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Absztrakt

A kutatas célja egy mindfulness-alapi intervencidé hatasainak vizsgalata néi labdaragok
sportteljesitményére, szorongésara és tudatos jelenlétére. A Tudatos Sportteljesitmény-novelés
(MSPE) program alapjan intervenciot hajtottunk végre két magyar elsé osztalya néi
labdarugdcsapat 37 jatékosaval, akiket mindfulness intervencids ¢€s kontrollcsoportokra
osztottunk. A hathetes program soran a mindfulness intervencios csoport tagjai mindfulness
technikdkat sajatitottak el, amelyeket otthon gyakoroltak, mig a kontrollcsoport nem részesiilt
ilyen tréningben. A program hatésait kérddives €s teljesitményalapu mérésekkel értékeltiik.
Tovabba a mindfulness intervencids csoport résztvevoivel félig strukturalt interjat készitettiink.
A mindfulness intervencios csoport tagjai szignifikans fejléddést mutattak passzpontossagban
¢s pulzusregeneracidoban, valamint szomatikus szorongasuk csokkent. A kvalitativ adatok
megerdsitették a mindfulness gyakorlatok pozitiv hatasat az érzelmi szabalyozasra,
koncentraciora és szorongdsra. A teljesitménymutatok koziil a labdavezetéses feladatokban
nem volt kimutathato jelentds valtozas. Eredményeink alapjan a mindfulness integralasa
rendkiviil hasznos a sportteljesitmény és sportoldi mentalis egészség fejlesztésében. A kutatas
ujszerti adatokkal és eredményekkel szolgadl a mindfulness sportban vald alkalmazasardl,

kiilondsen a csapatsportok és ndi sportolok korében.

Szakirodalmi bevezet6

A mindfulness gyokerei a buddhizmus (Williams & Kabat-Zinn, 2013), taoizmus, (von Fircks,
2024) iszlam (Dwidiyanti és mtsai., 2018) és kereszténység (E. B. Davis és mtsai., 2022) tobb
ezer éves hagyomanyaiban rejlenek. Ezen hagyomanyokban a mindfulness alapvetd szerepet
tolt be az elme fejlesztésében (Kang & Whittingham, 2010). A buddhista tanitdsok szerint a
satipatthana - azaz a tudatossag megalapozasa - lehet6vé teszi az egyének szamara, hogy
tudatosan, itélkezésmentesen megfigyeljék sajat gondolataikat, érzelmeiket €s testi érzeteiket,
hozzajarulva a szenvedés forrasainak felismeréséhez ¢s kezeléséhez (Kabat-Zinn, 2003). A
mindfulness gyakorlati és tapasztalati ut, egy olyan képesség, amelyet fejleszteni lehet a
meditacid €s a mindennapi €letben alkalmazott tudatos jelenlét révén (Eberth & Sedlmeier,
2012). A mindfulness, amely eredetileg spiritualis hagyomanyokhoz kapcsolodott, Jon Kabat-
Zinn és kollégai munkassdganak koszonhetden valt a nyugati vilagban is elismertté. A
Massachusetts-i Egyetem Orvosi Kozpontjanak Stresszesokkentd Klinikdjan dolgozo
kollégaival fejlesztették ki a Tudatos jelenlét alapt stresszcsokkentés (MBSR — Mindfulness-
Based Stress Reduction) programot 1979-ben (Kabat-Zinn, 1990), mely azoéta korhazakban,



egészségligyl kozpontokban is hatékony kezelésnek bizonyult (Dong ¢és mitsai., 2024;
Sarvandani és mtsai., 2021).

A mindfulness nyugati kulturaba torténd integracidja soran az 6si meditacids gyakorlatokat
a modern orvostudomany, pszicholédgia és oktatas keretrendszerébe illesztették be (Symington
& Symington, 2012). A nyugati kultiraban a meditacidt gyakran szekuldris forméaban
alkalmazzak, igy a gyakorlat vallasi kontextus nélkiil is hatékonyan segitheti a mentalis
egészséget, a stresszkezelést és az érzelmi stabilitast (Williams & Kabat-Zinn, 2013). A
mindfulness vallasi gyokereitl valo eltavolitasa miatt egyes kritikusok szerint a modszer
elvesziti spiritudlis mélységét, és pusztan stresszcsokkentd, teljesitménynoveld eszkdzzé valik
(Schmidt, 2011). Ezt a jelenséget ,,McMindfulness”-nek nevezik, mely arra utal, hogy a
modern tarsadalom gyakran figyelmen kiviil hagyja a buddhista tanitasok erkdlcsi utmutatasait,
helyette lizleti célokra hasznélja azt (McMahan, 2019).

