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Osszefoglalé

Tanulmanyunkban az aerobik (n=36) és a
torna sportag (n=43) ndi elit felndtt versenyzoi-
nek csoportjait hasonlitottuk 6ssze. Az alkalma-
zott eszkoz a Teljesitmény Stratégia Teszt (TST),
amelyet el6zetesen magyar nyelvre adaptaltak
(Kalmar és mtsai, 2014). Hipotézisként fogalma-
zodott meg, hogy a két csoport kozott talalha-
tok-e szignifikans eltérések olyan tekintetben,
amelynek hatterében a két sportag eltéro jelleg-
zetességei, illetve a pszichikus készségekben
megjelend specifikus adaptaciok allnak. A sta-
tisztikai-analizis differencialt eltérések kimuta-
tasat eredményezte. Az aerobik versenyzéi cso-
port {6 jellemzGje az automatizmusok széleskort
alkalmazasa, amihez edzésen magas értéki re-
laxaci6 kapcsolodik. Ennek jol megfelel az azo-
nos zenei ritmusban és egylttesen végzett
mozgas. Alacsony az emocionalis szabalyozas,
ami mellett a versenyen gyakori a negativ gondol-
kodas. A tornaszndi csoport jellemz6i edzésen €s
versenyen a magas célallitas, a gyakori imagina-
ci6 és a bels6 beszéd alkalmazasa. Versenyen
magas az emocionalis kontroll, edzésen pedig a
koncentracio. Lathato, hogy e valtozok kialaku-
lasanak kedvez6 a tornaversenyzés individualis
jellege. Egy-egy csoporton belil elemeztik az

edzés és versenyzés kozotti eltéréseket is. Aero-
biknal kevesebb (2 esetben), a tornanal tobb (5
esetben) valtoz6 novekedett vagy csokkent a ver-
senyen az edzéshez viszonyitva. A készségek di-
namikus valtozasa szintén jellegzetes eltéréseket
mutat a két sportag kozott.

Kulcsszavak: specifikus adaptacio, pszicholo6-
giai készségek, teljesitmény stratégia

Abstract

Groups of adult elite female competitors in
Aerobic Gymnastics (n=36) and Gymnastics
(n=43) were compared in this study. The applied
mechanism was the Test of Performance Strategy
(TOPS), which was adapted to the Hungarian
language (Kalmar et al., 2015). The hypothesis
was formulated that there are significant differ-
ences between the two samples as far as the dif-
ferences between the two sports and the specific
adaptations of their psychological skills are con-
cerned. The statistical analysis resulted in a pre-
sentation of these differences. The main charac-
teristics of the aerobics competitor sample are
the use of wide-range automaticity to which a
high value of relaxation is attached in the train-
ings (practice). Movements executed together
with the same rhythm of music serve this pur-
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pose well. The values of emotional control are
low, and negative thinking during the competi-
tions is frequent. The high level of goal setting,
the frequent imagery, and the application of self-
talk are characteristics of the gymnastics
sample. At the competition, emotional control
and, during the training, concentration is high.
It can be seen that the individual character
of gymnastics favours the formation of these
variables. The differences between training
(practice) and competition were also investigated
in each sample. Fewer variables increased or
decreased in aerobic gymnastics (in two cases)
than in gymnastics (in five cases) during the
competition compared to training. The dynamic
changes in skills also show the differences
between the two sports.

Keywords: specific adaptation, psychological
skills, performance strategy

Bevezetés

Az altalanos adaptacion tal a kiillonféle sport-
agak egymastol eltéré mozgasrendszere €s saja-
tos feladatai miatt, egy specifikus adaptacio6 is
végbemegy. Hipotézisiink szerint eltéré specifi-
kus készségek €s tulajdonsagok is kifejlédnek,
raadasul eltérd szinten, amelyek a sportolok jel-
lemzdivé valnak. Az ilyen iranyu gyakorlati meg-
figyelések lehetévé teszik, hogy elkészitsiik ku-
tatasi hipotézisiinket, miszerint a versenyaerobi-
kos és a versenytorna sportolok kozott a készsé-
gekben és képességekben kifejezhetd eltérések
talalhatok, amit a munkank soran igazolni sze-
retnénk.

Ismert, hogy a torna és az aerobik rokon-
sportagak, s6t mozgasrendszeriikben is kozel
allnak egymashoz. Ekkor meriilt fel a kérdés,
hogy az egyes pszichologiai mutatok mennyire
tikrozik e két sportag hasonlosagat vagy kiilon-
boz6ségét. A killonbozdségre vonatkozik, hogy
munkamodjukban, célkitiizéseiben, feladataik-
ban hatarozott eltérések vannak.

