséglél fakad.



A kontroll jelenttisége azonban nem csak a sport vilagara jelleslzogy azt Rogers (1983)
az oktatasi rendszerek hibaival kapcsolatban |emelyek a tanulokat a fetidségre és a
kontrollra szeretnék megtanitani. A hagyomanyosatadki modellek a kdvetemegkdzelitést
alkalmazzéak, olyan tanarokkal, akik olyan mértéklemtrollaljak a tanulasi folyamatot,
hogy megfojtjdk a tanulasra irdnyulé motivaciot. oAban az olyan nem hagyomanyos
oktatdsi moédszert alkalmaz6 iskolakban, ahol a lé&nunegkaptak a kontrollt és a
felelosségérzetet, mind a motivacio, mind a teljesitnmagymértékben fokozddott.

De Charms (1976) egy kiterjedt vizsgalatot végaettoktatasi rendszerekkel kapcsolatban.
Az els vizsgalatban azt kutattak, hogy a tanarok hogggadjak meg a diakok sajat tanulas
feletti feleldsségét és kontrolljat, és mindez hogyan vezet ahlitapy a tanarok idejuk nagy
részét a rend fenntartdsaval és fegyelmezésseEholtAz eredmény az, hogy a diakok
onmagukat ,zalognak” tekintették, akik kéilayomasnak engedelmeskedtek ahelyett, hogy a
sajat sorsukért lennének feélsék. A kutatas kdvetkédépéseként de Charms arra képezte at
a tanarokat, hogy a kontroll egy részét adjak wasazsportoloknak. Kezdetben ez nehéz
feladatnak bizonyult a tanarok szadméra, az osetd@hgkben eluralkodott a kdosz, hiszen a
tanulok nem tudtak, hogy kezeljék ezt az Uj fedebget. Néhany hét mulva a tanuldk
felfedezték, hogy a tanulas élvezhedzaltal, hogy kiterjesztették a kontrollt arragh mit és
hogyan tanulnak. Mindehhez sziikség volt a tandtakaaos, €s nem teljes kontrollt gyakorlo
szerkezeteire és iranymutatasaira. Egyre tobb ddiintrkaptak, ahogy egyre
felelosségteljesebbek lettek. Az év végeére a diakok etjymbet tanultak, a fegyelmezési
problémak jelertisen csokkentek, az érdédEs szemmel lathatéarbttr mind a motivalt
viselkedés jelei.

Tovabbi példék arra vonatkozoélag, hogy a kontri@hlga elnyomja a motivaciot:

- szamos pszichologiai elmélet feltételez az embglosé egy olyan velesziletett
hajtéert, hogy kompetensek és dndeterminaltak legyenekutAtasok azt mutatjak,
hogy ha a fefldési évek alatt az egyénékimegtagadjak a kontrollt, akkor olyan
tulajdonsagok alakulnak ki, mint a magas kiUkentrollossag, fokozott szorongas és
alacsony teljesitménymotivacio.

- amikor idbs embereket elhelyeznek az dregek otthonaba, adkoatvesztését élik
meg. igy egyre tdbb fizikai és pszichés egészsédil@ma figyelhet meg naluk.

- a kérhazak arra a felismerésre jutottak, hogy ha ggakorolnak teljes kontrollt a
paciensek gyogyulasi folyamatabam, az az arany, ahogy a paciensek egyre jobban
érzik magukat, tébbnyire mivel a betegek igy boktuzpk.

- a tanult tehetetlenség érzése olyan helyzetekheulaki, amikor az emberek gy
érzik, hogy nincs a kezukben a kontroll. Példaal,ahgyerekek olyan kdrnyezetben
nonek fel, ahol nem tapasztaljak meg a kontroll &tzéaz ilyen gyerekek jelets
motivacios hianyokat, veszteségeket mutatnak, samekoés nyomottak és a jéiven
ellendlinak a felélsségre irAnyuld oktatdsoknak.

Kontroll a sportban

Sok edd annak a célnak kotelédik el, hogy a sportolonak egyre féls€bbnek kell lennie
onmagaért. Azonban, sok sportold6 mégsem rendelkezidel a feléisséggel, ezért ezt
bizonyos lehdiségek biztositasaval kell fejleszteni.

A probléma egyszéen az, hogy ha a sportolok kapnak bizonyos dstgget nem mindig
hasznaljak azt bolcsen. Nem mindig hozzak a legjbintéseket, és ezek a hibak a csapat



gyézelmi esélyeinek karara torténnek. Azok az éigzakiket a tarsadalom @yelemre
iranyuld nyomasa befolyasol, vagy akiknek @&@dnt az el8dleges céljuk a sajat énjuk
ergsitése hamar visszavonjak ezeket a ldegjeket.

Azok az edék, akik az ,el$ a gyzelem, a sportolé csak a masodik” filozofiat vddlja
gyakran ugy gondoljadk, hogy ,ha megmutatjak a spoknak hogyan nyerjenek, akkor a
sportolok sajat maguk irant valnak féleté”. Ez egyszéen nem igaz, mivel sok sportold,
aki a sportban sikeres, a magénéletben igazi \&satiwel soha nem tanultak meg hogyan
kontrollaljak a sajat életiiket. A fetedség kialakitasa nem adxelem eredménye, hanem az a
folyamat, ahogyan a gyelmet elérik.

Az edk megtagadjak a sportoloktdl azt a léiséiget, hogy dontési helyzetekben vegyenek
részt, ahol szamos modon magara vallalja adesélget. Példaul minden dontést az edzésterv
figyelembevételével hoz meg. A sportolok nem vetiset az edzésterv kialakitasdban, igy
egyszefien kovetik azt. Természetesen az éedk kell a legjobban tudnia, hogy a fiatal
sportoloknak mi a legjobb edzés, de azé&dnegtanithatjdk a sportoléknak hogyan alakitsék
ki a sajat edzésterviket, igy egyre tobb &sséget ruhaz rajuk, és egyre tobbet tanulnak.
Sokkal valdszitibb, hogy a sportoldk j6 edzésprogramot alakitanakaktudjak, hogyan kell,
hiszen jobban ismerik a sajat testiiket valamindtelezettebbek a sajat maguk altal tervezett
program iranyaba.

Az eddk azaltal is megtagadhatjak a sportoloktdl aztheetiséget, hogy a sportkészségek
megtanulasaval kapcsolatban hozzanak dontésekgy, aotanulasi folyamatot pontosan,
receptszdren leirjdk. A sportoloknak teret kell adni, hogygtedaljdk és megtanuljdk azt a
legjobb mdédot, ahogy egy készséget végrehajthatadsyon ritkdn van egyetlen j6 méd egy
komplex sportkészség végrehajtasahoz.

A tanulas folyamat soran az édtiztirelmetlenek a sportolé tanulasi idejével kajatban,
ezért gyakran elsiethetik azt. igy folyamatosankcaat mondjak el a sportolonak, amit
rosszul csinal. Ezek az informaciok gyakran kovetkienek, és a sportold nem tudjeet
kezelni, és mindez a tanulasi folyamat rovasaraymégnikor az edék igy viselkednek,
megfosztjdk a sportolét attol, hogy megtanulja, yaog kell alkalmazkodnia és egy adott
készséget helyesen végrehajtani.

A sport egyik legélvezetesebb mozzanata a stratéganyulé dontés. Ezt a dontést altaldban
az eddk hozzak meg, kiuldénbésen az ismertebb csapatspamoldzaltal még egy letisegbl
fosztjak meg a sportolét, hogy 6nallé6 dontéseketzbn. Mindenki egyetért abban, hogy az
edsk jobb dontéseket hoznak, ez persze azgem szempontjabdl @lyosebb, de nem a
sportolo fejbdése szempontjabal.

A kontroll lehetségének megvonasa jéval tulmutat az edzésekenrgsnyeken. Néhany
ed® rendelkezik a sportolok teljes élete feletti kofial, killbndsen olyan sportolok esetében,
akik igéretesek, és esélyik van ,sztarra” valnigMendjak nekik milyen tanfolyamokon,
milyen tartargyakat tanuljanak, kivel létesitserszlocialis kapcsolatot, hogyan banjanak a
pénzikkel, sth. Az ilyen ,elkényeztetett” sportoldlondsen nagy nehézségekkel kiizdenek
a redlis életbe valo visszatérés esetén a palgakitdégeztével, hiszen a hatékony
mikodéshez hianyzik a dontéshozasi képesség.

