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Bevezetés

A sportpszicholégia sz6 a magyar nyelvben
a sportteljesitmény (versenyzés) és a testedzés
(exercise) pszicholdgidjat is magdba foglalja. Az
edzés megfeleld elvégzése, a testmozgds sordn
mutatott kitartds és elkotelez8dés egészségiink
egyik alapja. A gyakorlati sportpszicholdgidval
kapcsolatos  legkoriiltekintdbb  felkészitd mun-
kit az American Association for Applied Sport
Psychology végzi, az § tevékenységiik és fogalmaik
mentén mutatom be a munka jellemz8it (heeps://
appliedsportpsych.org/about/about-applied-sport-
and-exercise-psychology/), kiegészitve a magyar
gyakorlattal.

Az alkalmazott sportpszicholdgia a sportpszi-
cholégidnak azon dga, amely a sportpszicholdgia
dltal kutatott témdkat és kialakitott elméleteket
a gyakorlat szdmdra hasznositja, igy a sportoldk,
edz8k, sziilk, sportoktatk, hobbisportoldk szd-
mdra megvildgitja a teljesitményiik pszicholégiai
aspektusait, ezdltal segit az optimdlis teljesitmény
és sportélmény elérésében, az egészség meglrzésé-
nek célja mellett. Az alkalmazott sportpszicholégi-
ai munka szdimos médszert és technikdt, egyéni- és
csoportkonzulticidkat kombindl a kliens (pl. spor-
told, edzd) igényeitdl fliggben, dltaldnos céljaként
mégis az edzéseken és versenyeken konzisztens tel-
jesitmény eléréséhez szitkséges mentélis készségek
megtanitdsa fogalmazhaté meg (Grush, 2004).

Szakirodalmi attekintés

Az utébbi évtizedek folyamdn, a sportpszicho-
l6gia Magyarorszdgon és kiilfoldon egyardnt egyre
nagyobb figyelmet kapott minden érintett szereplé
oldaldrdl. Egyre tbb azon sportoldk szdma, akik
sportpszicholégussal késziilnek kiilonb6z8 meg-
mérettetésekre (Murpy, 1995, Andersen, 2000,
Tenenbaum, 2001, Hill, 2001, Nideffer-Sagal,

2001, Andersen, 2005, Murphy 2005, Tayler-
Wilson, 2005, Karageorghis, 2011, Gilbourne-
Andersen, 2011, Bar-Eli, Plessner, Raab, 2011,
Anshel, 2011, Cox, 2012, Sheard, 2013, Zentgraf,
- Munzert, 2014, Crocker, 2016, Tayler, 2017,
Weinberg-Gould, 2019, Staufenbiel et al. 2019)
egyre tobb edzd tartja fontosnak a teljesitmény
pszicholdgiai aspektusainak ismeretét és megfele-
16 hasznalatit (Burton-Raedeke, 2008, Martens,
2012), egyre tobb sziil szeretné, ha a gyermekének
sok 6rome, sikerélménye szdrmazna a sportoldsbdl
(Jowett-Lavalle, 2007, Shaffer, 2008, Launder-
Piltz, 2013.)

A sportpszicholégiai munka nagyon sokrét(i le-
het, ugyanakkor van néhdny alapkészség, amelyet
minden sportolénak érdemes megtanulnia.

A szorongds- és energiakezelés a teljesitmény
szempontjib6l nem hatékony (vagyis til magas
vagy tul alacsony) arousal szint kezelésében nyjt
segitséget. Erre szolgdlnak a kiilonb6z4 1égzéstech-
nikdk, a progressziv relaxdcid, az autogén tréning,
a biofeedback, az imagindcid, valamint kiilonb6z6
kognitiv technikik, mint pl. a kognitiv Gjrastruk-
turdlds vagy a gondolatstop. Ide tartozik tovdbbd a
diihkezelés (Strack-Linden-Wilson, 2011) is.

A figyelemkoncentrdcié javitdsa a kornyezet
vagy a sajdt test relevdns ingereire val6 fokuszd-
ldst jelenti, mds, irrelevans ingerek kizdrdsdval. Igy
hol a figyelem kiterjesztése, hol annak besztikitése
sziikséges.

A célillitdst leggyakrabban a motivécié nédve-
lése, a figyelem fokuszdldsa, illetve a sériilésekbdl
val6 felépiilés eldsegitése érdekében alkalmazzik.
Ebben az esetben is szdmos osszevetd alkalmazi-
sardl beszélhetiink, a készségfejlesztéstdl kezdve a
célelérés modjdnak és idejének meghatdrozdsdn ke-
resztiil a célok elérésének értékeléséig.

Az imagindci6 az Gsszes érzékleti modalitds el-
képzelését jelenti annak érdekében, hogy az elmébe
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tapasztalatokat irjunk, illetve a negativ tapaszta-
latokat djrairjuk, hiszen az észlelés és a képzelet
ugyanazon efferens képidkat miikodeeti (Id. pl.
Grush, 2004). Szdmos teriileten alkalmazhaté, igy
a szorongaskontrollban, a figyelemkontrollban, az
onbizalom-novelésben, 4j készségek tanuldsiban,
sérilésbél valé felépiiléshez, végiil, de nem utolsé-
sorban mentiltréninghez.

A self talk” vagy belsd pdrbeszéd azt jelentd,
hogy miképp szélunk 6nmagunkhoz, hogyan gon-
dolkodunk 6nmagunkrél. Altaldban egy specifikus
viselkedés kialakitisa, onbizalom vagy figyelmi
kontroll noévelése, motivdcié vagy arousal kont-
rolldldsa sorin alkalmazzuk. Altalinossigban a
teljesitményt negativ irdnyban befolydsolé negativ
gondolatok azonositdsa és feliilirdsa toreénik.

A csapatépités sordn segitiink a csapat tagjai-
nak, hogy megfelelden egyiitt tudjanak dolgozni,
a kommunikdacié javitdsdval, a bizalom, a tisztelet
novelésével, illetve a csoport- és egyéni célok, sze-
repek, feladatok meghatdrozdsdval.

A kommunikdcié javitdsa a csapatkohézié nove-
1ését, illetve az egyének kozott zajlé interakcidk mi-
ndségének javitdsit célozza, barmilyen részvevével,
legyen az sziilé vagy a média képvisel$je. Ide tar-
tozik az aktiv figyelem és hallgatds, az asszertivitds,
illetve a nyitott és szabad kommunikéciét biztosité
kornyezet kialakitdsainak megtanitdsa.

Az id8szervezés a rendszeres id8beosztds kiala-
kitdsdt és megtartdsit célozza, a konfliktusok és a
felesleges stressz elkertilése érdekében. Ide tartozik
a feladatok jellegének feltérképezése, a feladatokkal
kapcsolatos céldllitds, a verseny elétti rutin kialaki-
tésa, illetve a szerepkonfliktusok kezelése céljabdl
torténd Snismereti munka.

Az International Journal of Sport and Exercise
Psychology, a sportpszicholégia tudomanydnak
egyik meghatdrozé tudomdnyos folydirata kiilén
lapszdmot szentelt az olimpikonok sportpszicho-
l6giai felkészitésének (Terry és Gangyan Si 2015).
A tanulmdnyok elsédleges célja a sportpszicholé-
gia alkalmazott szegmensének elétérbe helyezése
narrativakon keresztiil, a terdpids modszerek és
teljesitményfokozé mentdlis technikdk bemu-
tatdsa a keretet adé elméleti héctérre alapozva.
A tanulmdnyok kozott a nydri és téli, valamint
az ifjusdgi olimpidra t6reénd felkészités is helyet
kapott, valamint a nemzetkézi perspektivak be-
mutatdsdnak céljabél Ausztrdlia, Kanada, Ddnia,
Norvégia, Svédorszdg és az Egyesiilt Kirdlysdg

sportpszicholdgiai tevékenysége. A tanulmdnyok
osszességében aldtdmasztjak az élsportolékkal foly-
tatott sportpszicholdgiai konzulticiok hatékonysi-
gdt, valamint felhivjik a figyelmet arra, hogy olyan
szakemberekre van szitkség, akik mar jelents ta-
pasztalatokkal rendelkeznek és sportolé-kozpontd,
egyénre szabott szemlélettel birnak.