Az elmult években szdmos tudomanyos vita bontakozott ki arrél, hogy miként lehet
pontosan meghatarozni a mindfulness fogalmat (Van Dam ¢és mtsai., 2018). Egyes definiciok
inkabb az éber figyelemre ¢€s jelenlétre helyezik a hangsulyt, mig masok az elfogadas és a
nyitottsag attitiidjét is kiemelik (Creswell, 2017). Egy elterjedt definicio szerint a mindfulness
olyan tudatos allapot, amely azaltal keletkezik, hogy figyelmet forditunk a jelen pillanatra,
megfigyelve a sajat belsd és kiilsd tapasztalatainkat anélkiil, hogy automatikusan reagalnank
rajuk vagy itélkeznénk felettiik (Kabat-Zinn, 2023). A mindfulness gyakorlasanak harom f6
pillére a tudatossag, a jelenre vald fokuszalds €s az elfogadas, amelyek egylittmikodve
formaljak a mindfulness élményét (Germer, 2004).

A mindfulness gyakorldsa szdmos jotékony hatassal bir, amelyek jelentds mértékben
javitjdk a mentalis és érzelmi jollétet (D. M. Davis & Hayes, 2012). A mindfulness segit
csokkenteni a ruminéciot, azaz a negativ gondolatok folyamatos ismétlését (Blanke és mtsai.,
2020; Chambers €és mtsai., 2008), valamint hatékonyan mérsékli a stresszt (Farb és mitsai.,
2010; Hofmann és mtsai., 2010). A mindfulness gyakorlasa jelentds szerepet jatszik az érzelmi
reaktivitds csokkentésében €és a hatékony érzelemszabalyozasban (Himes és mtsai., 2021;
Ortner és mtsai., 2007), emellett javitja a munkamemoria kapacitasat (Jha és mtsai., 2010) és a
figyelmet (Moore & Malinowski, 2009; Sumantry & Stewart, 2021). Ezen eredmények
hozzajarulhatnak a stressz, a szorongés (Strohmaier és mtsai., 2021) és a depresszié (Johannsen
¢s mtsai.,, 2022) tiineteinek enyhités¢hez, illetve az altaldnos mentalis jollét fokozasdhoz
(Shapiro és mtsai., 2006).

A mindfulness modszerét ma mar széles korben alkalmazzak, kiilonb6z6 teriileteken. A

pszichoterdpidban (Germer, 2004) példaul a Tudatos jelenlét alapti kognitiv terdpia (MBCT —



Mindfulness-Based Cognitive Therapy) 0tvozi a kognitiv viselkedésterapia elemeit a
mindfulness technikakkal (Sipe & Eisendrath, 2012). Az oktatasban (Ergas, 2019; Tobin, 2018)
a mindfulness gyakorlatok segitenek a tandroknak a stressz és kiégés megel6zésében, valamint
javitjak a kommunikacids készségeiket. A tanulok figyelmének fenntartasat, onismeretét és
szocialis képességeit is fejlesztik a mindfulness gyakorlatok. Mindez hozzajarul mind a
tanarok, mind a tanulok jollétéhez és a tanulds hatékonysagdhoz. A munkahelyeken a
mindfulness tdmogatja a fizikai munkat végzok stresszkezelési stratégiait (Leung és mtsai.,
2016), valamint irodai és az egészségiigyi dolgozdok korében javitja a csapatmunka mindségét,
a feladatra valdo Osszpontositast (Hiilsheger ¢és mitsai., 2013), és segit a hatékony
konfliktuskezelésben (Badham & King, 2021).