A versenyaerobik és a versenytorna kozott tar-
talmilag ot lényeges eltérést allapithatunk meg
(Kalmar, 2015):

— A végrehajtdas modja: az aerobikra dontéen a
csoportos végrehajtas a jellemz6. A csoport
tagjainak szinkron mozgasa koreografia kere-
tében torténik. A tornaban viszont — tornasze-
renként eltér6 koreografiaval — kizarolag az
egyéni végrehajtas a jellemz6. A gyakorlatokat
mindig szereken hajtjak végre, beleértve a ta-
lajgyakorlatokat is.

- A mozgdsritmus: az aerobikban folyamato-
san, zenére végrehajtott komplex és nagy in-
tenzitastt mozgasokat végig valtozatlan élénk
mozgasritmusban végeznek. A zenének és rit-
musnak kozponti szerepe van, a mozgas €s a
zene szinkronizalt. Tornaban viszont valtoz6
ritmust a mozgas, amelyet moédositanak a
tornaszerek. A ritmus fiigg a tornasz testalka-
tatol, az akrobatikus elemek, gimnasztikai
mozdulatok és ugrasok Osszetettségétdl is.
Zenét nem alkalmaznak a szertornaban, Ki-
véve a talajgyakorlatot, ahol a végrehajtasanal
az énekhang nélkiili zene a kotelezé.

— Mozgaskoordindcié: az aerobik mozgasrend-
szerében nincsenek tornaeszkozok (egy kate-
goriaban segédeszkozt alkalmaznak). A tala-
jon végrehajtott gyakorlatoknal a test €s a vég-
tagok kozotti koordinacié dominal, amit eré-
sit a zenei szinkronizacio. Ezt kiegésziti, a
koreografiatol fiiggéen, a csapattagok kozotti
koordinaci6. Tornaban a koordinacio erésen
fiigg a tornaszerektdl. A szereken, illetve a ta-
lajon végrehajtott gyakorlatok soran, nagyon
valtozatosan €s dontéen a test, illetve a torna-
szerek kozotti koordiniciora van sziikség.

— A gyakorlatok idétartama: az aerobikban a
zene €és a mozgasgyakorlat egyiittes id6tar-
tama, a csapat, illetve az egyén szamara szi-
goruan megszabott, maximum 1 perc 25 ma-
sodperc. Tornaban az id6tartam szerenként
valtozik, néhany masodperctdl (pl. ugrasok)
90 masodpercig (pl. talaj, felemaskorlat,
gerenda) tartanak.

— Pszichofizikai terhelés, igénybevétel: az aero-
bikra jellemzé a flexiot és extenziot igénylo,
valtoz6 statikus és dinamikus izomerd, a rob-
banékonysag, az alloképesség, a hajlékonysag,
a ritmus- és egyensulyérzék. Tornaban sziik-
séges a maximalis és szubmaximalis erd, a
statikus és dinamikus erd6-alloképesség, a
robbanékonysag, a hajlékonysag, az egyen-
suly- és térérzék.

Az aerobikkal és a tornaval kapcsolatos kuta-
tasok nagy szazaléka a fizikai és pszichologiai
egészség és jol-lét (well-being) problémajahoz
kapcsolédnak (Roth és Holmes, 1987). Az aero-
bik gyakorlatok €s a cirkuit tréningek fittségi al-
lapotot eredményeznek mar a nem versenyzgs,
csupan gyakorld résztvevoknél is (Henry és
mtsai, 2006). A fizikai aktivitas €és a pszichologiai
jol-1ét osszekapcsolodnak é€s egyiitt magasabb
egészségi szintet eredményeznek (Fox és mtsai,
2000). A preventiv orvostudomanyban kimutat-
tak, hogy az aerobik gyakorlasnak hosszu tava
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hatasa, vagyis kovetkezménye van a pszichés
funkcidkra is (DiLorenzo €és mtsai, 1999).

Sok kutatas foglalkozott a fizikai edzés speci-
fikus hatasaival és ezeket a hatasokat mérési
eredményekkel igazoltak. Azon tul ausztral tan-
cosoknal kimutattak, hogy az edzés ugyanis
tudatos fizikai onértékeléshez (self-evaluation)
vezetett (Sonstroem, 1998), ami ugyanakkor el6-
segitette a hangulat szabalyozasat is (McInman
és Berger, 1993). Tobb kutatas tortént a testkép-
pel (body image) kapcsolatban. Egy 6-hetes
aerobik tanc intervenci6é kedvezéen befolyasolta
serdiillé leanyok testképét és oOnpercepcidjat
(Burgess és mtsai, 2006). Masok beszamoltak
arrol, hogy nétt a testtel kapcsolatos megelége-
dés a résztvevok korében (Le Page és Ebbeck,
2010). A testkép és a vele valé megelégedés az
ugynevezett immanens sportagaknal (aerobik,
torna, ritmikus gimnasztika, tanc) kulonosen
fontos, hiszen a f6 szempont a sajat test bemu-
tatasa a gyakorlatok soran. Az aerobik gyakorla-
toknak hatasa van az aktivitas befolyasolasara is
egy metaanalizis megallapitasa szerint (Rees €s
Buck, 2009). A személyiségvonasok €s a testkép
kapcsolatat 6sszehasonlito tanulmany is megero-
sitette (Allen és Walter, 2016). A neuroticizmus
pozitivan korrelalt a negativ testképpel n6knél és
férfiaknal egyarant, viszont az exraverzio ellenté-
tes korrelaciot adott a negativ testképpel. Ez mu-
tatta a testkép fontos szerepét a személyiség
vonatkozasaban (Allen és Walter, 2016).