Az eddk persze nem szandékosan vonjak meg a mar entdibettiségeket, hanem annyira
eltokéltek és céltudatosak adgglem iranyaba, hogy észre sem vesznek bizonyez hiddvu
kovetkezményeket.



A felelésség kialakitasanaksslegitése

Néhany edé tévesen ugy gondolja, hogy a sportolénak atadwitrkll egyend a kontrollrol
valé lemondassal. Ez nem igy van. Az &dnindig csak annyi felékség felvallalasara
biztatia a sportolot, amenngir agy gondolja, hogy tudja kezelni. A febskég bdlcs
alkalmazasa az, ha az édzgy kicsivel tobb felélsséget ad a sportolonak annal, amit mutat.

Nem szabad, hogy a sportolé szamitson erre, vdiggda szabad gyefil kapjon, hogy azt
csinalja amité akar, a lehéségeket kontrollaltan kell felajanlani. A sportaddnmeg kell
tanulnia bizonyos megkotések mellett koncentradtazajat céljaiért kiizdeni, a sportold sajat
céljainak nem szabad szembekerilnie a csapatvaljai

Nem szikségképpen demokratikus az ad.ealz a felebsség atadasaval prébalja addgst
elésegiteni. Mindezek az edlfelelssségteljes dontései. A sportolék ugyanolyan szakéabg
keretek szerint élnek, mint mindannyian. De ezedzabalyok és keretek ugy rendidaek,
hogy lehetvé tegyék, hogy a sportolok képessé valjanak se@dbk kitizésére, és
megtanuljanak kiizdeni ezekért.

Fontos, hogy az edzmélyen higgyen abban, hogy a sportolé fontosahbt engyzelem. a
sportolo felebsségtelies emberré valasa alapeat hosszu-tavu cél. Mindezt apro
tapasztalatok alapozzak meg. Fontos, hogy a& kiflgezze a sportold szamara, hogystik
vele, elfogadja@t és megbizik benne.

Az ed®nek rendelkeznie kell empatiaval, azaz, hogy megéd sportold érzéseit és
attitidjeit, és ugy lassa a vilagot, ahogyan a spor®li@tia. A dontéshozas megosztasahoz
fontos az empatia, mely megteremti a bizalmat ez sportolo kozott. Az edlmek gyakran
nagyobb hangsulyt kell fektetnie a pszicholdgigiefztésre, mint a technikai és stratégiai
edzésre.

Az edd segithet a sportolonak realis rovid-és hosszut@aok kialakitasaban, anélkil, hogy
a sajat céljait éitetné ra. Erdemes, a sportoloval egyiitt elgondirka sportbeli sikerek és
kudarcok okain, és a helyes forrasok felé terék@t. Ha a végeredmény valgjaban a sajat
személyes felébségilk, akkor ezt el kell fogadni. Ha a kimenetebiyos kil$ tényedk
eredménye, akkor természetesen ezt is el kell fogakl multban az edk a kdvetke#
hozzaallassal kozelitettek a motivacio felé: ,"Mgdezik 6ket, hogy megtegyék.”, kékb

azt tanultak, hogy ,Megdyzzilk éket, hogy akarjak csinalni.”. Es végiil felfedeztélogy
.Feleléssé tesszuket, hogy tegyek.”.

2. A csapatkultura gondozasa

A vezetés els alapveb feladata egyfajta iranyitas- egy fire iranyuld kép megléte. De
ahhoz, hogy az edellépjen a ,trénra” szilksége van bizonyos képgskke, mely altal az
elképzeléstl cselekedet lesz, azaz a kép realitassa valikdbliak megtételéhez az édek
hatékony csapatkulturat kell kialakitania és fertataa.

Es ez az amit sok edlmem ért meg, ami visszatartjket attol, hogy sikeresek legyenek, azaz

rosszul vagy egyaltalan nem alakitanak ki csapttiatl Ehelyett az 6ssze energiajukat a

fizikai készségek fejlesztésére, a kondicid fetasdra, a tokéletes stratégia megtalaldsara
forditjak.



A csapatkultira meghatarozasa

A csapatkultira az a aszocialis szerkezet, melgliam csapat lelkét, azaz ahogyan a dolgok
egy csapaton belul térténnek. A csapatkultira a@rkée szikséges légkor kiépitéseével
foglalkozik. Amikor az eddk a gybzelemre iranyul6 attiid és az elkotelézlés kialakitasarol,

a buszkeség beépitésiea csapatszellem kiepité8ebeszélnek, valojaban a csapat l1égébrr
beszélnek.

A csapatlégkdr alapvén magaba foglalja, hogy a jutalmakat hogyan ldi,&ki kivel mirdl
kommunikéljon, edzés folyamatokat, jaték protokolt gyzelemre és kudarcra adott
elfogadhatd reakciokat, oltézkodési szabalyokalh. sA csapatkultira az edlz altal
alkalmazott edd stilussal kapcsolatos, amely meghatarozza a dmtatloszlasat és a
dontéshozés maodjat.

A csapakultara egyrészt tartalmazza azt a hivatdtosmalis szervezeti rendszert, amit az
edz a csapatcélok elérése érdekében alkalmaz, illapakat az informalis tényéket,
amelyek barmelyik dinamikus szervezetben jelen aknrEzek a formdlis és informalis
folyamatok jelenisen befolyasoljdk a csapatszellemet, a csapattlelk#az a csapat
pszichéjét.

Abban az esetben, ha a csapatkultira nem meggal&ialakitott, vagy a csapat iranyitasaval
nem Osszeegyeztetliet a csapat lényegesen a képességei alatt fog ititjes és
valdszirisitheten nagymeérték elégedetlenség alakul ki. Gyenge csapatkulturédié ki, ha

a sportolo allando kritikanak van kitéve, amikoreaiz) és a sportolé vagy a sportolok kézott
kiélezodik a konfliktus, amikor a sportolék elidegenit&tiek érzik magukat, amikor az
edsk szélgségesen nagy kontrollt gyakorolnak, valamint amikojelentéktelenség és a
frusztracid érzése eléri aréshatart.

Az eddk jelents része nem tudja elérni a ittt célokat, mivel hianyzik bélik a
tudatossag vagy a képesség a csapatkultira kadakdt, hianyzik bélik az iranyitas
képessége vagy a jaték ismerete.

A csapakultira edi altali alakitAsanak hangsulyozasa nem azt jeldmigy minden
csapattagnak mereven igazodnia kell ahhoz, amatazdiktal. A csapatkultira kialakitasa a
csapat k6zds munkaja, igy kialakitdsaba és feidstara a csapat is bevonddik. A megéelel
viselkedés mércéinek meghatérozasa nem a csapatkkiialakitasdhoz vezet, hanem az
edzi hatalom radifltetése a csapatra, és mindez ellentétes hatéshkat la pozitiv
csapatkultira kialakitasara. Egy pozitiv kultGrdbdmelyet kell biztositani az
individualizmusnak és a fele&dség megosztasanak.

A csapakultira 6sszetév

A kovetkedkben egy nagyon sikeres édarofiljat mutatjuk be. A sikeres és hatékony &dz
kiemelt hangsulyt helyez az egyes sportolok méffds®y ami egy Osszetarté csapat
szempontjabol elengedhetetlen. Tovabba hangsulyoaza edzéseken valé pozitiv



megebsitést eépit kritikaval egybekdtve. A jatékosok pontosan tudjhkgy mit varnak el
t6lik, és forditva, hogyk mit varhatnak el az edizgardatol. igy nincsenek meglepetések.

Eqgy j0 ed? filozofidja szerint a csapat az &lsés a jatekosoktdl is elvarja, hogy a személyes
céljaikat felaldozzak a csapatcéljaiért. A fiatiekosokat mindig emlékeztetik, hogy ha mar
az el$ csapatukban elvégzik a kdtelességeiket, adticsapatoknal ez megtérdil.

Ez az ed& a jatékot az Uzletihez hasonlo dititlel kdzeliti meg, amely szemlélet a csapatban
is tukrozdik. A jatékot megéizéen nincsenek magasztos beszédek, és feleslegemiérze
kinyilvanitdsok, de a motivalt, lelkes jaték a nemlc versenyek kodzben azonnal

megjutalmazaddik.

