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OSSZEFOGLALO

Hatter és célkitiizések: Mikozben a vilagban egyre inkabb terjed az e-sport jelensége — példa-
ul a 2022-es Azsiai Jatékokon az e-sport is csatlakozik a versenyszamok koz¢é —, még kevés
tudomanyos vizsgalat valosult meg a pszichologiai perspektivabol valdo megértésére. A jelen
vizsgalat célja kettds volt: (1) tapasztalatgyiijtés egy sportpszichologiai mentalis tréningprog-
ram e-sportolok korében vald kiprobalasa soran; valamint (2) a mentalis tréningprogram
e-sportoldk teljesitményére gyakorolt hatasanak tesztelése.

Modszer: A jatékosok intervencios hatést tesztel6 egyénfokuszu kisérleti (EFK) elrendezésti
vizsgalatban vettek részt. A vizsgalat soran négy e-sportold vett részt egy mentalistré-
ning-programban (Selk, 2009), mikdzben folyamatosan figyeltiik teljesitményiik valtozasait
— ranglistahelyezéseik altal. Végiil harom e-sportold 8 héten at valo kovetése valosult meg.
Az adatok elemzése az EFK-elrendezésben hasznalatos szisztematikus vizualis elemzéssel
tortént. Eredmények: A résztvevok ranglistahelyezései javultak az intervencid bemutatasa
utan (PND = 50%; 91,7%), azonban inkonzisztens hatasmérték mutatokkal (4 = 0,27; 3,86).
Kovetkeztetések: A mentalis tréning az e-sportolok teljesitményének javitasara is alkalmas
lehet. A kutatasi elrendezés és a vizsgalt populacié azonban az eredményekbdl levonandd
kovetkeztetések koriiltekintést igényelnek, tovabbi vizsgalatok sziikségesek. Ugyanakkor
a jelen kutatas az EFK-moddszer hazai végrehajtasa, masrészt pedig az e-sportolok bevonasa
miatt egyeldre egyediilallonak szamit.

Kulcsszavak: sportpszicholdgia, e-sport, mentalis tréning, videojaték

DOI: 10.17627/ALKPSZICH.2020.3.27



28 Kovacs Kristof — Smonal Maté — PioNiczKINE R166 Adrien

BEVEZETES

Az Oxford Szétar (Oxford Dictionary) (2010)
alapjan videdjatéknak neveziink minden
olyan jatékot, melyet kompjuterprogram altal
vezérelt elektronikus képekkel lehet jatsza-
ni. Videojatékosnak pedig azt, aki ezzel
jatszik. Az e-sport definicidja a dél-koreai
e-sport-szovetség meghatarozasa szerint:
,minden olyan szabadidés tevékenység,
amely egyarant igénybe veszi a mentalis és
fizikai képességeket egy olyan virtualis
kornyezetben, mint a valo vilag” (Kim és
Thomas, 2015: 177). A videojatékozd popu-
lacioval kapcsolatban szamos negativ elkép-
zelés él — agressziv viselkedés, antiszociali-
sabb jegyek, célnékiiliség (Faust és mtsai,
2013; Martoncik, 2015) —, ugyanakkor a pozi-
tiv ,,oldalon” kiemelhetd, hogy az e-sport
kozosségi jaték, fejlett kommunikacios és
szocialis kompetenciakat igényel, s a hagyo-
manyos sporthoz hasonldan, erételjes célként
jelenik meg a jo teljesitményre val6 torekvés
(Griffiths, 2017).

Az e-sportolok mint kiilonleges sporta-
gat 1z0 személyek jellemzdinek tudomanyos
igényll megismerése a pszichologianak is
fontos ismereteket hozhat. A jelen kutatas
leginkabb sportpszicholdégiai szempontbol
kozelit a jelenséghez, s néhany altalanosabb
jellemzd megragadasan tul arra kivancsi,
hogy a mentalis tréning mint sportpszicho-
l6giai modszer (Barker és mtsai, 2011), hatast
gyakorol-¢ az e-sportolok teljesitményére.
Minden pszicholégiai beavatkozast formal-
ni kell az adott sportag és a sportold igénye-
ire egyarant (Beckmann ¢s Elbe, 2015),
ennek megfeleléen a kutatas résztvevoi
e-sportoldk, akik elérése csapatvezetdjiikkon
(CEO) keresztiil tortént.

HATTER ES CELKITUZESEK
Az e-sport pszichologidja

Manapsag egyre elterjedtebb a szabadid6
videojatékokkal vald eltoltése, korosztalytol
¢és tarsadalmi csoporttol fiiggetlentiil (Banyai
¢és mtsai, 2018b). Egyes kimutatasok szerint
az aktiv felhasznalok szama 2006 és 2017
kozott megtizszerez6dott, és tobb mint szaz-
millidan jatszanak vilagszerte (Cottrell és
mtsai, 2018) — a videojatékokkal jatszok
és a nézok szama azoéta is folyamatosan
novekszik. Ez a rekreacios tevékenység egyre
tobb kérdést vet fel, amelyek révén a tudo-
manyos érdeklédés is nétt a videojatékok
kiilonb6z6 hatdsainak vizsgalatara.

Eddig els6sorban a jatékosok szociode-
mografiai jellemzdi €s a jatékok tartalma allt
az érdeklodés kozéppontjaban, valamint
a videdjaték és az agresszid kapcsolatanak
vizsgalata, a jatékok motivacios hatterének
feltarasa, és a problémas hasznalat keriilt
a tudomanyos érdeklddés eléterébe (Banyai
¢és mtsai, 2018b). Az e-sport pszichologiai
aspektusait vizsgalo cikkek szisztematikus
atvizsgalasa utan az lathatd, hogy harom f6
témakorbe sorolhatdak az eddigi kutatasok:
az e-sportoloéva valas folyamata; az e-spor-
tolok karakterisztikai jellemzdinek vizsga-
lata (mentalis készségek és motivacio); illet-
ve az e-sport-nézok motivacioi (Banyai és
mtsai, 2018a).

Ezek mellett kevéssé kaptak szakmai
figyelmet a profi e-sportolova valo szemé-
lyek teljesitménynek javitasara iranyulo vizs-
galatok. A kiilonb6z6 profi e-sport-bajnok-
sagok szama és Osszdijazasuk mértéke
viszont arra enged kovetkeztetni, hogy ideje
tallépni a ,,sport-¢ az e-sport” kérdéskoron
¢és a kompetitiv jatékokat profi szinten 1z
személyeket a sportpszichologiai modszerek
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segitségével tdmogatni a cstcsteljesitmény
elérésében. Azonban sok eddigi tanul-
many sajat véleményen alapult, kevesebb
teret engedve a kutatasi eredményeken alapu-
16 irasoknak (Faust és mtsai, 2013).

Az e-sportot leginkabb olyan hagyoma-
nyos értelemben vett sportokhoz hasonlit-
hatjuk, amelyek nagyobb mértékii mentalis
gyakorlast igényelnek, mint a darts, a sakk,
vagy akar az ijaszat és a golf (Todd, 2004.).
Az e-sportolok sakkozokkal vald Gssze-
hasonlitasban olyan kdzos jellemzdket irtak
le Faust és munkatarsai (2013), mint az elko-
telezettség egyfajta specifikus készségek
clsajatitasa irant, ezek tanitasanak igénye;
a kitartas, a fegyelem és az intelligencia ma-
gas szintll megnyilvanulésa a jatékosnal;
intenziv nyomas alatt valé teljesitmény; vala-
mint kooperativ egyiittmikodés a csapat- és
sporttarsakkal; mindezt a magas szintii pénz-
tigyi bevétel érdekében. Griffiths (2017)
pedig a profi szerencsejatékosok és e-spor-
tolok hasonldsagaira vilagit rd. Eszerint
mindkét populacié rendszeresen versenye-
ken vesz részt, megbecsiilést és tamogatast
szerez a kozonség altal, majd ebbdl kar-
riert épit. A szerencse- ¢s a videdjaték egy-
arant fejlesztheti a proszocialis viselkedést,
a térbeli észlelési képességet, az ligyességet,
illetve a problémamegoldd képességet
(Griffiths, 2017).

A videojatékozo populacio szamara nem
ismeretlen a tilt allapot fogalma, amely tudo-
manyos korokben kevéssé meghatarozott és
vizsgalt teriilet. A #ilt olyan pillanatnyi alla-
potok dsszessége a jaték soran, amely érzel-
mi alapon befolyasolja a dontéshozo képes-
séget (Greenblatt, 2017). A tilt egy olyan
pszichés allapotot ir le, amelyet a jatékos
valamilyen jelent6s veszteség utan tapasz-
talhat, legyen az balszerencse, hibazas vagy

crer

Erzelmi 6sszeomlas és csalodottsag jelenik
meg, a kemény munka ellenére bekovetkezd
negativ eredmények hatasara. Ez mas sport-
agakban is jellemz6 lehet, amikor diih és
csalodottsag lesz urra a jatékoson. Ha hét-
koznapi helyzethez szeretnék hasonlitani,
akkor leginkabb a kozuton tapasztalhatod
diihnek megfeleltethetd. Tehat a tilt, alap-
vetden negativ irany valtozast eredményez,
amely egyfajta negativ spiralként egyre
rosszabb teljesitményhez vezet, akkor is, ha
a feladat nehézsége csokken. A verseny-
helyzet vége utan az allapot mérséklddik,
leginkéabb rosszkedv forméajaban marad fent
(White és Romano, 2020).

Motivacio az e-sportban

A kozgondolkodas ¢s a tudomanyos kutata-
sok szamara egyarant érdekes kérdés, hogy
mi motivalja az embereket a videodjatéko-
zasra, az e-sportra. Weiss és Schiele (2013)
tanulmanya szerint a kihivasok, a verseny
kompetitiv jellege és az eszképizmus poziti-
van hat a vide6jaték hasznalatra. Martoncik
(2015) szerint az e-sport erdsiti a valahova
tartozas igyényét. Illetve van olyan térség
Azsiaban, ahol a profi e-sport jatékossa valas
az egyik legvagyottabb munka a fiatalok
szamara (Kim és Thomas, 2015).

Problémas hasznalok és e-sportolok
A problémas hasznalat jatékiddvel valo
egyeztetése az egyik f6 tévedés a kozgon-
dolkodasban, ugyanis 6nmagaban nem jelzi
elére azt (Griffiths, 2010; Kirdly és mtsai,
2017). A profi jatékosok akar napi 10 orat is
gyakorolnak (Kim és Thomas, 2015), emel-
lett a tulzott hasznalok koziil az elkotelezett
jatékosok nem szamolnak be negativ hata-
sokrol (Banyai és mtsai, 2018b). Ezért érde-
mes a jatékidot kontextusba helyezni ¢€s
a motivacios hatteret is vizsgalni. A tulzott
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hasznalat és a problémas hasznalat nem egy
¢és ugyanaz. Azt viszont érdemes leszogez-
ni, hogy mindkett6 kontextusfiiggd, éppen
ezért oraban nem meghatarozhatd, hogy
mikortol beszéliink az egyikrdl vagy a masik-
rol. A talzott hasznalat lehet egyfajta hatar-
talan lelkesedés eredménye, amely hozza is
adhat a személy életéhez, mig az addiktiv
hasznalat elvesz beldle.

