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1.  BEVEZETES

A palyamunkamban azt vizsgalom, hogy a mentélis kompetencidk milyen hatassal vannak a
sportolok mentalis egészségére, és ehhez a kanadai sportpszichologusok altal publikalt,
(Durand-Bush és mtsai., 2022) Gold Medal Profilt, mint elméleti keretet alkalmaztam. A
sportolok mentélis egészsége kiemelten fontos a teljesitményiik szempontjabol, ezért a téma
fontossagara tekintettel késziilt ez a kutatds. Vizsgalataimban egyértelmiien feltarom, hogy
milyen mentalis képességek és tulajdonsagok sziikségesek a sikeres sportteljesitményhez, és
ezt az Osszefliggést szeretném részletesen elemezni abban a kontextusban, hogy ezen mentalis

képességek milyen hatdssal vannak a sportolok mentélis egészségére.

1.1.  Irodalmi attekintés

1.2.  Gold Medal (bajnok) Profil
A sportoloi teljesitmény nem csupan fizikai tényezdk fiiggvénye, hanem jelentdés mértékben
befolyasoljak a sportolok mentélis kompetencidi is. A modern sportpszicholdgia kiemelt
figyelmet fordit a mentalis tényezok szerepére a teljesitmény optimalizalasdban, mivel a
sportoloi sikeresség nagymértékben mulik azon, hogy egy sportolé mennyire képes mentalis
képességeit hatékonyan alkalmazni (Kovécs és Gyombér, 2024).
A Sportpszicholdgiai Gold Medal Profile (GMP-SP) egy olyan keretrendszer, amely 11
mentalis teljesitmény-kompetenciat foglal magaban, harom f0 kategéridba sorolva: (a)
alapvetd kompetenciak (motivacio, dnbizalom, reziliencia), amelyek arannyal jeldltek, mivel
ezek a legfontosabbak; b) dnszabédlyozasi kompetencidk (6Gnismeret, stresszkezelés, érzelem-
¢s arousalszabalyozas, figyelemkontroll), amelyek ezilist szinnel jelennek meg; és (c)
interperszonalis kompetencidk (sportolo-edzd kapcsolat, vezetéi képességek, csapatmunka,
kommunikécid), melyek bronzzal vannak jeldlve, ezzel jelezve a kompetencidk fontossagi
sorrendjét (Durand-Bush és mtsai., 2022). A mentélis egészség, mint atfogd tényezd, a
sportteljesitmény és mentalis jollét szempontjabol is fontos jelentdségli, amit az aldbbi abra is

jol szemléltet.
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1. abra: Kompetencia alapt 11j sportpszicholdgiai keretrendszer

(GMP-SP; Durand-Bush és mtsai., 2022 forditas: Toth és mtsai., 2024)

Korébbi tanulményokban bizonyitottak, hogy az optimalis 6nbizalom, a megfeleld aranyt
kiils6 és belsé motivaciod, valamint a kiegyensulyozott edzd-sportold kapcsolat eldre jelezheti
a sportolok kedvezdobb mentalis egészségét €s jobb sportteljesitményét (Heazlewood és
Burke., 2011). Kutatasunk célja, hogy a GMP-SP modellbe tartozé oénbizalom, motivacid és
edzd-sportold kapcsolat prediktiv hatdsat vizsgaljuk magyar sportolok mentélis egészségére,
potolva ezzel az élsportban a mentdlis teljesitményrendszerekhez sziikséges eszkdzoket és
modelleket magyar sportol6i mintan (Durand-Bush és mtsai., 2022).

1.3.  Mentalis egészség
A testmozgds és a lelki jollét kapcsolata mar az Okorban is ismert volt, és a gorogok,
kiilonosen Athén polgérai, kiemelkedd fontossagot tulajdonitottak a fizikai nevelésnek. Nem
csupan a harci felkésziilésre torekedtek, hanem a harmonikus és szép testalkat kialakitasara.
Hitték, hogy a tornagyakorlatok nemcsak a fizikai alloképességet €s a rugalmassagot novelik,
hanem a személyiség fejlédésére is jotékony hatdssal vannak. A rendszeres mozgas erdsiti az
akaratot, valamint eldsegiti az dnzetlenséget ¢és az aldozatkészség kialakuldsat is (Laczko és
Rétsagi 2015).
A mentalis egészség megdrzése alapvetd a sportoloi teljesitmény optimalizalasa érdekében. A
mentélis egészség tdmogatja a sportolokat abban, hogy jobban megbirk6zzanak a
versenyzésbdl adodo kihivasokkal, a stresszel és a mindennapi élet problémaival (Weinberg
¢és Gould, 2019).
A mentalis egészség fogalmanak megértése alapvetd fontossagu a jollétiink szempontjabol. A
mentélis egészség az egyén belsd allapotira utal, amely magéban foglalja az érzelmi
stabilitast, a kognitiv miikodést és a viselkedést.
A mentalis egészség definicioja széleskori, és magaban foglalja az érzelmi, pszicholdgiai és
szocialis jollétet. Fontossdga abban rejlik, hogy a mentalis egészség megfeleld szintje
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hozzajarul az egyén produktivitdsdhoz, az életmindséghez ¢s a tarsadalmi kapcsolatokhoz,
valamint csOkkenti a pszichés betegségek kialakuldsanak kockazatat (Kovacs és Gyombér,
2024).