A szlogenek helyett a tradiciékat, a hagyomanyo&sazesiti dinyben, és a kilénbdzmar
hagyomanyosnak mondhaté jutalmazasi rendszereketaliealmazza (pl. aprébb jelzések a
kivalé teljesitmény esetén). Ezeket az apro jekatseem tartja olyan fontosnak.

Tovabba ediként a sajtoban elkerili az ellenfél befeketitéégta jatékosok személyiségével
kapcsolatos megjegyzéseket. A sajtoval valé kaptsiolengedélyezi a jatékosoknak, de
kontrollalt koérilmények kozott, és egyik ddont sem Utk6zik sem az edzések, sem a
versenyek ifdpontjaval. Ugy gondolja, hogy az ahogyan a sajtdeldédését kezelik,
megtanitja a jatékosokat a stressz kezelésére is.

A jatékosok teljeserfszinte visszajelzést kapnak az edzés- és versgsjteiényikkel
kapcsolatban, a fétlésiik hogyanjara helyezve a hangsulyt. Amikor gatskudarcot vall,
az eddi garda elemzi a hibakat, és ezeket az informatigkadenféle hibaztatas nélkil a
csapat elé tarja. A kudarcot, a hibat a tanul&sjébb jatékossa valas eszktzének tekinti.

Ez az edé kovetkezetes, igazsagos és méltanyos megkdzdtiigst a csapat vezetésében.
igy fontosnak tartja, hogy az asszisztensek igatlssak ezt a szemléletmodot, és kilondsen
fontosnak tartja, hogy a sportoldkkal tiszteleki@hjanak.

Ez az edé tudja mi a csapatkultara, felismerte az 6sszeget@djét, aspektusat, €s nemcsak
hatarozottan tartja ezeket, hanem l|épéseket tedejlesztés, feflfdés iranyaba is. A
csapatkultira legfontosabb 6sszelievkdvetkedek:

csapat hagyomany (tradicid): az édgyértelni célja egy g¥izelmi hagyomany kiépitése, és
egy kudarcos felcserélése, atalakitasa, de masommggyokat is nagyon fontos kiépiteni,
példaul a csapat, aki soha nem adja fel, a jo spdrér, egy flrge, eleven csapat stb.

alapvet mukodeési folyamatok, eljarasok: ezek a folyamatola aronatkoznak, ahogyan a
jatékosokat kivalasztjak, jutalmazzak, képzik, &dés a versenyre felkészitik. Tovabba
foglalkozik a felszerelések és a létesitmények miesedésével, az alkalmazottak
foglalkoztatasdval és a kapcsolatszervezéssel. Barék a rendszernek a részei, amit egy
ed®nek tennie kell egy csapatiktdtetése érdekében.

az informaciok menedzselése: Kinek milyen inforrdédi van tudoméasa? Bizonyos
informaciok hogyan jutnak el az asszisztensekhea gatékosokhoz? Hogyan jut el az
informacio az ed#h6z? Hogyan iiikddik az informacidaramlas a meccsek alatt, azastaz
soran és a pihéidében?



A sportag termeészete: Az egyéni sportok csapatijiu altalaban kilénbozik a
csapatsportokétdl, mivel a csapatsportok @fesritések pontos koordinaciojat igénylik, az
id6i korlatoknak megfelélen. A kuzdsportok csapatkultaraja is killénbozik a nem kontakt
sportokétdl, valamint az egynénsportoké a vegyes néekisl. A csapatkultiranak tehat
illeszkednie kell az adott sportaghoz.

A hatalom, a befolyasszerkezete valamint a hierarahcsapaton belll: A hatalom az &dz
kezében 6sszpontosul vagy megoszlik? A jatéekosgnddae batoritast, hogy segitsenek
egymasnak, vagy az eilakarja az 6sszes utasitast biztositani? Van-agatizan a sportolok
képességei alapjan egysy merev hierarchia?

Az ed®i stilus. Ez a csapatkulturat leginkabb befolyasétyes.

A csapatkultara fejlesztése

A Hawthrone-i kutatdsok az 1920-as, 30-as évekb&atanegtanitottak a csapatkulturarol.
Ezek a kutatasok d€ldlegesen azt a feltételezést vizsgaltak, hogydgessag fokozasaval a
dolgozok hatékonysaga i$.nAz eredmények pozitivak voltak. Majd csokkentetdényt. A
kutatdk nagy meglepetésére a dolgozok termelékgpyisecsokkent.

Mindez tovabbi olyan kutatasokhoz vezetett, ahdlutatok noveltek a pihédé hosszat,
majd csokkentették, frisgiket kinaltak, majd elvitték, megroviditettek a mahktet, majd
megvaltoztattdk a fizetési rendszert. Sok esetbsikkent a termelés, ami kezdetben
0sszezavarta a professzorokat. Szamos elemzésadaban arra a kdvetkeztetésre jutottak,
hogy a kutatasokban a szignifikans téryeem a kornyezeti elemek megvaltoztatasa volt,
hanem a figyelem, amit a dolgozok felé forditotthlszen ezaltal egy kilénleges csoport
tagjava valhattak. Ez a figyelemdésitette a csoport Osszetartozas érzését, és ndwelte
motivaciot. A Bnok viselkedésének hatasat is vizsgaltak, aki atr@thnés a kisérleti
csoportban is eltéen viselkedett a kbvetk&@2ényesdk szerint:

minden dolgozé teljesitménye irant érdiatt

kimutatta a csoport teljesitménye irant érzett kéiséget

segitett, hogy a csoport egyiitt dolgozzon

rendszeres visszajelzést biztositott a teljesitiydrkapcsolatban

a tervezett valtozasokdétt beszélt a dolgozékkal, kikérte a véleményiket

A kisérleti csoport dolgozéi, szemben a kontrotiprrttal a kovetkezvaltozasokat mutattak:

blszkék voltak a sajat teljesitmenytkre

elégedettek voltak, mikor kiflsszemélyek érde&tiést mutattak a munkajuk irant
nem érezték, hogy nyomas nehezedik rajuk a valbékas kapcsolatban
magabiztosak és nyiltabbak lettek

Ezek a majdnem hatvan évvel éitefelfedezett feltételek, mai napig kiemelt jelés#éggel
birnak a csapatkultira kialakitasdban és fejleSht¥s Az el§ 6t viselkedés helyes
alkalmazaséaval a masodik négy eredmeényt kapjuk.

Az eléz6 fejezetben mar szo6 volt arrédl, hogyan lehet a kézetet ,tlzelni” a motivacio
fokozasa érdekében. A kivant viselkedés erdekeélmakitott vagy modositott csapatkultira



kitiné példaja a szocialis vagy viselkedési ,tlizelésn@gonban a csapatkultira fejlesztése
nem olyasvalami, amit a sikeres éklzbarkinek at tudnak adni. Ez az egyik legnehezebb
feladat, amivel az edk szembesllnek. Amikor az €tk ,a csapat megforditdsaroél”
beszélnek, vagy felismerik azt, hogy a csapatnakclpslogiai képzésre van sziksége,
egyuttal a csapatlégkér megvaltoztatasara iranszidségletet ismerik fel.