Problémas hasznalat esetén a videojaté-
kokat mas hianyossagok és mogottes prob-
1émak ellensulyozéasara hasznaljak a jatéko-
sok. Ilyenek lehet p¢ldaul: a parkapcsolati
problémak, a szocialis kapcsolatok alacsony
szama, a fizikai kiilsével vald elégedetlen-
ség vagy a megkiizdési készségek hianya
(Griffiths, 2010). A problémas jatékhaszna-
lathoz olyan motivaciok kothetéek, mint
a versengés ¢s a menekiilés (mas néven
eszképizmus) (Banyai és mtsai, 2018b), mig
az e-sportolot dominansan a jaték kompeti-
tiv jellege vonzza (Seo, 2016).

Egy kutatas eredményei alapjan a pszi-
chiatriai jellegli tiineteknek mérsékelt
kapcsolata van a problémas hasznalattal, mig
az eszképizmusnak mérsékelten erds. A pszi-
chiatriai tiinetek és az eszképizmus is gyen-
ge Osszefiiggésben van a jatékidével. Tehat
az intenziv jaték és a jatékidé donmagukban
nem eldrejelzoi a problémas jatékhasznalat-
nak, valamint a személyre gyakorolt negativ
hatasoknak. Az intenziv jaték csak akkor
kapcsolhat6 a szorongashoz vagy mas pszi-
chiatriai tiinetekhez, ha a tevékenység prob-
lematikus, tehat karos hatassal van a minden-
napi feladatok elvégzésére, valamint
a szocialis kornyezetre és kapcsolatokra
(Kiraly és mtsai, 2017).

Weinstock ¢és szerzotarsai (2013) kutata-
sukban a patologias és a profi szerencsejaté-
kosok kiilonbségeire keresték a valaszt.
A patoldgias hasznaldkra jellemzobb volt

a gyenge pszichoszocialis miikodés, tovab-
ba alacsonyabbnak érezték énhatékonysa-
gukat és magasabbnak impulzivitasukat.
A profi jatékosok csoportja kiilonbozott
abban, hogy a pszichiatriai szintli distressz
mértékét normativ tartomanyon beliil tudtak
tartani (Weinstock és mtsai, 2013). A video-
jaték és a szerencsejaték kozott tobb hason-
l6sdg van, mint kiilonbség (konceptualis,
pszichologiai és viselkedéses oldalrol).
A videdjatékozast akar ugy is lehet definial-
ni, mint a szerencsejaték anyagiaktol fiigget-
len formaja (Griffiths, 2010). Mara viszont
a videgjatékozas, az e-sport révén egyre
novekvo kereseti lehetdségeket is jelent.
Griffiths (2017) szerint a profi e-sportolok
jatékidejét figyelembe véve mikodésmadju-
kat inkabb a munkamanias emberekkel lehet-
ne Osszehasonlitani, mintsem a problémas
hasznalokkal.

Az e-sport-kultura fejlodését vizsgalva
azt az atalakulast lathatjuk, hogy a kozvéle-
kedés altal korabban problémas hasznalonak
tartott személyek szamara most mar komoly
karrierlehetdségek kinalkoznak, amely révén
megbecsiilt helyiik lehet a tarsadalomban
(Kim és Thomas, 2015). Ez megnyilvanul az
e-sportoldk és a videodjatékokkal foglalkozo
személyek a kereseti lehetdségeiben is.

Profi és nem profi e-sportolok
osszehasonlitasa

A gyakorlott és kezd6 jatékosok 6sszehason-
litasaban, az elébbi csoportba tartozo szemé-
lyeknek jobb a rovid tava memoridjuk, az
Onellenodrzésiik, a mintazatfelismerd és vizu-
alis térbeli képességiik, tobb 1épéssel elore
gondolkodnak, valamint hatékonyabbak
a probléma megoldasban és a feladatok kozot-
ti valtasokban — féként a gyorsabb és id6ha-
tékonyabb dontések meghozatala altal
(Griffiths, 2017; Faust és mtsai, 2013).
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Reeves, Brown és Laurier (2009) kutata-
sukban a Counter Strike nevii FPS-videoja-
tékkal (First Person Shooter — a karakter
szemsz0gébol latjuk a jatékteret) jatszokat
vizsgaltak. Eredményeik alapjan nem kell
profi szinten jatszani ahhoz, hogy pozitiv
hatasok legyenek megfigyelhetoek a kogni-
cidban vagy a percepcioban. A kontrollcso-
porthoz képest a kezd6 vagy koézéphaladod
szint{ jatékosoknak is jobb volt a a jatékhoz
kapcsolddo kéziigyességiik, a tobbi jatékos
mozgasanak és stratégiajanak elorejelzésére

vonatkozo képességiik, illetve az ellenfél
taktikajara adott reakcioknak gyorsasaga
(Reeves és mtsai, 2009).

Himmelstein és munkatarsai (2017) inter-
jukon keresztiil vizsgaltak, hogy mi kell az
e-sportoloknak ahhoz, hogy sikeresek legye-
nek, hogy jol teljesitsenek. Az alabbi 1. tabla-
zatban ezeket foglaljuk dssze, illetve az ered-
ményeket Osszevetjiik a hagyomanyos
értelemben vett sportolokéval, hogy nekik is
sziikséges-e az adott tulajdonsag ahhoz, hogy
sikeresek legyenek.

1. tablazat. E-sportolok és hagyomanyos sportolok dsszehasonlitasa

Himmelstein és mtsai (2017) alapjan

Tulajdonsag E-sportolok | Sportolék
Jol kell ismerniiik a jatékot, annak szabalyait. v v
Folyamatosan fejleszteniiik kell sajat képességeiket. 4 4
Stratégiai gondolkodast (taktika), gyors dontéseket €s kivitelezést v v
igényelnek (technika).
Fejlodésorientalt szemlélet. 4 4
Folyamatosan fenntartott motivacio. v v
A mindennapi élet és a sportélet szétvalasztasa. v v
Az egész verseny/mérkdzés alatt a fokusz megtartasa. 4 4
A kiils6 tényezokhoz és az ellenfélhez vald alkalmazkodas. 4 4
Meérkdzés vagy verseny elott megfeleld fizikai és mentalis bemelegités. 4 v
Onbizalom. v v
Megtelelé kommunikacio edzdvel (csapattarsakkal), illetve a szakmai v v
stab tobbi tagjaval.
A csapat vagy az edzéstarsak teljesitményének ¢és fejlodésének v v
elésegitése.
Teljesitmény nyomas alatt. 4 4
Rendelkezésre allnak stresszkezelési stratégiak. v v

Lathatjuk tehat, hogy aki sikeres e-sportold
szeretne lenni, annak hasonlé modon kell
késziilnie, mint egy hagyomanyos értelem-
ben vett sportolénak — mentalis szempont-
bol biztosan.

Az e-sport egyre nagyobb népszeriisége és
elotérbe keriilése mellett szamos bizonyiték
sz0l amellett, hogy a pszicholdgiai készségek
befolyasoljak a jatékosok sikerességét, amely
egyre nagyobb teret enged a gyakorld
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sportpszicholégusok szamara, hogy modsze-
reiket egy ilyen egyediilallé kornyezetben is
alkalmazzak (Cottrell és mtsai, 2018; Himmel-
stein és mtsai, 2017). Az e-sporthoz kapcsolo-
do pszichologiai készségek koziil tobb kutatas
(Griffiths, 2017; Seo, 2016; Himmelstein és
mtsai, 2017) is kiemeli a koncentracios
és kommunikacids készséget, a motiva-
ciot, a csapatkohéziot, az érzelemszabalyo-
zast, a dith- és a stresszkezelést. Ezek pedig
alapot adnak az olyan modszerek hasznalata-
hoz és miikddéséhez, mint a célallitas vagy az
imaginacio (Cottrell és mtsai, 2018).

Az eddig leirtak alapjan a problémas
hasznalok terapias modszereinek vizsgalata
mellett érdemes figyelmet forditani arra,
hogy a videojatékok haszndlata hogyan
fejleszthet egyes specialis képességeket,
amelynek elénye az egyes személyeknél és
a tarsadalomban is megjelenik (pl. VR-tera-
pia). Tovabba vizsgalni kell azt is, hogy az
egyes sportpszicholdgiai modszerek hogyan
segithetik az e-sportolok sikerességét (Faust
¢és mtsai, 2013; Cottrell és mtsai, 2018).

Sportpszicholégia

A sportpszicholdogus szakemberek célja
egyrészt a sportolok teljesitményének fenn-
tartasa vagy novelése. Ez azonban tulmutat
a versenysporton: népegészségiigyi szem-
pontok és a tarsadalom egészséges életmodra
nevelése egyarant célja a sportpszichologia-
nak (Lénart, 2002). A nem versenysportoloi
populaciot vizsgald tanulmanyok a testmoz-
gas pszichologia (exercise psychology) hatas-
korébe tartoznak. Tobb kutatdsban kimutat-
tak mar a rendszeres fizikai testmozgas
pozitiv hatasait, példaul a hangulatra ¢és
jollétre (well-being) vonatkozoan, illetve
egészségligyi eldnydkre is rdmutattak
(Moran, 2004).

A versenysportolok esetében kiemelt
szerepet kap a teljesitmény novelése €s opti-
malizalasa, illetve a mentalis egészség védel-
me (Gyombér és Kovacs, 2012). Mig néhany
évtizede legtobben csak legyintettek a menta-
lis felkésziilés fontossagara és csak a testi
edzésben lattak a siker kulcsat, addig manap-
sag mar elfogadotta valt az a nézet — edzok
¢s sportolok részérdl egyarant —, hogy fejben
is edzenie kell annak a versenyzonek, aki
sikeres szeretne lenni sportagaban (Beck-
mann ¢s Elbe, 2015). Noha egyesek még
kételkednek a sportpszichologiai modszerek
hatasossagat illetden, az empirikus tapasz-
talatok mellett mar egyre tobb kutatas bizo-
nyitotta, hogy a sportpszicholdgia eszkozta-
ra segitheti a sportoldkat a cstcsteljesitményiik
elérésben (Seo, 2016).

A legnagyobb versenyek dontéiben mar
nincsenek nagy eltérések fizikalis, technikai
és taktikai felkésziiltséget illetden, igy ezek-
re éplilve a mentalis felkésziiltségnek egyre
nagyobb szerep jut (Beckmann és Elbe,
2015). Az is kiemelt fontossagu, hogy a spor-
told hogyan tudja kezelni és befolyasolni sajat
mentalis allapotat versenyzés és felkésziilés
kozben (Lénart, 2002). A sportpszichologus
pedig tamogathatja ebben, segitheti a spor-
tolot az Onismeretben, az Oonkontroll és az
onértékelés kialakitasaban és stabilizalasa-
ban, a hatékony edzésmunka elérésében,
a célok kitlizésében, a teljesitménymotiva-
cio fenntartasaban, a fokuszalas és koncent-
ralas képességének fejlesztésében, a verseny-
szorongas ¢és a distressz csokkentésében,
a kommunikacios képességek javitasa-
ban, a pozitiv gondolkodas és a pozitiv belsé
beszéd elsajatitasaban, a csapasokkal valod
megkiizdésben és a siker kezelésében (Gyom-
bér és Kovacs, 2012; Lénart, 2002). A sport-
pszicholdgia mara a sporttudomanyok fontos
részévé valt, amely ahhoz jarul hozza, hogy
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a sportold megdrizve mentalis egészségét, ki
tudja hozni magabol a maximumot (Beck-
mann ¢s Elbe, 2015).

