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Dr. Boda-Ujlaky Judit PhD,
Dr. habil. Lénart Agota PhD

Kulcsszavak: sportpszichologiai felkészités, teljesitménypszicholdgia,
US Army, CSF-PREP

A sportpszicholdgiai modszereket szamos teljesitményhelyzet-
ben alkalmazzak, igy pl. el6adomiivészek és katonai/taktikai egy-
ségek munkajat is segitik sportpszichologusok. A katonak szama-
ra e teljesitményhelyzetek sokkal sulyosabb kdvetkezményekkel
jarnak, mint a sportolok esetében. A sport és a katonasag nagyon
sok szempontbdl hasonlit egymasra: részben az el6bbi az utobbi-
bol szarmazik, masrészt mindkét teriileten a csapatok is komplex,
folyton valtozé kornyezetben Osszehangoltan kell, hogy egyiitt-
miikodjenek, kognitiv és motoros készségeik hasznalataval. Az
USA-ban az 1990-es évek eleje ota készitik fel mentalis tréning
segitségével a katonakat, manapsag a Comprehensive Soldier
Fitness Performance and Resilience Enhancement Program
(CSF-PREP) kezdeményezést alkalmazzak, amely a hadseregben
dolgozok és csaladtagjaik egészségének és teljesitményének javi-
tasat célozza, valamint ennek keretében sportpszichologiai mod-
szerek hasznalatat kinalja, tovabba ezek kutatasokkal alatamasz-
tott ellendrzését végzi.
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A magyar tudomdnyos széhaszndlatban a
sportpszicholdgia sz6 a sportteljesitmény
(versenyzés) és a testedzés (exercise) pszi-
choldgidjanak tanulmanyozasat és in situ
alkalmazasat is magaba foglalja. Az edzés
megfelel$ elvégzése, a testmozgas soran
mutatott kitartas, elkotelez6dés nem csu-
pan a versenyteljesitmény, hanem egész-
ségiink fenntartasanak, javitasanak egyik
alapja is és nem utolsdsorban a katonak
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fizikai erénlétének egyik zaloga [1]. Je-
len tanulmanyban az angolul sport and
exercise psychology névvel illetett alkalma-
zott pszicholdgiai tudomdanyagat Ossze-
foglalé6 mddon, sportpszichologia névvel
fogjuk haszndlni. Az utdbbi évtizedek fo-
lyaman a sportpszicholégia Magyarorsza-
gon ¢és kiilfoldon egyarant egyre nagyobb
figyelmet kapott minden érintett szerepld
oldalarol. Folyamatosan né azon sporto-
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16k szama, akik a kiilonb6z6 megméret-
tetésekre sportpszichologussal késziilnek.
Egyre tobb edz6 tartja fontosnak a csucs-
teljesitmény el6készitésének és elérésé-
nek pszichologiai feltételeivel kapcsola-
tos ismereteket és a modszerek megfelel6
hasznélatat, valamint egyre tobb sziilé
szeretné, ha gyermekének tobb 6rome, si-
kerélménye szarmazna a sportolasbol.

A sportpszicholdgia gyakorlati alkal-
mazasaval kapcsolatos felkészté munka
jellemzéit az American Association for
Applied Sport Psychology (AASP) fo-
galmai és tevékenysége mentén mutatjuk
be [2], kiegészitve a magyar gyakorlattal.
Az amerikai példat azért is tartjuk irdny-
mutaténak, hiszen az AASP altal elis-
mert, akkreditacioval rendelkezé sport-
pszicholdgusok legnagyobb munkaaddja
éppen a US Army [3]. Ezutan ismertet-
jik a katonasagnal végzett sportpszicho-
logiai tevékenységgel kapcsolatos ameri-
kai gyakorlat torténetét és a napjainkban
mikodd programot.