Nem sportold néi csoporton is tobb valtozot
vizsgaltak az aerobik edzéssel kapcsolatban.
Megallapitottak, hogy mar heti egyszeri gyakorlas
pozitivan korrelalt a pszichologiai jol-1éttel, az
onértékeléssel, a testi elmélyiiléssel (abszorpcio),
és ugyanakkor negativ volt a kapcsolat a negativ
érzelemmel (Sagi és mtsai, 2012). Masok csupan
egyetlen aerobik-gyakorlo 6ra hatasat vizsgaltak
(Béres és mtsai, 2017). Megallapitottak, hogy
mar egy orai gyakorlasnak is van pozitiv befo-
lyasa a testképre, de valoészintitlen, hogy ez a be-
folyas tartos volna.

Ujabb kutatasi irany alakult ki arra a kérdés-
korre, hogy milyen pszichologiai készségek befo-
lyasoljak, illetve szabalyozzak a teljesitményt. A
vizsgalatok lehet6ségét Thomas és munkatarsai
altal kidolgozott a Teljesitmény Stratégiai Teszt,
TST (Test of Performance Strategies (TOPS),
1999) valositotta meg. A TST-ét egyrészt kutata-
sokban, masrészt sportpszichologiai tanacsadas
soran hasznaljak (Weinberg és Gould, 2023). Bi-
zonyitékok vannak arra, hogy a pszichikus kész-
ségek egyrészt Osszetevéi a teljesitménynek,

masrészt pedig fejleszthetSk, tehat a sportbeli
felkészités eredménye is (Lochbaum és mtsai,
2022, Brown és Fletscher, 2017, Weinberg és
Florenze, 2014).

A TST modszert korabban kiillonb6z6 spor-
tolé csoportok osszehasonlitasara alkalmaztak.
Taylor és masok (2008), a Sydney-i olimpiara ké-
szul6 résztvevoket differencialtak egy érmes és
egy nem érmes csoportra €s szignifikans eltéré-
seket talaltak szinte minden valtozéban az érmes
csoport javara. Kastikas és munkatarsai (2009)
gorog atlétak (track and field) csoportjanal meg-
allapitottak, hogy a nemzeti elit csoport szemben
a nem elit, szintén felnétt csoporttal szignifikan-
san magasabb értékekkel birtak az érzelmi kont-
rollban, a célkittizésben, az imaginacioban, az
aktivacioban, a relaxacioban és szignifikansan
alacsonyabbak a negativ gondolkodas hasznala-
taban. Faggiani és munkatarsai (2012) egy lég-
tornasz esettanulmanyban kimutattak a pszichi-
kus készségek fejlédését, ami altal a teljesitmény
javult.

Eun-Hee Jeong (2012) tancosok korében vég-
zett kutatasainak eredményei azt mutattak, hogy
az aramlas (.flow”) és a képi felhasznalasi (imagi-
nacio) szintek kozotti dsszefiiggések mérsékelttol
magasig valtoztak. Emellett az aramlasi €s relaxa-
ci6s képek hatékonyan hatottak az optimalis po-
zitiv élmény és a tanc teljesitményének novelésére.

So6s és munkatarsai (2017) a teljesitmény-
stratégiak (TOPS) és a hangulati allapotok
(BRUMS) oOsszefiiggését elemezték brit egyete-
mista kosarlabdazoknal. A kutatas eredménye-
ként kiderilt, hogy a magasabb szintd (elsé
osztalyn) jatékosok technikai és taktikai képes-
ségei jobban automatizaltak, mint a naluk ala-
csonyabb osztalyban (masodosztaly) jatszoké.
Sajnalatos moédon azonban a csapatok egyike
sem hasznalta ki a belsé beszéd pozitiv hatasai-
ban rejlé lehetéségeket a mérkoézések alkalma-
val. Megallapitottak, hogy az aktivacio és az
automatizmus erésen kapcsolodik a pozitiv han-
gulati allapotokhoz. Az érzelmek kontrollalasa és
a figyelemkoncentracios képesség kozott erds
pozitiv kapcsolatot talaltak, amely magyarazat
arra, hogy a stabil érzelmi allapotban, hangulat-
ban 1évé sportolok jobban tudnak koncentralni
téthelyzetben, ez pedig magasabb teljesitményt
eredményezhet.