Az érzelmi jollét komponense, olyan allapot, amelyben az egyén képes az érzelmeit
felismerni, megérteni és kezelni. Fontos része az egészséges mentalis allapotnak, és
hozzéjarul az egyén altalanos jollétéhez. Az érzelmi jollétnek szamos elénye van, példaul
javitja az emberi kapcsolatokat, segit az élet stresszes helyzeteinek kezelésében, és eldsegiti a
hatékony dontéshozatalt. Az érzelmi jollét rendkiviil fontos a mentdlis egészség
szempontjabol a sportolokndl. Jelentds hatdssal van az egyének életmindségére és az altalanos
boldogsagra. Az érzelmi jollétnek pozitiv kovetkezményei vannak az egészségesebb
kapcsolatok kialakitdsaban, az érzelmi stabilitas megdrzésében ¢és az élettel valo
elégedettségben. Az érzelmi jollét hianya pedig hozzajarulhat kiilonbozd mentalis problémak
megjelenéséhez, beleértve a depresszidt és a szorongast. Az érzelmi jollét és a mentalis
egeészség kozott szoros kapcsolat van. Az elégtelen érzelmi jollét gyakran elézménye lehet a
mentalis zavaroknak, mig az erds érzelmi jollét hozzajarulhat a mentéalis egészség
megOrzéséhez. Fontos, hogy a sportolok odafigyeljenek az érzelmi jollétiikre, és sziikség
esetén segitséget kérjenek szakemberektdl annak érdekében, hogy megel6zzEék a mentalis
egészségligyl problémakat ¢s tdmogassdk a teljes értékl ¢€letiik kialakitasat (Corey, 2002.,
Reinhardt és mtsai., 2020; Kovacs és Gyombér, 2024).

A szocialis jollét komponense, fontos tényezdje a mentélis egészségnek, mivel az egyének
szoros kapcsolatban vannak egymassal a tarsadalmi kornyezetben. A szocidlis kapcsolatok
mindsége ¢s mennyisége hatassal van a sportold érzelmi és pszichologiai allapotara. A tarsas
tamogatas, a tarsas kapcsolatok hidnya vagy zavara jelentOs hatassal lehet az egyén pszichés
egészségére. Elengedhetetlen a csaladi tdmogatés, barati kapcsolatok és kotelékek jelenléte,
hogy az érzelmi stabilitdshoz és a mentalis jolléthez.

A sportban kiilonosen fontos a tarsas tAmogatas, mivel a sportolok szaméra nemcsak a csalad
¢s a baratok, hanem az edzok és csapattarsak is kulcsszerepet jatszanak a mentalis jollét
fenntartasaban. A sportolok szamara a tarsas tdmogatds a stressz kezelésében, a szorongas
csOkkentésében és a versenyhelyzetek kezelésében, valamint a motivacié fenntartdsdban is
jelentds szerepet jatszik. A sportban a megfeleld tarsas kapcsolatok erdsitik az érzelmi
stabilitast és eldsegitik a sikeres teljesitményt is.

A szocialis kapcsolatok fontossaga a sportban abban is rejlik, hogy a csapatszellem és az

edzd-sportold kapcsolat noveli a sportolok Onbizalmat és kozosségi érzését. A szocialis



kapcsolatok hidnya vagy megfeleldtlensége, kiilondsen a sportban, negativan befolyasolhatja
az egyén mentalis egészségét, ami csokkentheti a teljesitményt és noveli a sériilések
kockézatat. A tarsadalmi tdamogatas €s a szocialis jollét kozotti szoros kapesolat tehat nemcsak
az egyén pszichés egészségére van hatdssal, hanem a sportoloi teljesitmény javitdsdhoz és
fenntartasahoz is elengedhetetlen (Corey, 2002; Reinhardt és mtsai., 2020; Kovacs ¢és
Gyombér, 2024).
A pszicholégiai jollét komponense, a sportolok esetében azt az allapotot jelenti, amely az
érzéseiket, gondolkodasukat és viselkedésiiket hatdrozza meg, és szorosan kapcsolodik az
érzelmi és szocidlis jolléthez. A sportban kiilonosen fontos, mivel a sportolok mentalis
allapota kozvetleniil hat a teljesitménytikre, a fejlodésiikre és a helyzetek kezelésére.
Az oOnbecsiilés és az Onértekelés kiemelkedéen fontos tényezOk, hiszen a sportolok
onmagukhoz valé hozzaéllasa alapvetéen befolydsolja a teljesitményiiket ¢és a
versenyszituaciokhoz vald viszonyukat. Az alacsony Onbecsiilés akadalyozhatja a
koncentraciot, novelheti a szorongast, €s gyengitheti a motivaciot, mig az erds onértékelést a
stresszel valo megkiizdésben, az 6nbizalom erdsitésében és a jobb eredmények elérésében.
Az Onazonossag, vagyis az, hogy a sportold milyen képet alakit ki magarol alapvetd szerepet
jatszik. Azok a sportolok, akik pozitiv onképpel rendelkeznek, kdnnyebben birkéznak meg a
kihivasokkal, magabiztosabban Iépnek palyara, és jobban kezelik a kudarcokat. Ha egy
sportold tilzottan a teljesitménye vagy eredményei alapjan értékeli magat, a hossza tdvon
karosithatja a mentalis egészséget. A pozitiv Onazonossag ¢€s erds Onbecsiilés tehat
elengedhetetlen nemcsak a sportolok sikereihez, hanem a mentalis és hosszl tava fejlodésiik
fenntartdsahoz is (Corey, 2002; Reinhardt és mtsai., 2020; Kovacs és Gyombér, 2024).