A hadsereg és sportpszicholdgia
talalkozasi pontjai

A sport és a testedzés teriiletén tul, ma-
napsag szamos egyéb teljesitményhely-
zetben haszndljak a sportpszicholégia
mddszereit, amelyet teljesitménypszicho-
légia néven foglalnak ossze. Ily mdédon
segitséget nyujt a kiillonbozé eléadomi-
vészetekben (zenészek szdmadra tervezett
programok értékelése [4], cirkuszban [5],
tancosokndl [6], az eldadomuvészetekrol
Osszefoglaléan [7]), profi szakacs csapa-
tokndl, orvosi teameknél [8], cégvezetSk-
nél és magas kockazatot vallalé munka-
csoportoknal [9]. Ez utobbi kategoriaba
tartozik a katonakkal, taktikai egységek-
kel valé munka is. A katonai pszicholé-
gia ennél tagabb kérdéseket is felolel, igy
példaul a kivalasztas, vezetéslélektani kér-

dések, pszichoterapias kezelések, targya-
lasok lefolytatasa; e helyiitt a magas szin-
td teljesitményre valo felkészités katonai
tertileten valé megjelenését vessziik gor-
cs6 ald. A két teriilet 6sszevetése abbdl a
szempontbdl is fontos és tanulsagos, mert
mindkét esetben a siirget6 gyakorlati (al-
kalmazott) igények és az alapkutatasok
talalkozasa meglehetésen nehézkes. Az
alapkutatasok a szakmai szigorusagot és
ellendrizhetdséget, mig az alkalmazott
kutatdsok az irrelevans feladatok soran,
mesterséges kornyezetben mutatott tel-
jesitmény mérését kérik szamon a masi-
kon [10, 11], ugyanakkor a gylimolcs6z6
egytittmiikodés mds alkalmazott tertile-
tek szamara is iranymutat6 lehet. Mind-
azonaltal jelen tanulmany nem a kutatasi
kapcsolatokat, hanem a US Army-nal zaj-
16 sportpszicholédgiai tréningprogramo-
kat ismerteti.

Scofield és Kardouni [12] a taktikai
sportolok (tactical athlete, a taktikai egy-
ségeknél szolgalok megnevezése, akik-
nek fizikai erére és kondiciéra van sziik-
ségiik ahhoz, hogy megfelel6 szinvonala
munkét végezzenek, igy pl. a katonak,
renddrok, tdzoltok stb.) és a sportolok
Osszehasonlitasa kapcsan kifejtik, hogy
a hasonlosagok ellenére a taktikai egysé-
gek tagjai nagyobb megterhelésnek van-
nak kitéve, hiszen a teljesitményromlds
és a hibazas kovetkezményei sokkal su-
lyosabbak, mint a sportolok esetében.!

1 Jelen cikk szerzéi felhivjak a figyelmet arra, hogy
annak ellenére, hogy a katondk valdban tobb és
folyamatosabb életveszélyes helyzetnek vannak
kitéve, valdjaban tobb sport is lehet ilyen, a tel-
jesség igénye nélkiil pl. okolvivas, orszaguti ke-
rékpar, auto- és motorsportok, kiillonb6z6 extrém
sportok, vitorlazas, hegymaszas. Tovabba a mini-
malis fizikai fittségi tesztek és az egész éves fizikai
készenlét is mindennapos részei a sportnak. A fi-
zikai aktivitds és a regeneral6dasi id6 hossza is be-
josolhatatlan lehet bizonyos sportokban, 4m nem
olyan mértékben, mint egy-egy bevetés esetén.
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Egy masik [13] elgondolas sze-
rint mindkét teriilet azt kivanja meg az
egyéntdl, hogy (a) komplex és dinami-
kus kornyezetben teljesitsen; (b) per-
ceptudlis, kognitiv és motoros készségeit
Osszehangoltan alkalmazza; (c) takti-
kai elényre tegyen szert az ellenfelével
szemben; (d) részleges, id6ben valtozo
informaciok alapjan tevékenykedjen; (e)
csapatban és egyénileg is képes legyen
hatékonyan dolgozni és (f) stresszteli
kornyezetben. Ez felveti a specialis kép-
zések, f6ként a kognitiv-perceptualis és
dontéshozatali tréningek alkalmazasa-
nak sziikségességét is.