A mindfulness gyakorlatok a sporttudomanyban is egyre nagyobb figyelmet kapnak
(Biihlmayer és mtsai., 2017; Wang €és mtsai., 2023). A sportolok fizikai felkésziiltsége mellett
a mentalis felkésziiltség is fontos (Cosh és mtsai., 2024; Sutcliffe és mtsai., 2024), és ebben a
mindfulness technikdk kiilondsen hatékony eszkdznek bizonyulnak. A mindfulness technikak
sportbeli alkalmazéasa szamos elénnyel jar, kiillondsen az érzelemszabalyozasban, a mentalis
képességek ¢és az altalanos mentalis jollét javitasaban (Biihlmayer és mtsai., 2017). A
sportolokat hatékonyan lehet a mindfulness technikak elsajatitdsara tanitani sportspecifikus
tréningek ¢és gyakorlatok segitségével. A mindfulness tréning hatdsara a sportolok
magabiztosabba valnak, hatékonyabban kezelik a szorongast és a stresszt (Oguntuase & Sun,
2022). A mindfulness programok hatékonyak lehetnek a sériilések megelozésében €s a
felépiilésben, mivel csokkentik a stresszt, szorongast és a fajdalomérzetet (Anderson és mtsai.,
2021). Tovabba a mindfulness technikdk megkonnyitik a ,,flow” allapot elérését, valamint
csokkentik a zavard gondolatok megjelenését (Kaufman és mtsai., 2009). Szamos
sportspecifikus tanulmany késziilt, amelyekben egy-egy sportag sportoldira fokuszalva
vizsgaltak meg a mindfulness technikak gyakorlasanak hatasait. Mindfulness programban
résztvevo Giszok a flow allapothoz hasonl6 élményeket irtak le (Bernier és mtsai., 2009). {jaszok
esetében a mindfulness program novelte a 16vészeti teljesitményt és a mindfulness szintet,
valamint csokkentette a negativ gondolatok gyakorisagat (Wu és mtsai., 2021). Golfozok
versenyen nyujtott teljesitménye javult azaltal, hogy tudatosan fejlesztették rutinjaikat (Bernier
¢és mtsai., 2009). Némely tanulmany kizarélag néi sportolokra fokuszal, mivel a ndk eltérd
fiziologiai, pszicholdgiai és tarsadalmi kornyezeti tényezokkel szembesiilnek, amelyek
befolyasolhatjadk a mindfulness hatékonysagat €s alkalmazhatdsagat a sportban. NGi lacrosse-,

jégkorong- ¢és atlétikasportolokndl a mindfulness beavatkozas csokkentette a szorongast, és



javitotta a figyelmet és érzelemszabalyozast (Hut és mtsai., 2021). N6i kosarlabdazoknal a
stresszt €s a teljesitményt javitottak a mindfulness technikék (Vidic és mtsai., 2017).

A mindfulness programok hatdsa azonban nem minden esetben egyértelmi; serdiil6 focistak
versenyszorongasaban nem taldltak szignifikdns javulast, mikozben a sportspecifikus
készségeik fejlodtek mindfulness intervencid hatasara (Moazam ¢és mtsai., 2022). A
hosszutavfutok esetében pedig a teljesitmény szintje valtozatlan maradt, bar a sporttal
kapcsolatos aggodalmak csokkentek (De Petrillo és mtsai., 2009). A korabbi kutatasi
eredmények ravildgitanak arra, hogy sportdganként kiilonboz6é tényezOk befolydsoljak a
teljesitményt, és ezek koziil nem mindegyikre van hatassal a mindfulness.

A jelen kutatds célja egy mindfulness alapll intervencids program hatdsainak vizsgélata a
sportteljesitményre és mentalis felkésziiltségre magyar ndi labdaragok korében. A kutatas
hozzéjarul a mindfulness modszer csapatsportagakban, valamint a ndi sportolok esetében
torténd alkalmazasanak jobb megértéséhez, és egyuttal hazai viszonylatban is Ujszeri
adatokkal szolgal. A mindfulness technikdk sportteljesitményre gyakorolt hatdsat eddig
zOmében egyéni sportagakban vizsgaltak, mig a csapatsportokban végzett kutatdsok szama
alacsony (Biihlmayer és mtsai., 2017; Si és mtsai., 2024). Ezen feliil a legtobb tanulmany férfi
sportolokra fokuszalt, a ndi sportolokkal kapcsolatos ismeretek még korlatozottak.
Magyarorszagon pedig alig talalhatok hasonlo jellegli vizsgélatok, igy a témakor hazai
szempontbol is hidnypdtlonak tekinthetd. A kutatas tehat harom hidnyteriiletet céloz meg: a
csapatsportokban végzett kutatasok bdvitését, a ndi1 sportolokkal kapcsolatos kutatasok és a
magyar mintan végzett tanulméanyok alacsony szdmanak novelését. Kérdéseink a kdvetkezok:
Hogyan hat a mindfulness a sportteljesitmény kiilonb6zd aspektusaira, mint a passzolas,
labdaval valo futds és pulzusregeneracio? Milyen mértékben befolydsolja a mindfulness
gyakorlatok bevezetése a ndi labdarugok szorongas szintjét? Milyen mértékben befolyasolja a

mindfulness gyakorlatok bevezetése a ndi labdarugdk tudatos jelenlét szintjét?