Wang és Zhang (2015) a kinai sportpszichol6-
giai felkészités és konzultdcié néhdny szegmensét,
modszerét és technikdit emelik ki — alkalmazott
sportpszicholégiai megkozelitéssel - olimpikonok
felkészitése kapcesan. Kiemelik az élsportolok men-
télis jellemz&it, bemutatjdk a felkésziilési program
kialakitdsdnak lépéseit és hangsulyozzdk az egyén-
re-szabottsigot. Emlitik a versenyrutinok szerepét,
a kognitiv Gjrastrukturdldst és a mentélis tréning
fontossdgdt, valamint az edz8k szdmdra is fontos
szempontokat, ajinldsokat fogalmaznak meg,.

Gould, Dieffenbach és Moffett (2002) vizsgd-
latai szerint az olimpikonokat az aldbbi faktorok
jellemzik: a megkiizdés és a szorongdskezelés ké-
pessége, magabiztossdg, mentédlis dlloképesség/
reziliencia, sport intelligencia, a fokuszilds és a
zavar6 ingerek kizdrdsinak képessége, versenyszel-
lem, a kemény munka attitlidje, célok kit(izésének
és elérésének képessége, edzd dltali irdnyithatdsdg,
optimizmus, 6nmagukba vetett hit magas szintje,
adaptiv perfekcionizmus.

A mozgistanulds segitésére kiilonbozd vissza-
csatolé technikdkat alkalmaznak vildgszerte. Kii-
16ndsen fontos ez azokban a sportigakban, ahol
a mozgdsszerkezet szabad szemmel nem ldthato,
vagy a mozgdskivitelezés til gyors. A sportlovészet-
ben alkalmazott optoelektronikai mikromozgisok
elemzése komoly mindségi el6relépést eredménye-
zett (Heinula, 1996, Daniels, - Landers, 1981.,
Zaciorszkij, - Aktov, 1990; Zanevszkij et al. 2009,
2010, 2012, Lénart, 2000, 2001, 2001, 2001,
2004, 2007).

A sportpszicholégiai feladatok egyik legfonto-
sabb aspektusa az edz6kkel valé munka. ,Az edz8k
kiilonbozé szinteken foglalkoznak a sportolékkal:
gyermek, ifjusdgi, egyetemi, klub és vdlogatott. To-
vébbd a versenyzési szint is a kezd6tdl a haladén,
az eliten 4t a vildgklasszis szintig terjed. Mdsrészt a
versenyek, mérkézések kerete is a kisebb, regiond-
lis, nemzeti, vildgbajnoksdg vagy az olimpia lehet”
(Giges et al. 2004). Egyrészt az edzdi sikeresség
egyik zdloga a megfeleld pszicholdgiai felkésziilt-
ség, mésrészt az edzknek igénye van arra, hogy
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segitsenek a sportoldik pszicholdgiai felkészitésé-
ben, ez bizonyos mértékben dolguk is (Burton, -
Raedeke, 2008). Az edzének a sportpszicholégia
minden teriiletén kompetensnek kell lennie, hi-
szen minden déntését, viselkedését befolydsolja az
edzésrdl, a sportol6rdl, a sziilék/partnerek feladatd-
16l valé elképzelése, az, hogy mit gondol azzal kap-
csolatban, mely tényezdk jérulnak hozzd az edzdi
hatékonysdghoz és a sportoléi sikerességhez. Az
edz8i munkdt kdzvetleniil és tudomdnyos igényes-
séggel segitd pszicholdgiai kiinduldst vagy kozvet-
leniil sportpszicholédgiai konyvek koziil a legfon-
tosabbak: Anshel, 2003, Brewer, 2000; Burton,
- Raedeke, 2008; Thelwell et al. 2016; Nicholls,
2017; Martens, 2012, 2018. Burton, - Raedeke
(2008) munkdja a Mental Skills Training-et mutat-
ja be, amely kozvetleniil a sportolok mentilis felké-
szitését timogatd program. A Thelwell, Harwood
és Greenlees (2016) 4ltal szerkesztett kotet, illetve
Martens (2012, 2018) az edzdi sikerességhez hoz-
z4jérul6 pszicholégiai tényezbket veszi géresé ald.
Az elébbiben mdr az edzd sajit jolléeérdl is esik
sz6. Nicholls (2017) praktikus informdciékkal ldt-
ja el az edz8ket a sportpszicholégia tdg teriiletérdl,
igy tobbek kozott a teljesitményprofilozdsrdl, a
kérddivhasznalatrdl, a kiilonbozd szinten sporto-
16k edzésérél, a droghaszndlat visszaszoritdsardl, a
»mindfulness”-rél és a megkiizdés tdimogatdsardl is
beszél.

Az értekezés céljai, médszerei, eredményei, ko-
vetkeztetései

Az értekezés céljai kozott szerepelt a jobb ered-
mény elérése érdekében alkalmazott mddszerek
hatdsvizsgdlata, a sportoldk eredményességének ja-
vitdsa, az utdnpétldskortiak sportpszicholdgiai fel-
készitése, valamint az élsportoldk és olimpikonok
egyénre szabott sportpszicholdgiai felkészité prog-
ramjdnak alkalmazisa az optimdlis funkciondldsi
zéna elérése és megtartdsa érdekében.

A moédszerek a nemzetkozi trendeknek megfele-
18en kertiltek kivélasztdsra, 6sszefoglaldsuk a Sport-
pszicholdgiai fejlesztd programban szerepel (ki-
kérdezés, a sporttapasztalatok elemzése, célillitds,
pszichoreguldcids eljérdsok, légzéstechnikak, figye-
lemkoncentricid, kognitiv médszerek, self-talking,
onbizalom er6sités, vizualizdcié, mentdltréning,
modellezett edzés, kommunikdcié fejlesztése).

Osszefoglaléan megéllapitdst nyert, hogy a
célnak megfeleléen kivélasztott és  alkalmazott
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modszerekkel jelentds teljesitményjavulds érhetd
el, a mozgastanulds ideje lecsokken és hatékonyab-
b4 vélik, a sportolé karrierje kitolédhat, mind fi-
zikai, mind mentdlis dllapota jobbd, szabalyozha-
t6bbd vélik. Az eredményesség novelése gazdasdgi
szempontbdl is jelentds, valamint a sportolé karri-
erdtjdt is értékesebbé és hosszabbd teszi.

A kovetkezokben részletesen bemutatom az elmiilt
két évtized legfontosabb eredményeit.

Optoelektronikai mikromozgds elemzés a
sportlovészetben

A mozgds mentdlis sémdjdnak (,gondolati tér-
kép”) kialakitdsahoz és fejlesztéséhez a vizudlis
feedback jelentds segitséget nyujt. A korszer(
sportpszicholdgiai felkészités napjainkban a klasz-
szikus moédszereken tdl széleskorii lehetSséget ki-
ndl a mozgdstanulds, mozgisfejlesztés teriiletén is,
melyet sok esetben Gsszekapcsolnak nagy pontos-
sdgu visszajelzd rendszerekkel.

A lézeres és optoelektronikai mikromozgis
elemz8 berendezések a sportolé szimdra meg-
ismerhet6vé tették a sportlovészeti célzémozgis
belsd szerkezetének megismerését, felhaszndldst
az edzésmunkdban (Daniels, - Landers, 1981,
Zaciorszkij, - Aktov, 1990; Heinula, 1996, Cheng-
Kang, 1997, Léndrt, 2000, 2001, 2001, 2001,
2004, 2007, Mononen et al. 2006, Ihalainen
et al. 2006, 2006, 2008, Mononen et al. 2008,
Zanevszkij et al. 2009, 2010, 2012, Fidan, - Yildiz,
2016, Hawkins, 2017). A sportpszicholégiai ala-
pozdssal kombindlt felkészités jelentds fejlédést
gyorsité tényezd és hosszii tdvon stabilizdlja az
eredményességet.