Sportpszichologiai modszerek
és intervenciok
A teljesitmény fokozasara alkalmas techni-
kak koziil a sportpszicholégusok az imagi-
naciodt, a célallitast, a belsé beszédet, a menta-

lis térkép hasznalatat, az arousal-szint
befolyasolasara, illetve a figyelem ¢és
a koncentraci6 novelésére alkalmas techni-
kakat hasznaljak leggyakrabban, tovabba
nagy szerepe van a kiilonb6zo relaxacios
technikaknak is (Lénart, 2002; Todd, 2004).
Beckmann ¢és Elbe (2015) modellje alapjan
a sportpszichologiai intervencid harom szint-
jét kiilonboztethetjiik meg.

2. tablazat. A sportpszicholégiai intervenciok 3 szintje, Beckmann és Elbe (2015) alapjan

Szint Feladat

Modszerek, technikak

1. Alaptréning

Problémak megoldasa

Légzdgyakorlatokat, progressziv izom-
relaxacio, autogén tréning, csapatépités.

2. Keészségfejlesztés

Prevencio — a lehetséges
problémak megelézése

Célallitas, onszabalyozas, mentalis tréning,
figyelemszabalyozas, imaginacio,
Onbizalom-fejlesztés.

3. Krizisintervencio

A kériilményektdl fiiggetleniil
mentalis kontroll elérése.

Amit a helyzet megkivan.

Az intervencios hatast teszteld egyénfokuszi
kisérlet (EFK) (Multiple Baseline Single Case
Research Methods) a legtobb esetben valami-
lyen intervenciot hasznalnak mint fiiggetlen
valtozot (Barker és mtsi, 2011), és annak hata-
sat vizsgaljak valamely fiiggd valtozokra
ismételt mérések altal (Lobo és mtsai, 2017).
A jelen kutatasban a Selk (2009) altal kidol-
gozott mentalistréning-programot hasznaltuk
mint fliggetlen valtozot, s ennek hatasat vizs-
galtuk az e-sportolok teljesitményére. Ezek
mérésére heti szinten meg kellett jeldlniiik az
aktualis ranglistahelyezésiiket, illetve a kuta-
tas végén megvizsgaltuk, hogy a szubjektiv
élményvilagukban miként reprezentalodott
az intervenci6 és a kozos munka folyamata.

Tesztek és kérdoivek

Az alabb felsoroltak koziil egyediil a Szocid-
lis Ervényesség Kérddivet hasznaltuk hatas-

vizsgalati célbol. A tobbi teszt és kérdoiv
a sportold megismerését, a kozos munka
elmélyitését szolgaltak — ezek a tesztek sport-
pszichologiai szempontbol az alap-tesztbat-
téria részei.

Versenyhelyzeti Szorongas Leltar 2
(Competitive State Anxiety Inventory-2,
CSAI-2)

A teszt jol hasznalhato sportspecifikus kuta-
tasokban, kiemelten informativ a magas
szorongasu sportolok versenyhelyzetben
vald felmérésével kapcsolatban. 27 tételbdl
all, amelyek harom faktor mentén mérnek:
kognitiv szorongas, szomatikus szorongas
és a versenyhelyzethez kapcsolddd 6nbiza-
lom (Géczi és mtsai, 2009). A kitoltének
négyfoku Likert-skalan kell értékelnie az
egyes kijelentéseket, aszerint, hogy ra
mennyire jellemz6. A 14-es tétel forditott
tétel. A Martens és munkatarsai (1990)
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altal kifejlesztett kérd6iv magyar validala-
sat Géczi ¢és munkatarsai végezték 2008-
ban utanpdtlaskort hokijatékosokat vizs-
galva. A magyar verzid viszonylag magas
belsé konzisztenciaval rendelkezik, Cron-
bach-alfa-értéke 0,80 a Kognitiv Szorongas
Skalan, 0,85 a Szomatikus Szorongas Skalan,
és 0,85 az Onbizalom Skalan. A magas
pontszam intenzivebb kognitiv és szomati-
kus szorongasra, illetve a versenyzéssel
kapcsolatos nagyobb mértékii dnbizalomra
utal (Géczi és mtsai, 2009). A Szorongas
Skalak kiiszobértéke 23, azaz ef6lott beszél-
hetiink mindenképp jelentés mérték szoron-
gasrol. Az Onbizalom Skala esetében 20
alatti értéknél beszélhetiink alacsony 6nbi-
zalomrol.

Sportoloi Tapasztalatok Vizsgalata (Athletic
Coping Skills Inventory, ACSI-28)

A teszt a sportolok sportspecifikus pszicho-
logiai készségeinek felmérésére szolgal
(Géczi és mtsai, 2009). A kérddiv 28 tételbdl
all, amelyek 7 alskala mentén mérnek (csapa-
sokkal valo megkiizdés, téthelyzetben valod
teljesitmény, célkitlizés és mentalis felkészii-
1¢és, koncentracid, szorongasmentesség, 6nbi-
zalom ¢s teljesitménymotivaciod, edzé altali
iranyithatosag). A kitoltének négyfoku
Likert-skalan kell értékelnie az egyes kije-
lentéseket, aszerint, hogy ra mennyire jellem-
z0. A teszt forditott tételeket tartalmaz (3.,
7.,10.,12., 19.,23.). A Smith és munkatarsai
ugyancsak Géczi és munkatarsai (2009)
végezték hokijatékosokat vizsgalva.

3. tablazat. Az ACSI-28 viszonyitasi értékei, Géczi és mtsai (2009) alapjan

Alskala Cronbach-alfa Atlag Széras
Csapasokkal Valo Megkiizdés 0,61 11,16 2,03
Téthelyzetben Valo Teljesitmény 0,84 12,07 2,65
Célkittizés és Mentalis Felkésziilés 0,67 10,07 2,63
Koncentraciod 0,64 12,44 2,04
Szorongasmentesség 0,72 12,29 2,33
Onbizalom és Teljesitménymotivacid 0,59 12,07 2,08
Edz6 Altali Iranyithatésag 0,69 13,19 1,96

Wartegg-teszt
A teszt papir—ceruza-alapu és a képkiegészi-
t6 projektiv tesztek koz¢é sorolhatjuk, amely
komplex személyiségkép kialakitasaban is
segithet (Urban, 2012). A Wartegg-tesztet
a jelen kutatasban elsdsorban rapportépi-
tésre, a sportolé megismerésére hasznaljuk.
A tesztlapon nyolc darab 4 x 4 centiméter
méretll fehér négyzet talalhato két sorban,
egy-egy rajzkezdeménnyel. A vizsgalati

személy feladata, hogy ezeket a képeket
kiegészitse, majd cimet adjon nekik. A képek
kiilonbozo felszolito jelleggel birnak, ez-
altal mindegyik kép a vizsgalati személy
személyiségének valamelyik teriiletére mutat
ra (Urban, 2012). Sportpszichologiai szem-
pontbol a harmadik kép bir a legnagyobb
jelent6séggel, mivel ebbdl lehet kovetkez-
tetni az erdfeszités mértékére, a motivacio-
ra (Lénart, 2002).
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Teljesitménymotivacio vizsgalata

gyufa segitségevel
A jelen kutatasban a Robaye-féle csavarteszt
egyszerisitett valtozatat alkalmaztuk.
A vizsgalati személyeknek gyufaszalakat
kellett az iires gyufasdoboz egyik oldalarol
a masikra, egyesével atraknia, mindezt tiz
masodperc erejéig. A feladat bemutatasa és
rovid gyakorlas utana a vizsgalati személy-
nek meg kell becsiilnie, hogy hany gyufa-
szalat tud atrakni egyik oldalrdl a mésikra
tiz masodperc alatt, ezt koveti a feladat végre-
hajtasa. A teljesitést kovetden még négyszer
ismételjiik a feladatot, azaz dsszesen 6t eloze-
tes vallalas és ot teljesités alkotja a probat,
illetve az ezt kovetd beszélgetés (Herskovits,
1976).

Harom f6 mutaté mentén értelmezhetjiik
az eredményeket. Az egyik ilyen a célkii-
I6nbség, amelyet a vallalas és a teljesités
kiilonbségébdl allapithatunk meg. A feladat-
helyzethez sikeresen alkalmazkodo, vallala-
sait a teljesitményhez igazitd vizsgalati
személyekre a sikerorientalt beallitédas
jellemzod. Mig az onértékelésiikben sériilt,
rosszul alkalmazkodo személyek, akik sz¢l-
sOséges értékeket jelolnek — ezzel is jelezve
a realitasérzék zavarat — rajuk a kudarcke-
riild attittid jellemzd. Attribucios szinten a til
magas ¢s tul alacsony vallalas is ugyanazt
jelenti, a vizsgalati személy a kudarckertilést
valasztja énképe védelmében. A masik 6
mutatd az igénynivo, amelyet az elsé valla-
las mutat, ebbdl az idegen helyzetben vald
onbizalom mértékére kovetkeztethetiink —
magasabb vallalds magasabb 6nbizalomra
enged kovetkeztetni. Mig a harmadik fontos
mutato a teljesitménynovekedés, amelyet az
els6 és az utolso teljesitmény kiilonbsége
mutat meg és a motivacid, valamint a feladat-
ba valdé bevonodas mértékére utal (Hersko-
vits, 1976).

Pieron-teszt
A Pieron-teszt azon teljesitménytesztek
csoportjaba sorolhatd, amely a koncentracié
és a figyelem mérésére alkalmas. Ismétl6do
feladatok altal, monoténiatiirésen keresztiil
méri a koncentracidé szintjét, az ingeranyag
feldolgozasanak sebességét és pontossagat.
A Pieron-teszt soran négy meghatarozott
elemet kell kisziirnie a vizsgalati személy-
nek. Soronként htisz elemet kell ellenériznie,
a tesztlap husz sorbdl all — ha a vizsgalati
személy végigér ezen, akkor uj lapot kell adni.
A feladatot 6t percig kell végezni. Ezt kdove-
téen megallapitjuk, hogy hany elemet elle-
nérzott a kitoltd (n), majd 6sszegezziik a kiha-
gyott és rosszul jelolt elemek szamat (H).
Ezekbdl szamoljuk a figyelem koncent-

crer

bi egyenlet segitségével: 1% = — A 100

(Toulouse €s Pieron, 1982). A kapo?t értéket
a rendelkezésre allo szakirodalmi atlagok-
kal 6sszehasonlitva értelmezziik (Dienes és
Simon, 1985).