Hogyan torténik mindez? Mindig a csapatkultiranl kidlgozni- ahdnyszor az etizgy
jatékossal talalkozik, minden edzésen, minden wyse az edz minden cselekedetének
hatdsa van a csapatkultirara. Mindazonaltal varolghn egyérteli jelek, amelyek a
csapatkulturaval kapcsolatos problémakra utalnak:

a csapat nem jatszik olyan jol, mint szokott, vamlyen a képességei alatt teljesit

a masodedzpanaszkodik

a csapattagok kozott konfliktus van

az edd kényelmetlennek érzi a masodédel és a jatékosokkal valé kommunikaciot, és
forditva is igy van

a beosztasok zavarosak, a jelzések hianyoznakigsanyok tisztazatlanok

az apatia és érdektelenség jelei egyéiiekm

a csapat-0sszejoveteleken kevés a reakcio

A csapatkultira megvaltoztatasa nem egy éjszakagy vegy hetes feladat, hanem egy
fokozatos folyamat. Azonban sok édahibazik abban, hogy rovid-tavu megkdzelitést
alkalmaz. Mésrésél viszont, ha egy csapat gyorsan all 6ssze, mitdaoé egy all-star
valogatott, egy megyei vagy maga a nemzeti valdgakevés id all rendelkezésre a
csapatkultira kialakitdsdhoz. Talan ez az egyikaskeak, hogy az ilyen steten dsszerakott
csapatok, bar sok egyeéni tehetséggel rendelkemnégsem jatszanak olyan jol, ahogyan azt
varnak 6luk. A szakemberek mar észleltek ezt a jelenséggetiorekszenek arra, hogy a
valogatottak tobb it tbltsenek egyitt egy-egy nemzetkdzi esemédty. as edék viszont
nem talaljak a csapatkultira fokuszat, és nem éntk azt az 6sszetettséget, mely altal ez
mikodik. Egy edd nem jelenheti ki egyszéen azt, hogy ,Nem fogunk tobbet veszekedni a
csapattal.”, és nem varhatja ezt, hogy mindez samégoldast jelentsen a csapaton bellili
surlédasokra. & az sem valészin hogy egy beszéd, amelynek célja, hogy mélyebb
elkoteleddést valtson ki, hosszutavu valtozast eredményeesapatkultiraval kapcsolatos
probléma esetén kitartdban meg kell vizsgalni, hogyaz, ami a maximalis é&feszitést
gatolja, majd egy olyan stratégiat kell kialakitaamely ezt a gatat eltavolitja, vagy egy
helyes rendszert kell kiépiteni. A csapatlégkortomyjatasa kétségkivil tovabbi rombolo
problémakat okoz. Fontos, hogy az @dz szervezet mas tagjait is bevonja az akadalyok
feltArasaba, hiszefk is a csapatkultdra tagjai.

legyunk nyitottak. Nem lehet egy Uzenetet gy mégatni, hogy kézben értékelink vagy
itélkezink.

mentalisan felkésziltnek kell lenni. Késleltessifoatosabb beszélgetéseket, melyek soran
fokozott szikségink van a hallgatasi készségurdardg mentalisan Ujra frissek leszink.



llletve bizonyos tipusu hallgatas esetén mar eleMkell késziini a beszélgetés targyara vagy
a beszéire.

a koncentracio javitasanak gyakorlasa

emlékezzlink arra, hogy azéatlot nem a megjelenése vagy a hirneve alapjaikitéieg,
hanem az lzenet tartalma alapjan.

hallgassunk a szemeinkkel a beé&zélestbeszédének a megfigyelése altal, hogy
meghatarozzuk, hogy a beszeébltal verbalisan mondottak mennyire kongruensek a
nonverbalis tartalommal.

figyeljink oda a 8bb mondanivalora, figyelmen kivil hagyva az apszi€teket.

gyarapitsuk a szokincsiinket, és hallgassunk neh@égagekat, hogy a megértési
képességeinek javuljanak

ha lehetséges, tavolitsunk el minden zavaré iregéidrnyezetiinktil, ha ez nem lehetséges,
fokozzuk a figyelmi kontrollt azéltal, hogygtjik a beszélre iranyuld fokuszt.

A nonverbalis kommunikacids készségek

A nonverbalis kommunikacié a szavak nélkili Gzedkt&s, egy nagyon izgalmas téma.
Ennek a résznek a célja a nonverbélis kommunikéddiinb6z tényedinek a tudatositasa. A
nonverbalis kommunikacio tertletén altalaban hanagy részt kilonitenek el:

kinesztézis: a testbeszed

proxemika: térbeli tavolsag

paranyelv: az a mod, ahogyan a szavak kimondastinlke&
Kinesztézia

A testbeszéd azt fejezi ki, ahogyan a megjelendsink testtartdsunkkal, a gesztusainkkal,
az érintéseinkkel, és kulondsképpen a szem-és aganainkkal kommunikalunk.

Kils6 megjelenés

Egyes kultdrakban, a kialakult sztereotipidk alagpjlil$ megjelenés. A mi tarsadalmunk
szerint a kovér emberek beszédesek, j6 termiészés megbizhatoak, mig a vékony emberek
sokkal becsvagybdbbak, onfbpek és pesszimistabbak. Asrbzin mar hosszu ideje az
eloitéletek egyik legfbb oka, 6t a 60-as, 70-es években a haj hossza és az éélleggik
eszkdze volt a sportoldk kdrében. SokdeHilondsen ellenségesen viselkedett a hosszu haju
férfi sportolokkal szemben.

Megddbberi, hogy a sportolokat egydblen a kiil§ megjelenésiik alapjan itélték meg, majd
késsbb megvéltozott az a ngzont, hogy mi fontos a sportolokkal kapcsolatbaapjdinkban
fontosabbnak tartjuk az olyan jeléatkérdéseket, mint a kémiai visszaélés a sportban.



Testtartas

A testtartasunkkal is kommunikalunk. A sippgedernyedt testtartas a rosszkedv, a
kimerultség és alsObbreiiweg érzés jele, mig az egyenes tartas a magaldigiosstottsag és
energikussag jele. Az ahogyan sétalunk szintékadik az érzéseinkt. Amikor az emberek
szomoruak, csoszognak, lehajtott fejjel, zsebreotiukézzel, egyre lassabban. A boldog,
teljesitt emberek lelkesedést sugaroznak a jarasukkal, ggétaidatos jarassal, szabadon
6g6 kezekkel, egyenes tartdssal. A légzésinkkigizilaz érzelmiinket. A gyors légzés az
izgatottsaggal, a félelemmel, a szorongassal vagpgséges 6rommel kapcsolodik dssze.

Gesztusok

Klléndsen gyakran kommunikalunk gesztusok és kidafhbmozdulatok segitségével.

Tudataban vagyunk-e annak, hogy masok hogyan lmedzél kezeikkel, és mi magunk

hogyan beszélink a kezeinkkel. a kovetkgblazat egy rovid teszt, hogy vajon mennyire jol
tudjuk a kilonbté gesztusokat a sajat tarsadalmunkban felismerrti. aEkészséglinket

fokozhatjuk azaltal, hogy mas emberekkel valé bgstésink soran vagy TV nézés kdzben
nagyobb figyelmet forditunk a gesztusokra, és hoyglyen kdnnyen és gyorsan tudjuk a
teljes kommunikacios interakcioban felismerni sefqésuket. llletve odafigyelink a sajat
nonverbalis Uzeneteinkre.

Erintés

A ragaszkodas és szeretet gyakori kiféjegzkoze az érintés, a kontextustol figyga célja a
megnyugtatas vagy a megszakitas. Egy Olelés atszésgezi ki, a masik ember kezének a
keziinkben tartasa a megnyugtatas és a rb&ites eszkdze, €s a masik ember vallanak lagy
erintésével megszakithatja a beszélgetését.

A kézfogas is gyakori eszkdze az érintéssel valdrkanikacionak, és egyes emberek ugy
gondoljak, hogy sokat elarul egy ember személyigség&gy gyenge, nyirkos kézfogast
szemben egy hatarozott, pozitiv kézfogassal, a&lgeségre nyald ablaknak tartanak.

Arckifejezés

Az arcunk a legkifejedbb testrészink. A szemeinkkel és szankkal kulonosekat
kommunikélunk, és ezeket vizsgaljuk, amikor szeémekrmeghatérozni az lzenet jelentését.

A szemkontaktus iftartama egy masik modja a kommunikacionak. A tlektés figyelem
vonala az amikor két ember egyenesen egymas szem#heA hosszU szemkontaktus
romantikus érzéseket vagy dihot és konfliktustzfdie és ezeket nem valés#inhogy
0sszekeverjuk. Amikor valaki potencialisan negatizéseket szeretne kifejezni, ez a vonal
megrovidul.

Proxemika



A proxemika azzal foglalkozik, hogy az emberek hagykommunikalnak a tavolsag
segitségével, azaz az emberek kozti tavolsag, hogyalezzik be a butorokat, és a szocialis
interakciéban résztvévtargyakat valamint hogyan reagalunk, amikor méabekbrnek a
tertletlinkre.

Az éllatok rendelkeznek egy ugynevezett territigidisztonnel, mely automatikus vélasz a
terlletiik megvédésére. Az embereknek nincsendeélis 6sztone, de hajlamosak vagyunk
hasonl6 viselkedésre. A territériumunk a korulokiléve személyes zona, az otthonunk, az
irodank, a jatszoéteriink vagy ilyesmi. Ez az a trédhol biztonsagban, kényelmesen érzed
magad. Amikor masok behatolnak, gyors reakciokkaib@ljuk védeni. Hall (1966) a
proxemika atyja négy zonat kulonit el egymastéyyEljuk meg ahogy valaki hatralni kezd,
ahogy belépnek az intimszférajaba. Az emberek naafar vagy fenyegetettnek érzik
magukat, ha a kérilmények arra kényszefikikt, hogy megosszak ezt a teriletet.