Sportpszicholégiai felkészités

A felkészités komplex médon, tobbirdnyt fej-
lesztéssel, naponta zajlott, csoportos formdban.
A csoport haladdsi sebességéhez igazitott tempd
megfeleld munkalégkort teremtett. Az edzdtdbor
délutdni programjéba szervesen illeszkedett a folya-
matos pszicholégiai munka. A sportlévé specifikus
tesztelés utdn alapvetd vizualizdcids technikdkat
tanitottunk, valamint a neurolingvisztikai prog-
ramozds fé szubmodalitdst valtoztaté elemeit. J4-
tékos egyensulygyakorlatok beiktatdsdval emeltitk
a testséma tudatossdgi szintjét. A sportolék meg-
ismerkedtek az autogén tréning elsd és mdsodik



gyakorlatdval. Elkezdték gyakorolni az 6nerébél
torténd koncentrativ dtkapcsoldst a nyugalmi t6-
nusra. Célunk az volt, hogy képesek legyenek el-
sajatitani pszichés miikodéseik akaratlagos sza-
bélyozdsit. A mentdlis tréninget a mozgdskészség
csiszoldsa érdekében gyakoroltattuk. Ez gondolat-
ban torténd gyakorldst jelent, melynek lényege az
elvégzendd mozgdsnak id6beli, térbeli és dinamikai
paraméterek szerinti minél pontosabb elképzelése,
koncentralt dtélése.

A mozgis képzete az ideomotoros reakcié elve
alapjdn a megfelelé izmokban mozgdsimpulzusokat
vale ki. Folyamatosan vezettiik rd a sportoldkat a
pozitiv gondolkodds és célképzetek kialakitdsdra. Ez
az onbizalomtréning részeként miikodote, a javu-
16 teljesitmények ehhez redlis alapot biztositottak.
Megtanitottuk az NLP egyik, a sportban legjobban
hasznosithaté technikdjit (RIFT). Elemeztiik a ver-
senyzési tapasztalatokat és specidlis egyénre szabott
technikdkat fejlesztettiink ki a verseny kozbeni hi-
bajavitds el8segitésére. A program fontos része volt
a dontdre valé mentdlis felkészités. Imagindcids
gyakorlatokkal az akadilyozé tényezSket igyekez-
tiink felszdmolni. Végiil a finom érzékelés javitdsdra
koncentrativ mozgdsterdpidbol dtvett elemeket épi-
tettiink be.

Megallapitdst nyert, hogy sportpszicholdgiai
modszerekkel kombindlva az eredményesség je-
lentdsen novelhetd. A tapasztalatok 8sszegzésével
modszertani ajanldsokat éllitottunk dssze.

Az egyensulytartds vizsgdlata

A sportlovészethez kapesolédd egyenstlytartds
vizsgdlatdndl a pilot study (Léndrt, 2003) eredmé-
nyei alapjdn juniorokndl is megvizsgdltuk a fejleszt-
hetdséget (Léndrt, 2005). A poszturdlis szabdlyozé
rendszer szimdra kihivast jelent az instabil aldti-
masztds, melyhez az feltehetSleg alkalmazkodni is
képes. A stabilometria modern médszerei lehet6vé
teszik az egyensulytartds sokoldalt és kifinomult
vizsgilatdt. A két médszert kombindlva lehetséges
az egyensulytartds fejleszthet6ségének vizsgdlata, a
fejlédés mértékének és dinamikdjinak kovetése.

Médszerek

Az egyensulyozd képesség fejleszthetdségének
felmérése céljabdl egy felndte alany (szdmszerij-
4sz) fejlesztd gyakorlatként 7 héten keresztiil na-
ponta 10 percig instabil eszkézon egyensulyozott
(gombsiivegre erdsitett korlap), emellett rendszeres

idékozonként részletes stabilometriai vizsgdlatot
végeztiink.

Eredmények

A testlengés méreékée jellemz8 25 paraméter
éreéke 32,5 + 18,1 %-os csokkenést mutatott. A
stlypontdthelyezés 16 paramétere esetében 45,5
+ 19,8 %-os javuldst tapasztaltunk. Alanyunk el-
monddsa szerint a fejlédés a stabilabb bedllisban és
az oldalirdnyt célzéhiba jelentds csokkenésében is
megnyilvdnul.

Kovetkeztetések

Eredményeink alapjin elmondhaté, hogy az
egyensulyozé képesség az dltalunk alkalmazott
egyenstlytréning hatdsdra jelentds mértékben ja-
vult, és e javulds a stabilometria segitségével kvanti-
tativan kovethetd. Meghatdrozd a test egyensulytar-
tési képessége, ami alapvetéen meghatdrozza a célzé
mozgdsok mindségét. Ennek fejlesztése novelheti
az eredményességet, mivel a célzdshoz sziikséges
mikromozgdsok szabdlyozdsi szintje javul.

Misodik vizsgilatunkban 10 {6 Héraklész
programban szerepld junior sportlévd (6 puskis,
4 pisztolyos) vett részt. A mérések két alkalommal
(februdrban és dprilisban) a légfegyvertartdsi képes-
ségére, x illetve y irdnyd devidcijdra (NOPTEL
tréning és elemz6 rendszer) az egyensuly tartdsdra
(stabilométer, Romberg helyzetben és célra-tartds-
ndl) és a kardidlis statusra (CardioScan) irdnyultak.
A mérések kozote két honapig a sportolék egyensi-
lyozdst fejlesztd eszkdzzel (40 cm, demérdja fabdl
késziilt gombszelet, 50 cm dtmérdjii feddlappal) na-
ponta min. 5 percig gyakoroltak all6 testhelyzetben.

Eredmények

A lovészeredmények 0,5 kornyi javuldst mutat-
tak. Légfegyverrel célra tartva javult az 4lldsstabili-
tés (6,9 mm-rdl 4,9 mm-re, p<0,024). A kardidlis
status nagy allanddsdgot mutatott (4,06-4,29 6t
fokt skaldn; stressz mutaté 21,2-26%). A mdso-
dik 4lldsstabilitdsi mérés sordn kapott eredmények
nem mutattak kapcsolatot a léeredménnyel. A
Romberg-préba eredményei a puskdsok és pisz-
tolyosok esetében kiilonboztek, de nem érték el
a szignifikancia-szintet (p<0,051). Szignifikdns
kiilonbség van a puskdsok és pisztolyosok kozote
a vizszintes célzémozgdsban és az eredményesség-
ben mindkét mérés alkalmdval (97 illetve 86,25
pont, p<0,021; 96,17 illetve 88,75 pont, p<0,031),
amely a két fegyvernem kiilonbségébél adédik.
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Ertelmezés

Az egyensuly tartdsi képesség specidlis gyakor-
latok segitségével fejleszthetd. Az 4lldsstabilitdsban
mutatott 1,8 mm-es javulds jelentds a sportlové-
szetben. A napi egyensulygyakorlatok idejének
novelésével a mikromozgdsok szabdlyozdsi szintje
tovabb javulhat. Fontos az optimilis fejlesztéshez
sziikséges gyakorlatsor, illetve terhelés meghatdro-
zésa, és az edzésmunkdba toreénd beépitése.

A szémszerijasz valogatott pszicholégiai vizs-

gilata

A pszicholégiai jellemzdk vizsgilata tovabbi ér-
tékes adatokat hozott a sportlvészet kvetelmény-
rendszerének megértéséhez és az utdnpétlds kivé-
lasztds segitéséhez (Léndrt, 2002, 2003).

A magyar szdmszerijdsz vélogatott (10 £6) vizs-
gdlata sordn az volt a cél, hogy megallapithatdk
legyenek azok a pszicholégiai jellemzdk, amelyek
fontos szerepet jdtszanak a versenyeredményesség-
ben. A sportol6k pszichés hdtterének feltirdsdval a
versenyeredményeket befolydsolé tényez8ket dllitja
a kozéppontba. A pszicholégiai vizsgdlat a kovet-
kezd teszteket tartalmazta: STAI-FX1, STAI-FX2,
AAI-H, SLM, CPI, PIK, ACSI-28/2.
gélatot két élettani paraméterrel [MVV (maximdlis

A vizs-

légzési térfogat) és verseny kozbeni adrenalin szint
monitorozdsa] egészitettiik ki. Szignifikdns ossze-
fuggés mutatkozott a versenyeredmények és a csa-
pasokkal valé megkiizdés (ACSI-28/2 1. faktor), a
szinkronizdcié (PIK 12. faktor), a sikerorienticié
(SLM 4. faktor) és a stressztolerancia (SLM 5. fak-
tor) kozote (p<0,05). A vizsgdlt sportoldkat tovdb-
bi két csoportra osztottuk eredményeik alapjdn.
Szignifikdns kiilonbség volt a csoportok kdzote
az intellektudlis hatékonysdg (CPI/IE) (forditott),
az érzelmi kontroll (PIK 15. faktor), az MVV és az
elsé versenynap végi adrenalin szint (forditott) te-
kintetében. Tendenciaszer(i 6sszefiiggés figyelhetd
meg az empiétia (CPI/EM) (forditott), a kontroll-
érzés (PIK 2. faktor), a szocidlis mobilizdcié (PIK
10. faktor) és a szinkronizicié (PIK 12. faktor)
terén. Az eredmények szerint a jé versenyered-
mények egyiitt jirnak a j6 megkiizdési képessé-
gekkel, a szinkronizdci6val, a sikerorienticiéval, a
stressztolerancidval és az érzelmi kontrollal. A ka-
pott adatok tovabbi segitséget nytjtanak a céllové
versenyszimok részletesebb megismeréséhez és a
tehetségesek kivélasztdsiahoz és gondozdsihoz.