1.4.  Onbizalom
Az Onbizalom a sportolok életében kulcsfontossadgu tényezd, amely meghatirozza, hogyan
érzi magat, és mit gondol a teljesitményérdl. Két f6 tipusa kiilonboztetheté meg: a
vonasonbizalom, amely stabil, a személyiséget tartdosan jellemz6 tulajdonsag, és az allapot-
Onbizalom, amely a pillanatnyi koriilményekhez igazodik, helyzetrdl-helyzetre valtozhat.
Az Onbizalom kialakuldsat és fenntartdsat szdmos tényezd befolyasolja, példaul a sportold
kornyezete, neme, életkora és teljesitménye. A kornyezeti hatdsok kozott szerepel a csalad,
baratok, edzOk tdmogatidsa, valamint a tarsaktdl érkezdé kritika. A nemi kiilonbségek a
tarsadalmi elvarasokbol fakadoan alakithatjak az 6nbizalom szintjét, mig az €letkor kiilonb6zo
kihivasai mas-mas modon hatnak az dnbizalomra. A sikeres teljesitmény éltaldban noveli az

onbizalmat, mig a kudarcok negativan befolyasolhatjak.



A vondsonbizalom hosszu tavon hatarozza meg az onmagunkrodl alkotott képet és érinti a
sporthoz val6 hozzaallast, elkotelezettséget is. Ez a tipust 6nbizalom eldsegiti a hatdrozott,
kovetkezetes viselkedést, amely fontos a sportoldk teljesitményében. Az allapot-6nbizalom
ezzel szemben a kiilsd koriilményektdl fiiggden valtozik, példaul egy verseny eldtti optimalis
izgalom vagy egy sikeres edzés utdni magabiztossag megfeleld allapotot hozhat 1étre. Ennek
megfeleld kezelése alapvetd fontossagu a pillanatnyi teljesitmény javitasa érdekében.
Az Onbizalom segiti a sportolokat abban, hogy megkiizdjenek a kihivasokkal, konnyebben
birk6zzanak meg a kudarcokkal, és hosszu tdvon eredményesebbek legyenek sportagukban
(Kovacs és Gyombér, 2024).
1.5.  Motivacio az Onmeghatarozas elmélet keretében
Az onmeghatarozas-elmélet (Self-Determination Theory, SDT) egy széles korben
alkalmazott pszichologiai modell. Az Ondeterminélt motivacié azt vizsgalja, hogy milyen
belsd és kiilsd tényezok befolyasoljak az egyének viselkedését és teljesitményét. Az SDT
szerint az emberek akkor motivaltak a leginkabb, ha hdrom alapvetd pszichologiai
sziikségletiik teljesiil: az autonémia, a kompetencia ¢s a masokhoz kapcsolodas (Ryan és
Deci ,2000).
A motivacidt az SDT spektrumként kezeli, amely az ameotivaciétél (motivacié hidnya) az
intrinzik meotivacioig (bels6 motivacid) terjed. Az extrinzik és intrinzik motivacio kozott
tobb kiilonbozd fokozat talalhato.
Az egyik az amotivacié amikor az egyén nem taldl semmilyen értelmet vagy célt a
tevékenység végzésében. Hidnyzik a motivacio barmilyen formaja, ami 4ltalaban
érdektelenséghez vagy passzivitdshoz vezet.
Az extrinzik motivacid azokra a kiils0 tényezOkre vonatkozik, amelyek a viselkedést
befolyasoljak, példaul jutalmak, elismerés vagy biintetés elkeriilése. Az SDT négy szintet
kiilonit el:
1. Kiils6 szabalyozas (External Regulation)
A legkevésbé 0nalld forméja az extrinzik motivacidnak. Az egyén cselekvését kiilsé
jutalmak vagy biintetések hatarozzdk meg. Példa: valaki csak azért edz, mert az edzdje
megkoveteli.
2. Introjektalt szabalyozas (Introjected Regulation)
A viselkedést belsd nyomads vezérli, példaul bilintudat vagy szégyen elkeriilése. Az
egyén érzi, hogy meg kell tennie valamit, de ez nem valodi belsd motivacié. Példa:

edzés azért, mert a sportolo fél, hogy csaldodast okoz masoknak.