Azonban batoritjuk azokat az embereket, akiket &kthk, hogy lépjenek be a sajat intim
szférankba, és visszautasitjuk az idegenek vagyaledunk nem kedvelt személyek
kozeledését. A kulturdlis kulonbségek befolyasoljgk intim szféra még elfogadhato
nagysagat. Szamos kulturdlis kilonbség létezik axemikaval kapcsolatban, és a
kommunikatorok kozti kontextus nagymértékben befeblja azt, ahogyan észleljik a
tavolsag segitségével kommunikalt Gzenetet.

Paranyelv

A paranyelv a beszéd vokalis dsszételutatja, hiszen ezek élesen elvalnak a szaviddva
jelentéséil, és ez a kommunikéciéo meglebstn elhanyagolt teriilete. A paranyelv ssz@gtev
a kovetkedek:

hangmagassag
rezonancia, egyutthangzas: a hang gazdagsaga xeggrgy/sege

artikulacio

3. Pszichologiai készségek

A sportolok egy része a fizikai képességeken tl@nsrs olyan pszichés készséggel
rendelkezik, melyek segitségével képessé valnaksemyre rahangolodni, a stresszkezelésre,
az intenziv koncentracibra és kihivast jefemte realis célok kizésére. Képesek vizualizalni
ahogyan sikeresek, majd megtenni azt, amit elkégkeViszont sokaknak nincs meg ez a
velesziletett képességitlk tapasztalatok és kemény munka aran tesznekeszertmajdnem
ugyanugy ahogyan a fizikai készségeket elsajatitjak

A sportpszichologia két fontos terllete, feladata

A sportol6 viselkedése egy kontinuum mentén irheit&dz abnormalistdl a szupernormalisig,
a normalis valahol a kéttkozott helyezkedik el. Amikor a sportolok olyanzighés



problémakkal kizdenek, mint a neurézis vagy a pszis, akkor a viselkedésiuk a
normalistdl balra helyezh&t St valoszirileg olyan sportoldkkal is taldlkozunk, akik ennek a
kontinuumnak a végén helyezkednek el, hiszen argp@zt allitjdk, hogy egyfajta érzelmi
barométer. Ha a sportoloknak magéanjallggoblémakkal kizdenek, az kihatassal lesz a
sportteljesitménytkre. Amikor tehat a sportol6 kedés a normalistol balra helyezhet
akkor klinikai sportpszichologusra, pszichiatervagy szakéft tanacsadd segitségére van
szikség. Amikor a problémas viselkedés a sportlzd részvétellel kapcsolatos, akkor a
klinikai sportpszicholdgus- az a személy, aki mamabnormalis viselkedést mind a sportot
ismeri- az, aki a sportolonak a leginkabb segithet.

Amennyiben a sportold6 mar jelést érzelmi gondokkal kiizd, az €daz, aki 6vatosan
elbeszélget vele vagy a szileivel, hogy kérjek éméksegitségét. Bizonyos okokbal
kifolyélag azonban nagyon Ovatosan kell eljarni. fisdekdzben fontos, hogy az édz
ugyanazt a kivald edz munkéat és érzelmi tamaszt biztositsa szamanaiigt, a tdbbieknek.
Azonban ha a sportol6 érzelmi zavarai miatt mar d@gdna vagy masokra veszélyessé valik,
akkor nem szabad engedni az edzésen vagy a vensealgerészvételét.

A sportpszicholégusok a ,normalis” sportoloknaksegitenek, hogy még tovabb &jjenek

a jobb oldal irdnyaba, a ,szupernormalitas” felés2upernormalis ebben az esetben olyan
kivalo fizikai képességekkel rendelkesportolo, aki a kulondsen megtehédorilmények
kozott olyan pszicholdgiai készségekre tesznekt,samly az optimalis teljesitmény irdnyaba
hajtjadket.

A sportpszicholégusok jelefd része a normalis sportoléknak segit szuperncsrkéizségek
elsajatitdsabangket pedagdgiai sportpszichologusoknak nevezzik. yslagszagon a
szerepek, és a két irAny 0sszemosodik, és a spetipkgusok mindkét terileten jol
képzettek.

A pszicholdgiai felkészités alapjai
A pszicholdgiai felkészités alapvétkészségei:

imaginacios készségek

a pszichés energia kezelése
stresszkezelés

figyelmi készségek
cél-kitizés

Ezek a pszichés készségek szorosan kapcsolodnakashgz: az egyik készség fejlesztése
eléseqiti, illetve magaval vonzza a masikét. A sportakkor valik sportolova, ha képessé
valik a fizikai készségek Osszekapcsolasara, ésékljelyzetekben valé alkalmazasara. A
pszicholdgiai felkészités hasonld a fizikai késegeglsajatitasahoz. &zo6r az alapokat kell
megtanulni, ezeket semmi nem helyettesitheti. Mapbket az alapvét pszicholdgiai
készségeket kell a versenyhelyzetekben kombin&teglehetsen konny feladat egy
csendes szobaban relaxalni, viszont egy érzelmaéitett versenyhelyzetben mar sokkal
nehezebb megnyugtatni magunkat. Megtanulni relaxégy €lénk képeket elképzelni az



0ltozében egyszdr feladat, de kevésbé hasznos, ha nem tudjuk ezeket¢nyhelyzetben is
alkalmazni. Ebben segit a pszicholégiai felkészités

Az Ontudatossag

A sportpszicholégia egyik célja 6nmagunk megisnerds sportold pszicholdgiai tehetsége
nagymeértékben fligg attdl, hogy mennyire tudja drdéhagegismerni, ugyanugy ahogyan az
ed®i kivalosag is az dnismeret figgvénye. A fokozattudlatossag segit a sportoloknak
felismerni, hogy mely készségek fejlesztésére vag rezikségik, kulonds tekintettel a
pszicholbgiai efsségeikre és gyengeségeikre. Ebben az esetbemigazmondas, hogy a

sajat ellenséguink mi magunk vagyunk.

Az onkontroll irhnydba tett &lslépés onmagunk megismerése. Mar emlitettik, hogy
mennyire fontos, hogy a sportolok félsséget vallaljanak 6nmagukért, és kontrollt

gyakoroljanak a sajat életuk felett. A pszicholodgdkészités segit a sportolébnak a nagyobb
kontroll elérésében. Az onkontroll az egyik olyanajdonsag, amely megkllonbdzteti a

bajnokot a tébbi sportolotol.

A pszicholdgiai készségek megtanulasa
A pszicholdgiai készségek tanitasa harom lépiallé folyamat.

. A sportolok tanitasa, felvilagositasa az egyes déxgzkkel kapcsolatban, azért, hogy a,
felismerjék, hogy ezek a készségek valéban medtatadk, b, megértsék, hogy ezek a
készségek hogyan befolyasoljak a teljesitményiket enegtanuljak a kifejlesztésiiket.

. Strukturalt program segitségével a I¢hegtdbb hozzaférhétinformacio altal segiteni kell a
sportolokat ezek elsajatitasaban.

. Az elsajatitott készségek gyakorlasa, és versemydidepitése. Az egyetlen médja a
készségek beépilésnek, ha hasonléan a fizikai égskisez addig gyakoroljak, amig
megszokotta, automatikussa nem valik.

A stratégidk a kovetked folyamaton keresztll valdsulnak meg:

onmonitorozas: az adott készség folyamato8dégédl, fejlesztésérl sz61o feljegyzések
Onértékelés: az dnmonitorozas soran szerzett gdatddrmaciok Osszevetése az adott
készségre jellendzstandardokkal

onmegedsités: a sportoldk reakcidja az dnértékelésre. yakbfordul, hogy a sportolok
nem jutalmazzak meg magukat a ddgsukért, de ez egy fontos momentuma a készségek
hatékony kifejlesztésének.