5. évfolyam, 3-4. szam
2020.

A ndi ifjasagi kajak vilogatott sportpszichol6-
giai felkészitése

A sportpszicholdgiai felkészités sordn alkalma-
zott utdnp6tlds neveld, felkészitd és onismereti
munkdt a néi ifjasdgi kajakvdlogatottak példdjin
keresztiil mutagjuk be (Léndrt, 2001, 2002). Az
alabbi 8sszefoglalé egy hosszt tdvi, komplex sport-
pszicholdgiai felkészitési terv elsé két évének lefo-
lydsdt, tapasztalatait, eredményeit dsszegzi.

A csoportot alkotd 6t sportolé a magyar ndi
kajaksport utdnpétlds-generdcidjinak tagjai, ezért
felkészitésiik célja a 2004-es athéni olimpidra valé
kijutds volt, és az ottani j6 szereplés. A felkészitést
eredetileg egy évadra terveztiik, azonban a csoport
tagjai rdtanultak a pszicholégiai munkdra, eredmé-
nyesnek tartottdk azt, és igényiik volt a folytatdsra
(ugyanez az igény, edz6jiik részérél is fennille).

A sportpszicholégiai felkészités sordn a kovetke-
z6 médszereket alkalmaztuk: az autogén tréninget,
a mentdlis tréninget, az NLP egyes gyakorlatait,
illetve a csoport-pszichoterdpidkban hasznilatos
modszereket — f8leg a csoportanalizis elemeit, ezt
azonban a klasszikus, szigort csoportanalitikus ke-
retek fenntartdsa nélkiil tettiik.

Az dltalunk végzett pszicholégiai felkészitést a
versenyz8k edzdjének kérésére kezdtitk meg, aki-
vel a folyamat sordn egyiittmikdédtiink. A sport-
pszichol6giai munka az edzésmunkdba szervesen
beépiilt. A pszicholégiai felkészitést pszicholdgiai
vizsgélatok elézték meg, melyeknek célja a sporto-
16k pszicholégiai dllapotdnak, személyiségjellemzs-
inek felmérése volt, illetve az, hogy késébb kont-
rollvizsgalatokat végezve nyomon kévethessiik a
bekovetkezd lelki véltozdsokat.

A csoportmunka folyamata a kovetkezéképpen
épiile fel: az elsd szakaszban a sportoldk elsajétitot-
tdk az autogén tréning standard gyakorlatait. Ez-
utdn a csoporttagokkal megismertettitk a mentilis
tréning és az NLP egyes médszereit, és ezzel par-
huzamosan csoport-pszichoterdpids munkdt végez-
tiink, melynek kévetkeztében a folyamat 6nismere-
ti jelleget is oltott.

A csoportban az aldbbi mentilis tréning techni-
kékat alkalmaztuk: pozitiv célképzetek és stratégia
kidolgozdsa, versenyhelyzet modellezése, optimalis
rajt elétdi dllapot kialakitdsa és megerdsitése, opti-
miélis mozgdsséma és technika kifejlesztése, illetve
megerSsitése vided segitségével és az edzd kozre-
miikodésével, egyénre szabott autogén és mentilis
tréning Osszedllitdsa. A kétéves felkésziilési munkdt



kovet8en a sportoloktdl kapott szubjektiv beszi-
moldékban koz6s az, hogy mind az autogén, mind a
mentdlis tréning, illetve az NLP j6l alkalmazhaté-
nak bizonyult a versenyzés sordn, illetve az iskolai
tanuldsndl is.

A sportol6k edzéje a kévetkezd dolgokat tartot-
ta fontosnak kiemelni a pszicholdgiai felkészités
hatdsai koziil: a versenyzdk az autogén és mentdlis
tréning, illetve az NLP alkalmazdsinak eredménye-
képpen teljesitménynovekedést értek el. Képesek
lettek érzéseiket kontrolldlni, és igy a dontd szitu-
4ciokban helytdllni. A csoportos konfliktuselemzé-
sek segitették felfedni a konfliktusok kialakuldsdnak
okait, és ezdltal tobb alkalommal megakadalyozni
a konfliktusok kirobbandsdt. A vided segitségével
torténd mozgdselemzés a mozgdstechnika javuldst
eredményezte. Az edz8 a pszicholdgiai felkészités
modszereit beépitette munkdjéba.

A versenyzék egyéni fejlédésében lényeges val-
tozdsokat tapasztaltunk: a versenyzdk 6ndllésdga és
fiiggetlensége novekedett. Onéreékelésiik fejlédotr.
Vegetativ és pszichés funkcidik felett fokozottabb
kontrollt épitettek ki, fokozottabban képessé valtak
érzelmi 4llapotaik hatékony szabélyozdsara.

Szignifikins novekedés volt a Kollektiv Onkép
skldn ugyandgy, mint a Kreativ En Koncepcié ska-
lan. Szignifikdns csdkkenés tapasztalhaté az értékek-
ben az Identifikcid, Valds Szelf JK (dependencia)
és a Valds Szelf LM (egytittmiikodés) skdldkon.
Tendencibzus csokkenés ldthat6 az SO értékekben
(szocializdcié, CPI) és az AN (szorongds, AAI-H).
Tendencidzus novekedés taldlhaté az Irricabilicdsi
Kontroll értékeiben (PISI).

A sportolék és edzdik nagyfoku elégedettsége
mutatkozott meg a személyes beszdmoldékban, vala-
mint az alkalmazott sportpszicholégiai médszereket
hasznosnak taldltdk, mely eredményeket képesek
voltak beépiteni az edzésmunkaba a felkésziilés és a
versenyek sordn. A tapasztalataik alapjdn a konflik-
tuskezelési technikak is hatékonyabba valtak.

Sportpszicholégiai Felkészit6 Programcsomag
(SFP) kiilonb6z8 szintii sportolék szdmdra

A kozel két évtizednyi sportpszicholégiai mun-
ka tapasztalatai és a nemzetkdzi trendek alapjdn
felkészitd programcsomagot dllitottam 6ssze (Lé-
nart, 2004, 2004). A sportolék sok esetben nem
rendelkeznek hatékony pszicholdégiai médszerek-
kel az edzés és a versenyzés sordn fellépd problé-
mak megolddsira.

A tobbtényezds sportpszicholégiai felkészitd
program segitségével alapcsomagot nytjtunk a
sportolé szdmdra, melyek hatékony technikdkat
tartalmaz az eredményesség novelése érdekében.

Az SFP program elemei: kikérdezés, a
sporttapasztalatok elemzése, célok kitlizése;
pszichoreguldciés eljardsok, légzéstechnikak; kog-
nitiv technikdk, self-talking, énbizalomerdsités;
vizualizdcié, mentdltréning, modellezett edzés;
kommunikicié fejlesztése. A program elemeit
a specifikus sziikségletnek, az egyéni igénynek
és a sportdg kovetelményeinek megfelelden va-
lasztjuk ki. Egy kurzus hossza kb. 20-25 éra. A
sportolék a médszereket ondlldan is gyakoroljdk.