Luis Vaz és munkatarsai (2017) posztok sze-
rint vizsgalta a rugby jatékosokat. Eredményeik
azt mutattak, hogy az elol 1év6 (forward players)
jatékosok altalaban magasabb szintet értek el a
bels6 beszédben és aktivacioban, mint a hatsok
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1. tblazat. A TOPS skalak megbizhatésaga
Table 1. Reliability of TOPS scales
Forras: Kalmar (2015) PhD disszertacio, 29.

(back players). Arra a kovetkeztetésre jutottak,
hogy a versenyben hasznalt bizonyos pszichol6-
giai készségek a jatékhelyzet szerint valtoznak,
valamint a rugby jatékosok negativ gondolataik
jobb iranyitasa révén jarulhatnak hozza csapa-
tuk teljesitménysikeréhez.

Magyarorszagon a Teljesitmény Stratégia Teszt
modszert adaptaltak, majd 12 eurdpai orszag va-
logatott néi tornasz csoportjan alkalmaztak, hogy
a pszichologiai készségeket megallapitsak edzé-
sen €s versenyen (Kalmar és mtsai, 2014). A pszi-
chologiai készségek koziil hét skala az edzésre és
a versenyre is vonatkozott: aktivacio, célkittizés,
mozgaselképzelés, relaxacio, bels6 beszéd, emo-
cionalis kontroll, automatizmus. Tovabbi skalak
koziil a figyelmi kontroll csak az edzésre, a nega-
tiv gondolkodas csak a versenyre iranyult (lasd
modszer fejezet). A brit és magyar tornasznék
részletes 0sszehasonlito vizsgalata bizonyitotta a
modszer diagnosztikai alkalmazhatosagat. A ku-
tatas két fontos eredményt hozott: 1. a kérdéives
modszer jol megfelelt a teszt-kritériumoknak, 2.
az 0sszehasonlitasok soran a valtozok érzékenyen
mutattak az eltéréseket €s igy diagnosztikailag ér-
tékes eredményeket adtak.

Anyag és modszerek

Célkittizés és hipotézis

Célkittizéstink volt, hogy versenyaerobikot
1z6 noéket €s tornasz versenyz6 néket parhuza-
mosan vizsgaltunk a pszichologiai készségek te-
rilletén. F6 hipotézisiink, hogy a specifikus adap-
taci6 kovetkeztében a versenyaerobikosoknal és
a tornasznoknél a pszichologiai készségekben
mélyrehat6d valtozasok kovetkeznek be. Feltéte-
leztiik, hogy ezek a valtozasok kimutathatok. To-
vabbi hipotézisiink, hogy a két csoport kozott a

Edzésre vonatkoz6 skaldk | Cronbach alfa | Test- retest Versenyre vonatkoz6 skéildk | Cronbach alfa | Test-retest
Aktivizacid 0,89 0,66 Aktivizaci6 0.88 0,66
Relaxaci6 0,81 0,68 Relaxaci6 0,84 0,68
Imaginéci6 0,91 0.89 Imaginaci6 0.83 0,78
Célkitiizés 0,74 0,63 Célkitiizés 0,88 0,87
Erzelmi szabélyozas 0,88 0,72 Erzelmi szabélyozas 0,86 0,63
Bels6 beszéd 0,93 0,78 Bels6 beszéd 0,86 0,80
Automatizmus 0,90 0,70 Automatizmus 0,73 0,80
Figyelmi kontroll 0,85 0,72 Negativ gondolkodas 0,84 0,72

pszichologiai készségekben eltérések talalhatok
és az eltérések ki is mutathatok. Ha a vart kuta-
tasi eredmények a két sportag kozott alatamaszt-
jak azokat a kiilonbségeket, amelyeket a be-
vezet6ben empirikusan megfogalmazott 6t pont-
ban leirtunk, a hipotézisiink igazolast nyer.

Moédszer

A Teljesitmény Stratégia Teszt, TST (Test of
Performance Strategies, TOPS, Thomas és
mtsai, 1999) nyolc Likert-skalat tartalmaz az ed-
zésre és nyolcat a versenyre. Minden tételnek ot
valasz lehet6sége van: ,csaknem soha, ritkan,
néha, gyakran €és csaknem mindig.” Ezek koziil
7 skala az edzésre €s a versenyre is vonatkozik:
aktivacio, relaxacio, mozgaselképzelés, célkiti-
zés, emocionalis kontroll, automatizmus. To-
vabbi 1-1 skala koziil a figyelmi kontroll csak az
edzésre (practice, T), a negativ gondolkodas csak
a versenyre (competition, V) iranyul. Minden
skala 4 tételbdl all, igy a teljes teszt 64 tételbdl
épiil fel. A valtozokra a kovetkezé jelzéseket al-
kalmaztuk. Edzésre: aktivitas (Ta), relaxacio Tr),
imaginacio (Ti), célkittizés (Tc), érzelmi szabalyo-
zas (Te), bels6 beszéd (Tb), automatizmus (Tt),
figyelmi kontroll (Tf). Versenyre: aktivitas (Va),
relaxacio6 (Vr), imaginacio (Vi), célkittizés (Vc), ér-
zelmi szabalyozas (Ve), belsé beszéd (Vb), auto-
matizmus (Vt), negativ gondolkodas (Vg).