A proba-hiba tanulas

Természetesen a sportolok szamaéra nem teljesareitemek ezek a készségek, hiszen
bizonyos mértékig mar elsajatitottdk és meglétet jol funkcionalnak a mindennapi
gyakorlatban valamint a kisebb kihivast jetentlacsonyabb szinvonalli versenyeken.
Azonban amikor nagyobb kihivast jeléntmagasabb sziiit versenykdvetelményekkel
szembesilnek, mar nem rendelkeznek a szikségeékin@dzichologia készségekkel. Ez



kifejezetten frusztrald lehet a sportolo és azégzzamara, hiszen mindketten tudjak, hogy
kivalo fizikai tulajdonsdgokkal rendelkezik. Edzélsedzésre, és kisebb versenyeken is
bizonyitottak mar, a nagyobb eseményeken mégsenakueljesiteni, hiszen a kivalé fizikai
készségeket nem egészitik ki kivald pszichologisiziségek.

A veteran sportoldk gyakran ismerik fel, hogy arspldi éveik igazdbdl bizonyos stratégiakat
és pszichologiai készségeket adtak nekik, hiszéimikai részt hamar elsajatitjak, de csak
akkor valnak ,teljes, igazi” sportoléva, ha mindkeagnitiv, mind a pszichologia készségeket
kifejlesztik.

Ez a folyamat sokszori prébalkozast és hibazastygjé Néhany sportol6 soha nem lesz
képes a pszicholdgiai készségek elsajatitasara ldatok probalkozast és hibazast. Masok
viszont, mire elsajatitjak a mentalis készségesiefizikai kondiciojuk kezd el hanyatlani.
lletve sok sportolo fel sem ismeri, hogy a teljesinyromlasa a pszicholdgiai készségek
hianyanak tudhaté begtsegyre keményebben kezdik el edzeni a testikdta rekar a
tuledzésig is.

Pozitiv megkozelités
Imaginacios képességek
Az imaginécié megértése

A képzeleti munka egyaltalan nem varazslat. Ez elggn emberi képesség, amelyet az
emberek tdbbsége Ugy dontétt, hogy nem hasznadjg. dijan készség, amelynek kevés
sportold hasznalja ki a lelisgégeit.

A nyelv kialakulasa étti idokben, a gondolkodas egyedil képeken keresztil wihlamott
meg. Azonban, ahogyan a Homo Sapiens a nyelv éggitsl civilizalédni kezdett, az agy
imaginacios képessége, és képzeleti tevékenységervallt. A gyerekek képzeleti
tevékenysége meg kifejezetten aktiv, de az oktatdsdszerbe valé belépéssel hamar
megtanuljak ennek a formanak a hanyagolasat. Aatadit rendszer a bal agyféltekei
mikodés fejlesztését hangsulyozza, a bal agyfélteledesms és nyelvi kdzpontunk.

Azonban a jobb agyfélteke, a képzeleti kozpontulerencsére nagyon fogékony a
gyakorlasra. Hasonléan ahhoz, ahogyan az izmainkerdsithebek. az imaginacios
készségeink, melyek a passziv hasznalat kovetlaztélsorvadtak, egy kis imaginacios
edzéssel frissithétk. Az imaginacios képesség olyan, mint a nukle@nisrgia, a sportolo
képzeleti kapacitasa hasznéalhato &gi$ rombolo jelleggel is, az irany a mi iranyitddoh
figg. A sportoldk elképzelhetik magukat ugy, akdgy Rostetteket hajtanak végre, és minden
nehézséget leklzdenek, vagy elképzelhetik magukatteseknek is. Az éfitjellegi
hasznalat kulcsa azéera leheség kihasznalasa.

Az imaginacié meghatarozédsa

A képzelet a szenzoros tapasztalatokhoz (mint péltitas, hallas, érzekelés) hasonlo
tapasztalat, de hianyzik l6é¢ a megszokott kidsinger. Val6jaban nem latjuk a pattané



labdat, vagy halljuk a labda surl6d6 hangjat vagz#ik a brt a kézfejinkén vagy érezzik
ahogyan cselezés kozben a testiink, az izmaink makpdianem ezt mind az elménkben
éljuk meg. Ezek az élmények valbjaban az emlékaketérmékei, és belll éljuk at élénk,
élethi képek segitségével, és az &@ldulhat, hogy multbeli kiitsingereket rekonstruélunk.

Az imaginécio tébb mint egy tapasztalatot az aggnseink ebtt vizualizalni (a 1a4tds), noha a
vizualizicié gyakran a dominans érzékelési modéakimaginacié barmelyik és mindegyik
érzékletet magaba foglalhatja. A vizualis méddaiigg a kinesztetikus és auditiv modalitas a
legfontosabb a sportolék szamara. a kinesztetikoslalitds a testtartds, a testhelyzet a
mozgas érzete, amely a szenzoros idegek izonddégeinek stimulacidjaval valtodik ki.

A valésidgban megtanulunk kulonkdozrzelmi allapotokat vagy hangulatokat ezekhez a
tapasztalatokhoz kapcsolni. a sportol6 elkezd sm@mwi, ha egy fontos versenyt képzel maga
elé, a gyzelem hatalmas élvezettel jar, a veszteség pediarkalménnyel. Ezeket az
erzeéseket azonban ugy is atélhetjik, ha élénkepettiink bizonyos helyzeteket, amelyek a
fejunkben mar 6sszekapcsolodtak ezekkel az allagatoEz az imaginacionak egy nagyon
fontos dimenzibja, amely &eljes segiije a pszichés készségek fejlesztésének.

Az imaginacio alkalmazasa

Ha az imaginacio olya hatékony fejleszszkoz, a sportolok eddig miért nem hasznaltak? A
valasz, hogy hasznaltak, a sportolok mar a spodjetenesével egyidéieg alkalmaztak
alkalmanként, de nagyon ritkan tettek ezt szisztimsan, és ez a fontos.

A pszichologusok éveken at lenézték ezt a ter(jleietaiz egyik oka annak, hogy a sportban
nem terjedt el széles kdrben az alkalmazasa. Alpsifigiaban az 1900-as évékegészen az
1960-as évekig a nem vizsgalhato jelenségeket, péidéul a képzelet, a tudomanyosan nem
kutathaténak, és ezért nem léeek tartottdk. Azonban a kutatdk, akik a megfiggéih
viselkedést vizsgéltdk egys#en nem talaltak tudomanyos magyarazatot arra, legygs
emberek egyérteltien azonos helyzetekben miért viselkednek masképplevi egyes ember
masképp észleli a fizikai vilagot. az embereknaknak almai és rémalmai, képei a multrol, a
jelenl és a jovrol, amely befolyasolja és formalja a viselkedésuketbehavioristak,
ahogyan ezeket a kutatdkat nevezzik, figyelmenl Kiagytak ezeket a tényeket. Végll az
1970-es években felismerték, hogy az emberi viséikemem érthétmeg az emberi képzeleti
képességek megértése nélkil. igy az imaginacio maarkutatasok egy aktiv teriilete, a
pszichoterapiak gyakran alkalmazott eszkbze és amtpszicholdgiai felkészitések egyik
epivkove.

Az imaginacionak a sportban alapse harom funkcidja van:

motoros imaginacio: komplex motoros keszségek &lisaga vagy gyakorlasa
egy adott versenyen szikséges stratégia felel@genit
a szukseége pszicholdgiai készségek elsajatitasa



Miikodik-e az imaginacio?
Kisérleti bizonyitékok

A hires szovjet pszicholégus Luria (1968) egy olgamberél irt, aki a pulzusat 708t 100-ra
tudta valtoztatni, majd vissza 70-re. De vajon lagygsindlta. A valasz: ,Egyszer lattam
magam ditt ahogyan egy vonat utan futok, ami épp abbarianpiban indul el, és nekem fel
kell kapaszkodni az utols6 kocsira. Mi abban a Hidges, hogy ilyen helyzetben
megnovekszik a pulzusom. Es hogyan csokkentetteRafzlattam magam fekidni egy
agyon, teljes nyugalomban, amint megprébalok efdlude lathattam volna magam ugy is,
mint aki éppen le fog esni...