A sportolék a jol hasznilhaté moédszereket
kiilonb6z8, nem csak sport helyzetekben tudjik
alkalmazni. Sziikséges és javasolt mdr juniorok
szdmdra is. A program elsajétitdsa barmely élet-
korban és sportigban hasznos. Az SFP program
prevencids jelleggel bir a pszichés problémak
megel8zésében, a hatékony problémamegoldds-
ban és noveli a versenyteljesitményt.

A program elemei mind a mai napig alaptech-
nikdknak mindsiilnek, alkalmazisuk bevilt, im-
mér t6bb mint hdrom évtizede. A munkdt segitd,
Mentdlis fejlesztéprogram c. kiadvdny (Léndrrt,
2007) a Sport Szakdllamtitkdrsdg segitségével
széles korben elérhetévé vilt, csakigy, mint a
Téthelyzetben (Sportpszicholdgidrél edzéknek és
versenyzéknek) c. konyv. (Szerk. Léndrt, 2002)

A fejlesztd programok hatékonysiga érdeké-
ben érdemes a megfelel§ célkozonséget megta-
ldlni. Ehhez a tehetségkutatds elméleti kereteit
vizsgiltuk meg, mind a hazai, mind a nemzetkozi
viszonylatban (Léndrt, 2009). Szdmba vettiik a
sporttehetség fejlesztés témakorée sportpszicho-
légiai megkozelitésbdl (Léndrt, 2011) az edzdk
szdmdra hasznosithaté szempontbdél. (MET V.
Orszdgos Edz6i Kongresszus).

Sportoléi kett8s karrier a gyakorlatban

Tanulmdnyban szdimoltunk be a sportoléi ket-
t8s karrierrdl a gyakorlatban (Léndrt et al. 2017).
Az EU irdnyelvek a sportolék kett8s karrierjérdl
2.5. Egészség 2.5.1. pontja hatdrozza meg a pszi-
choldgiai tdmogatds sziikségességét. A sporto-
16k a kiszdmithatébb dtmenetek mellett a nem
normativ dtmenetekkel is szembesiilnek, mint
példdul a hosszabb tiva sériilések, edzévéltds, a
karrier megszakitdsa megvéltozott prioritdsok
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miatt (terhesség, tanulds), kijutds, vagy nem ki-
jutds valamely vildgversenyre, érzelmi trauma.
Ilyen dtmenetek 6ridsi hatdssal vannak a sportolé
életének mindségére és a versenysportokban valé
részvételére, ezért meg kell tanulniuk, hogy ho-
gyan birkézzanak meg a karriervaltdsokkal. Kész-
ségfejlesztés, stressz csokkentés, vdlsigkezelési és
sportpszicholégiai mddszerek segitenek a haté-
kony stratégia vélasztdsiban és a megolddsban.

Anyag és modszerek

A t6bb széz f6s mintit a Testnevelési Egyetem
Pszicholégia és Sportpszicholégia Tanszékéhez
fordul6 hallgatdk, a versenysportban sportpszi-
choldgiai felkészitésben résztvevék, valamint az
utdnpéelds akadémidban sportoldk alkotjak. A
gyakorlati sportpszicholégiai munkdban felme-
riilé témdk esettanulmdnyszert elemzése sordn a
kovetkezd problémdk ldtszottak kérvonalazddni:
egyrészt az oktatds és a sport Osszeegyeztetése és
az ehhez kapcsol6dé id6menedzselési nehézségek
okoznak problémdt a sportolék szdmdra, mds-
részt a szakmai és magdnéletben ezeket kiegészitd
akut felmeriild krizisek, mint példdul edz8- és
klubvaltas, kiilféldi karrier, serdiilékori és kor-
csoportbeli valtdsok, konfliktusok az edzével, is-
koldval, csaldddal. Ezek kozé tartozik az akdr az
egész karriert meghatdrozé sériilés bekovetkezése
is.

Eredmények

A pszicholdgiai felkészités és tdamogatds hasz-
nosnak bizonyult, kiemelten a kommunikdcids
ligyesség, helyzetfelismerés, megoldds és onbiza-
lom er8sddése teriiletén. A tanulds és sport sz-
szeegyeztetése, és az ebbdl fakad¢ stressz kezelése
minden sportol6ndl kiemelt jelentdséget kapott,
segitségével elkeriilhetévé valt a kiégés. A konf-
liktuskezeld technikdk alkalmazdsa segitette egy-
részt a megelézést, mdsrészt a megolddst. A kar-
riervéltdsok és dtmenetek zokkendmentesebbé
véltak. A medidldssal sok sziildi és edz8i érdeket
sikeriilt sszeegyeztetni. Megrovidile a sériilés,
rehabilitdcid, regenerdcié ideje. A tdrsadalmi ko-
telezettségeknek valé megfelelés gordiilékenyeb-
bé vélt. A tanuldsmddszertani tandcsadds utdn
javultak az érdemjegyek, bdr ez az akadémista
korosztalynal tobbtényezds probléma. Folyama-
tos tdmogatds volt sziitkséges a helyes életmdd
fenntartdsa, valamint a személyiségfejlédés terén.

5. évfolyam, 3-4. szam
2020.

Kovetkeztetés

A kettés karrier minél kordbbi életkorban el-
kezdett timogatdsa nem csak a sportolé szdimdra
hasznos, hanem kozvetlen hatdsa van a kiemelt
sportdgazatra, az eredményességre és tdrsadalmi
befolydsold szerepe is jelentés. Javasolt az EU ajdn-
lds szerinti feltételrendszer és szolgdltatdi halézat
kiépitése és miikodeetése (pl. e-learning). A jogi
és egyéb szabdlyzék biztonsigos keretet adnak a
megvaldsuldshoz, az intézmények kozti egyticem-
kodéshez, amely garantdlja a sportsikereket mind
az épek, mind a parasportoldk szdmdra és a munka
vildgdban t6rténd elhelyezkedést is.

A KSI Kézilabda Akadémia utinpétlds neveld
programjanak sportpszicholégiai vonatkozasai

Részletesen ismertettitk a kézilabda utdnpétlds
sportpszicholdgiai felkészitését a KSI Kézilabda
Akadémidn, amely négy éves periddust jelentett
(Lénart et al. 2018).

Bevezetés

Az utdnpétlds nevelésében és hatékony felkészi-
tésében fontos szerepet jdtszik a mentdlis felkészi-
tés. Az élsport egyre fiatalabb korosztélyokat érint,
ahol fejlédéslélektanilag még nincs meg a lehetdség
a sportpszicholégiai médszerek magas szint(i alkal-
mazdsdra. Ennek ellenére az alapvetd technikdkat
serdiil§ korban érdemes elsajdtittatni.

Anyag és modszerek

A felkészitésben részt vevd sportoldk a KSI Ké-
zilabda Akadémia tagjai, 15-18 éves kor kozott.
A rendszer Gn. lassd-nyitott elven mikaodik, a te-
hetségesek kivdlogatédnak, a csapatok kiilonbozs
szinten mérkdznek. A sportpszicholdgiai felkészi-
tést az elsd két évben hetente-kéthetente tartottuk.
Késébb edzétdborban, vagy otthoni tombésitett
formdban. A csoportok létszima (sajnos) mindig
tobb volt az idedlisnal, mivel nem lehetett bontani,
igy 15-20 {8s is lehetett. Az oktatott médszerek a
nemzetkézi legkorszertibb trendeknek megfelels-
en relaxdcids és légzéstechnikai alapismeretekbdl,
mentéltréningbdl, figyelemfokuszalasbol, kognitiv
moédszerekbdl és csapatépitd eljdrdsokbdl alltak.
A protokoll ellenfélre valé felkésziilést, elemzést,
technikai, taktikai és stratégiai elemeket is tartal-
mazott. Fontos volt a csapaton beliili kommuni-
kécié fejlesztése, a serdiilé konfliktusok megbeszé-
1ése, felolddsa, konfliktuskezeld technikdk tanitdsa.



Kiemelt jelentdségli volt a figurdk készségszintl
begyakoroltatisa. A képzés személyiségfejlesztd
elemeket is tartalmazott, tesztek, onismereti ji-
tékok és tiikorreakcidk formdjiban. Szitkség ese-
tén egyéni foglalkozdst is tartottunk. A sportolék
drogmegeléz8 el8addst is hallgattak. A sziil6knek
a sziil6i értekezlet keretében vildgosan elmagyardz-
tuk a foglalkozdsok céljait, vdrhaté eldnyeit.