Ami a sportpszicholdgiai elméletek
és gyakorlat alkalmazasat illeti, szdmos
kolcsonhatas lehetséges a két teriilet ko-
zott. Egyaltalan nem kivanjuk a sport-
pszicholdgiai mddszerek els6bbségét
hirdetni, mindkét teriilet kolcsénosen
profital(hat) a madsik altal alkalmazott
modszerek hasznalatabdl. A sportpszi-
cholégia ugyanakkor szamos hasonlé
problémakérben kinal segitséget: ilyen a
kiképzés, illetve a bevetés soran a fizikai
és taktikai felkészités, a sériilés-rehabili-
tacio, vagy a hibakezelés. Ilyen médon az
USA-ban, ahol mind a sportpszicholdgi-
ai ellatas fejlett, mind a hadsereg igényei
kiemeltek, szamos sportpszichologiai
program segiti a katondk felkészitését.
Az amerikai hadsereg a vilag legnagyobb
munkaadoéja, 3,2 millié6 munkavallaléval
[14]. Az AASP (Id. a bevezetSben) al-
tal akkreditalt sportpszicholégusok leg-
nagyobb ,felvasarldja” a hadsereg [15],
nem csupan az el6bb emlitett okokbol,
hanem azért is, mert a mozgasszegény
életmdd és az egészségtelen taplalko-
zas kovetkeztében egyre né az ujoncok
testtomegindexe és igy azok szama is,
akik nem képesek teljesiteni a kiképzés
végén a fizikai fittségi teszteket (Army
Physical Fitness Test, APFT, [16]). A ki-

képzés els6 fazisa katonanként 58 ezer
dollarba keril, a fizikai teszteken elbu-
kok tobb mint 251 millié dollaros vesz-
teséget termelnek [16], igy preferaltak az
e koltségeket mérsékld tamogatasi rend-
szerek. Ilyen kezdeményezés Magyaror-
szagon is mikodik [17].

Az alkalmazott sportpszichologiai
munka jellemzé6i

Az alkalmazott sportpszichologia a sport-
pszicholégianak azon aga, amely az utéb-
bi dltal kutatott témdkat és kialakitott
elméleteket a gyakorlat szamara hasz-
nositja. Tgy a sportoldk, edzok, sziildk,
sportoktatok, hobbisportolok szamara
megvilagitia a teljesitmény-pszicholégia
aspektusait, ezaltal segit az optimalis tel-
jesitmény és élvezet elérésében, az egész-
ség megdrzésének célja mellett. Az alkal-
mazott sportpszicholégiai munka szamos
mddszert, technikat, egyéni- és csoport-
konzultaciét kombinal a kliens igénye-
itél fiiggden, altalanos céljaként mégis
az edzéseken, illetve a versenyeken kon-
zisztens teljesitmény eléréséhez sziiksé-
ges mentalis készségek megtanitasa fogal-
mazhaté meg [18].

A sportpszicholégiai munka nagyon
sokrétli lehet, ugyanakkor van néhany
alapkészség, amelyet minden sportolo-
nak érdemes megtanulnia. Mindegyik
érintett kérdés sokkal Osszetettebb és
bonyolultabb, mint amit jelen ismertetd
terjedelmileg kezelni képes, igy csak em-
lités szintjén foglaljuk 6ssze a legfonto-
sabb tudnivaldkat.

Az els6 fontos készség a szorongds- és
energiakezelés a csucsteljesitmény elérése
szempontjabdl nem hatékony (vagyis tul
magas vagy tal alacsony) arousal szint
kezelésében nyujt segitséget. Erre szol-
galnak tobbek kozott a kiilonbozd lég-
zéstechnikak, a progressziv relaxacio, az



2020. (72) 1-2. szdm

HONVEDORVOS

autogén tréning, a biofeedback, a medi-
tacid, az imaginacio, valamint kiilonbo-
z6 kognitiv technikdk, mint pl. a kogni-
tiv Gjrastrukturdlas vagy a gondolatstop.
Ebbe a témakorbe tartozik tovabba a
dithkezelés kérdése is.

A figyelem és koncentrdcio novelése a
kornyezet vagy a sajat test relevans in-
gereire valo fokuszalast jelenti, mas, ir-
relevans ingerek kizarasaval. Mivel hol a
figyelem kiterjesztése, hol annak beszii-
kitése sziikséges, tobbféle figyelemfej-
leszt6 mddszer alkalmazasa javasolt.