3. Azonositott szabalyozas (Identified Regulation)
Az egyén tudatosan felismeri a tevékenység értékét, és fontosnak tartja azt. Bar a
viselkedést még mindig kiilsé célok vezérlik, az egyén mar azonosul a tevékenységgel.
Példa: valaki azért tanul, mert tudja, hogy ezzel a kés6bbi céljait tamogatja.
4. Integralt szabalyozas (Integrated Regulation)
Az extrinzik motivacié legonallobb forméja. Az egyén nemcsak felismeri a
tevékenység értékét, hanem az teljesen Osszhangba keriil személyes céljaival és
értékeivel. Példa: valaki azért edz, mert a sport fontos része az életének és személyes
identitasanak.
Az intrinzik motivacid a belsd érdeklddésbdl, 6rombdl és kivancsisdgbol fakad. Az ilyen
motivacioval rendelkezd személyek magaért a tevékenységért cselekszenek, nem kiilsd
jutalomért (Ryan és Deci, 2000).
Az intrinzik motivaciot harom alapvetd tényezo taplalja:
e Autonomia: az érzés, hogy az egyén sajat maga irdnyitja a tevékenységét.
o Kompetencia: az érzés, hogy az egyén képes megbirkdzni a kihivasokkal és fejlédni.
o Kapcsolédas: az érzés, hogy az egyén kapcsolddik masokhoz, és érzelmi tamogatast
kap (Ryan és Deci, 2000).
Az ondeterminalt motivacié kialakuldsahoz a sportolonak tobb tényezdre van sziiksége,
példaul, hogy biztositsak szamara, hogy kompetensnek érezze magat, szabadon hozhasson
dontéseket, €s kapcsolatot tudjon teremteni tarsaival és a kornyezetével ((Ryan és Deci,
2000). Barmelyik sportagat emlithetjiik, a sikerhez mindenképpen magas szintli motivaciora
van sziikkség (Singer és Orbach, 1999). Az oOndeterminalt motivacidohoz olyan elényok
tarsulnak, mint a tartos elkdtelezddés, a megkiizdési stratégidk hatékony alkalmazasa (Amiot
¢s mtsai, 2004), valamint a pozitiv onértékelés er6sodése (Wang ¢s Biddle, 2000). Az észlelt
autondmiatamogatas alapvetd szerepet jatszik a sportolok Ondetermindlt motivaciojanak
kialakulasdban (Mageau & Vallerand, 2003). A sporttevékenység sordn a magas belsd
motivacio fokozott teljesitési hajlanddsdghoz vezet (Brustad, 1988; Scanlan és Lewthwaite,
1984). Az 6ndeterminalt motivacid olyan belsé motivacids erd, amelynek soran az egyén sajat
magabdl merit erét, nem pedig kiilsé 0sztonzokbdl. Fontossaga abban rejlik, hogy hosszu
tavon fennmaradé motivacidt biztosit, mivel az egyén sajat vagyakkal és célokkal
rendelkezik, amelyekért hajland6 erdfeszitéseket tenni. Az ilyen motivacido segithet az
egyénnek kitartani nehézségek esetén, valamint magasabb szintii elégedettséget és dnbizalmat

eredményezhet. Emellett az Ondetermindlt motivaciohoz kapcsolodd cselekvések
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hatékonyséaga is magasabb lehet, mivel az egyén belsd motivaciobol cselekszik, és nem kiilsd

nyomadsra vagy jutalom hatdsara végzi a cselekvést (Kovacs és Gyombér, 2024).

Pozicholfeiad
sziikségletelk
Motivicio
hifinya Kiilsd Introjektilt Identifiksilt Integrilt
szabilvozis szabilvozis szabilvozis szahilvoz
-nincs kontroll As
-nincs -kiilsé -eredmeény- -személyes
kompetencia Jjutalmak kéizpontisag jelentéség -kongruens
-nincs érték
ken d. -identitas
alapuld értékelés része
-megfelelési Bnbizalom
kényszer
inkdbb kontrollalt motivacio, Inkdbb autonom
kiilsé ok miatt motivacio, belsé ok miatt

2. dbra Motivacio tipusai
(forras: Kovacs és Gyombér, 2024)

1.6. Edzo-sportolé kapcsolat
Az edzd-sportolo kapcsolat mindsége az egyik legfontosabb tényezd a mentalis kompetenciadk
fejlesztésében.
Az edzé—sportold kapcsolat egy Osszetett, tobbdimenzids jelenség, amely az adott helyzet
fiiggvényében alakul, és a 3C modell (Jowett & Ntoumanis, 2004) kutatasa alapjan, harom f6
dimenzié mentén irhatd le: kozelség, elkotelezettség és kiegészités. A kozelség a kapcsolat
érzelmi oldalat tiikkrozi, és olyan érzésekben nyilvanul meg, mint a kolcsonds bizalom,
elfogadas és kotddés. Az elkotelezettség a kapcsolat kognitiv komponenseire helyezi a
hangsulyt, ahol az erre vonatkozo elképzelések és tervek egyiittmiikodéseit helyezi elotérbe.
A kiegészités dimenzidja a viselkedési tényezdket emeli ki, példaul az edz6 és a sportold
kozos munkdjat az edzéseken és versenyeken. Mig a kozelség és az elkdtelezettség az
érzelmekrdl és gondolatokrol szol, addig a kiegészités azt vizsgalja, hogy az edz6 ¢és a
sportold cselekedetei 6sszhangban vannak-e (Kovacs és mtsai., 2021).
10



A j6 edz6 nem csak technikai €s taktikai ismereteket kozvetit, hanem tdmogatja a sportolo
mentélis fejléddését is, segitve ezzel az Onbizalom, az Onkontroll és a koncentracios
képességek kialakitasat (Jowett és Cockerill, 2003). Szabo (1995) kiemeli, hogy az edzo
részérdl a tehetséggondozas nem csak az edzés vezetésbdl, hanem magas szintli pedagogiai
tevekényseégbdl és pszichés tiamogatasbol tevodik dssze.