Eredmények

A kezdeti szocializdcids fézis utdn jé szinvonalt
munka indult. Az életkorbdl adédé hullimzdsok
teljesitményingadozdsban jelentkeztek. Az edzdk
visszajelzése szerint a csapattd érés kb. fele annyi
id§ alatt valésult meg. Az okratott technikik el-
sajdtitdsa tobbszori ismétléssel zajlott és tdbbszor
pontositdsra szorult. Az Gjonnan belépd sporto-
16k munkdra valé motivicidja kifejezetten jonak
mondhatd. Az id8sebb sportolékat mentori szerep-
korben is lehetett foglalkoztatni. A csapattd alaku-
lds normaképzési szakaszaban idénként csokkent
a verbdlis erészakos fellépések szdma és az egymis
elleni hierarchiaharc. Sokszor pedagdgiai felada-
tokat is el kellett ldtnia a csoportvezetének, ami a
nevelés, iskolai nehézségek, kommunikicié terén
mutatkozott meg elsésorban. Az edz8kkel a kap-
csolattartds mindvégig folyamatos volt, kérésiikre
tematikus foglalkozdsokat is tartottunk.

A szakmai munkdban jobb 6sszpontositds, gyor-
sabb mozgistanulds, magasabb tudatossdgi szint,
érezhetben jobb egyiittmiikodés, felelésségvdllalds
mutatkozott. Ezek a faktorok az iskolai munkdban
is megjelentek a jobb teljesitményben. Nétt a ver-
senyeredményesség, er8sodott a csapatkohézié és
javult az edz6vel valé kapcsolattartds. A megfeleld
sportpszicholégiai médszerek alkalmazdsival mind
sportszakmai, mind a mentilis fejlédés meggyor-
sithat6 az akadémiai program keretében.

Junior férfi kézilabda vélogatott mentilis felké-
sziilése a vildgbajnoksdgra

Bemutattuk a junior férfi kézilabda csapat felké-
sziilését a vildgbajnoksdgra, mely az olimpiai csapat
programjit kovette (Léndrt, - Gydmbér, 2000).

Célul tliztiik ki a felndtt csapatba keriilést minél
tobb jdtékosndl, az éremszerzést és a sportpszicho-
l6giai médszerek elsajdtitdsat, valamint megfeleld
alkalmazdsit. Az edz8tdbor munkarendje:

1. Tesztek, éllapotfelmérés, exploricié (n=18)
és megbeszélés az edz8kkel. Alkalmazott

mérdeljdrdsok: ACSI-28/2, CSAI-2, Liischer,
Wartegg, TOPS, szociometria.

2. A felkésziilési iddszak (négy hét, naponta két
6ra) tartalmazott autogén és mentéltréninget,
célallitast, kognitiv technikdkat, 6nbizalom és
bizalomfejlesztést, figyelemfékuszéldst, kom-
munikdcids képességek javitdsit és csapatépi-
tést. Parhuzamosan egyéni foglalkozdsokat
tartottunk (kb. napi 5 érdban).

3. Ezen id8szak sordn az alkalmazott mddszere-
ket elsajdtitottdk, majd djrateszteltitk ugyan-
ebben az id8szakban.

4. Egyéni munka is zajlott, mely magdba foglal-
ta a konzultdcié lehetéségét a vildgbajnoksdg
alatt.

Eredmények

Az elsé tesztek eredményeit értékelve a csapat —
a stratégidk gyakorldsinak kezdeményezése tekin-
tetében — j6 szinvonala célallitdssal rendelkezett (a
versenystratégiak kozott ez is szerepelt), valamint
jo imagindcids képességgel. A relaxdcié és aktiva-
cié képessége nagyméreéki fejlesztésre szorult és
az automatizdltsdg szintjére volt sziikséges emelni
ugyanugy, mint a versenystratégidkat (TOPS).

A szomatikus ¢és kognitiv szorongds szintje
ugyanolyan volt hozzévetdlegesen és jo szinvona-
It 6nbizalommal pdrosult, mely optimista hozza-
dllst titkrozote. Az Gjratesztelés utdn szignifikdns
kiilonbség volt (p<0,01) minden faktorban, mind
az edzés-, mind a versenystratégidk terén (céldllitds,
érzelmi kontroll, automatizmus, relaxicid, belsd
beszéd, képzelet, figyelem kontroll, aktivéci6 és ne-
gativ gondolkodds). Mindezek valdszintsithetGen
az alapvetd sportpszicholégiai technikdk elsajati-
tisdnak koszonhetdek, melyeket a felkésziilés alatt
gyakoroltak.

Pozitivnak vehetjiik, hogy a vildgbajnoksdgig
minden verseny és edzés stratégia javult. Szigni-
fikins kiilonbség mutatkozott az onbizalomban
is (p<0,05, CSAI-2), és a cstcsteljesitményben
(p<l0,01, ACSI-28/2), melyet kifejezetten jé ér-
téknek tarthattunk a bajnoksdg eltt. A csapatdsz-
szetartds és a konfliktuskezelés is javult. A csapat,
a kapitdnydnak sériilése ellenére is bronzérmet
szerzett.

Kovetkeztetések

A legjobb hat jitékost bevdlasztottdk a felndtt
nemzeti vdlogatottba. Lélektani értelemben a csa-
pategység segitett olyan magas szintet elérni, mely
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osszességében Uj homogén csapatot teremtett.
Mindez kifejezetten hatékony a hosszt tavi fej-
lesztés tekintetében, mivel igy a juniorok is részesei
lehettek annak a sportszakmai és sportpszicholdgi-
ai integrdlt munkdnak, amely sziikséges a jov6beli

sikerekhez.

Kézilabda jitékvezetdk pszicholégiai kompe-
tencidi

Hazédnkban a sportpszicholdgiai kutatdsok el-
s6sorban a sportolékat célozzdk, holott az egyes
sportdgak szinvonaldhoz a birék és jitékvezetdk
kompetencidi is nagyban hozzdjirulnak. Az ,itéle-
teket hozdk” sokszor hasonlé fizikai és esetenként
nagyobb mentdlis terhelésnek vannak kitéve, mint
a sportoldk, hiszen nagy nyomds alatt végeznek
perceptudlis és dontéshozatali feladatokat, ame-
lyekben a teljesitmény és a hibdzds igen nagy si-
Iyt tényezd. Stressztlirésiikre, érzelemszabalyozdsi
és konfliktuskezelési készségeikre folyamatosan
sziikségiik van. A kézilabda-jdtékvezetSk korében
végzett sportpszicholdgiai témdju kutatdsok egyre
elterjedtebbek (pl. Diotaiuti et al., 2017; Morillo
et al., és Morales-Sdnchez, 2017).

A Magyar Kézilabda-szovetség részérél érke-
zett felkérés egyedi, a jatékvezet6k tovabbképzését
célozza. A szovetséggel egyeztetve az dltala meg-
fogalmazott problémdkat (sport)pszicholdgiai té-
makorokké alakitva végeztiik el a kérdéivesomag
kidolgozdsit. Vizsgdlatunkban kézilabda-jitékve-
zetSk vettek részt (n = 71), akik onkitoltds kérd6-
iveket toledttek ki. A demografiai adatok mellett
(életkor, nem, sportéletkor) felmértitk a konfliktus-
kezelési stilust mind a jdtékosok és edz8k, mind a
kollégdk kapcsan (TKI; Thomas és Kilmann, 1974,
2007), a vondsszorongdst (STAI-T; Spielberger et
al.,, 1983), a reziliencidit (CD-RISC; Connor és
Davidson, 2003), a figyelmi kapacitdst (Toulouse
és Pieron, 1986), valamint az asszertivitds (Rathus,
1973) mértékét.

Minden jitékvezetdnek személyes visszajelzést
adtunk, ezzel is segitve a munkdjdt, valamint mi is
részletesebb képet kaptunk a tovabbképzési trénin-
gek kidolgozdsinak szempontjairél (Boda-Usjlaky,
Torok, Léndrt, 2018).