A jelen kutatasban a tesztvisszajelzd
beszélgetés soran probaltuk megérteni, hogy
az e-sportolokra jellemzo jatékstilus (pl. sokat
16, de keveset talal, vagy keveset 16 magas
talalati arannyal) miként korrelal a Pieron-
teszt eredményeivel. Az e-sportolok elmon-
dasai alapjan arra kovetkeztethetiink, hogy
a Pieron-teszt eredménye 6sszhangban le-
het a teljesitménnyel.

Szocialis érvényesség kérdoiv
(Mellalieu és mtsai, 2009)
Ez akérdoiv a vizsgalati személyek szubjektiv
véleményére kivancsi (Mellalieu és mtsai,
2009). Az objektiv adatgyiijtés nem mindig
vilagit ra arra, hogy az intervencié miként
reprezentalddott az egyén szubjektiv élmény-
vilagaban. Ha a kutatdsban résztvevd sze-
mély fontosnak tartja az intervencid soran
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megfogalmazott célokat, elégedett a foglal-
kozasokkal, illetve hasznosnak és jelentOs-
nek tartja azt, akkor — ezen szubjektiv élmé-
nyek alapjan — feltételezhetjiik, hogy pozitiv
hatasa volt a k6z6s munkanak.

MODSZER
Kisérleti elrendezés

A kutatas intervencios hatast teszteld egyén-
fokuszu kisérleti (EFK) elrendezésben zajlott,
azon beliil is személyekre vonatkozo alap-
szint-manipuléacios tervvel (EFK-SZV)
(Szokolszky, 2020). Ebben az elrendezésben
a hangsuly azon van, hogy egy vizsgalati
személynél milyen valtozasok torténnek az
intervencié bemutatasaval 6sszefiiggésben.
Az EFK-et hasznalva a kutat6 azaltal kontrol-
lalja a fiiggetlen valtozot, hogy az intervencid
végrehajtasa az egyes vizsgalati személyeknek
mas és mas idépontban torténik, a fiiggd val-
tozo sorozatos mérése mellett. A fiiggd valto-
76 mérése az elso intervencio végrehajtasa
elétt megtorténik (baseline), altalaban leg-
alabb harom alkalommal, és az utolso inter-
vencié végrehajtasa utan is megtorténik leg-
alabb harom alkalommal (follow up). Az
intervencié alkalmazasat kdvetden mért
adatok az alapszint soran mért adatokkal
torténd sok szempontl dsszevetésével allapi-
tando meg a hatas megléte, ereje vagy akar
hianya. Annal biztosabbak lehetiink az inter-
venci6 hatasossagaban, minél inkabb teljesiil,
hogy akkor és csak akkor torténnek valtoza-
sok a kivant irdnyba, amikor bemutatjuk
az intervenciot (Barker és mtsai, 2013;
Hurtado-Parrado és Lopez-Lopez, 2015).
Nagy el6nye ennek az elrendezésnek,
hogy a valtozas elemzése individualis szin-
ten torténik. A legtobb vizsgalat (pl. a klasz-

szikus randomizalt kontrollcsoportos kisér-
let) csoportokat hasonlit &ssze; és annak
ellenére, hogy a kutatas nem mutat ki hatast
a csoportban, egyéni szinten még megjelen-
hetnek valtozasok. Tovabbi eldénye az
EFK-nek, hogy személyre szabhato, akar
arésztvevo vagy az edzdje altal meghataro-
zott fejlédési pontokat is ki lehet jelolni.
A sportpszichologiai kutatasokban azért is
lehet igazan relevans ez a kisérleti elrendezés,
mivel nehéz nagy szdmu, hasonl6 karakte-
risztikaju sportoldt dsszegytijteni €s egyiit-
tesen vizsgalni, valamint a legkisebb valto-
zasoknak is jelentOs szerepe lehet az egyén
szamara. Tovabbi jellemzdje az EFK-SZV
elrendezésnek, hogy nem igényel kontroll-
csoportot, ugyanis minden vizsgalati személy
alapszintje jelenti a sajat kontrolljat. Ehhez
jon még az intervenci6 idében elcsusztatva
valé végrehajtasa az egyes résztvevok szama-
ra (Barker és mtsai, 2011).

A kisérlet gondos megtervezése leheto-
séget ad erds belsd érvényességre, valamint
a beavatkozasok ¢s az eredmények kozotti
oksagi dsszefiiggések ¢és a kiilsé érvényes-
ség értékelésére. Az eredmények kifejezetten
akkor altalanosithatoak, ha a tanulmany-
tervek randomizalast és tobb résztvevot tar-
talmaznak — a nemzetko6zi kutatasokban,
legtobb esetben 3-5 6t vizsgalnak. Szigo-
ruan megtervezve az egyénfokuszu tanul-
manyok kiilondsen hasznosak lehetnek, ha
a kutatok erdforrasai korlatozottak, a vizs-
galt koriilmények alacsony gyakorisaggal
fordulnak eld, vagy ha tjszert, esetleg draga
beavatkozasok hatasait vizsgaljak.

Ez a kisérleti elrendezés egyeldre alulérté-
kelt, ugyanakkor a jovoben nagy szerepe lehet
az optimalis beavatkozasokkal kapcsolatos
kérdések megvalaszolasaban. A nagyobb
szdmban el6fordulé randomizalt csoportos
vizsgalatok egyik jellemzdje, hogy csoport-
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atlagok alapjan von le kovetkeztetéseket,
amelyeket nehéz egyéni szintre leforditani.
Az egyénfokuszu eljarasok kifejezetten
gyakorlatorientaltak, am tudomaényosan
mégis kelléen szigoru alternativai lehetnek
a csoportos vizsgalatoknak. Koltséghatéko-
nyabb, kevesebb eréforras és résztvevo sziik-
séges hozza (Lobo és mtsai, 2017).

Eljaras

A kutatast az E6tvos Lorand Tudomanyegye-
tem Pedagoégiai és Pszichologiai Karanak
(ELTE PPK) Kutatasetikai Bizottsaga (KEB)
engedélyezte (etikai engedély szama:
2018/277).

Toborzas
Hozzaférés-alapu mintavételi modszert alkal-
maztunk a kutatasban. Két e-sport-egyesii-
let vezetdjét (CEO) kértiik fel a vizsgalatban
valo részvételre, akiken keresztiil 9sszesen
harom e-sport-csapat tagjai kaptak szobeli
¢és irasbeli tajékoztatast a programrol. Ezt
kovetden a jatékosok szabadon jelentkezhet-
tek a kutatasban vald részvételre. Végiil
harom csapat, kétféle e-sportag, dsszesen
pedig négy e-sportold képviselte magat
a kutatasban.

Adatgyiijtés
A beleegyez6 nyilatkozat kitoltése utan az
e-sportoloknak heti rendszerességgel kellett
megjeldlniiik aktualis ranglistahelyezésiiket.
Az eredmények rogzitése egy Excel-fajlban
tortént, amelyet jelszoval védett mappaban
taroltunk.

A talalkozasok menete és tematikaja
A programban vald részvételi szandék jelzé-
se ¢és a beleegyezd nyilatkozat kit6ltése utan
kezdddott a kutatas alapszint-szakasza:

ekkor mindegyik résztvevd csak a ranglis-
tahelyezéseit kiildte el heti rendszeresség-
gel. Harom hét elteltével megkezdddott az
els6 e-sportoloval az intervencios szakasz,
majd harom hetes csusztatasokkal a tobbi
e-sportoloval is elkezdddott az intervencio.
Az idGbeni csusztatasra a hatasvizsgalat
érdekében volt sziikség. Igy biztosithato,
hogy a hatas az intervenciéo bemutatasara
jelenik meg, nem pedig valamilyen egyéb,
minden kutatasban résztvevo személyt befo-
lyasolo hatas révén.

Mindegyik e-sportoldval kilenc alkalom-
mal tortént beszélgetés Skype alkalmazason
keresztiil, megfelelé felbontasu (480p+)
videdhivassal. Az intervencios beszélgeté-
sek eldre egyeztetett iddpontokban zajlot-
tak, nagyrészt heti rendszerességgel. Volt
néhany kivételes eset, amikor a slr(i ora-,
munka- és versenyrend vagy kiilfoldi tartoz-
kodas, illetve betegség miatt tobb ido6 telt el
két beszélgetés kozott. Az intervenciot alko-
té nyolc beszélgetést kovetden kortilbeliil
egy honappal késébb keriilt sor az utanko-
vetést jelentd tlilésre. Az intervencio alapja-
ul a Selk (2009) altal kidolgozott mentalistré-
ning-program szolgalt, annyi valtoztatassal,
hogy nem egy, hanem harom kiilonbo6z6
1égzdgyakorlatot mutattunk be a 3. alkalom
soran.

Az intervencios szakasz tematikaja:

1. alkalom: elsd interju, tesztfelvétel

2. alkalom: tesztvisszajelz beszélgetés, rap-
portépités

3. alkalom: légzégyakorlatok

4. alkalom: célallitas

5. alkalom: személyes legszebb jelenetek

(highlight-video)

6. alkalom: teljesitményformula és Gnmeg-
hatarozas

7. alkalom: id6ben kovetkezd és kovetkezd
kiemelten fontos mérkdzés videdja
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8. alkalom: a személyes mentalis edzés vég-
legesitése, lezaras

9. alkalom: egy honappal késébb utankove-
téses beszélgetés, a program altal szerzett
tapasztalatok atbeszélése, Szocialis Ervé-
nyesség Kérdoiv kitdltése.

Az intervencio bemutatasa
A kutatasban a Selk (2009) altal kidolgozott
mentalistréning-programot (/0-Minutes
Toughness: 10 perc keménység, mentalis
edzésprogram a gy6zelemhez a kezdetektdl)
alkalmaztuk. Ennek a programnak nem az
a célja, hogy gyerekkori vagy régdta fel nem
dolgozott traumakat dolgozzuk at — tehat
nem analitikus fokuszu. Sokkal inkabb arrol
sz6l, hogy azonositsunk, majd hasznaljunk
egy olyan mentalis eszkodztarat, amely segi-
ti a sportolokat az egyenletesebb teljesitmény
elérésében, ezaltal abban, hogy jobb spor-
toléva valjanak sajat sportagukban.

A program olyan tudomanyosan bizonyi-
tott elemeket tartalmaz, amelyek segitik
a sportold elméjét azokra a képességekre
fokuszalni, amelyek sziikségesek a folyama-
tos fejlédéshez és a kiegyenstlyozott telje-
sitményhez. Selk (2009) szerint az 6nbiza-
lom az egyik legbefolyasosabb mentalis
tényez0 a teljesitmény szempontjabodl. Ezért
ez a program tamogatja a sportolokat abban,
hogy fejlesszék onbizalmukat és higgyenek
abban, hogy jol fognak teljesiteni. A menta-
listréning-program ravezeti a sportoldt arra,
hogy azonositsa a sikerhez vezetd folyama-
tot, illetve eszkozként szolgdl a siker eléré-
sében, tovabba a siker vizualizalasan keresz-
tiil fokozza az 6nbizalmat. Mindehhez az
sziikséges, hogy a gyakorlatok elsajatitasa
utan naponta tiz percet forditson a sportold
mentalis edzésére (Selk, 2009). A kovetke-
z6kben bemutatjuk az intervenciés program
részeit.