A kutatasban a magyarra adaptalt TST tesztet
alkalmaztuk (Kalmar és mtsai, 2014). A kilon-
féle valtozok belsé konzisztenciajat (Cronbach
alfa) és id6beli stabilitasat (test-retest korrela-
ci6k) n=34 tornasznd adatai alapjan szamoltak.
Az értékeket az 1. tAblazatban mutatjuk be.

A Cronbach alfa értékek magas foku konzisz-
tenciat mutatnak az egyes valtozok tételei kozott,
ezért megbizhatonak lehet Oket elfogadni. A
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2. tablazat. Osszehasonlit6 statisztika az edzésrél
Table 2. Comparative statistics of training

Aerobik Torna Aerobik ‘ Torna Aerobik Torna Aerobik Torna
Ta Tr Ti Tc
Atlag (M) 10,73 10,77 14,73 7,91 9,4 13,22 8,2 14,97
Szoras (SD) 2,91 2,49 3,42 2,75 2,93 3,36 2,27 2,16
Minimum 6 6 7 5 4 4 4 12
Maximum 16 17 20 17 15 11 15 18
t=0,9121 | p>0,05 N | t=6,3356 |p<0,001S t=5,396 p<0,001 S| t=1,1989 p<0.,05 S
Aerobik Torna Aerobik Torna Aerobik Torna Aerobik Torna
Te Tb Tt Tf
Atlag (M) 11,7 12,77 8,43 16,44 11,33 11,72 8,94 12,94
Sz6réas (SD) 2,44 1,49 2,91 2,40 1,19 1,65 2,19 1,60
Minimum 8 4 4 4 6 4 7 10
Maximum 18 17 18 18 17 18 15 17
t=0,1637 | p>0,05 N t=4,830 |p<0,001S| t=0,1711 p>0,05 N t=3,7982 |p<0,001 S

Edzés: aktivitas (Ta), relaxaci6 Tr), imaginacio (Ti), célkittizés (Tc), érzelmi szabalyozas (Te), bels6 beszéd (Tb),

automatizmus (Tt), figyelmi kontroll (Tf).

tesztismétlés eredményei a mért valtozok idébeli
stabilitasara vonatkoznak, jollehet az ismétlésre
harombhetes intervallumban keriilt sor. A tesztet
ezek utan megbizhatonak kell elfogadni.

A teszt érvényességére az eredeti tesztalkotok
diszkriminancia analizist végeztek magas szintd
sportolok és rekreaciot végzé csoportok kozott.
Alegtobb valtozonal szignifikans eltérést talaltak
a sportolok javara. A magyar teszt adaptacio
soran megismételték az érvényesség vizsgalatat
az un. konstruktiv validitas bizonyitasara (Kal-
mar és mtsai, 2014). Ez azt jelentette, hogy
n=183 nemzetkozi élvonalba tartoz6 tornasznd
valtozoinak tobbségében magas, szignifikans
korrelaciokat talaltak az automatizmus kivételé-
vel, tehat az adatok osszhangban, egy iranyba
valtoztak a kivalo teljesitésii sportoloknal. Az ér-
vényességet tehat elfogadjuk.

A leirt megbizhaté és érvényes modszerrel
vizsgaltuk felnétt és junior koru valogatott aero-
bikos és tornasz néi versenyzdéket, ezen beliil az
edzésre (T) és a versenyre (V) is rakérdeztiink.

Elemzésiinkben SPSS statisztika programot
alkalmazva két mintat, a versenyaerobikot Gz6
noék csoportjat (n=36, életkor: 15,7+2,5 év) és a
tornasznék csoportjat (n=43, életkor: 16,4+
2,4 év) hasonlitjuk 6ssze. Meghataroztuk a pszi-
chologiai készségek szintjét, megallapitottuk az el-
téréseket a két csoport kozott, tovabba az edzés
és a versenyzés kozott, végiill az adatok alapjan
0sszehasonlito kovetkeztetéseket vontunk le.

Leiro statisztikaval jellemeztiik a két mintat
(atlag (M), szoras (SD), minimum (Min) és maxi-
mum (Max) értékek bemutatasaval. A matemati-
kai statisztikai értékelés a két minta 6sszehason-
litasara iranyult, ezért fiiggetlen mintas t-teszt se-
gitségével minden valtozoban megallapitottuk az
eltéréseket és értékeltiik az adatokat. A tovab-
biakban az eredményeket tablazatokban prezen-
taltuk, majd levontuk a kovetkeztetéseket.

