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Osszefoglalé

A sportolék mentdlis felkészitése a versenyekre napjainkban egyértelmtiien felértékelédétt. Ebben a
tanulmdnyban fiatal magyar csapatsportokat 1izd élsportolékat kérdeztiink meg milyen
tapasztalataik és elvdrdsaik vannak a mentdlis felkészitéssel kapcsolatban. A kutatds mddszere
online terjesztett, énkitoltds kérddéiv volt. 165 értékelheté vdlasz érkezett. A kitoltok kozt
tébbségében nék, 15-24 év kézottiek, felséfoki végzettségiiek, vdarosban élok voltak. A vdlaszadok
majdnem 90%-a mdr litkézott olyan akaddlyba, mely a sportban nytjtott teljesitményére negativ
hatdssal volt. A sportolék tébbsége tisztdban van a sportpszicholégus tevékenységével, mégis csak
10%-uk jutott el eddig mentdlis tréningre, mikozben a minta 70%-nak lenne erre igénye. Az
utdnpdtlds nevelésre nagy hangsulyt fektetd sportegyesiilet a tehetségkutatok sordn mdr
sportpszicholégust is bevonnak a kisgyerekek felmérésébe, igy sokkal sikeresebb eredményeket
érnek el. Ezek alapjdn elmondhatd, hogy a sportszervezeteknek érdemes lenne sportpszicholégus
szakembert alkalmazniuk mind felnétt, mind utdnpdtlds szinten, hiszen ez elésegithetné a jdatékosok
és a csapatok jobb sportteljesitményének elérését.

Kulcsszavak: sportpszicholdogus, mentdlis felkészités, fiatal élsportolok

Abstract

The mental preparation of athletes for competition has became more appreciated. In this paper, we
asked young athletes in Hungarian team sports about their experiences and expectations in mental
preparation. In the research we used an on-line questionnaire where 165 valuable responses were
received. Most of the respondents were women, between 15-24 years of age, high school and college
graduates, with urban background. Almost 90% of respondents have been confronted an obstacle
with a negative impact on performance in sports before. Most athletes know well the activities of
sports psychologists, however only 10% of them have been mentally trained so far, while 70% of them
would need it. Those sports associations achieve more successful results in the talent management,
where sports psychologist was involved in the assessment of young children. Based on these, sports
organizations should use sports psychologist, because it could help achieve better sports

performance for players and teams.
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BEVEZETES

Tobb vilaghires, jelentds sporteredménnyel biiszkélked6 sportolé nyilatkozik Gyombér
és Kovacs (2013) ,Fejben ddl el” ciml konyvében arrél, hogyan és miért jutott el
sportpszichol6gushoz. Gyurta Daniel, olimpiai bajnok Uszé a témaval kapcsolatban igy
fogalmaz: ,Magyarorszdgon sokan tgy gondoljdk, hogy csak az jar sportpszicholégushoz,
aki beteg. En kivdncsisdghél mentem el. Ldtva a kiilféldieket, azt gondoltam, hdtha nekem is
ad valamit. A mentdlis felkésziilés sordn rdjottem, hogy nemcsak valamiben segit, hanem
oridsi tébbletet ad.” Varga Daniel valogatott vizilabdazo igy foglalja 6ssze ezt a tobbletet:
a sportpszicholdgia az 6sszekotd kapocs ahhoz, hogy az érzések, esetleges félelmek és
vagyak Osszhangba hozhatéak legyenek a koncentralt és kontrollalt teljesitménnyel
(Gyombér, Kovacs; 2013).

Ezek alapjan elmondhat6, hogy a sportpszicholégus tevékenysége, a sportolék mentalis
felkészitése a versenyekre napjainkban egyértelmlien felértékelédott. Ez adta az
indittatast, hogy fiatal magyar versenyszinten sportoldkat kérdezziink meg arrél, milyen
tapasztalataik és elvarasaik vannak a mentalis felkészitéssel kapcsolatban. A kutatas
alaphipotéziseként feltételeztiik, hogy a legtobb csapatsportagat versenyszinten (iz6
sportol6 szamos mentalis akadallyal talalkozik a sportban és azon kiviil is, melyek negativ
hatassal vannak a sportteljesitményiikre. Ezek lekiizdéséhez sziikséges lehet szakember
segitsége is. Ezért a sportegyestleteknek sportpszichologust kellene alkalmazniuk, hogy

jatékosaik, csapataik jobb teljesitményt érjenek el.