Kézilabda jitékvezet6k konfliktuskezelési min-
tdzatai

A jétékvezetdk  kiilonféle  konfliktusokkal

5. évfolyam, 3-4. szam
2020.

szembesiilhetnek a palydn és a palydn kiviil is. Két-
ségbe vonhatjédk szakmai tuddsukat, dontésiiket,
elszabadult érzelmek céltabldjavd valhatnak, nyo-
mist gyakorolhatnak rdjuk kiilonboz6 okok miatt.
Fontosnak tartottuk a munka folytatdsiban a konf-
liktuskezelési mintdzatok elemzését (Torok, Boda-
Ujlaky, Léndrt, 2018).

Eredmények

A jatékosokkal és edzékkel szemben alkalma-
zott konfliktuskezelési stilusok hasonléan alakul-
nak, mint a kollégdkkal, a problémamegolddst
(r=0,59; p<0,01), a versengést (r=0,447; p<0,01),
a kompromisszumkeresést (r=0,552: p<0,01) és
az elkertilést (r=0,542; p<0,01) illetéen, azonban
gyengébben jdr egyiitt az alkalmazkoddst (r=0,255:
p<0,05) tekintve. A kollégdkkal valé probléma-
megoldds negativ kapcsolatban van a szorongis
mértékével (r=-0,249: p<0,05), ugyanakkor a ji-
tékosokkal és edzdkkel (r=0,308: p<0,01), és a
kollégdkkal (r=0,322: p<0,01) szemben mutatott
elkeriild makodés pozitiv korreldciét mutat a szo-
rongdssal. A jédtékosokkal és az edz8kkel valé ver-
sengd konfliktusmegoldds pozitiv kapcsolatban
van az asszertivitds méreékével (r=0,331: p<0,01),
mig az elkeriil konfliktuskezelési stilus negativan
korreldl vele (r=-0,308: p<0,01). A kollégakkal ta-
pasztalt konfliktuskezelési médok nem mutattak
ilyen kapcsolatokat az asszertivitdssal.

Kovetkeztetések

Kutatdsunk eredményei alapjdn a kézilabda ja-
tékvezet6k korében tapasztalt konfliktuskezelési
stilusok kiilonb6z6 mintdzatot mutatnak egymds-
sal, illetve a mért valtozdkkal attdl fiiggden, hogy a
jatékosokkal és edz8kkel, vagy a kollégdkkal szem-
ben alkalmazzdk 6ket. Eredményeink megerdsi-
tik a problémamegoldds konfliktuskezelési stilus
adaptivitdsira vonatkozd szakirodalmi eredmé-
nyeket, valamint felhivjak a figyelmet a kézilabda
jatékvezet8k korében megfigyelhetd konfliktuske-
zelési médok kutatdsdnak sziitkségességére.

Erdemes lenne kiegésziteni a kutatdst a jatékve-
zet@kre vonatkozd bevdldsi mutatdkkal, igy telje-

sebb képet kaphatnank.
Olimpiai sportpszicholégiai felkészités

A szakirodalom egyetért abban, hogy az olim-
piai felkészités specifikus jegyekkel rendelke-
zik. Az olimpidt négyévente rendezik, kiemelt



médiafigyelmet kap, a sportolékra nehezedd nyo-
mis is dltaldban sokszorosa a t6bbi viligversenyhez
képest. Az olimpiai jitékok helyszine, légkére is
jelentdsen eltér a megszokottdl. Ezekhez a koriil-
ményekhez valé elékésziilet, alkalmazkodds, nyo-
maskezelés és érzelmi dllapotszabdlyozds modelle-
zett felkészitést kivin a cstcsteljesitmény elérése
érdekében.

Az ISSP kongresszuson beszdmoltunk a férfi
olimpiai kézilabda keret felkészitésérdl (Léndre,
2005). Segitettiik a férfi kézilabda csapatot a jété-
kokat megel8z8en és Athénban (2004) is, valamint
a ndi kézilabda vélogatottat helyszini elldtdssal a
pekingi olimpidn. Sportlové olimpikon felkészité-
sét mutattuk be (Léndrt et al. 2007). A hazai al-
kalmazott sportpszicholégia helyzete, fejlédése és
fejlesztési irdnyai keriiltek bemutatdsra az olimpia
utdni évben (Léndrt, 2009).

A fels6fokd oktatdsban a BSc-MSc képzés
meginduldsdval az alkalmazott sportpszicholégia
és élsport vonatkozdst tantdrgyak is bekeriiltek a
programba. A pszicholégusképzésben a 2000-es
években jelent meg elészor a vélaszthaté sportpszi-
choldgiai tantdrgy. 2007-ben elindult a sportpszi-
cholégus szakirdnyt szakképzés a TF-en. 2009-
ben 25 szakember végzett, koziilik mér tdbben
dolgoztak az olimpikonok felkészitésében. A két-
évente indulé képzés a londoni olimpidig a nem-
zetkozi gyakorlatnak és elvardsnak megfeleld szintd
és szdmu szakembert képzett.

2022-ben 162 {8 végzett sport szakpszichold-
gussal rendelkeziink, 52 {6 képzésben vesz részt.
Cél, hogy Magyarorszdgon minden olimpiai
sportdghoz és minden, nem olimpiai sportdgcso-
porthoz jusson egy-egy szakember, valamint az
utdnpétldsneveld kozpontokhoz és a regiondlis
centrumokhoz.

A hazai helyzet jellemz8i: az edz8k pszicholégiai
kulturdltsiga a nemzetkézihez viszonyitva alacso-
nyabb, sokszor tévesek az elképzelések a sportpszi-
cholégiai munkdval kapcsolatban (idékorldt miatti
gondok, kés6i segitségkérés, szakmaféltés, sport-
szakmai felkészitési problémdk).

A leggyakoribb elldtdsi teriiletek: a mentdlis fel-
készités, a versenyszorongds, a versenyteljesitmény
optimalizdldsa, az edz8-sportolé-sziil§ konfliktu-
sok, a kommunikdcié és bdndsmdd, a formaidé-
zités, a talfeszitett versenyeztetés, a csapatépités, a
csapatkommunikdcié, a motivécids bazis, a biolé-

giai alkalmatlansigbdl fakadé pszichés problémik,

a megélhetési (olimpiai) sportolds, a sériilés, a ki-
égés és a karrierkrizis.

A leggyakoribb elldtdsi problémak, akadilyozd
tényezdk: a rdszocializdcids fdzis hosszd, az edzdi
kétségek, a gyors eredmény elvdrds, a kitarté mun-
kira valé képtelenség, vagy akadilyoztatottsdg, a
zstfolt edzésprogram, a vildgversenyek elétti ,,tiiz-
oltds”, a krizishelyzetek megolddsa, a helyszini se-
gitségnyujtds el6zetes munka nélkiil, a maginéleti
problémdk.

Avildgversenyek és az olimpidk tapasztalatai (fel-
késziiletlenség  sportpszicholdgiai szempontbél):
a pszichoreguldcié és a mentdlis tervezés hidnya,
a rontott mozgds javitdsinak képtelensége, a ver-
senytervek, a taktika és stratégia hidnya, a vdratlan
helyzetek kezelési képtelensége, a médiakontaktus,
a hidnyos figyelemfékuszaldsi technikdk, az érzel-
mi kontroll problémadi, az optimalis funkcionalasi
zéna elérésének, illetve megtartdsinak hidnya.

Hogyan lehet javitani az elldtds szintjén? A gaz-
dasdgi hdttér lehetdség szerinti rendezése, az erre a
célra elkiilonitett forrdsok megfeleld hasznositdsa
alapvetd lenne.; a szakképzés folyamatos tizemel-
tetése, a flatal szakemberek integrdldsa az elldtdsba;
a regiondlis hdl6zatok tovébbi épitése; a sportdgak,
sportdgcsoportok  keretsportpszicholégiai — elld-
tdsa; a junior sportpszicholégiai felkészit prog-
ram alapmoduljainak oktatdsa és alkalmazdsa;
modszerspecifikus edz8i tovdbbképzések beinditd-
sa (igény mutatkozik rd); kiadvanyok, médszertani
levelek kiaddsa, konferencidk szervezése; a kiilfoldi
gyakorlatnak megfeleléen, a képzésbe beépitett,
alkalmazott modulok oktatdsa (motivicid, veze-
téslélektan, kommunikaci6, tréningek, AT, MT,
energetizdlds, stresszmenedzsment, figyelemfo-
kusz, 6nbizalom, céldllitds).