Els6 interju, tesztelés €s tesztvisszajelzo
beszélgetés

Az elsé két alkalom a rapportépitésrol
és a sportoldo megismerésérol szol. Az
els6 interju soran foként a sportolodi énre
koncentralunk, probaljuk feltérképezni az
eddigi tapasztalatokat és problémakat,
az aktualis fejlesztendd pontokat. A spor-
tolé megismerését tesztek altal terjesztjiik
ki (Wartegg, Pieron, ACSI-28, CSAI-2,
Csavarteszt).

Légzdégyakorlatok

A kiilonboz6 1égzégyakorlatok jol alkalmaz-
hatdéak az arousal-szint befolyasolasara.
A Selk-féle (2009) mentalis tréning els6 és
utolsé 1épése is a légzdgyakorlat, amely
a kovetkezoképpen épiil fel: 6 masodperc
belélegzés, 2 masodperc benntartas, 7 masod-
perc kilégzés. Mivel az e-sportban egy-egy
menet vagy meccs kozott tobb perces sziine-
tek is vannak, ezért két hosszabb 1égzogya-
korlatot is bemutattunk, amelyek révén még
hatasosabban tudjak a sportolok izgalmi
szintjliket irdnyitani. Emellett progressziv
izomrelaxacios alapgyakorlatot és figyelem-
fokuszalast is segitd 1égzdgyakorlatot is
bemutattunk.

Célallitas
A Selk (2009) altal hasznalt célallitasi inter-
ju 11 kérdeést foglal magaban, amelybdl az
els6 kettd altalanosabb, mig az utana kovet-
kezbek sportspecifikusak. A kérdések altal
a sportolé azonositja legfobb céljait, illetve
azokat a tényezoket, amelyek sziikségesek
ezek eléréséhez. Meghatarozza a legahitot-
tabb célt, majd az ehhez vezetd utat 1épcsok-
re bontja. A célallitas soran ellenérizni kell,
hogy mennyire koherens, egységes az a kép
(vision integrity), amelyet a sportolo az egyes
valaszok altal elénk tar. Amennyiben van-
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nak egymasnak ellentmond6 informaciok,
akkor azokat tisztazni kell. Bemutattuk
a SMART (angol nyelvii betiiszo) célallita-
si protokollt, amely alapjan a megfelel
célokra a kovetkezdk jellemzdek: konkrét
(specific), mérhetd (measurable), elérhetd
(attainable), 1ényeges (relevant), id6hoz
kotott (time based).

Személyes legszebb jelenetek

Ennek a vizualizacids gyakorlatnak a Iénye-
ge, hogy a sportold a mar altala korabban
elért sikerekre gondoljon, hiszen az dnbiza-
lom egyik forrasat a korabbi sikerélmények
jelentik (Martin, 2015). Ahogyan azt mar
korabban emlitettiik, a vizualizacids gyakor-
latoknak onbizalom-erdsitd hatasuk is van.
Ezen az alkalmon a bevezetd beszélgetést
egy rahangol6 feladat koveti, mivel a spor-
tolok egy része még nem talalkozott ilyen
jellegli gyakorlattal, illetve a rahangolo
feladat segiti a fégyakorlatban vald elmé-
lytilést is.

Minden imaginacios gyakorlat utan
megbeszéljiik a sportoloval, hogy miket
latott, milyen kameraallasbol, mennyire volt
¢les a kép, voltak-e hallasi vagy szaglasi
érzékletei, milyen fizikai és lelki érzései
voltak a feladat kozben, illetve utana. A f6
gyakorlat soran megalkotjuk a sportold
személyes legszebb jeleneteibdl allo képze-
letbeli highlight-videot. Ez a video allhat
egyetlen, nagyon jol sikeriilt valodi mérko-
z¢és részeibol, vagy tobb mérkdzésrol és
edzésrol 6sszegylijtott kiemelkedd jelenetek-
bol — ezt a sportold donti el a gyakorlat
megkezdése el6tt. Az elkésziilt képzeletbeli
video segit frissen tartani azokat az emléke-
ket, amelyek ravilagitjak a sportolot arra,
hogy mennyire jo tud lenni. Ilyen moédon
tudja érzelmi allapotat és ezen keresztiil telje-
sitményét is szabalyozni.

Teljesitményformula

A teljesitményformula a bels6 beszéd egyik
specialis formaja. A feladat soran az a cél,
hogy a sportold kialakitson egy-két nagyon
konkrét, pozitiv tartalmu mondatot, amelyek
faradtsag vagy erds stresszhelyzet esetén is
képesek gondolataramlasat pozitiv iranyba
forditani. A teljesitményformulak a sporto-
16 figyelmét a hasznos és konstruktiv ténye-
zOkre iranyitjak, ezaltal elkeriilve a sajat
képességekben valo kételkedést. A megfo-
galmazott mondatok segitik az adott pilla-
natra fokuszalni (pl. Tiszta a gondolkoda-
som, odafigyelek a tarsaimra, és csak
a gyozelemre koncentralok.).

Onmeghatarozas

Ebben a gyakorlatban tamogatjuk a sporto-
16t abban, hogy megtaldlja a valaszt a Ki
vagyok én? kérdésre. A gyakorlat célja az
Onbizalom és az énkép fejlesztése. Az elsd
kérdés altal (Melyek a legf6bb erdsségeid,
amelyek lehetove teszik, hogy sikeres légy?
Mibdl latszik, hogy sokra vagy képes?) feltar-
juk a sportold erdsségeit és kiemeljiik
a legfontosabbakat. A masodik kérdés
(Milyenné szeretnél valni a jovében? Milyen
alcim alljon a neved alatt 10 év mulva egy
rolad késziilt interjuban?) éltal pedig feltér-
képezziik, hogy hova szeretne eljutni a spor-
told. A teljesitményformuldhoz hasonléan
E/1-ben irddott, konkrét és pozitiv tartalma
mondatot alkotunk az eclhangzottakbdl
(pl. En vagyok a legkitartébb minden hely-
zetben. En vagyok Magyarorszdg legjobb és
legsikeresebb jatékosa.).

Idében kovetkezo és kovetkezd kiemelten
fontos mérkozés videodja
A foglalkozas elején megkérjiik a sporto-
16t, hogy allapitsa meg egytdl tizig terjedd
skalan, hogy melyik az az izgalmi szint,
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amelyiken 6 a legjobban tud teljesiteni. Az
egyes érték alvas kozeli allapotot, mig a tizes
a maximalis izgalmi szintet jel6li. Majd arra
kérjik, hogy ezt tartsa fejben, és probalja
elérni ezt az izgalmi szintet a kovetkezok-
ben minden vizualizacios gyakorlat soran.
Ezen az alkalmon az idében kovetkezd, illet-
ve a kovetkez6 kiemelten fontos mérkézés
keriil eldtérbe vizualizacids gyakorlaton
keresztiil. A gyakorlat segitheti a sportol6t
a mérkdzésekre valod felkésziilésben, vagy
akar varatlan helyzetek és kortilmények
megismerésében is. Ezzel tamogatjuk azt,
hogy minden helyzetre legyen forgatokonyve,
igy csokkentve a téthelyzethez kapcsolodod
stresszt és szorongast.

A személyes mentalis edzés

véglegesitése, lezaras
Az utolso eldtti alkalom végén a sportold
megkapja a névre szolo, XY mentdlis edzé-
se ¢imi, a koz6s munka Osszefoglalasat
tartalmazo6 dokumentumot. A kitdltott doku-
mentum alapjan koézdsen véglegesitjiik
a sportolo mentalis edzését, tovabba lehetd-
ség van a kérdéses pontok tisztazasara.
A zardalkalom soran még egyszer tudato-
sitjuk az egyes mentalis tréning elemek f6bb
szabalyait, tudnivaloit. Altalanossagban
kiemeljiik a célok és a videok frissen tarta-
sanak jelentéségét. A célok kapcsan felele-
venitjiilk a SMART-modszert, az imagina-
cids gyakorlatokkal kapcsolatban pedig
a bels6 kameraallas, illetve a valosidejliség
fontossagat.

Utankovetéses talalkozo
Koriilbeliil egy honappal a lezaro alkalom
utan Gjra beszéliink a sportoloval. Megér-
deklddjik, hogy milyen gyakran edzett
mentalisan, mennyire tetszett neki a prog-
ram, mennyire tartotta hasznosnak a foglal-

kozasokat ¢és az elsajatitott technikakat — ezt
segiti a Szocialis Ervényesség Kérddiv kitol-
tése is.

Vizsgalati személyek bemutatasa

A vizsgalatban négy e-sportolo vett részt,
akiket elmondasaik alapjan félprofinak lehet
titulalni. Mindannyian legalabb napi harom-
hat 6rat gyakorolnak atlagosan, és a kapuja-
ban vannak annak, hogy csapatuktol anyagi
juttatasban részesiiljenek — ez kozeljovobeli
teljesitményiiktdl fiigg. A jatékosok atlag-
¢letkora 20 év (szoras: 2,2), mindnydjan
gyerekkoruk 6ta — legalabb hét éve — jatsza-
nak videdjatékokkal, és legalabb 2 éve
ugymond profibb szinten, célokkal rendel-
kezd csapat kotelékében. Az e-sportolok
koziil egy valaki a League of Legends (tovab-
biakban LoL), harman pedig a Tom Clancy’s
Rainbow Six: Siege (tovabbiakban Rainbow)
nevi jatékban versenyeznek. Mind a négyen
versenyszertien sportoltak korabban valami-
lyen hagyomanyos értelemben vett sportag-
ban. Mindegyik vizsgalati személy érettsé-
git tett és folytatta tanulmanyait.

A LoL egy valds idejii stratégiai jaték,
amelyet egy online csatamez6n jatszanak.
Két 5 f6s csapat a csatamezd két ellentétes
pontjarol indulva proébalja elpusztitani az
ellenfél fokdzpontjat vagy feladasra kény-
szeriteni a masik csapatot. Mindegyik jaté-
kos az Idézd szerepébdl, magikus kapcsola-
ton keresztiil iranyit egy host. A kiilonb6z6
hésok, kiilonbozé képességekkel birnak és
a jaték soran kiilonb6z6é modokon fejlod-
hetnek.

A Rainbow ezzel szemben egy taktikai
to csapat kiizd egymas ellen. Mindegyik jaté-
kos kiilonbozo hésok vagy karakterek szere-
pébe bujik. A kiilonbdzd karakterek eltérd
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elényokkel jarnak a csapattagok szamara.
A gy6zelemhez egy elére meghatarozott cél
(bomba deaktivalasa, tisz kiszabaditasa)
vagy az ellenfél Osszes jatékosanak kiikta-
tasa sziikséges. Mindkét jatékban a csapat-
tagok kiilonboz6 szerepekkel birnak, kvazi
kiilonboz6 poszton jatszanak a csatamezon,
ami befolyasolja a hésvalasztasukat is.