ELMELETI HATTER

Budavari (2008) szerint a sportpszicholégus feladata, hogy vizsgalja a sportagi
alkalmassagot kiilonb6z6 szempontok szerint, részt vegyen a mozgas elsajatitasaban, de
foképp a valtozo teljesit6képesség okait kell feltarnia, hiszen f6 célja a
teljesitményingadozas megsziintetése, a csucsteljesitmény szinten tartdsa, és megfelel
id6ben vald el6idézésének el6segitése.

Lénart (2002) szerint is a sportpszicholégus kiemelt feladata a sportold teljesitményének
novelése, hogy a megfeleld helyzetben és id6ben a lehetd legjobban reagaljon, ezaltal

pedig ki tudja hozni magabdl a maximumot.
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Faludy (2012) szerint ,a sportpszicholégus lelki trénerként a sportolét felkésziti a
novekvd teljesitmény elérésére. Az elvarasok gyarapodasaval a versenysportot iz6k
pszichés terhe nd, ezért a sportolok lelki egészségének megdrzéséhez elengedhetetlen a
pszicholdégusi tamogatas. A sportlélektan tobb évtizede kutatja azokat a lehetdségeket,
amelyekkel megkonnyitheti a sportoloi létformat”.

Az elmult 40 évben a sportpszicholdgia szaktertilete a kezdeti kisérleti probalkozasokbol
mara érett tudomany tertletté fejlédott. A mai sportlélektani vizsgalatokat
rendszerszemlélet jellemzi. A sportolokat el6szor pszichofizioldgia vizsgalat ala vetik.
Ezen beliil élettani megkozelitésb6l miiszerekkel vizsgalodnak (pl. alkalmassagi
vizsgalatok, reakci6id6 mérés, agymiikodés kovetése magneses maoddszerrel,
elektromiografia, elektrokardiografia). Ezt tesztekbdl all6 személyiségvizsgalat koveti,
amelynek koszonhet6en kirajzolédnak az egészséges lelki folyamatok mellett az esetleges
kéros vondsok is. Ezek pontos értelmezéséhez a vizsgilatot Kkiegészithetik egy
pszicholdgiai interjuval is (Olah, 2006). Végezetiil a sportold és a kdrnyezete, valamint a
sporttevékenység kozotti kapcsolatok elemzése kovetkezik (Rokusfalvy, 1974).

Ezen vizsgalatok eredményeinek figyelembe vételével a pszicholégia/sportpszichologia
hozzajarulhat, hogy a sportoléra nehezedd, folyton novekvd kihivasok pozitiv

egyensulyban legyenek készségeivel és lelkidllapotaval (Lénart, 2002).

ANYAG ES MODSZER

A kutatas mddszere oOnkitoltés kérddiv volt. A kérddiv online kivitelezése a Google
ﬁrlapok webes fellletén, terjesztése kozosségi oldalakon keresztiil tortént, kifejezetten
csapatsportokat (iz6 élsportoldk valaszadasat kérve. Rovid bemutatkozo, és tajékoztatd
szoveg utan 5 demografiai kérdés, majd 25 szakmai kérdés kovetkezett, melyek sportolasi
szokasokrol, és sportpszicholégiai szempontbdl fontos tényezdkrol tajékozodtak.
Osszesen 177 vélasz érkezett, melybdl 165 volt értékelhets. Megallapithat6, hogy a minta
reprezentativ, mindazonaltal a valaszok alapjan a minta alkalmas észlelhet6 trendek
feltarasara, a vizsgalati eredmények korabbi kutatdsi tapasztalatokkal torténd
osszevetésére megfelel.

A megosztott kozosségi oldalakon elért csoportokban a valaszadok kozott a néi nem
képvisel6i voltak tobbségben, 110:55 f6s ardnyban. Az életkorral kapcsolatban

megallapithatd, hogy a minta tobb mint haromnegyede 15 és 24 év kozotti személy volt,
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akik kiemelked8en magasan, 35,8 és 42,4%-o0s aranyban, kozépiskolai végzettként, vagy
mar az fels6oktatasban tanuldként, illetve dolgozdként toltotték ki a kérdbivet. A 165
f6bol 25 £f6 - 1000 f6s lakossagot nem meghaladé - faluban, vagy kézségben lakik, 140 f6
varosban, megyeszékhelyen vagy a févarosban él. A kérddiv terjesztése fOként
Debrecenben tortént, ahol szamos lehetdség all csapatsportok versenyszintii (izésére hala
a kiilonféle sportegyestileteknek, kluboknak. A 3 f6 falusi, illetve 22 f6 kozségi lakos
szamara is van lehetdség néhany kisebb telepiilésen sportolni, azonban valdsziniibb, hogy
a kitolték ingdznak a lakoéhelyiik illetve az iskola, munkahely vagy az egyesiilet telepiilése
kozott.