Majd jottek a leirasok Indiabdl, ahol jogik meztel@bbal sétaltak szénen, szbges agyakon
fekidtek és ezaltal jelefgen tudtdk kontrollalni az autondm idegrendszerlleenely
rendszer szabdlyozza a szivverést, a légzést, labmérsékletét és szamos mas testi funkcioét
is. A kutatdk elkezdték tanulményozni a folyamatBtektrédékat helyeztek a testikre,
melyekkel mérték a fentebb emlitett funkcidkat vaggyhullamokat (EEG). Majd egy
légmentes kamraba helyezték, ahol 5 percre elégexigén volt elérhét Az ajtdé bezérasa
elétt, a testfunkciok adatai a kovetkek voltak: szivverés-68, légzés — 12/perc,
borhémeérséklet- 91 Fahrenheit, EEG hullam: béta, nosraiytevékenység.

5 perccel késbb az életfunkciok dramatikus mértékben valtoztskivverés- 24, légzeés:

3/perc, dmérséklet 68, EEG hullamok-alfa, alvag$telagytevékenység. A jogi hihetetlen
modon csoOkkentette azokat a testi funkcidkat, arikelygy gondolnak, hogy nincsenek
tudatos kontroll alatt. A jogi 30 percig maradt abkiban, ami hatszor tébb mint amennyi
oxigén a rendelkezésére allt. Amikor a kabinajtdyKt, a testi funkciok Gjra helyredlltak, és a
j0gi egészségesebb volt, mint valaha.

Eveken at tartd imaginacios tréning eredménye tanaatikus idegrendszer feletti kontroll.

A szakirodalom egyre tobb olyan eg$étszamol be, ahol az imaginacié jeléntszerepet
jatszott a kezelésben. Egyre tobb orvos ismeriai#) hogy a fizikai betegségek gyakran
kapcsolodnak pszicholégiai problémakkal. Valdjabaagyon sok orvos napjainkban mar
tudataban van a pszichoszomatika jeisé@gének.

Evtizedeken keresztiil alkalmaztak az orvosok haigkovosi kezelésként a placebo-t (cukor
pirulak). Az ilyen kisérletekben a pacienseket négjek arrél, hogy a gyégyszer gyogyito
hatasu. Frank (1961) pszichiater szerint a plaeebggdgyitas szimboluma. A folyamat soran
a szimb6lum a betegben a gyodgyitasi vizualizadgnereként, kivaltdjaként tkodik. Az a
tény, hogy az orvos felir egy adott gydgyszert eigy@snek, mar a tekintélynél fogva is a
gyogyszer hatékonysaganak vizualizaciojat indigalpaciensnél.

Napjaink orvoslasdban a rak kezelésében mutatkoeil leginkabb az imaginacié gyégyitoé
hatdsa. A rakbetegek korai kezelésében Dr. O. Sonoaz USA-ban és munkatarsai
Matthews, Simonton és Creighton (1978) a vizsgilagaran azt talaltak, hogy a betegek



tobbsége a betegségiket mégélnéhany honapban depresszidosak, nyomottak voltaky v
nagy mennyiségstressz értéket. Az évek soran kezdtek hinni abban, hogy ssstrés a
depresszid valamilyen médon befolyasolja a testumnmendszerét, és a rak egy fajta reakcié a
sejtes szinten tapasztalt kétségbeesésre.

Simonton megtanitja a betegeinek, hogy egyfajtasbehrcmesd mentélis képét hivjak &l
ahol az egészséges sejtek megfutamitjak a rossaindiaros sejteket. Azok a kétségbeesett
betegei, akiknek a hagyomanyos orvoslas, gyogykzeegitségével is mar csak hetei,
honapjai voltak hatra meg@ztdtek arrdl, hogy az utolsé reményik betegség elleni
kizdelemben az élénk képzeteken keresztili poaaizaallas. Simonton néhany betege az
elé példaja a végsstadiumban l&vrak jelenés enyhilésének. A betegei lelkesen védik ezt a
nem hagyomanyosnak szamité modszert, melyet a hagymos orvoslasi gyakorlatot kdget
szakemberek gyakran megtamadnak. Mindazonaltal lBonchagyomanyos modszerekkel is
kezeli pacienseit; az imaginacié csupan csak k@tigaindezt. Szamos orvosi szaktekintély
szkeptikus a Simonton-i modszer értékeivel kaptsala sokan egyszern sarlatansagnak
tartjak, meégis egyre novekszik a szdma azoknak dmnmé@nyos kutatdsoknak, melyek
alatdmasztjak azt az elképzelést, hogy az elmepeejatszik a betegség meigdsében és
gyogyitasadban. Egyre elfogadottabba valik az a tnémeszerint az, hogy egészségesnek
képzeljik el magunkat az él&pés afelé, hogy valoban egészségesek is legytnk.

Az imaginacio lassan beszivargott a fizikai betgg&égydgyitasanak moédszerei k6zé, majd
dominanssa valasa altal a pszichoterapiat le isotténa labairol. Nem kevesebb, mint 36
pszicholdgiai terapia alkalmazza terapias elem&gninaginaciot. Az imaginacio az alapkove
az autogen tréningnek, mely Eurépaban jéemhertékben elterjedt. Kisebb vagy nagyobb
meértékben a szisztematikus deszenzitizacié, azomipkerapia, a modellalas és a hipnozis is
alkalmaz imaginacios elemeket.

Valéban, még a hipnozis is. A hipnozis két vézkutatdja, Theodora Barber és Sheryl
Wilson (1978) azt talaltdk, hogy a hipnotizalt s&typket nem lehet megkulonboztetni
azoktél, akik teljes mértékben sajat imaginaciépessegeiket alkalmazzak. Tovabba a
bizonyitékok egy része azt is alatamasztja, hogklzem az esetekben, amikor az imaginacio
hatdstalannak bizonyul, a hattérben az élénk ésdiait képek ebhivasi képtelensége all. A
pszicholégusok korabban tal sok esetben felté@kettogy az egyénekdeljes imaginacios
készségekkel rendelkeznek. Napjainkban a pszichelilg ebszor értékelik ezeket a
készségeket, és amennyiben ezek kevéshé fejlettedcapia els Iépésekét a fejlesztésben
segitenek.

De hogyan kapcsolodik mindez a sporthoz? A jogikyligg kilonlegesek, az imaginacios
segit a rak kezelésében és a mentalis betegségtem sportolék nagy része se nem jogi,
nem szenved rakban vagy mentalis betegségben,nszére. Akkor mi a bizonyiték arra,

hogy az imaginacio a sportban is hatékony?

Tudomanyos bizonyitékok

John Lane 1980-ban a Vizual Motoros ViselkedésébBval (VMBR) végzett hatékonysagi
kutatasokat. A jatékosok egy csoportja kosarlabmagetidobasokat gyakorolt kiegészitve



relaxacioval és a VMBR programmal. A masik csopaintén a dobasokat gyakorolta, de a
VMBR program nélkil. Az eredmények: A VMBR csopottl%-rol 15%-ra javult,
0sszehasonlitva a masik csoporttal, akik nem akaiak a VMBR-t.

Barbara Kolonay (1977) egy még nagyobb hatast kettsgalatban szintén a buridbbasok
hatékonységat vizsgaltéiskolas kosarasok kérében. A VMBR programmal edzedirtolok
statisztikailag is jeleds fejlbdést mutattak, szemben a kontroll csoporttal. Kajon
vizsgéalatainak egy masik fontos eredménye, hogy esoport, aki gyakorolta a relaxaciot, de
nem az imaginaciot, és az a harmadik csoport, Wdlmazta az imaginaciot, de nem a
relaxaciot nem sem f@giott annyit, mint az a csoport, amelyik kombinaltamnelaxaciot és
imaginaciot is gyakorolta.

A motoros imaginacié tudomanyos alatamasztasa aljaman hatasos, ha a kritikakat is
alaposan megvizsgaljuk. Allan Richardson (1967)zikéte el a motoros imaginaciéval
kapcsolatos kiterjedt szakirodalmi attekintést. @&vel kégbb ezt Charles Corbin (1972)
atfogo kisérleti szakirodalommal kapcsolatos attglde kovette. A szefk mindkét
attekintés soran arra a kovetkeztetésre jutottaky ha bizonyitékok sulya egyérteism
alatdmasztja az imaginacid hatékonysagat a taradasbs a motoros készségek
végrehatasaban. Azonban mindez csak bizonyosdigkémellett teljestl, vannak bizonyos
minéségek, melyek kivételt képeznek.