1. e-sportolo

23 éves, szakmai képzettséget szerzett, azon-
ban egyelére nem dolgozik szakmaéjaban,
mivel az e-sportban latja a jovdjét. Koriilbe-
lul tiz éve videojatékozik, 6t éve versenysze-
riien, jelenleg a Rainbow a f6 jatéka. Onis-
mereti szandék és kiilsé megerdsités iranti
igény miatt csatlakozott a kutatashoz.

2. e-sportolo
20 éves, tobbféle videojatékot kiprobalt mar,
koriilbeliil két éve jatszik versenyszeriien
a Rainbow-val. A foglalkozasok megkezdé-
se elott valtott csapatot egy csapaton beliili
konfliktus miatt, ennek emlitése mindig erds
érzelmeket valtott ki bel6le. Korabban isme-
retlenekkel szeretett jatszani, nem akart
csapathoz tartozni, mivel nem tudott csapat-
centrikusan jatszani. A foglalkozasok kezde-
tekor mar inkabb képesnek érezte magat arra,
hogy a csapat céljait helyezze elébbre sajat-
jaival szemben. Konkrét célt nem tudott
megjeldlni a foglalkozasokkal kapcsolatban.

3. e-sportolo
18 éves, az érettségi utdn szakmat kezdett
tanulni, emellett dolgozik is. Két és fél éve
vannak nagyobb céljai az e-sporttal, amelyet
egy olyan hobbinak tart, amelyb6l meg lehet
¢élni. Amiota Rainbow-val jatszik, van anya-
gi bevétele is a videojatékozasbol, ezért
csaladja is jobban elfogadja, hogy e-sportol.
Az utébbi idoben teljesitményromlast figyelt

meg dnmagan — hibakon valo ragodas, pozi-
tiv élmények hattérbeszorulasa —, ezért eléze-
tesen nagyon bizott a foglalkozasokban.

4. e-sportolo

19 éves, a mentalis felkészités soran félbe-
hagyta felséfoktl tanulmanyait, és csapatot
is valtott. Gyerekkora ota videdjatékozik,
koriilbeliil két éve csatlakozott egy LoL-csa-
pathoz. Korabban sakkozott, amelyrdl agy
gondolja, hogy sok olyan képességet kove-
tel, amely az e-sportban is fontos. Ilyen példa-
ul a stratégiai gondolkodas, a koncentracios
képesség, a jo mentalis edzettség, a nyomas
alatt és versenyhelyzetben vald teljesités
képessége. Kiemelte, hogy a sakkban és
a LoL-ban is, ha kibillentik az egyenstlybol,
akkor hajlamos impulziv dontéshozatalra,
illetve tilt allapotba keriilni. Meccs kdzben
probal egyenstulyban maradni, a negativ
dolgokat a meccs utan kezelni. Ezekben
szeretne fejlédni a foglalkozasok soran is.
Szeretne azon dolgozni, hogy verseny kdzben
ne tudjak megzavarni, és végig higgadt
tudjon maradni.

Adatok elemzése

A fliggd valtozdkban bekdvetkezd valtoza-
sokat szisztematikus vizualis elemzések
soran értékeljiik ki és értelmezziik, az ered-
mények grafikonokon valo abrazolasa utan.

Az értékeléshez felhasznaljuk még a szaka-

szonkénti kozépértékeket és a szorast (Barker

és mtsai, 2011). A szisztematikus vizualis
elemzés 0t pont mentén mérlegeli az inter-
venci6 esetleges hatdsossagat (Martin €s

Pear, 2015):

* minél stabilabb az alapszint (vagy a kiva-
nat hatassal ellenkez6 iranyu), annal
biztosabb lehetiink az intervenci6 hata-
sossagaban;
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¢ minél tobb ismétlést végziink, annal
biztosabbak lehetiink a hatas kimutata-
saban;

* minél kevésbé allnak atfedésben az alap-
szint és az intervencid utan mért adatok,
annél biztosabbak vagyunk a hatas jelen-
téségében;

* minél hamarabb jelenik meg a hatas az
intervencid bemutatasat kovetden, annal
biztosabbak vagyunk az intervencio hata-
saban;

* minél nagyobb a hatas, annal biztosab-
bak vagyunk az intervenci6é hatasossa-
gaban.

A harmadik ponthoz kiszamoljuk a PND-

mutato (percentage of non-overlapping data),

amely az alapszint és az intervencios szakasz
nem atfedd értékeinek szazalékos aranyat
mutatja meg (Barker és mtsai, 2011). Tehat
megnézziink az alapszintszakasz legkivana-
tosabb eredményét (legjobb ranglistahelye-
z¢€s) és megnézziik, hogy az intervencids és
az utankovetéses szakaszban hany alkalom-
mal ért el a jatékos ennél jobb eredményt.
A ranglistahelyezések tekintetében az

a kivanatos, ha a jatékos minél feljebb van,

amit alacsonyabb szam jelol. igy akkor kovet-

keztethetiink az intervencio pozitiv hatasara,
ha a ranglistahelyezés értéke csokken. Az
intervenci6 hatadsanak vizsgalasakor az adott
szakaszra jellemz0 atlagokat (M, — baseline
atlag; M, — intervencios atlag; M. — utan-
kovetéses atlag) és ezek szorasat is figyelem-
be vessziik (SD, —baseline széras; SD, —inter-
vencios szoras; SD . — utankoveteses szoras).

Emellett hatasméretet szamolunk

a 4-index segitségével, melynek képlete:

A= % . Ebbenaz M jel6li az alapszint

soran megvalosult mérések atlagat, az M az

intervencids szakasz értékeinek atlagat, az

SD, pedig az alapszint mérés szorasat.

A 4-index kiszdmolasahoz tehat kivonjuk az

alapszintmérések atlagabol az intervenciot
kdvetd mérések atlagat, majd a kapott érté-
ket elosztjuk az alapszint szoérasasval.
A hatasméret kicsi 0,87 alatt, kozepes 0,87—
2,67 kozott, nagy 2,67 felett (Barker és mtsai,
2011).

EREDMENYEK

A vizualis elemzést tartalmazo 1. abran
a fekete fiiggdleges és szaggatott vonal jelo-
li a szakaszok elvalasztasat — bal oldalt az
alapszint, a két szaggatott vonal kozott
az intervencid, mig jobb oldalt az utan-
kovetéses szakasz értékei lathatoak. A kék
vizszintes pontozott vonal az adott szakasz
atlagat, mig a szilirke 6sszefliggd vonal és
apontok az adott szakaszban mért ranglista-
helyezéseket mutatjak.

Személyenkénti valtozasok
ranglistahelyezésekben

Az 1. jatékossal rovid baseline mérés (3 hét)
utan kezd6dott az intervencio. A vele valo
intervencids folyamat nehézségét az adta,
hogy az utolso talalkozo el6tt hosszia (3 hét)
kiilfoldi Gtra ment, majd az utankoévetéses
szakaszban is volt egy kéthetes kiilfoldi
tartozkodasa. Ez id6 alatt nem tudott jatsza-
ni, amely a ranglistahelyezésének alakula-
san is megmutatkozott — ahogyan azt az
1. abran lathatjuk. Az alapszintmérés révid-
sége miatt igazan pontos kovetkeztetést nem
tudunk levonni az alapszinttel kapcsolatban.
Azonban az lathato, hogy az alapszinthez
képest az intervencios szakaszban kiegyen-
stilyozottabb teljesitményt (SD, = 43,5;
SD, = 6,7) nyfjtott a jatékos, amely egyben
az atlagos ranglistahelyezésének csdkkené-
s¢hez (M, = 134; M = 84) is vezetett.



Nyolchetes mentélis tréning hatasa e-sportolok teljesitményére 43

Ranglistahelyezés Ranglistahelyezés

Ranglistahelyezés

1200

1000

800

600

400

200

4000
3500
3000
2500
2000
1500
1000

500

1200
1000
800
600
400
200

0

1. jatékos

| |

1 1

1 1

1 1

1 1

1 1

1 1

1 1

I I tesjeesssnssssnsnensnsseunnenennnnEnEt

1 1

1 1

1 1

1 1

1 1

| | °

1 1

1 1

1 1

1 1

QTﬁu\-.l |

| @@ @rw i @ annnnnnnnn |

1 1

! !

1 2 3 45 6 7 8 9 101112131415 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26
Kutatasi hét
2. jatékos

i i
1 1
1 1
; ;
i i
| |
1 1
1 1
! !
i i
1 1
! 1

1 2 3 45 6 7 8 9 10111213141516 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26
Kutatasi hét

4. jatékos

1 2 3 45 6 7 8 9 1011121314 1516 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26
Kutatasi hét

1. abra. A vizsgalati személyek ranglistahelyezéseinek monitorozasa: alapszint, intervencios

¢és utankovetéses szakaszokra bontva, atlagok feltiintetésével
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Az utankdvetéses szakaszban mért
adatok torz képet mutatnak (M, = 782;
SD.. = 246,4), ugyanis az 1. jatékos ez alatt
tobb hétig nem is jatszott. De az abran latha-
td, hogy a kihagyasokat kdvetd idoszakban
mindkét esetben kozelitett a korabbi rang-
listahelyezéséhez. A A-index hatasméret
mutato 1,15, tehat kézepes mértéki valto-
zasrol beszélhetiink. A PND-mutato 80%
abban az esetben, ha az intervencios szakasz-
ra értelmezziik és nem vessziik figyelmbe
a két hosszabb jaték nélkiili idészakot is
magaba foglalé utankdvetéses id6szakot
(ezeket az adatokat is beleszamolva a PND
33%). Tehat az e-sportold baseline mérést
kovetden tobbszor is jobb ranglistahelyezést
ért el, mint az alapszint sordn mért legjobb
eredménye.

A 2. jatékos ranglistahelyezéseinek valto-
zasaival kapcsolatban néhany adat nem all
rendelkezésre (tizenegy a huszonhatbol, az
intervencios szakasz lezarulasaig négy adat
hianyzik a tizenkettdbol). Helyezéseinek atla-
gai (M, = 1612; M, = 1261; M_= 323) és
a szorasok tekintetében is csokkend tenden-
ciat lathatunk (SD, = 1297,5; SD_ = 874,4;
SD.. = 322,8). Azonban ezzel kapcsolatban
figyelembe kell venniink azt is, hogy az egyre
jobb ranglistahelyezésekkel parhuzamosan
egyre nehezebb a legjobbak kozé kertilni és
lassabban halad a folyamat.

A A-index 0,27 azaz, az O esetében
kismértékii hatasrol beszélhetiik. A PND-
mutatd 50%, tehat az alapszint legkivanato-
sabb eredményéhez képest minden masodik
mért ranglista helyezése jobb volt az inter-
venci6é bemutatasa utan. A hianyzo6 adatok-
kal kapcsolatban feltételezhetd, hogy az
e-sportold ellenallasba keriilt a kutatéassal
kapcsolatban, ezért nem kiildott adatokat.
Az els6 talalkoz6 sordn személyes és mély
témakat emlitett, amely utan kissé bezarko-

zott. Az 1. abran is lathatdé masodik nagyobb
hianyz6 részhez kapcsolddo iddszakban,
szoban és irasban is jelezte, hogy gondolko-
dik a kutatasbol valo kilépésen, amely végiil
nem tortént meg — azonban adatokat nem
kiildott ebben az idészakban.