Az empatikus ¢és tamogatd kapcsolat eldsegiti a sportold oOnbizalmanak ¢és belsd

motivacidjanak novekedését és fejlodését. Az oOndetermindlt motivacido az egyén belsd
hajtoerejébdl fakad, amelyet az autondomia, a kompetencia és a masokhoz vald kapcsolodas
iranti alapvetd pszichologiai sziikségletek kielégitése vezérel. Az dndeterminécios elmélet
(Self-Determination Theory, SDT) szerint a belsé motivacioé azoknal a sportoloknal erdsodik,
akik szabadon valaszthatjak tevékenységeiket, kompetensnek €rzik magukat, €s pozitiv tarsas
kapcsolatokkal rendelkeznek a sporton beliil. Ezek az alapvet6 sziikségletek befolyasoljak a
sportold teljesitményét, kitartdsat és mentalis jollétét (Deci €s Ryan, 2000). Az ondeterminalt
(bels6) motivacid hozzdjarulhat a sportolok hossza tava elkotelezddéséhez, mert beliilrdl
fakadoan ¢lvezik a tevékenységet, és személyes fejlodésiiket helyezik elétérbe (Ryan és Deci,
2002).
Az edz6-sportold kapcesolat kulcsfontossagt a sportteljesitmény optimalizaldsaban, a kognitiv,
az érzelmi és a viselkedéses elemei egyarant meghatarozoak. Az alapvetd tényezdk, mint a
kolcsonds kommunikacio, bizalom, irdnyitd szerep €s tamogatas, kozvetlen hatassal vannak a
sportolo teljesitményére. Emellett a motivacio, empatia és kitartds olyan tovabbi tényezdk,
amelyek er6sitik a kapcsolatot és eldsegitik a sikereket (Kovacs és Gyombér, 2024).

A kognitiv tényezOk (elkotelez6dés) olyan gondolkodasi ¢és dontéshozatali
folyamatokat foglalnak magukban, amelyek segitik a sportolot céljai elérésében. Az edzé
szerepe ebben a dimenzidoban tobb szinten is megnyilvanul. Célok kitlizése ¢és
teljesitményértékelés, az edz6 tamogatja a sportoldt redlis és motivald célok
meghatarozasaban, valamint segit a fejlodés értékelésében. Fontos a koncentracid fenntartasa,
az edz6 segit a sportolonak fokuszalni, kiilondsen versenyhelyzetekben. Tovabba
dontéshozatal és problémamegoldd képességének fejlesztésében, az optimalis stratégidk
kialakitasa és a hatékony dontések meghozatala az edzd iranyitasadval valosulhat meg. Az
edz6 kognitiv tdmogatasa alapvetd a sportold teljesitményének javitdsaban, mivel a megfeleld
iranymutatas és készségfejlesztés megerdsiti a sportolé gondolkodasi folyamatait (Kovacs és

Gyombér, 2024).
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Az érzelmi komponensben (kozelség) kiemelt szerepet jatszik a sportold
motivacidjaban és a kapcsolat bizalmi alapjanak megteremtésében. Az edzd érzelmi
tamogatasa tobb szegmensben nyilvanul meg. Empatikus kapcsolat, az edzé képes megérteni
¢és reagalni a sportol6d érzelmi allapotara, ami erdsiti a kapcsolatot és noveli a sportold érzelmi
biztonsadgat. Az edzd tdmogatja a sportolot, megerdsitd hozzaallasa segit a sportolonak a
nehézségek kezelésében, eldsegitve a pozitiv érzelmi allapot fenntartasat. A sportold €s az
edz6 kozotti érzelmi kapcesolat erdsiti a motivaciot, €s hozzajarul a teljesitmény javitasahoz. A
elérésében. Részben az edzd feleldssége, hogy a sportold kitartd legyen, hogy a nehéz
1d6szakokban is megdrizze a sportold az eltokéltségét, emellett fontos a megfelelé motivacios
kornyezet kialakitasa, hogy olyan 1égkort teremtsen, amely 0sztonzi a sportolot a fejlodésre és
a kihivasok elfogadasara. A viselkedéses komponensek kulcsfontossagiiak a hosszi tava
eredményesség €s a sportold célorientalt magatartdsanak kialakitdsdban (Kovacs és Gyombér,
2024).

Viselkedéses komponens (kiegészités), az edzo-sportold kapcsolat viselkedéses
komponensei azokat a konkrét cselekvéseket és interakcidkat tartalmazzak, amelyek az edz6
napi munkdjaban és a sportoloval valo egytittmiikodés sordn megnyilvanulnak. Ez a dimenzid
hatdrozza meg a sportold motivaciojat, kitartasat és fejlodését, hiszen az edzd viselkedését
kozvetleniil befolydsolja a sportold teljesitményét. Az edzd szerepe abban nyilvanul meg,
hogy strukturalt edzésprogramokat biztosit, egyértelmiien elvart rendszereket tdmaszt, és
visszajelzést ad.

Egy kornyezet tamogatd megteremtése szintén kulcsfontossagul, ahol a pozitiv megerdsités, a
fenntartasat. Az edz6 példamutatd viselkedése, hitelessége és elkdtelezettsége inspiralja a
sportolot, ugyanakkor a bizalom és tisztelet kiépitése erdsiti az egytittmiikddést.

A viselkedéses komponens 1ényege, hogy az edzd tettei révén nemcsak a sportteljesitményt,
hanem a sportold személyiségfejlodést is tdmogatja, ahhoz, hogy a sportold kitartdoan ¢€s
motivaltan dolgozzon céljai elérésén (Kovacs és Gyombér, 2024).

Az edzd-sportold kapcsolat minden komponense — kognitiv, érzelmi és viselkedéses —
egyarant hozzajarul a sportol6 teljesitményéhez és fejlédéséhez. Az edzd szerepe nem csupan
technikai irdnymutatds, hanem atfogd tamogatas, amely a sportoldé mentalis és érzelmi jolétét

is erositi, biztositva ezzel a sikerhez vezetd utat.
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2. KERDESFELVETESEK, HIPOTEZISEK

1) Az onbizalom, a sportmotivacio, valamint az edzd-sportolé kapcsolat kiilonb6z6
komponensei milyen osszefiiggést mutatnak a mentalis egészséggel?

e HI1: Az oOnbizalom szintje pozitiv Osszefliggést mutat a sportolok mentalis
egészségével, mivel a magas Onbizalom csokkentheti a szorongast és ndvelheti a
pszichologiai jollétet.

e H2: Az 6ndeterminalt motivacid (kiilondsen az intrinzik és az azonositott extrinzik
motivacio) pozitivan korreldl a sportolok mentalis egészségével, mig az amotivacid és
a kontrollalt extrinzik motivacié negativ 0sszefliggést mutat.

e H3: Az edzd-sportolo kapcsolat érzelmi és viselkedéses komponensei (pl. tAmogatas,
empatia, pozitiv visszacsatolds) er0s pozitiv hatast gyakorolnak a sportolok mentalis
egeszsegeére.