Az imaginécio nikodése

A képzelet olyan, mint egy videokazettas rendsgsr,nem olyan, mint egy mozifilm
vetitbgép filmmel egyitt. A mozifilmdl eltéden, a videokazetta nem tarolja a pillanatnyi
képeket, hanem bizonyos magneses részecskék redngaeesztil egy elektromos folyamat
tarolédik. A kép csak akkor jelenik meg Ujra, haajfitsszak a kazettat egy lejatszén
keresztll, ami atvizsgalja a részecskéket, majdada@pekke alakitja.

Az agyunk is jelerits részben hasonléanikodik. A szenzoros ingereket folyamatként, és
nem képként valasztja kulon, majd ezeket az inggrekhivja, mikor a kezdeti valasztasi
folyamatot helyesen UGjravizsgalja és futtatja. Amberek egy része kivalo képességekkel
rendelkezik ezeknek a folyamatoknak a tarolasab@soknak kevesebb ilyen képességik
van, Bleg azért, mert hanyagoljak ezeknek a gyakorlésizgsét. Az informaciok raktarozasa
és ebhivasa nemcsak vizualis ingerek esetébéhauik, hanem mindegy egyéb érzékszervi
inger esetén is. EBbkifolydlag az agyunk nem csak egy egysizeideomagnd, hanem egy
tbbbszenzoros véberendezeés is. Pontosan ez a tobb szenzoros imgam# ebhivunk és
Ujrarendeziink az imaginacié soran, aadjes, bel§ élményeink megalkotasaban.

A motoros imaginacio

Hogyan segit egy szabaddobas, egy golflabda etigkseagy egy focilabda elragasanak
elképzelése abban, hogy a sportol6 mindezt jobbajiseh végre? Bar maguk a
sportpszichologusok sem tokéletesen biztosak abbagy mindez pontosan hogyan is
mikodik, de van néhany jél hasznalhatd elméletiik, segithet az imaginacié megértésében
és helyes alkalmazasaban. Maxwell Maltz (1960),aaki960-as években Ujra visszahozta a



kbztudatba az imaginaciét a ,Pszichokibernetika” @testsellerén keresztil, a
kovetkedképpen magyardzza az imaginacié alkalmazasat: yjan&gés az idegrendszeriink
olyan nagymértékben odsszetett diidds toltokeszilék (szervo berendezés), amelyet Maltz
olyan autondm célkerégyépezetként ir le, amely a visszajelzés és a iaformaciok altal a
kittizott cél felé kormanyozza magat, és szikség eaetématikusan javitja a folyamatokat.

Maltz azt éllitja, hogy ez a szervo berendezésowiszsak akkor ritkédik, ha a cél maga
egyértelnii és vildgos. Az imaginacion keresztll ez a mecmaniz a cél elképzelésével
programozhatdva valik, barmi legyen is az a céljd\Viszerinte egyszéen hagyni kell, hogy

a szervo mechanizmus tegye a dolgatéésajd hatékonyabban iranyit a cél felé, mint
ahogyan azt a tudatossészités vagy az akarat tenné.

Ez az egyik lehetséges megkodzelitése az imagimaagyardzatanak, de kevés tudomanyos
bizonyiték tamasztja ezt ala. Azonban van egy kapds és dsszeegyeztetfieamely mar
tudomanyos alapokkal bir. David Marks (1977) a dauof Mental Imagery c. foly6iratban
azt dllitja, hogy jeles bizonyitékok tamasztjak ala azt a kovetkeztetdésszerint ,az
elképzelt ingerek és az észlelt vagy valds ingeneiéségileg hasonlo szerepet toltenek be a
tudatos mentalis életiinkben.”

Ez egy kifejezetten jelets kdvetkeztetés. Alapuidn arrdl szél, hogy normalis esetben az
erzekszerveinken keresztil kapjuk azokat az inforokat a kil kornyezetbl, melyeket az
agyunk feldolgoz. Azonban a memdriank is képesrinéxiokat generalni, lényegében tehét
megteremtjik a sajat bélskornyezetiinket, tehat az agyunk valdjdban hasomd@on
muikddik, mint egy aktudlis élmény, tapasztalat. &bkifolydlag az elképzelt események
hatassal lehetnek az idegrendszerlinkre, az agyunkni, ugyanugy ahogy az aktualis
tapasztalat. Jelenleg a kutatok azt feltételemlgyrez a két magyarazati hattér lehetséges.

Pszichoneuromuszkuléris elmélet

Az elmélet szerint az elképzelt, élenk eseményegly viselkedések az aktualis eseményekre
adott azonos hasonld neuromuszkuléris valaszoltanek ki. Ez azt jelenti, hogy az agyban

alkotott képek impulzusokat kildenek az izmok felépnban ezek olyan csekélyek, hogy
valdjaban valtanak ki mozgast, vagy a mozgas nahelébed.

Edmund Jacobson (1932) azt talalta, hogy a karjlitéisanak elképzelése apré, de méshet
0sszehuzoédassal kapcsolodott 6ssze a kar flexailham, mindez tAmasztja ala leginkabb ezt
az elméletet. Tovabba, M. B. Arnold (1946) aztltalahogy ha valakit arra kértek, hogy
képzelje el amint ére vagy hatra@, enyhe mozgas valtddott ki az elképzelt iranyba.

4. Fiatalkori sport

Az ed® és szl kdzti kapcsolat a fiatalkori sportban
Sportharomszdg: edzsportolo, szid

Fejlodési és professzionalis modellek:
Fiatalkori sportkivant fizikai és pszichologiai készségek kialag#, pedagogiai hatas
Professziondlis sportermékorientacio, azaz ggelem




A fiatalkori sport céljai :
Fizikai elbnyok: sportkészségek, egészseges életmaod

Pszicholégiai dinyok: ©Onfegyelem, tiszteletadas, verseikgpesség, egyitifRodeés,
tiszteletadas

Szocialis tevékenység

Csaladi 6sszetartozas érzése
Szo6rakozas

Miniatir felnétt

Eréfeszités jelerdisége

Sajat érdelddes

Fiatal sportolokkal folytatott kutatas (amit a fiatal sportold szeretne elérni)- fontossagi
sorrendben

A, j6 moka, j6 szbérakozas

B, készségfejlesztés, Uj készségek elsajatitasa

C, izgalom és borzongas

D, baratokkal egyutt toltott &

Uj baratok szerzése

E, siker vagy a gyzelem

Jfelcserélodé szerepek csapdaja™a sziub azonosul a gyerekével valamilyen mértékben, a
gyerek a szidl kiterjesztésévé valik

A szilok szerepe és feléssége

1. képesek-e ,0sztozni” a gyerekikon: bizalom az) écnt

2. képesek-e elfogadni a gyerekiik csalédottsagdt@darc, csalddas feldolgozasa

3. képesek-e a szl 6nkontrollt mutatni a gyerekiknek?: kévetémdodell

4. képesek-e a s2ill ,id6t szanni” a gyerekikre?:

5. képesek-e a sz hagyni, hogy a gyerekik oOnall6 dontést hozzonigkek eés
kovetkezmények felvallalasa

Sporteseményen valo viselkedés

Az érdektelen szibk: olyan mértékben figyelmen kivil hagyjak a csapdttenységeket,
hogy a gyerek feszultté és zavartta valik.

A talkritizalé szil 6k: Ezek a sziflk gyakran dsszeszidjak és lehordjak a gyereketa em
elégedettek a gyerek teljesitményével. Ugyk, mintha ez sokkal inkabb @z, jatszmajuk”
lenne, mintsem a gyereké.

3. A kispad mogul kiabalo szusk: Néhany szl ugy tinik, mintha ,lbrtidovel” vagy
kilénésen magas éséerhangszalakkal sziletett volr@k azok, akik direkt a kispad mogott
foglalnak helyett, veszélybe sodorva ezzel azbedlzbhartyajanak épségét. Folyamatosan
larmaznak, tombolnak és mindenki mas hangjat ej@kayomni, még az edét is.



4. Az ,0nkéntes edék”: ezek a szidk gyakran allnak a kispad mellett, és osztogatjyh a
tanacsaikat. Ez nagyon zavaro lehet adgélg a csapat szamara is.

5. A tllvédelmesd szibk: Ok Aaltaldban a sportolok anyukai. Folyamatosan
aggodalmaskodnak és figyelnek, mikdzben a gyergkigkik. Gyakran fenyegé&tnek azzal,
hogy megtiltjdk a gyereknek a sportot, mert az&szélyes szamara.