A 3. jatekos csak az alapszintszakaszban
kiildott vissza adatokat, igy az 6 eredménye-
it nem tudjuk értelmezni. Erdekesség, hogy
az alapszintmérés soran a kell6nél tobb adat
gyult dssze tdle (eléfordult, hogy kilenc nap
alatt négyszer is kiildott adatokat). Emellett
az intervencids szakasz soran tobbszor jelez-
te szoban, hogy elkiildte az adatokat, azon-
ban ez mégsem tortént meg.

A 4. jatékos ranglistahelyeinek valtoza-
saival kapcsolatban megallapithat6, hogy az
alapszintmérés soran a jatékos teljesitménye
hullamz6 volt, azonban az intervencio6 hata-
sara egyenletes javulas kezd6dott, majd az
intervencié vége el6tt Ujra hullamozni
kezdett a teljesitmény. Az utankovetéses
szakaszban viszont ismét folyamatos javu-
las vette kezdetét. A helyezések atlagai
(M, =4890; M, = 3141; M_= 3000). Mikoz-
ben a ranglistahelyezések egyre kivanato-
sabb atlagot mutatnak, ezek szorodasa egyre
nagyobb a hiarom szakaszban (SD, = 453,3;
SD, = 643,1; SD= 688). Azonban a diagra-
mon is lathato, hogy ezt nem a teljesitmény
nagymértékl ingadozasa okozza, hanem az
ingadozas nélkiili, egyre javul6 ranglista-
helyezések. Vélhetéen a jatékos most olyan
helyet foglal el a ranglistan, ahonnan még
konnyebb folyamatosan — stabil, kiegyen-
sulyozott jaték mellett — feljebb 1épni. A 4-in-
dex 3,86, tehat nagy hatasrol beszélhetiink.
A PND-mutat6 91,67%, a alapszintmérés
legjobb ranglistahelyezéséhez képest csak
egyetlen alkalommal (kdzvetleniil az els6
talalkozo utan) volt hatrébb a ranglistan az
intervencié bemutatasa utan.
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Hatasvizsgalat

Az eredményeket a korabban leirt Martin és
Pear (2015) altal meghatarozott 6t pont

S

1.

zerint értelmezziik.

Az alapszint egyik jatékos esetében sem
volt kifejezetten stabil: az 1. jatékosnal
mindGssze harom adat allt rendelkezésre,
a 2. jatékosnal nagy volt a szoras és
kevés az adat, mig a 4. jatékosnal hullam-
z0 volt az alapszint soran a teljesitmény.

2. Harom darab intervencids exponalas

tortént, ami a minimum a hasonlo elren-
dezésii kutatasoknal.

3. A PND-mutat6 tekintetében azt lathatjuk,

hogy az intervencié bemutatasat koveto-
en mindegyik jatékosnal —nagy szamban
— jobb ranglista helyezések jelentek meg
(PND = 80%; 50%; 91,67%), mint az alap-
szint alatt mért legkivanatosabb helyezés.

4. Az intervencid bemutatasat kovetéen az

1. jatékosnak azonnal stabilizaldédott
a jatéka, a ranglistahelyezések szoérdsa
minimalizalodott. A 2. jatékosnal az inter-
venci6 bemutatasa koriili idészakrol nincs
adatunk, azonban az intervencios szakasz
masodik felétdl egyre jobb ranglistahe-
lyezéseket ért el, amely az utankdvetéses

szakaszban valt igazan stabilla, egyre jobb
atlaghelyezés mellett. A 4. jatékosnal
pedig az intervencié bemutatasat koveto-
en rogton jobb ranglistahelyezések jelen-
tek meg.

5. A hatasméretek tekintetében az 1. jaté-
kosnal kozepes, a 2. jatékosnal kicsi,
a 4. jatékosnal pedig nagy hatast figyel-
hetlink meg (4,= 1,15; 4,= 0,27, 4,= 3,86).
Osszességében arra kovetkeztethetiink
a ranglistahelyezések alakulédsa révén,
hogy az intervencid hatasos az e-sporto-
16k tekintetében. Azonban a hatasok mére-
te egyénenként eltérd, illetve a ranglista-
helyezés az egyéni teljesitményen kiviil
mas tényezoktdl is fligghet.

Szocialis érvényesség

Az intervencid hatasara olyan tényezékben
is pozitiv valtozas torténhetett, amelyre
a kutatasi mintavétel nem terjed ki. Ezért az
utankdvetéses talalkozon a vizsgalati szemé-
lyek kitoltotték a Szocialis Ervényesség
Kérdodivet (Mellalieu és mtsai, 2009), amely-
nek eredményei a 4. tablazatban lathatoak.
A két szammal jel6lendd kérdésre 7-7 pontot,
tehat 6sszesen 14 pontot lehet adni.

4. tablazat. A szocialis érvényesség kérddiv eredményei

1. Pl 3. 4.
Mennyire fontosak szamodra a foglalkozason megfogalmazott
0 r g 6 6 7 7
célok és fejlédési pontok?
Mennyire vagy elégedett a foglalkozassal? 6 7 7 7
Osszesen 12 13 14 14

Az dsszpontszamok alapjan megfigyelhet-

jik, hogy a kutatasban résztvevé e-sporto-

16k hasznosnak talaltak a foglalkozasokat,
¢és elégedettek voltak az intervencidval,
hiszen 6sszpontszamaik a maximalis pont-

szam felsé egyharmad értékeiben vannak.
Az irasban kifejtendd kérdéseknél az 1. jaté-
kos kiemelte, hogy foként a jaték ritmusanak
felvételében és a részletekre vald odafigye-
Iésben segitett szamara a mentalis tréning
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program. Ennek a videos feladatait (imagi-
nacio, vizualizacio) kedvelte a legjobban, és
ezeket azdta is rendszeresen hasznalja.
A 2. szamu jatékos szamara az Onismereti
tesztek, a célkitlizés és a 1égzdgyakorlatok
voltak a legjelent6sebbek. Ezek révén jobban
tudta indulatait kezelni és kevesebbszer
keriilt #ilt allapotba a jaték soran. A 3. szamu
jatékos a fokuszalast és koncentraciot fejlesz-
té gyakorlatokat vélte a leghasznosabbak-
nak. Ugy érzi, hogy ezek segithetnek neki
abban, hogy az élet minden teriiletén kihoz-
za magabol a maximumot. Kiilon kiemelte,
hogy minden e-sportolonak ajanlja a prog-
ramot. A 4. jatékos szamara a célkitlizések
plusz motivaciot adtak abban, hogy elérje
legfobb céljat az e-sportban. Az dnismereti
rész €s a tanitott technikak altal produk-
tivabba valt edzésmunkaja, a kialakitott
10 perces mentalis edzés altal rendbe tudja
tenni magat meccsek el6tt.

KOVETKEZTETESEK

A jelen kutatas a Selk (2009) altal kidolgo-
zott mentalis tréning program hatasat vizs-
galta e-sportolok teljesitményére. A vizsga-
lat intervencios hatést teszteld egyénfokusza
kisérleti (EFK) elrendezésben zajlott, amely-
nek a sportpszichologia kutatasokban be-
toltott szerepét és fontossagat Barker és
munkatarsai (2011) részletesen bemutattak
konyviikben. Az EFK-modszer teljes mérték-
ben gyakorlatorientalt és magas 6kologiai
validitassal rendelkezik, hiszen a kérdbives
¢és laboratoriumi megfigyelések helyett
természetes kornyezetében vizsgalja a spor-
tol6t. Teret enged tovabba a finomhangolas-
nak, azoknak az apro korrekcioknak, amelyek
aztan kiemelkedd teljesitményhez és ered-
ményekhez vezethetnek. Az e-sportolok

ranglistahelyezéseinek valtozasa révén
megallapithatjuk, hogy eredményeink is
alatamasztjak ezt.

A versenysportban legféképpen a telje-
sitményen ¢és az eredményeken van a hang-
suly. gy a sportpszicholégiai beavatkozasra
torténd felkérések tobbsége is a teljesitmény
javitasara vonatkozik (pl. Freeman és mtsai
, 2009). E tekintetben igencsak informativ-
nak és relevansnak mondhaté a jelen kuta-
tas, hiszen e-sportolok korében kordbban
még nem vizsgaltak se az egyes mentalistré-
ning-elemek, se komplexebb programok hata-
sat. Kutatasunkban bizonyitottuk, hogy
a mentalistréning-program segitheti az
e-sportoldk teljesitményének javulasat és
stabilabba valasat egyarant.

Martin és Pear (2015) intervencio hata-
sara vonatkoz6 6t megallapitasa alapjan felté-
telezhetjiik, hogy a jelen kutatasban alkal-
mazott intervencid Osszességében véve
hatasosnak bizonyult, még ha inkonzisztens
modon is. A kutatds soran harom interven-
cios exploracid tortént, az alapszintmérés
egyik esetben sem volt stabil. Mindazonal-
tal a PND-mutatok (PND = 80%; 50%;
91,67%), illetve a hatasméretrél arulkodd
A-index szamai (4, = 1,15 — kozepes; 4, =
0,27 — kicsi; 4,= 3,86 — nagy) alapjan nagy
bizonyossaggal kovetkeztethetiink az inter-
vencid hatasara, amely az 1. és a 4. jatékos
esetében az intervencidé bemutatasa utan
egybdl megjelent.

A hatasmértekben megnyilvanulo ered-
ményeink dsszecsengenek Brown és Fletcher
(2017) adataival, akik metaanalizisiikben
kimutattak, hogy a teljesitményjavulas szem-
pontjabol a sportpszichologiai intervenciok
atlagosan kozepes mértékii hatast eredmé-
nyeztek. A jelen kutatas alapjan feltételez-
hetd, hogy az intervenci6 hatdsos, azonban
ennek mértéke inkonzisztens. Kutatasunk-
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ban és a metaanalizisben (Brown és Fletcher,
2017) is nagymértéki volt a hatasok kozotti
ingadozas, amely bizonytalansagot eredmé-
nyez, és nem tudjuk biztosan megmondani
elére, hogy vajon milyen hatast lesz a kdvet-
kezd intervencio.

Ugyancsak az intervencid pozitiv hata-
sara enged kovetkeztetni a Szocialis Ervé-
nyesség Kérdéivben kapott valaszok. A kuta-
tasban résztvevo e-sportolok szamszerl
valaszai a fels¢ egyharmadban vannak,
amelyeket tovabb erdsitenek irasos valasza-
ik is. Szubjektiv véleményiik szerint az inter-
vencid pozitiv hatast gyakorolt teljesitmé-
nyiikre és lelki vilagukra egyarant.