2) A vizsgalt valtozok (onbizalom, oOndeterminalt motivacio, edzo-sportolo
kapcsolat) befolyasolé erdvel birnak-e a mentalis egészségre?

e HI1: Az Onbizalom, az Ondetermindlt motivacié és az edzo-sportold kapcsolat
egyiittesen szignifikdns mértékben eldre jelzi a sportolok mentélis egészségét.

e H2: Az edz6-sportold kapcsolat mindségi kozvetitd szerepet jatszik az dnbizalom és a
mentélis egészseég kozotti kapcsolatban, erdsitve az dnbizalom pozitiv hatasat.

e H3: Az Ondeterminalt motivacido magas szintje csokkenti a stresszt és a szorongast a
sportolok korében, ezzel javitva a mentalis egészséget.

3.  MODSZEREK

3.1.  Vizsgalati személyek

A vizsgalatban 18 év feletti profi, félprofi €s amatdr sportolok vettek részt, akik kozott férfiak
¢s ndk egyarant szerepeltek (N =144, M =2743, SD = 10, 24). A kutatds kérddives
modszerrel zajlott, és mind csapatsportolok, mind egyéni sportolok kitoltotték. A kutatast a
Magyar Testnevelési és Sporttudomanyi Egyetem Kutatasetikai Bizottsdga engedélyezte
(MTSE-OKE-KEB/04/2023).

3.2.  Vizsgalati médszerek

A vizsgélat soran egy kérddivesomagot kellett kitdlteniiik a sportoloknak, amely tobb tesztet
tartalmazott a résztvevok jellemzdinek €s mentdlis kompetencidinak atfogo feltérképezése
érdekében. Az adatgytijtés elsé részében altalanos kérdések szerepeltek, melyek a résztvevok

nemére, korara, sportoléi multjara, és a sportolassal eltoltott évek szamara vonatkoztak. Az
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alapvetd demografiai és sporttal kapcsolatos informéciok 0sszegytiijtése utan a kérdéivesomag
tovabbi részei az alabbi mérdeszkozoket tartalmazta.
3.3. Kérdoivek
A MHC-SF (Mental Health Continuum-Short Form) a mentalis egészség mérésére
szolgal, amelyet Corey L. M. Keyes (2002) kutato, fejlesztette ki. A magyar nyelvii validalast
Reinhardt Melinda és munkatarsai (2020) végezték. A kérdéiv harom faktort tartalmaz,
Osszesen 14 tételbdl all: érzelmi jolét, pszichologiai jolét €s szocidlis jolét, amelyek a mentalis
egészség kiillonbozd dimenzidit mérik. A valaszadas 6 fokozati Likert-skalan torténik, ahol a
résztvevok az egyes allitasok melletti opcidk koziil valasztanak, hogy kifejezzék mentalis
egeészségiik szintjét. A kérddivben 9 alskala reliabilitasi adatai Cronbach-o= 0,68 ¢és 0,88
kozott valtoztak.
A CSAI-2-HR (Martens ¢és mtsai., 1990., Toth és mtsai., 2024) Versenyszorongas
Skala, a versenyszorongas mérésére szolgald kérddiv, amely a sportolok szorongasszintjét
vizsgalja versenyhelyzetekben. Ez a skala a sportolok kognitiv és szomatikus szorongésanak,
valamint az Onbizalom szintjének mérését célozza meg, ¢és betekintést nyujt a
versenykornyezet altal kivaltott pszichés allapotba. A CSAI-2-HR kérdéiv harom {6 faktort
mér: a kognitiv szorongast, amely a gondolati aggddasra utal; a szomatikus szorongast, amely
a fizikai tiinetekre vonatkozik; valamint az dnbizalmat. A kérdoiv 6sszesen 18 tételt tartalmaz,
amelyekre egy 4 fokozati Likert-skalan kellett valaszolni. A magyar verzi6 (CSAI-2HR)
validalasi tanulmanyai alapjan a skdla és az egyes alkategoridk megbizhatosagi mutatoi
(Cronbach-alfa értékek) a kovetkezok:
o Teljes skala: A bels0 konzisztencia megbizhatésdga magas, az értékek Cronbach-
0=0,80-0,90 k6z6tt mozognak.
o Kognitiv szorongas: Az alskala belsé konzisztencidja megfeleld, Cronbach-0=0,75-
0,85 tartomanyban van.
e Szomatikus szorongas: Az alskéla bels¢ konzisztencidja miatt, az értékek Cronbach-
0=0,70-0,80 kozo6tt mozognak.
e Onbizalom: Az alskila belsé konzisztenciaja kimagaslé, Cronbach-0=0,80-0,90
kozott vannak.
CART-Q Edzé6-sportolé Kapcsolat Kérdéiv (Jowett és Ntoumanis,2004., Kovacs ¢€s
mtsai., 2021). Ezzel az eszkbdzzel az edzé-sportold kapcsolat mindségét €s a sportolok
edzdikkel valo interakcioit mértiik fel. A kérdoéiv olyan tényezdket vizsgal, mint a kapcsolat