Eredmények

Az eredmények az els6 1épésben mutatjak az
eltéréseket az edzés valtozok szerint (2. tablazat)
és a versenyvaltozok szerint (3. tablazat) a két
csoport kozott (szignifikans eltérések: p<0,05 S
és p<0,001 S).

Az edzésre (T-értékek) vonatkoz6 valtozok ér-
tékei alapjan megallapithat6, hogy az aerobik
csoportnak szignifikdnsan magasabb a relaxa-
cioja a torna csoporttal szemben. A tornasznék-
nél viszont jelentésen magasabb az imaginacio,
a célkittizés, a bels6 beszéd és a figyelemkon-
centraci6. Az aktivitas, az emocionalis szabalyo-
zas €s az automatizmus szintje tekintetében a két
csoport kozott nincs szignifikans eltérés.

A versennyel kapcsolatos valtozok (V-értékek)
Osszehasonlitasa szerint az aerobik csoport szig-
nifikansan magasabb automatizmussal és negativ
gondolkodassal bir. Ezzel szemben a tornaszok
magasabb aktivitist mutatnak, magasabb az ima-
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3. tAblazat. Osszehasonlit6 statisztika a versenyrél
Table 3. Comparative statistics of competition

Aerobik Torna Aerobik Torna Aerobik Torna Aerobik Torna
Va Vr Vi Ve
Atlag (M) 7.8 14,9 11,25 14,88 6,86 14,6 8,91 14,58
Sz6réas (SD) 2,27 2,43 3,62 3,12 2,09 2,96 3,07 2,53
Minimum 5 11 4 7 4 6 4 8
Maximum 14 19 17 17 12 19 14 18
t=3,6201 | p<0,001 S| t=0,2391 |p>0,06NS| t=1,0103 | p<0,05S | t=6,9187 |p<0,001 S
Aerobik Torna Aerobik Torna Aerobik Torna Aerobik Torna
Ve Vb Vit \Y%
Atlag (M) 8,36 15,48 9,25 16,11 13,72 9,72 17,02 6,83
Szoréas (SD) 3,40 2,41 3,19 2,71 2,80 2,29 2,63 2,73
Minimum 4 13 4 11 4 6 11 4
Maximum 17 20 17 20 18 14 20 14
t=1,9425 | p<0,05S | t=2,1133 | p<0,05S | t=2,6574 |p<0,001 S| t=2,9554 | p<0,01 S
Verseny: aktivitas (Va), relaxaci6 (Vr), imaginacio (Vi), célkitiizés (Vc), érzelmi szabalyozas (Ve), belsé beszéd (Vb),
automatizmus (Vt), negativ gondolkodas (Vg)
4. tablazat. Eltérések az edzés és verseny kozott
Table 4. Divergences between training and competition
Aerobik (N=36) Torna (N=43)
Edzés Verseny Edzés Verseny
M M sign. valtoz6 M M sign.
10,97 7,80 NS aktivitas 10,4 15,3 p<0,001
15,19 11,25 p<0,001 relaxacio 7.5 11,2 p<0,001
9,27 6,86 NS inmaginacio6 13,2 13,7 NS
8,66 8,91 NS célkitiizés 13,1 15,5 p<0,01
11,97 8.36 p<0.001 22%2127222: 11.4 7.9 p<0.001
8,72 9,25 NS belso beszéd 16,7 16,3 NS
11,33 13,72 NS automatizmus 12,5 9,9 p<0,01

ginacio, a célkitlizés, az emocionalis szabalyozas
és a bels6 beszéd. A relaxacioéban az eltérés nem
éri el a szignifikans szintet. Az eltérések értelme-
zésére a megbeszélésnél visszatériink.

A masodik 1épésben azt vizsgaltuk, hogy a két
csoportnal milyen eltérések talalhatok az edzésre
és a versenyre vonatkozo valtozok kozott (4. tab-
l4zat). Valaszt vartunk arra, hogy a mért pszicho-
logiai készségekben milyen valtozast okoz az
edzésmunka és a versenyteljesitmény.

Minden versenysportban alapvet6 cél, hogy az
edzéssel a versenyre késziilnek a résztvevok. Az
edzésmunka tehat dont6 hatassal van a versenyen
adott teljesitményre. A két csoport 0sszehasonli-
tasa alapjan a fenti 0sszefiiggés differencialtan je-
lentkezik. Az aerobikosoknal az aktivitasban (a)
nem szignifikans csokkenést latunk a versenyen,

mig tornaszoknal az aktivitas szignifikansan né. A
relaxacio (r) aerobiknal szignifikansan csokken,
ami arra utal, hogy a fesziiltség (izgalom) maga-
sabb a versenyen. Ugyanakkor tornanal a verse-
nyen a relaxacio jelentésen né. Az imaginacio (i)
vonatkozasaban nincs jelentSs valtozas az edzés
és verseny kozott. A célkittizés (c) a tornanal szig-
nifikansan emelkedik a versenyen, ami 6sszefiigg-
het a kulonosen nehéz és kockazatos mozgas-
elemek végrehajtasaval. A célkittizés az aerobik
csoportnal valtozatlan. Az emocionalis szabalyo-
zas (e) mindkét csoportnal szignifikansan alacso-
nyabb a versenyen. A belsé beszéd (b) értéke egyik
csoportnal sem valtozik az edzés és verseny ko-
zott. Az automatizmus (t) az aerobik csoportnal
nem no jelentésen, ezzel szemben a tornaszoknal
a versenyen szignifikansan csokken.
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Megbeszélés és kovetkeztetések