A kiilonbozd céldllitdsi moédszereket
leggyakrabban a motivacié novelése, a
figyelem fokuszalasa, illetve a sériilések-
bél vald felépiilés elosegitése céljabol al-
kalmazzak. Ebben az esetben is szamos
technika lehetséges alkalmazasardl be-
szélhetiink, a készségfejlesztéstol kezdve
a célelérés modjanak és idejének meg-
hatdrozasan keresztiil a célok elérésének
értékeléséig.

Az imagindcié az Osszes érzékleti mo-
dalitas egytittes jelenlétének elképzelését
jelenti annak érdekében, hogy az elmébe
tapasztalatokat irjunk, illetve a negativ ta-
pasztalatokat ujrairjuk, hiszen az észlelés
és a képzelet ugyanazon efferens kopia-
kat mtkodteti [19]. Szamos teriileten al-
kalmazhatd, igy a szorongaskontrollban,
a figyelemkontrollban, az o6nbizalom-
novelésben, 1j készségek tanuldsaban,
sériilésbol vald felépiilés soran, végiil, de
nem utolsésorban mentaltréninghez.

A self talk vagy bels6 beszéd azt jelen-
ti, hogy miképp szélunk 6nmagunkhoz,
hogyan gondolkodunk 6nmagunkrol.
Célja altalaban egy specifikus viselkedés
kialakitasa, az onbizalom vagy a figyelmi
kontroll novelése, a motivacié vagy az
arousal kontrollal4sa. Altalénosségban,
a teljesitményt negativ irdnyban befolya-
solé negativ gondolatok azonositasa és
feliilirasa torténik.

A csapatépités soran segitiink a csapat
tagjainak, hogy megfelelen egyiitt tud-
janak dolgozni a kommunikacié javita-
saval, a bizalom, a tisztelet novelésével,
illetve a csoport- és egyéni célok, szere-
pek, feladatok meghatarozasaval.

A kommunikdcio javitdsa a csapatko-
hézi6 novelését, illetve az egyének kozott
zajlé interakciok mindségének javitasat
célozza barmilyen résztvevdvel, legyen
az szUl6 vagy a média képviseldje. Ide
tartozik az aktiv figyelem, a hallgatas, az
asszertivitas, illetve a nyitott és szabad
kommunikaciét biztosité kornyezet ki-
alakitasdnak megtanitasa.

Az idGszervezés a rendszeres idGbe-
osztas kialakitasat és megtartasat célozza,
a konfliktusok és a felesleges stressz elke-
riilése érdekében. Ide tartozik a feladatok
jellegének feltérképezése, a feladatokkal
kapcsolatos célallitas, a verseny el6tti ru-
tin kialakitasa, illetve a szerepkonfliktu-
sok kezelése céljabol torténd onismereti
munka.

A sportteljesitmény természetesen
tobb 0sszetev6bdl all, minimalisan a fi-
zikai, technikai, taktikai, illetve a pszi-
chologiai felkésziiltség Osszjatéka hata-
rozza meg. A sportok kiilonboznek a
tekintetben, hogy a sportoloknak me-
lyik készségbdl mennyire van sziiksége
a csucsteljesitmény eléréséhez, ugyan-
akkor kolcsonhatidsban is muikodnek,
vagyis pl. a fizikai felkésziiletlenség
mentélis problémakhoz vezet, vagy a
technikai problémdk mentdlisan ja-
vithatok. Azonban a sportpszichold-
gia nem csodaszer, az ,egy mondattal
helyrerakom” sajnos kozkelett tévedés,
és nem is egy szakacskonyv. A telje-
sitményben megjelené problémaknak
szamos kiilonboz6 oka lehet és fordit-
va, ugyanazon esemény szamos kiilon-
b6z6 teljesitménybeli problémahoz ve-
zethet.
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Sportpszicholégiai programok
a US Army-nal

Az MST (mental skills training: energia-
kezelés, célallitas, imaginacio, self-talk)
jelentéségét mar az 1990-es évektdl fel-
ismerte a hadsereg és kis léptékben tani-
tottak is azt a katondknak [20]. 1993-t6]
a West Point Akadémian, majd 1999-t6l
mobil egységek kozremikodésével segi-
tették a Oket. Ez utdbbi gazdasagi okok-
bdl 2004-ben megsziint. Ugyanebben az
évben egy, az egész hadseregre Kiterje-
dé6 program kidolgozasa kezd6dott meg,
ami 2006-t0l Army Center for Enhanced
Performance néven miikodott a kezdeti
kiprobalas és pozitiv tapasztalatok utan
kilenc helyszinen. Fontos megemliteni,
hogy a program nem csupan a sportpszi-
chologiai modszerek alkalmazasat tar-
talmazta, hanem a felsGoktatiasban részt-
vevok tanulasi teljesitményének javitasat
is célozta [10]. A programrol részletesen