érzelmi és viselkedésbeli Osszetevai, illetve az edzdvel vald kapcsolodas mértéke. A kérddiv
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célja az edzdk ¢€s sportolok kozotti kapcsolat mindségének felmérése, és a valaszadas egy hét
fokozati Likert-skalan torténik. A kérdoiv skaldinak bels6 megbizhatosdga megfeleldnek
bizonyult (Cronbach-a: 0,79-0,91). A tizenegy tételbdl allo mérdeszkoéz harom alskalajanak
belsd konzisztencidja is megfelelonek mutatkozott (Kozelség Cronbacho=0,87, az
Elkotelezettség Cronbach-0=0,82 ¢s a Kiegészités Cronbach-0=0,88).

A H-SMS Sportmotivacio Skala, (Pelletier és mtsai., 1995; (Bricre, Vallerand, Blais
¢s Pelletier 1995; Paic és mtsai., 2018). A H-SMS a sportolok motivacidjat vizsgalja, és 7
faktorbol all, beleértve az intrinszik és extrinszik motivacio kiilonboz6é formait, valamint az
amotivaciot. A valaszadas 7 fokozat( Likert-skalan torténik. Cronbach-o= 0,70.
3.4. Statisztika elemzése
Az adatelemzés soran IBM SPSS 27 szoftver segitségével leird statisztikat, reliabilitas
vizsgalatot, Pearson-féle korrelaciot és linedris regresszidt végeztiink. Minden elemzés soran
vizsgaltuk a valtozok normalitdsat. A csticsossag (-0.56-0.90) és ferdeség (-1.01-1.29) értékei
alapjan megallapithato, hogy a normal eloszlas feltétele minden esetben teljesiilt.
4.  EREDMENYEK
Az eredményeink alapjan megallapithatd, hogy az dnbizalom (r = 0,41, p < 0,001), a kiilsé (r
= 0,17, p = 0,04), az introjektalt (r = 0,44, p < 0,001), az identifikalt (r = 0,38, p < 0,001), az
integralt (r = 0,32, p < 0,001) és a belsé motivacid (r = 0,36, p < 0,001), valamint az edzd-
sportold kapcsolat mindharom faktora (tewemi = 0,41, Perzeimi < 0,001; Trogniiv = 0,48, Prognitv <
0,001; Tyiselkedeses = 0,43, Puiseikedeses < 0,001;) pozitiv szignifikans 0sszefliggést mutat a mentalis
egészséggel. A linearis regresszios modell elemzése alapjan egyértelmiien megallapithatjuk,
hogy az dnbizalom (B = 0,32, p<0,001) és az edzd-sportolo kapcsolat kognitiv komponense (B
= 0,24, p = 0,02) szignifikdns prediktiv erével bir a mentalis egészségre. A Cronbach alfa
értéke majdnem minden esetben 0,7 folotti értéket mutatnak, ami azt jelenti, hogy a skalak
megbizhatonak bizonyultak, kivéve az introjektalt motivacio, ahol a skdla reiabilitdsa
megkérddjelezhetd. A valtozok korrelacids matrixa szinte minden esetben valtozo
Osszefiiggést mutat a mentalis egészséggel. Van egy modell, amibe ezeket a valtozokat
(6nbizalom, elkdtelezddés, kiegészités, kozelség, amotivacio, kiilsd szabalyozas, introjektalt,
identifikalt, integralt, belsd) bevontuk és ez a modell szignifikdnsan eldre jelzi szamunkra a
mentalis egészséget. A valtozok koziil az dnbizalom a variancidnak a 32%-at magyardzza, az

elkotelezddés a 24%-at, a kiilsé szabalyozas pedig a 18%-at.
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1. tablazat Leiro statisztikai eredmények

M sb a Ferdeség Csuicsossag
Erzelmi 4.45 1.08 0.86 -1.01 0.87
Szocialis 3.97 0.95 0.78 -0.37 0.03
Pszicholégiai 4.69 0.86 0.85 -0.85 1.51
Teljes 4.38 0.81 0.90 -0.72 1.38
Onbizalom 2.85 0.59 0.78 -0.03 -0.43
Amotivacio 2.59 1.51 0.76 0.78 -0.34
Integralt 5.04 1.46 0.77 -0.50 -0.52
Identifikalt 5.27 1.41 0.77 -0.56 -0.56
Introjektalt 5.28 1.49 0.48 -0.68 -0.33
Kiils6 2.59 1.46 0.82 1.299 0.90
Belsé 4.82 1.32 0.88 -0.59 -0.32
Elkételezédés 4.14 1.71 0.76 -0.62 0.11
Kézelség 4,41 0.83 0.88 -1.6 5.18
Kiegészités 4.27 0.83 0.84 -1.25 4.45
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2. tablazat Korrelacios matrix

Tablazat 2. Korrelacios matrix.