Csapatsportagat (iz6 személyek valaszait 6sszegezve megallapithatd, hogy sok egymastdl
teljesen eltérd sportagban versenyzé személyt sikertlt elérni a kérdéivvel, azonban a top
hadrom csapatsportdg a labdartgas, a kézilabda és a roplabda voltak a valaszadok
megoszlasa szerint 20%; 21,2%; és 33,9%-kal a mintaban. A kit6lték tobb mint 78%-a
sportol tobb mint 5 éve, ami mar komoly szakmai tudasra, tapasztalatra, a technika és a
szabalyok berogziilésére utal, ezt bizonyitja a 80 f6s valaszaddi arany a ,heti haromszori

edzésen val6 részvétel” megjelolése is.

EREDMENYEK

A szakmai kérdések el6szor arra vonatkoztak, hogy a megkérdezett fiatal élsportolék

HOGYAN ERZI MAGAT AZ
EDZESEKEN?
60 f6 60 f6

HOGYAN ERZI MAGAT
MERKOZESEKEN?

50 f6
40 f6
30 f6

20 f6

1234567 8910 123456 7 8910
1. 4bra Erzelmi tulajdonsagok edzésen és mérkézésen
Forras: Sajat szerkesztés, 2018

hogyan érzik magukat, meg vannak-e elégedve a teljesitményiikkel edzésen és



Vol 1, No 1 (2018): Stadium - Hungarian Journal of Sport Sciences

meérkdzésen, valamint hogy milyennek latjak a csapatukat, szeretik-e csapattarsaikat. Az

eredményeket a 1. abra szemlélteti.

Mig edzésen kimagasléo az dnmagukat jol és boldognak érzd jatékosok szama, addig
mérkdzésen ez a szam latvanyosan lecsokkent. Ha a valaszadok értékelését vessziik
figyelembe egy 10-es skalan és atlagoljuk azt, akkor 8,69-es értéket kapunk edzésen, ami
a jo hangulatd, eredményes felkésziilést biztosité edzést sejteti. Az adatok magukért
beszélnek, ugyanez az atlagérték mérkdzésen mar csak 7,4. Ez az ingadozas 6sszhangban
van azzal az eredménnyel, miszerint nagy szamban nincsenek megelégedve 6nmagukkal
a sportoldk, hiszen mindossze 43 {6 elégedett - de 6k sem teljes mértékben - jelenlegi

teljesitménytikkel (2. abra).

Abszolut. | 116

Mondhatni igen. 42 f6
Van amiben igen, van amiben nem. 73 fo
Még nem, de mar fejl6dok. 30 fo

Egyaltaldn nem, még sokat kell fejlédnom. 19 fo

o fo 256 50 f6 75 f6 100 f6

2. abra A minta elégedettsége teljesitményével

Forras: Sajat szerkesztés, 2018.

A kitoltdk valaszaibol vilagosan latszik, hogy a mar tobb éve versenyszinten sportold
egyéneknek szamos akadallyal kell megkiizdeniiik ugy a sportéletben, mint a
maganéletben. Igy nem meglepd, hogy a valaszadék majdnem 90%-a mar iitkozott olyan
akadalyba, mely a sportban nyujtott teljesitményiikre negativ hatassal volt. A faradtsag, a
rossz hangulat, a dekoncentraltsag és a maganéleti problémak kertiltek elsé helyre a
problémak rangsoroldsandl, mind 37% feletti ardnnyal, azonban a csapaton beliili
konfliktus, a motivalatlansag illetve a szorongas is jelentés mértékben (20-25%-ban)

megneheziti vagy mar megnehezitette a felmérésben részt vett sportoldk életét (3. abra).
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3. dbra Akadalyoz6 tényez6k a megkérdezett sportoldk szerint

Forras: Sajat szerkesztés, 2018.

Azonban nem mindenkinek - a kitolték 49,1%-anak - sikeriil egyediil lekiizdeni az
akadalyokat, sokan beletor6édve megtanulnak egyliitt élni vele, vagy ami ennél még
rosszabb, elnyomjak magukban, ugy tesznek, mintha minden rendben lenne, amivel tudat

alatt rontjak teljesitményiiket (4. abra).

= Csapattars, edz6, sziil8, barét segitségével. 4 O//

Egyediil. /
Sportpszicholdgus segitségével. 5 %

60 6 y

= Nem sikeriilt még legy&zni az akadalyt.

= Magatdl megoldddott.