Az eddigi kutatasok trendje alapjan megalla-
pithat6, hogy hangsulyosabban foglalkoztak az
aerobik és a tornagyakorlatok hatasaval, mint a
jol-1ét, a testkép, dnértékelés és a hangulatok val-
tozasaival, amelyek az egészségtudattal és egész-
ség megOrzésével fiiggenek Ossze. Az egészségre
iranyul6 pszichofiziologiai hatasokat mindig ki
lehet mutatni, fiiggetleniil attol, hogy a gyakorlo
csoportok milyen gyakorisaggal és intenzitassal
végzik a munkat (lasd referenciak).

A kutatasok kovetkez6 periédusaban a tény-
leges sportteljesitményre vonatkozo6 valtozokat
kezdték vizsgalni. El6térbe Kkeriiltek az olyan
kérdések, hogy milyen hatasuk van a rendszeres,
hosszantart6 és sportszerti edzéseknek a részt-
vevokre, milyen készségeket €s tulajdonsagokat
fejleszt az edzés €és versenyzés. A teljesitményhez
ugyanis nem elég a jo életérzés, a pozitiv hangu-
lat és hasonlok. Az egészségiigyi orientaciorol
sokra, amilyeneket az irodalom fejezetben emli-
tett Taylor (2008) és Katsikas (2009) végeztek.
Az 1j iranyban kittintetett szerepe lett az Gj vizs-
galati modszereknek, amelyeket Thomas és
munkatarsai (1999) fejlesztettek ki (TST). A
részletes elemzéseket lehet6vé tette, hogy a kér-
d6iv sok pszichologiai készség mérésére alkal-
mas €s raadasul a valtozokat kiillon az edzésre
és kiilon a versenyre is meg lehetett allapitani.

Az 1j vizsgalati eszkoz lehet6ségeit felismerve
Kalmar és munkatarsai (2014) tizenkét nemzet
valogatott néi tornasz csoportjain mutattak ki
szignifikans eltéréseket, €és ezeket a felkésziilés
eltéré stratégiai szempontjaival magyaraztak. A
felsorolt kutatasi el6zményekre tekintettel kezd-
tiilk meg azonos koru és kvalitasu néi verseny-
aerobik €és torna csoportok dsszehasonlito vizs-
galatat. A kovetkez6 elemzéseket a 2. és 3. tabla-
zat eredményei alapjan mutatjuk be.

Az aktivitast ugy értelmezziik, mint egy moz-
gasos (motorikus) késztetést. Edzésen (Ta) a két
csoport aktivitasa azonos, de versenyen (Va) a
tornaszok szignifikansan aktivabbak. Az auto-
matizmusra torekvés az edzésen (Tt) szintén
azonos €értéki, mig versenyen (Vt) az aerobiknal
szignifikansan magasabb. Ugy tiinik, hogy az au-
tomatikus végrehajtasnak kedvez a kozos, egylit-
tes végrehajtas és a zenei ritmus. Az automa-
tizmus tornaszoknal a versenyen csokken. Az ae-
robik csoportnal a relaxacié magas szinten van
jelen az edzésen (Tr), azaz a fesziltségi szintjik
alacsonyabb, mit a tornaszoknal. Viszont verse-

nyen (Vr) elvesztik ezt az elényiiket, fesziilteb-
bekké valnak. Bar ekkor a tornaszok értékei
emelkednek, de a két csoport kozott nincs jelen-
t6s eltérés.

A versenyen torténé végrehajtasoknak kétség-
kiviil vannak kockazatos elemei egy-egy kiillono-
sen nehéz, olykor veszélyes mozgaselemnél. A
célkittizések tartalmazzak ezeket a kockazato-
kat. A két csoport kozott az edzésen (Tc) és a ver-
senyen (Vc) egyarant a tornaszok allitanak
magasabb célokat és vallaljak ennek 6diumat. A
tapasztalatok azt mutatjak, hogy erre nem lehet
teljes mértékben felkésziilni €és ezért van sziikkség
az emocionalis szabalyozasra. Edzésen (Te) ahol
az 1j gyakorlatok tanulasa és begyakorlasa folyik
— még kissé magasabb az aerobik csoport emo-
cionalis szabalyozasa, de versenyen (Ve) szignifi-
kansan magasabb a torna csoporté. A sikerte-
lenség ellen még ugy is védekeznek, hogy imagi-
naciot alkalmaznak, tehat a mozgasfeladatokat
elképzelik, vagyis végig gondoljak. Az utobbi id6-
ben erre a célra kifejlesztett mentalis tréning gya-
korlatokat is alkalmaznak. A torna csoport
jelentésen magasabb imaginacios értéket ad ed-
zésen €s versenyen egyarant (Ti-Vi).