Erzelmi ialis log Teljes 12
Erzelmi -
Szocialis (i pozitiv
Pszicholégiai 0612+ o571+
¥ kdzepes
Teljes  Oslo*  osse™ 087 0400  positv
Amotivicié -012* 0.093 -0.064 -0024 e
Integralt 0.185* 0.204* 0384* 0316 0100 Pozitiv
Identifikalt 0188* 0341* 0395+ 038* s
Introjektalt 0292* 0361 0.449%* LT O °0C ‘apcscla
Kiilsé one* 0.297* 0.026 0171
-0,100 gyenge
Belsd 022+ 0.224* 0.424* 0361 negativ
Onbizalom 0319+ 0.21 0.493** 0407**  -0400 kozepes
Elkstelezédés .41+ 039* 0388* 0481%* negativ
Kozelség 0398+ 0322* 0351+ 04z 9700
Kiegészités 0.365* 0.304* Q22 0.427** I negatly

*p<0.05, ** p < 0.001



3. tdblazat Modell regresszios egyiitthatoi

Téablazat 3. Modell regressziés egyiitthatéi

] t p VIF

Onbizalom 0,32 455 <0,001 117
Elkotelezddés 024 2,27 0,02 272
Kiegészités 0,12 0,98 033 3,52
Kozelség 0,04 0.29 0,78 3,98
Amotivicié 0,09 122 0,22 144
Kiils8 szabdlyozdis 0,18 238 0,02 137
Introjektalt 0,19 169 0,09 3,02
Identifikalt -0,01 -0,09 093 3,04
Integralt 0,06 0,79 043 1,64
Belsd 0,05 0,46 0,65 2,40

2= 041, p> 0,001
5. MEGBESZELES

Az eredmények azt tamasztjdk ala, hogy bizonyos mentélis kompetenciak — kiilondsen az
Onbizalom, és az edzd-sportold kapcsolat kognitiv komponense — jelentds mértékben
befolyasoljak a magyar sportolok mentalis egészségét. A kompetencia alapt 1
sportpszichologiai keretrendszer (GMP-SP) — a korabbi modelleket pl. Wheel of Excellence
(Orlick, 1996, 2016), OMSAT-3 (Durand-Bush et al., 2001) is figyelembe véve —
alkalmasabbnak mutatkozik arra, hogy a sportolok mentélis felkésziiltségét komplex modon
vizsgéljuk. Az eredmények alapjan értelmezhetd, hogy az Onbizalom és az edzd-sportold
kapcsolat egyértelmli Osszefiiggést mutat a mentalis egészséggel (Vealey, 2001).
Eredményeink szerint a kdzepes pozitiv korrelaciot, amely az 6nbizalom és az edz6-sportold
kapcsolat mindharom 06sszetevdje (kognitiv, érzelmi, viselkedéses) esetében megfigyelhetd,
alatdmasztja a szakirodalomban leirtakat. Ez azt jelzi, hogy az oOnbizalom ndvekedése,
valamint az edzd-sportold kapcsolat magas szintje kedvezden befolyasolja a sportolok
mentalis egészségét (Jowett és Lavallee, 2007). Az ilyen tipust kapcsolatok tdmogatast,
iranymutatast és érzelmi biztonsagot nyujtanak a sportolok szdmara, amely jelentds hatassal
lehet a pszichologiai jollétiikre. Az amotivacié esetében gyenge-negativ Osszefiiggést
talaltunk a mentdlis egészséggel, amely szintén Gsszhangban van a korabbi kutatasokkal.
Ezzel szemben az intrinzik (belsd) motivacid gyenge-kdzepes pozitiv korrelaciot mutatott a
mentalis egészséggel. A kontrollalt kiils6 motivaciok, mint a kiils6 és introjektalt szabalyozas,
nem mutattak értelmezhetd 0sszefliggést a mentalis egészséggel. az dnbizalomnak Az edz6-
sportold kapcsolat kognitiv komponensének prediktiv hatdsa van a mentalis egészségre. Ezek
a valtozok eldre jelezhetik a sportolok mentalis jollétét, €s fontos szerepet jatszanak annak
fenntartdsaban. Az 6nbizalom novelése és a tdmogatd, iranymutato edzdi kapesolat kialakitasa
ezért kiemelkedd fontossagu a sportolok pszichés egészségének biztositdsaban (Jowett €s
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Lavallee, 2007). A kutatas limitacidi kozé tartozik a keresztmetszeti jelleg és a korlatozott
minta. A jovOben a sportteljesitményre gyakorolt hatasvizsgalattal kivanjuk tovabbfejleszteni
a vizsgalatot.

6. KOVETKEZTETESEK

Kutatasunk célja az onbizalom, az edzd-sportold kapcsolat és az Ondeterminalt motivacid
mentalis egészségre gyakorolt hatdsanak feltdrasa volt magyar sportolok korében, ami ebben a
kontextusban eddig nem kertilt vizsgalatra. Az eredmények alapjan az 6nbizalom és az edzo-
sportold kapcsolat, kiilondsen annak kognitiv komponense, prediktiv a sportolok mentalis
egészségének. jo a belsd motivacid pozitiv, mig az amotivacid gyenge negativ dsszefliggést
mutatott a mentalis jolléttel. Kutatdsunk ujszeri jellege a hazankban eldszor alkalmazott 0j
sportpszichologiai elméleti keretrendszerben torténd vizsgalat, melynek soran ramutattunk
arra, hogy a vizsgalt tényez6k milyen Osszefliggésben befolyasoljdk a mentalis egészséget,
magyar sportolok korében. Az eredmények gyakorlati jelentdséggel birnak az edz6i munka
szamadra, hiszen ramutatnak arra, hogy a sportolok mentalis allapota célzott tamogatassal €s
fejlesztésekkel fejleszthetd. A kutatds erdssége, hogy megalapozza a sportteljesitményre

gyakorolt hatasok tovabbi vizsgalatanak sziikségességét és fontossagat.
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