Ugy gondoljuk, hogy a hagyomanyos
értelemben vett sportoloknal jol mikodo
sportpszichologiai modszerek és mentalis
technikak az e-sportolok teljesitményére is
pozitiv hatast gyakorolhatnak. Todd (2004)
alapjan olyan sportokhoz hasonlithatjuk az
e-sportot, mint példaul a golf, ezért érde-
mes megemliteniink Freeman és munka-
tarsai (2009) tanulmanyat. Kutatasukban
harom golfozonal hajtottak végre interven-
ciot, EFK elrendezésii vizsgalatban. Objek-
tiv teljesitményméréshez a palya PAR-
értékében (minden palyan meghatarozott
iitésszam, amely alatt egy jo golfozo telje-
siteni tudja a palyat) vartak javulast. Hairom-
bol kettd esetben kicsi, egy személynél
pedig nagy hatast allapitottak meg. Ez az
eredmény O6sszhangban van jelen kutatas
eredményével.

Kitekintés

Az altalunk hasznalt kutatasi elrendezésben
(EFK) az objektiv és a szubjektiv mutatok
is egyarant fontosak. Azonban nem szabad
egy-egy meghatarozott és mért mutaté alaku-
lasat tulzott fontossaggal felruhazni, hiszen

a sportoldi teljesitményt és sportolo testi-lel-
ki jollétét rengeteg mas tényezd is befolya-
solja. Egyes korabbi kutatasokban (Swain és
Jones, 1995; Mellalieu és mtsai, 2006) a jaté-
kosok maguk hatarozhattdk meg azokat
a készségeket, amelyben fejlédni szeret-
nének. Ezaltal jobban be tudtak vonodni
a kutatasba, a sajat cél eléréséhez nagyobb
energiakat tudtak mozgositani. Ennek kovet-
keztében pedig a kutatd is konnyebben és
megbizhatobban tudta megallapitani az inter-
vencid hatasat.

A késébbiekben mindenképp hasznos
lehet az olyan fiiggd valtozok koriiltekintd
mérése is, mint a mentalis tudatossag ¢s
figyelem. Ugyanis tobb kutatas is bizonyitot-
ta mar, hogy a mentalistréning-gyakorlatok
novelhetik az odafigyelést és a tudatossagot
(Locke és Latham, 2002; Wolframm és
Micklewright, 2011). Tovabba a kutatasban
résztvevo e-sportolok visszajelzései alapjan
arra kovetkeztethetiink, hogy ezen valtozok-
nak valoban fontos szerepe van. Ugyancsak
érdemes lehet az énhatékonysag-elvaras
(6nbizalom) valtozasat mérni, hiszen a sport-
teljesitmény szempontjabol kiemelt szerepe
van az onbizalomnak (Selk, 2009; Dosil,
2006). A mentalistréning-program soran tobb
olyan elemet is hasznaltunk, amelyek fejleszt-
hetik az Onbizalmat, illetve az 6nbizalom
novekedés akar kozbiilsé hataskeént is létre-
johet (Brown ¢és Fletcher, 2017). A kutatas-
ban résztvevd e-sportolok koziil tébben is
beszamoltak arrdl, hogy korabban 6nbiza-
lom-hidnyosak voltak, de mar jobban érzik
magukat e tekintetben (ezt a rendelkezésre
allo teszteredmények — ACSI-28, CSAI-2 —
is bizonyitjak). A korabbi dnbizalomhiany
kapcsan két e-sportold kiemelte, hogy kor-
és iskolatarsaik negativ attitiidje a video-
jatékosokkal kapcsolatban befolyasolta on-
értékelésiiket.

ALKALMAZOTT PszicHoLoaia 2020, 20(3): 27-52.



48 Kovacs Kristof — Smonal Maté — PioNiczKINE R166 Adrien

Bar konkrét statisztak még nincsenek
arrél, hogy a profi e-sportoldva valni vagyok
kozil hany szazalékuknak sikeril ez, illet-
ve a videdjatékosok koziil hanyan tudnak
jelentds, az Onfenntartast kielégitd bevétel-
re szert tenni, azonban az eddigi tapasztala-
tok alapjan ez elég szilik szamu versenyzo-
nek sikeriil (Griffiths, 2017). Az atadott
mentalis technikak nem csak a profi, hanem
a késébbickben hobbiszinten jatszokat
is segithetik céljaik elérésében, illetve
amindennapi életiik soran. Fiatal, tanul6 jaté-
kosokrol 1évén sz0, a vizsgaszorongas csok-
kentésében vagy a hétkdznapi életben valo
célallitasban is segitségiikre lehetnek az
intervencid soran tanultak. Mindemellett
a kiilonb6z6 technikak nem csak a sporttel-
jesitményre gyakorolnak hatast, hanem arra
is, hogy a jatékos mennyire élvezi a jatékot.
Kiemelt segitséget jelenthet a mentalis
tréning azoknak az e-sportoloknak, akik
korabban nem jatszottak sportcsapatban,
illetve nem tapasztaltak meg a k6zonség eldtt
vald teljesités nehézségét (Cottrell és mtsai,
2018).

A Kkutatas Kkorlatai

A kutatasi elrendezés korlatai tobbrétiiek.
Egyrészt ennek a vizsgalati elrendezésnek
az egyik ereje az egyes résztvevoktol Ossze-
gyUjtott adatpontok szamahoz kapcsolodik,
ezért iigyelni kell a megfeleld szamu adat
Osszegyujtésére. Masrészt, a nem megfeleld
tervezés gyenge belsd érvényességhez vezet-
het. Harmadrészt nehézkes lehet a kapott
eredmények altalanositasa, ezért érdemes
tobb {6t is bevonni a kutatasokba. Negyed-
részt, sziikkség lehet modszertanban jartas
vagy jartasabb szakértOk bevonasara az
adatok kelld érzékenységgel vald kezelése
érdekében. Otodrészt, az alapszint (baseline)

stabil beallitasa ajanlott, azonban az em-
beri természet folyamatos valtozasa miatt
¢ kovetelmény teljesitése kihivast jelenthet.
Ehhez kapcsolddik, hogy az emberi érés
folyamata is hatassal lehet a vizsgalat érvé-
nyességére (Lobo és mtsai, 2017).

Az adatok gytijtése soran egy jatékos volt,
akitél megfeleld szamu kitoltés érkezett
vissza az 0sszes tervezett célvaltozo te-
kintetében (mentalis tudatossag, figyelem,
teljesitmény). Tovabbi két jatékos esetében
visszakovethetd volt a ranglistahelyezé-
sek alakulasa. Azonban egy jatékostol csak
az alapszintszakaszbol allnak rendelkezésre
adatok. Ezaltal az eredmények értelmezése
soran a tervezett énhatékonysag-elvaras
(6nbizalom), illetve a mentalis tudatossag €s
figyelem valtozdkra gyakorolt intervencios
hatast nem tudtuk értelmezni. Az adatgytij-
tés soran fellépd problémak alapjan sziikség
lenne arra, hogy a filiggd valtozok mérése
valamilyen modon automatizaltta valjon.
A teljesitmény mérésére lehetne egy olyan
programot hasznalni, amely minden nagyobb
verseny utan vagy minden héten ugyanab-
ban az idépontban, képformatumban adatot
gyUjt a jatékos aktualis ranglistahelyezésé-
rol.

Selk (2009) szerint a befektetett mun-
ka, a sportol6 eréfeszitése elengedhetetlen
amentalis tréning program hatdsossagahoz.
A jelen kutatasban az eréfeszités alacsonyabb
mértékére lehet kovetkeztetni, amely az
idépont-egyeztetés nehézségeiben, az utol-
so pillanatban lemondott vagy elfelejtett
talalkozokban, a talalkozo soran — a kutatas-
vezetd altal — tapasztalt mentalis er6feszités
hianyaban, illetve a hetente kitdltend6 kérdd-
ivesomag visszakiildésének elmaradasaban
nyilvanult meg.

Ebben az egyedi sportkdrnyezetben
a sportpszichologusoknak meg kell érteniiik,
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hogy miként tudjak alkalmazni azokat a tech-
nikakat, amelyek a hagyomanyos értelemben
vett sportoloknal mar mitkddnek. Emellett
meg kell talalni azt a médot is, amellyel ezt at
lehet adni az e-sportoldknak, hogy 6k is hasz-
nalni tudjak éket hosszu tavon mentalis felkeé-
sziilésiik soran. Tovabbi kutatasokra ad teret
annak megfigyelése is, hogy a szamitdgépes
kornyezetben versenyz6 sportolok szamara
lehet-e ugy alakitani a sportpszichologiai
technikakat, hogy a modern technologiat
hasznalva fejlesszék mentalis képességeiket —
akar mobilapplikaciok vagy VR-technologia
segitségével. Illetve azt felmérni, hogy sziik-
séges-e Oket a sajat kornyezetiikben hagyni
a mentalis felkésziiléshez vagy érdemesebb
inkabb kimozditani 6ket komfortzonajukbol
(Cottrell és mtsai, 2018).

Osszegzés

A jelen kutatas keretein beliil egy komplex
mentalistréning-program hatasat vizsgaltuk
e-sportoloknal. A kutatas egyénfokuszu kisér-
leti elrendezésben zajlott. Végiil harom e-spor-
tolo tekintetében tudtuk vizsgalni az inter-
vencio hatasat a ranglistahelyezésekre.
Eredményeink alapjan az intervenci6 bemuta-
tasa utan mindegyik vizsgalati személynél
jobb ranglistahelyezések jelentek meg. Az
intervencid hatdsosnak bizonyult, azonban
mértéke inkonzisztens. A kutatasi elrendezés
és a vizsgalt populacid is az eredmények
ovatos kezelésére figyelmeztet. Azonban
ajelen kutatas egyeldre egyediilallonak szamit,
valamint tovabbi vizsgalatokra és kérdések
feltevésére dsztondzheti a kutatot és az olvasot.

SUMMARY
THE EFFECT OF EIGHT-WEEKS MENTAL TRAINING ON THE PERFORMANCE OF E-SPORT PLAYERS

Background and aims: While the phenomenon of e-sports is becoming more widespread in
the world — for example, in the Asian Games of 2022, e-sports is becoming one of the events
— few scientific studies have been launched to discover its main psychological characteristics.
The purpose of the present study was twofold: (1) to gain experience in trying out a sports
psychological mental training program among e-athletes; and (2) testing the impact of the
mental training program on the performance of e-athletes.

Methods: Players participated in a single case multiple baseline design study. During the
study, we performed a mental training program (Selk, 2009) with four e-athletes, while
continuously monitoring changes in their performance through their rankings. Finally, we
were able to examine the effect of the intervention on leaderboards for three e-athletes. Data
were analyzed using systematic visual analysis.

Results: Participants ‘rankings improved after presentation of the intervention (PND = 50%;
91.7%), but with inconsistent impact measures (A = 0.27; 3.86).

Discussion: Mental training may also be suitable for improving the performance of e-athletes.
However, the research design and the study population require caution and conclusions need
to be drawn from the results. At the same time, the present research is still unique due to the
domestic implementation of the single case method and the involvement of e-athletes.
Keywords: sport psychology, e-sport, e-athletes, mental training, videogames
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