A figyelem koncentracidja és az un. negativ
gondolkodas két olyan valtozo, amelyek csak ed-
zésre (figyelem) és csak versenyre (negativ gon-
dolkodas) vonatkoznak. Az adatok szerint aero-
bikosoknal jelentésen alacsonyabb a koncentra-
ci6 (Tf) és jelent6sen magasabb a negativ gondol-
kodas (Vg), vagyis az Onbiztatas alacsony. Ezek
kiegészitik a fentiekben leirt képet a két sportag
Osszehasonlitadsaban. A bemutatott sokféle val-
tozo lehet6vé teszi a differencialtabb analizist és
a két sportag profilszert leirasat. Ez azonban
még korantsem teljes. Ismert ugyanis, hogy az
aerobik teljesitményt (és a tornaét is) a gyakorlat
~erossége” mellett az esztétikai kivitelezés egyiitt
eredményezi.

A pszichikai készségek az edzés €s verseny
kozott dinamikusan valtoznak és ebben a tekin-
tetben is eltérések talalhatok az aerobik és a néi
torna csoportok kozott (4. tablazat). A tornasz
csoport szignifikansan noveli aktivitasat a verse-
nyen, az aerobikosoknal azonban valtozatlan. A
relaxacio mindkét csoportnal jelent6sen valtozik,
de ellentétes iranyban: aerobikban a versenyen
csokken, tornanal viszont né. A célkitlizés szintje
aerobikosoknal valtozatlan, de a tornaszoknal
versenyen magasabb célokat allitanak. Aerobi-
kos csoportban az automatizmus magas szinten
marad, nem valtozik az edzés és verseny kozott,
tornaszoknal ugyanakkor szignifikansan csok-
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ken az automatizmus szerepe. A belsé beszéd ér-
tékei éppen forditva az automatizmussal, torna-
szoknal magas szinten marad, és aerobiknal is
azonos, de alacsonyabb szinten.

Osszefoglaloan megallapithaté, hogy a ver-
senyaerobikos néket magas automatizmus jelle-
mez, kiillonosen a verseny esetén. Edzésen ma-
gas relaxacios készséggel dolgoznak, ami verse-
nyen jelentésen csokken, vagyis bizonyos izga-
lom lép fel (versenylaz), és ugyanitt magas
negativ gondolkodas is megjelenik. Ezt nem el-
lensulyozza a biztato jellegi belsé beszéd, ami
elég alacsony érték edzésben és versenyen is.
Nem nevezheté kedvezének, hogy az érzelmi sta-
bilitasban alacsony értékeket adnak. A gyakorla-
tok megvalositasaban alacsony célkittizéseket
jeleznek és ennek megfeleléen a mozgaselképze-
lés (imaginaci6) sem magas. Altalaban az aero-
bikcsapat kozos feladatot végez, kozos zenére és
ritmusra és ezért meger6sodik a gyakorlatok
rutin jellege. A zenei ritmussal, a mozgasokkal
és a tarsakkal kapcsolatos szinkronitas megne-
heziti a csapatszintre emelked6 egyéni célkittizé-
seket. E harmas figyelmi iranyulas (megosztas)
teszi nehézzé, hogy a csapat esztétikailag kifogas-
talan produkciét mutasson be.

Fejlesztési javaslatok

Az elemzések alapjan 6vatos fejlesztési javas-
latokat fogalmazunk meg. A jo teljesitmény kiin-
dul6 és alapvet6 feltétele a jo zenei anyag €s a
latvanyos koreografia, amelynek azonban végre-
hajthatonak kell lennie. Feltétel a résztvevék
magas szintd €és azonos mindségi ritmusérzéke
is, ami viszont fejleszthetd. A vizsgalt csoport je-
lenleg a rutin szintjén megalapozott szakaszban
van. Ahhoz, hogy a gyakorlatok pontos bemuta-
tasatol az élményszert el6adasig eljusson, még
ki kell hasznalni az adott lehetéségeket. A moz-
gassorok mentalis (nem fizikai) végrehajtasat
kellene gyakorolni, illetve a fizikaival kombi-
nalni. Torekedni kell arra, hogy a gyakorlatsor-
ban olyan kiemelked6 és latvanyos csucspontok
legyenek, aminek a végrehajtasara a csapattagok
képesek. Fontos, hogy a résztvevék emocionalis
allapotukat egyénileg is szabalyozni tudjak, ami-
vel stabilizaljak a pszichés fesziltségiiket emelve
a sajat és a csapat teljesitményét.
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