2009-ben jelent meg a Sport, életmdd, egészség
konyv az Akadémiai Kiadé gondozdsiban, amely-
ben az alkalmazott sportpszicholégia legfontosabb
teriileteit Osszegeztiik, jol haszndlhaté formdban
mind a szakemberek, mind a sportolék szdmdra.

Jeleztiik a mentdlis felkésziilés tovabbi feladatait
a londoni olimpidra (Léndrt, 2011). Elemeztem a
specifikusan hazai jellemzdket, az infrastrukturalis
és személyi hdtteret. Rdmutattam az e teriileten vég-
zett munka sportszakmai vonatkozésaira, az ittho-
ni és a vildgversenyeken, olimpidkon végzett felké-
szités, tandcsadds, terdpia specifikumaira, hatdsaira,
eredményeire és a szakmai felkésziilésbeli sajdtossi-
gok, hidnyossigok Osszefiiggéseire. Bemutattam a
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gyakoribb elldcdsi teriileteket, a sportoldk tipikus
problémidit és a kezelési lehetSségeket.

A 2012-es olimpiai felkésziiléshez elengedhe-
tetlen volt a korszeri team-munka megval6sita-
sa, amely egyardnt felhaszndlja a sporttudomdnyi
lehetdségeket és a sportszakemberek gyakorlati
felkészitd munkdjit. A sportpszicholdgidt tekint-
ve ajanlott minden olimpiai keret mellett dolgo-
26 sport szakpszicholégus alkalmazdsa. Cél: az
eredményes versenyzéshez sziikséges legfontosabb
modszerek elsajdtittatdsa az olimpikonokkal (au-
togén tréning, mentdltréning, figyelemfékuszalds,
kognitiv médszerek stb.), valamint egyéni karri-
erjik pszichés menedzselése, formaiddzitésiik és
sziikség esetén pszichoterdpids elldtdsuk. A felké-
sziilés segitségével csokkenthetd a helyszini krizi-
sesetek fellépése és novelhetd a tudatos felkésziilés
révén az eredményesség. A program megvaldsitdsd-
hoz sziikséges szervezeti és anyagi hdttér biztositdsa
elengedhetetlen.

A FEPSAC kongresszuson egy sulyos miitét
utdni teljes rehabilitdciét mutattunk be a mozgds-
séma ujraépitésével, pszichoterdpids elldtdssal és a
versenyzéshez val6 visszatérés felépitésével (Léndrt
etal. 2011).

2012-ben jelent meg a Fejben dél el cim( szak-
konyv, amely azéta t6bb kiaddst megért.

A 2012-es olimpiai felkészités sportpszicholégi-
ai feladatai (London)

Eredményeinkrél a sportpszicholégusok szak-
mai munkakozdsségben végzett olimpiai felkészitd
munkdja sordn szdmoltunk be (Léndrt et al. 2013),
(Léndrt 2013).

Bevezetés

Ot sportpszicholégus szakmai munkakozosség-
ben végzett felkészité munkdjét murtatjuk be, akik
a Sportpszicholdgia szakirdnyt tovdbbképzésen is
oktatnak. Ezzel a magyar csapat tobb mint felét

(kb. 80 £6) lartdk el.

Anyag és modszerek

A csapat vezetdje (Dr. Léndrt Agota) koordi-
ndlta a munkdt és folyamatos szuperviziét bizto-
sitott. A sportolék szdmdra 4llandéan rendelke-
zésre dllt az olimpiai faluban. Kb. 30 kvalifikdle
sportoldt ldtott el az olimpia eldtti felkészitésben
és a helyszinen. Munkdjéban a pszichoedukativ
elemek mellett (autogén tréning, mentaltréning,

5. évfolyam, 3-4. szam
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figyelemkoncentracié, kognitiv médszerek) a spor-
tolék sportformdjanak bioinformdciés technold-
gidval t6rténd monitorozdsit és formaiddzitését is
ellicta. Néhdny esetben krizisintervenciés beavat-
kozdsra is sor keriilt.

Dr. Fischer Miklés a kajak-kenu vélogatottat
készitette fel, hat éve dolgozik velitk, mdr utdn-
pétlds koruk éta. Kiemelt médszerei kozé tarto-
zik a pszichoanalitikusan orientdlt pszichoterdpia
és a fékuszterdpia. A ndi vizilabda valogatottal a
csapatkohézi6t elésegitd feladatokon kiviil egyéni
felkészitést is végzett.

Imre-Tévéri Zsuzsa négy évig dolgozott a férfi
vizilabda csapattal. Az elsé évben a csapattagok ki-
vélasztdsdban nyujtott segitséget. A mdsodik évben
az egyéni és csoportmunka keriilt el6térbe, amely
segitette az Onismeretet, felkészitette dket a vdrat-
lan helyzetekre és javitotta a koncentriciét. Meg-
tanultdk az autogén és mentdl tréniget is. A har-
madik évben a fé hangsuly a csapattdrsak egymis
kozti kommunikaciéjdn és a csapatépitésen volt.

Harasztiné Sérosi Ilona 11 kvalifikdciét szerzd
sportoléval dolgozott, birkézokkal, uszékkal, tor-
ndszokkal, judésokkal és atlétakkal, sokszor edzd-
tdborban is. A részletes dllapotfelmérés utdn pszi-
choterdpids médszerkombindcidkat alkalmazott.

Gyombér Noémi egy aszd felkészitésében a
hagyomdnyos médszerek mellett biofeedback és
egyéb laboratériumi technikdkat alkalmazott.

Eredmények

A sportpszicholégusok csapata tobbek kozott 6
arany, 2 eziist és 3 bronzérem, valamint szimos he-
lyezés elérésében mikodott kozre.

Tapasztalatainkat osszegezve és az aktudlis hely-
zetet elemezve ajdnldsokat tettiink a kovetkezd
olimpidra torténd felkésziiléshez (Léndrt, 2014,
Léndrt, 2016).

Megjelent az Affektiv pszicholdgiai jelenségek és
modszerek a sportpszicholégiai munkdban c. feje-
zet az Affektiv pszicholégia — az emberi késztetések
és érzelmek vildga c. egyetemi tankonyvben (Szerk.
Bényai E., Varga K., 2013).

2018-ban az edz8k munkdjénak segitésére az
Edz8i ismeretek a gyakorlatban c. kdtetben a Gya-
korlati sportpszicholégia konyvrészlet az oktatdsi
anyag része lett (Léndrt, 2018) (Olvasdszerkeszté:
Déczi T.).

Osszefoglalis

A tanulmdny az alkalmazott sportpszicholégia



a szerzd dltal haszndlt médszerekkel toreénd dtte-
kintését tlizte ki célul. A szakirodalmi bevezetést
kovetden a sportlovd tehetségek sportpszicholégi-
ai felkészitését mutatta be. A szerzett tapasztalok
alapjdn moédszertani ajénldst adott kozre. A teriilet-
hez kapcsoléddan az egyensulytartds fejlesztésével
és a szdmszerijdszok adatainak elemzésével tovdbb
szélesitette a kivalasztdshoz és felkészitéshez tartozé
tuddsbézist.

Az utdnpétlds nevelés hosszi tiva folyamata a
ndi kajakosokon keresztiil keriilt bemutatdsra. A
tobb éves szakmai munka kiérlelt Sportpszicholé-
giai Fejlesztd Programcsomagot (SFP) eredménye-
zett. Beszdmolt a kett8s karrier gyakorlati vonat-
kozasairdl is.

A kézilabddsokrdl szolé részben ismertetésre
keriilt a sportakadémiai munka, a juniorok vb-re
torténd felkésziilése, a jatékvezetdk kompetencidja
és konfliktuskezelési mintdzatai.

Részletes képet adott az olimpidkra t6rténd fel-
készitésrdl, a munkakozosségben végzett tevékeny-
ségrél és a londoni olimpiai sikerekrél.

Az osszefoglalds mellett bemutatdsra keriilt az
iskolateremtd tevékenység is, mely a Magyarorszd-
gon elséként indult és azéta is egyediili sport szak-
pszicholégus képzést jelenti.

A tanulmdny széleskdrlien mutatja be az alkal-
mazott sportpszicholégia korszeri mddszereivel
elért eredményeket.
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