= Nem volt akadaly. %//////// /

4. abra Akadalyok legy8zése a mintaban

Forras: Sajat szerkesztés, 2018.
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A sportpszicholégiaval és magaval a sportpszichologus szakemberrel foglalkoz6 kérdések
kozt els6ként az a kérdés szerepelt, hogy a kérddivet kitolto sportolok mit gondolnak, egy
sportpszicholégus mivel is foglalkozik igazan. Zart kérdésként, tobb valaszlehetdség
megjelolésének biztositasaval valaszolhattak, valamint a valaszok k6z6tt volt harom nem
oda ill6, amivel tesztelhetd volt a valaszad6k ébersége.

Az 1. tablazatban oOsszefoglalva és valaszok szama szerint névekvd sorrendbe rendezve
talalhatéak az eredmények. A harom kivétel keriilt el6re. A valaszaddk kézott mindenki
kiszlirte az els6 kett6t, &m 5 f6 bejeldlte, hogy sportorvosi vizsgalatokat is végez egy

sportpszichol6ogus, ami jelenleg hazankban még biztosan nem bevett gyakorlat.

1. tablazat: A sportpszichologus feladatai a minta szerint

Edzést tartani. 0 f6
Felmérni a sportolé/csapat fizikai allapotat. 0 f6
Sportorvosi vizsgalatot végezni. 516
Segiteni sportag valasztas soran. 2116
Megerdsiteni a csapaton beliili 6sszetartast. 101 6
Segiteni a jobb teljesitmény elérésében. 105 {6
Fejleszteni a személyiséget, egyéni motivaciét

11316
keresni.
Segiteni felépiilni lelkileg egy sériilésbdl. 113 6
Megmutatni, hogyan lehet kizarni a sportra

128 {6
hatassal 1év0 kiils6 problémakat.
Megtanitani, hogyan tanuljunk a

140 {6

kudarcbdl/kezeljiik a sikert.

Forras: Sajat szerkesztés, 2018

21 £6 jelolte be azt, hogy szerintiik segit a sportagvalasztas soran. Ez az adat azért ilyen
kevés, mert a kitolték életkorat tekintve az 6 gyerekkorukban még nem fektettek
hangsulyt a gyerekek sportag specifikus kivizsgalasara fizikailag és szellemileg, nem
voltak tehetségkutaté programok az egyesiileteknél, ami manapsag mar szerencsére

egyre inkabb elterjedni latszik.
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A tobbség egyetértett azzal, hogy a sportpszicholégus feladata, hogy megerdsitse a
csapaton beliili Osszetartast, segitsen a jobb teljesitmény elérésében, fejlessze a
személyiséget, segitsen egyéni motivaciot keresni, valamint felépiilni lelkileg egy
sériilésbal.

Legf6bb feladatoknak a 128 és 140 f6 altal bejelolt utols6 két lehetdséget valasztottak:

- megmutatni, hogyan lehet kizarni a sportra hatassal 1évé kiilsd problémakat;

- megtanitani, hogyan tanuljunk a kudarcbo6l/kezeljiik a sikert.

Erre valéban a legtobb igény lenne, kiindulva a 6. dbra eredményébdl, amely szerint a
szorongas és a maganéleti problémak nagyban befolyasoltak a teljesitményt.

A sportolok tobbsége ezek szerint tisztdban van a sportpszichologus létével és
tevékenységével, mégis csak 10%-uk jutott el mentdlis tréningre, ami elenyészo arany, ha
azt vessziik, hogy a 165 kitolt6 koziil 147 f6 mar érezte, hogy gatolja valami. Tehat 130 {6
folyamatosan kiizd, beletorédott, vagy csapattars, barat, sziil6, edzd segitségével préobal
atlendiilni a mélyponton, azonban természetesen ez nem hasonlithat6 6ssze a szakember
specialis mddszereivel, mellyel latvanyos és nem csak id6szakos eredményt érheto el.
Arra a kérdésre, hogy jartak-e mar sportpszicholdgusndl, illetve ha nem, akkor
elmennének-e a valaszok meggy6z6 eredményeket mutattak. A vizsgalt alanyok kozott 17
sportol6 volt, aki valamilyen formaban mar eljutott szakemberhez. Nekik nyilt kérdésben
kellett arra valaszolni, hogy milyen célbdl keresték fel a szakembert és milyen
tapasztalatokat szereztek. A valaszadok koziil volt, aki fejlédés céljabél ment el, volt,
akinek a stressz kezelést tanitotta meg, két valaszadénak is sportsériilésen vald
tullépésben nyujtott segitséget, 5 sportold pedig csapataval ment kézdsen, ahol - idézve
oket - a ,bels6 viszalyt igyekezett felbontani” vagy az volt a célkitlizés ,hogy jobban
osszekovacsolddjunk”(Névtelen valaszad6k,2018).