DeWiggins, Hite és Alston (2009, 2010)

szamolt be [22, 23]. 2010-ben a prog-

ram a Comprehensive Soldier Fitness ré-
sze lett és egyiitt Comprehensive Soldier

Fitness Performance and Resilience En-

hancement Program (CSF-PREP) néven

miukodik 12 helyszinen [24]. A prog-
ram elérhet6 tovabba a csaladtagok
és a nem harcold személyzet szama-
ra is (Comprehensive Soldier & Family

Fitness Building Resilience Enhancing

Performance, CSF2) [25].

A sportpszicholdgia ebben a tiznapos
programban az utolsé napon, egynapos
workshopként szerepel. F6 témai:

« amentalis készségek alapjai: a gondo-
latok, érzelmek, fizioldgiai allapotok
és a magas teljesitmény jellegzetessé-
geinek, Osszefliggéseinek tisztazasa,

« Onbizalom-épités: az onbizalom jel-
legzetességeinek tisztazasa, megfele-
16 6nbizalom felépitése és fenntartisa

azaltal, hogy az hogyan fiigg a gon-
dolkodastdl és az eseményekre vald
reakcioktdl; a hibdk és sikerek haté-
kony értelmezése, a self-talk techni-
kajanak megtanuldsa,

o célallitas: egy hétlépcsos célallitasi fo-
lyamat megtanuldsa, amely az alap-
vetd értékek tisztdzdsival kezdédik,
tulajdonképpen akcidterv készitése,
egyéni, illetve egység-célok allitasa,

« figyelem-kontroll: a figyelmi fokusz
javitasa és az ujrafokuszalas elésegi-
tésére alkalmas technikak tanulasa,

« energiakezelés: oktatds arrol, hogy a
a stressz hogyan hat a teljesitményre,
stresszkezelési, energia-mobilizalasi,
illetve megfeleld relaxacios és regene-
racios technikak tanuldsa,

 imagindcio: a mentéltréning (a fizikai
készségek mentalis gyakorlasa) meg-
ismerése, illetve a stresszteli helyze-
tekre valo felkésziilés, motivaltsag és
energiakezelés elsajatitasa az imagi-
nacio segitségével [26].

Az atfogd programon kiviil tobb spe-
cifikus beavatkozast is végeznek. Ezek
mindegyike az id6k folyaman valtozott.
Igy e helyiitt jelenleg is zajlé programo-
kat ismertetiink roviden. Ilyen a Sport
Psychology for the Soldier Athlete, ami az
MST-t tanitja a kiképzés alatt, hat héten
keresztiil [27] annak érdekében, hogy a
kadétok az Army Physical Fitness Tesz-
tet (kétperces feliilés, a kétperces fekvo-
tamasz és a kétmérfoldes futds) képe-
sek legyenek végrehajtani. A célallitas a
SMART (specifikus, mérhetd, elérhetd,
redlis és id6hoz kothetd célok) mabdszer
elsajatitasaval torténik. Heti elérendé ér-
tékeket hatdroznak meg mindharom test-
edzési feladathoz és értékelik azokat. Az
imagindci6 soran a tokéletes format, a
maximalis eréfeszitést és a sikeres telje-
sitést vizualizaljak. A pozitiv self-talk-ot
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motivacios stratégiaként alkalmazzak a
figyelem, az Onbizalom és a teljesitmény
javitasa céljabol. A résztvevék az imagi-
nécioval pérositva célformulat alkotnak
pl. ,konnyedén és erdsen”, mikozben a
kétmérfoldes futast végzik. A szivritmus-
kontroll az altalanos egészség és a stressz-
re adott reakciok szempontjabdl is fontos.
A légzés mélységének és ritmusanak val-
toztatdsa nagy hasznot hoz és 6nmagaban
elegendd a szivritmus csokkentésére.