65%-0s tobbségben a szakembernél jart valaszadok teljes mértékben meg voltak
elégedve a foglalkozassal, segitett nekik lekiizdeni az akadalyokat, és ezzel elérni a
kitlizott célokat. A maradék 35% csak részben volt megelégedve - ennek oka lehet az,
hogy csak egy alkalomra volt lehet6sége, azonban tébbre lett volna sziikség a siker
eléréséhez. Pozitiv visszajelzés azonban, hogy nem volt egyetlen személy sem, aki
csalédott volna, vagy nem segitett volna neki egyaltalan a sportpszicholégus.

A tobbség azonban nem volt még szakembernél, viszont koziiliilk 91-en hatarozottan
kijelentették, annak tudatadban, hogy miben is segit a sportpszicholégus, mindenképpen

elmennének, ha lehet6ségiik adédna ra, valamint 12 {6 bizonytalanul - a ,talan” valaszt
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megjelolve - szintén ide sorolhato. Ez azt jelenti, hogy a valaszadék kozel 70%-nak van
igénye a sportpszichologus nytjtotta szolgaltatasra.

Egyre tobb, kifejezetten az utanpotlas nevelésre nagy hangsulyt fektetd sportegyesiilet
rajott arra, hogy a tehetségkutatok soran, ahol mar sportpszichologust is bevontak a
kisgyerekek felmérésébe, sokkal sikeresebb eredményeket érhetnek el. Minden
sportszervezet szamara szorgalmazni és tamogatni kellene a sportpszichologus
alkalmazasat, a csapatok mellé szakembereket kellene szerzddtetni, hiszen ezzel
csOkkenthetd lenne a sportot abbahagy6, kényszerbdl végzd, nem élvezd fiatalok szama,
mivel a szakemberek specidlis pszichologiai médszerek alkalmazasaval, folyamatos
tréning, és monitorozas alatt maradandé eredményt érhetnek el a mentalis nehézséggel

klizd6 sportoléknal.

OSSZEFOGLALAS

Jelen Kkutatdsban a magyarorszagi versenyszinten sportolé fiatalok mentalis
felkészitésérdl tajékozodtunk. A lelki tréning fontossagat, pozitiv hatasait és hianyanak
kovetkezményeit a valaszado6 sportolék kérében végzett kutatas szemlélteti. A vizsgalat
eredményei alatdmasztjak a kutatds hipotézisét: beigazolddott, hogy a legtdbb
csapatsportagat versenyszinten (iz6 sportolé szamos mentalis akadallyal talalkozik a
sportban vagy azon kiviil, melyeknek 6sszeegyeztethetdsége a sportteljesitménnyel
sokszor problémas. Sokan nehezen, vagy egyaltalan nem tudjak egyediil megoldani ezeket
a problémakat, am specialis segitséget nem kapnak. A sportegyesiileteknek sziikségiik
lenne sportpszichologus szakemberre, el6segitve ezzel a csapatok jobb teljesitményének
elérését, feltarva a gatlo, esetleg sportolas abbahagyassal fenyeget6 tényezdket.

A kérddivet kitoltok valaszait 6sszegezve megallapithato, hogy a sportegyesiileteknek
sziikségiik lenne sportpszicholégus bevonasara a csapatok felkészitése és
versenyeztetése alatt. A mintaban szerepldk valaszaibdl kiindulva a sportolok tobbsége
megfelelési kényszerrel kiizd - akar 6nmaga, akar masok szadmara -, ami negativ hatassal
van a sportteljesitménytikre. Emellett kiilonféle mentalis akadallyal is szembe kell
néznitik, melyekkel nem feltétlen tudnak egyediil megbirk6zni, sokan kiils6é segitséget
igényelnének, azonban azt nem tudjak megkapni a viszonylag kevés képzett szakember,

illetve a maganrendelést tizemeltetd sportpszicholégusok nehéz elérhetésége miatt.
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A feltételezés beigazolddasa is azt mutatja, hogy Magyarorszagon sziikséges tamogatni a
sportpszicholégus szakember képzést és segiteni elhelyezkedésiiket egyesiileteknél,
kluboknal, ahol alkalmazasuk latvanyos fejlédést tudna biztositani a sportolok szamara.

A publikdcié elkészitését az EFOP-3.6.1-16-2016-00022 ,Debrecen Venture Catapult Program”
projekt tdmogatta. A projekt az Eurdpai Unié tdmogatdsdval, az Eurdpai Szocidlis Alap

tdrsfinanszirozdsdval valdsult meg.
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