Stresszkezelési program tobb teriile-
ten miikodik, igy a légier6nél [28] és a ha-
ditengerészetnél [28, kiképzés soran 29], a
tartalékosoknal [30], a veteranoknal [31]
am nem mindenki szamdra érhet6 el. A
program a kognitiv viselkedésterapias
hattérrel miikodik, amely alapvetéen nem
sportpszichologiai jellegt.

A perceptualis-kognitiv készségek, il-
letve a dontéshozas javitasat célzd prog-
ramok is sportpszichologusi tamogatas-
sal miikodnek [32]. A dontési készségek
tréninget Klein [33, 34] 1997-ben dolgoz-
ta ki. Feltételezése szerint a pilotak don-
tései inkabb a tapasztalatokon alapulnak,
semmint az eldirt eljarasok és normativ
stratégiak kovetésén, igy a tapasztalatok
szamat kell gyorsan novelni. El8szor azo-
nositottak, mik a feladatuk dontési kove-
telményei, az azokban rejlé nehézségek,
a gyakori hibatipusok és azon stratégiak,
melyek segithetnek mindezeken. Aztan
mentdlis szimulaciot alkalmaztak, hogy
ravilagitsanak a lehetséges hibaforrasok-
ra. Ezutan taktikai dontéshozatali jatéko-
kat jatszottak és megtanultak, hogyan ala-
kitsanak ki sajat dontési jatékot a tovabbi
gyakorlds érdekében.

A programok hatasa
A programok hatasossagat a kezdemé-

nyezés keretein belill természetesen el-
lenérzik. A sportpszicholdgiai hatasvizs-

galatok (1d. pl. [35, 36, 37]), szignifikans
fejlodésrdl szamolnak be. Azon értékelé-
seket, amelyek szubjektiv beszamoldkon,
nem pedig objektiv teljesitménymérési
eredményeken alapulnak, e helyiitt nem
emlitjik. Hammermeister, Pickering,
McGraw és Ohlson [38] 2010-ben publi-
kalt eredményei szerint a katonak pszi-
choldgiai profilja 0Osszefiiggésben van
a fizikai fittségi tesztek eredményeivel.
Adler, Bliese, Pickering, Hammermeister,
Willaims, Harada, Csoka, Holliday és
Ohlson [39] ujabb vizsgalata kimutat-
ta, hogy egy tizhetes MST (mental skills
training) képzésen résztvevé katonak
is, a hadtorténelmet hallgaté kontroll-
csoporthoz képest, tobbféle kognitiv
készséget hasznaltak, nagyobb volt az
onbizalmuk a fizikai teszteken, az aka-
dalypalyakon jobban teljesitettek fiig-
gbleges maszaskor, illetve a kezdeti
fegyverhasznalat soran, bar ezeket a ha-
tasokat némileg befolyasolta a nem és a
tapasztalat. Ugyanigy, a Sport Psychology
for the Soldier Athlete [40] programban
résztvevok esetében is szignifikdnsan ja-
vultak a fizikai fittségi tesztek eredmé-
nyei és csokkent a bukdsok ardnya.

Osszegzés

A sportpszichologiai mddszerek szamos
modon és probléma esetében hasznalha-
tok a hadseregben is. Magyar kezdemé-
nyezés hidnyéban az Egyesiilt Allamok
tobbféle programjat megvizsgalva ezek
hatasossagat feltételezhetjiik.
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Sport psychology in military settings -
good practices at the US Army

Lately, sport psychological methods
are used in many performance-related
fields, like performing arts and mili-
tary/tactical settings. For soldiers these
situations lead to more serious conse-
quences than for athletes. Sports and
military have many things in common:
partly many sports come from combat
settings, on the other hand, military/
tactical teams need to collaborate in a
complex, continually changing envi-
ronment, using their cognitive and mo-
tor skills, just like sport teams. In the
US there are mental skills trainings for
the soldiers form the '90s. Nowadays
the Comprehensive Soldier Fitness -
Performance and Resilience Enhance-
ment Program (CSF-PREP) initiative is
appied, that aims the enhancement of
the performance and mental health
of the military employees and their
family members, and within this frame-
work offers sport psychological meth-
ods, moreover, evaluates the effective-
ness of the program through scientific
investigation.
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