Hipotézisek
A mindfulness intervencid hatasaként valtozast varunk a mindfulness intervencids csoport
teljesitménymutatoiban, mint a passzpontossag, pulzusregeneracio, a labdaval valé egyenes
futas, szlalom és T-szlalom, tovabba a szorongasszintekben, mint a kognitiv- és szomatikus
szorongas, valamint az 6nbizalom mértékében és a tudatos jelenlét szintjében.

(1) A hipotézisiink szerint a mindfulness intervencids csoportban a teljesitménymutatok
javulnak az intervencio utan, az intervencid elotti szinthez képest; a passzpontossagot mérd

feladatban pontosabban fognak teljesiteni, a pulzusregeneracido gyorsabb lesz ugyanazon



terhelés hatasara, a labdaval valo egyenes futas, szlalom és T-szlalom feladatokkal gyorsabban
fognak végezni, tovabba a szorongasszintek, mint a kognitiv- és szomatikus szorongas
csOkkenni fognak, az 6nbizalom mértéke és a tudatos jelenlét szintje ndvekedést mutatnak majd
a masodik mérésen.

(2) Emellett a mindfulness intervencios csoport teljesitménymutatoi, azaz a passzpontossag
aranya, labdaval valo futas, szlalom, T-szlalom ¢és pulzusregeneracio ideje, jobbak lesznek,
mint a kontrollcsoporté, az intervencio utani, masodik mérés soran. Emellett a mindfulness
intervencios csoport kognitiv és szomatikus szorongésa kisebb lesz, mint a kontrollcsoportnak,
valamint az 6nbizalma ¢és a tudatos jelenlétének szintje magasabb lesz az intervencid utdn, a
masodik mérés soran, mint a kontrollcsoporté.

(3) A mindfulness intervencios csoport teljesitménymutatoi, azaz a passzpontossag aranya,
labdaval vald futds, szlalom és T-szlalom feladatok, pulzusregeneracié ideje, valamint a
szorongasszintek, a kognitiv- és szomatikus szorongss, illetve 6nbizalom és tudatos jelenlét
szintje nagyobb mértékli javuldst mutatnak a mdasodik, intervencidé utani mérésnél az elso,

intervencio eldtti méréshez képest, mint a kontrollcsoport.

Modszertan

Minta és eljards

A kutatas célja a Tudatos sportteljesitmény-novelés (Mindful Sport Performance Enhancement
— MSPE) (Kaufman és mtsai., 2017) hathetes intervencios program hatasainak vizsgalata a
sportoldk fizikai és mentalis teljesitményére vonatkozoan. A kutatas két magyar elsd osztalyt
ndi labdartigdcsapat bevonasaval késziilt. Az egyik csapat, az A’ csapat, 22 jatékosbol allt (M
=21,77,SD =5,32), mig a masik, a ’'B’ csapat, 15 {6t szamlalt (M =20,47, SD =3,91). Mindkét
csapat heti 6t-hat alkalommal edz, ¢s hétvégenként mérkdzésen vesznek részt.

A kutatas soran mindkét csapatbdl keriiltek jatékosok a mindfulness intervencids €s a
kontrollcsoportba is. Erre a felosztasra azért volt sziikség, hogy biztosak lehessiink benne, hogy
az altalunk mért hatas az intervencid hatdsa, és nem a csapatokban 1év6 egyéb kiilonbségek
okozzdk, példaul az edzési feltételek, a jatékosok teljesitményszintje, vagy egyéb
csapatspecifikus tényezdk. A csoportok kialakitasa eldtt az edzOktdl egy rangsort kértiink a
jatékosok teljesitménye alapjan, amelyben a sportolokat a legjobban teljesitd jatékostol a
legkevésbé jol teljesitd jatékosig rangsoroltdk. Az edzdket titoktartdsra kértiik, valamint arra
is, hogy ne érdeklddjenek se nalunk, se a jatékosoknal arrdl, hogy ki melyik csoportba keriilt.

Ezen lista alapjan a paratlan sorszdmu jatékosok a mindfulness intervencids csoportba, mig a



paros sorszamuak a kontrollcsoportba keriiltek. Annak érdekében, hogy a mindfulness
intervencios csoport dsszetétele minden posztot megfeleléen reprezentaljon, egyes jatékosokat
athelyeztiink a mindfulness intervencids csoportba.

Az’ A’ csapatbol 12 jatékos keriilt a mindfulness intervencios csoportba, 10 jatékos pedig a
kontrollcsoportba. A B’ csapatbol 10 f6 keriilt a mindfulness intervencids csoportba, és 5
jatékos a kontrollcsoportba. Igy Osszesen 22 jatékos keriilt a mindfulness intervencios
csoportba és 15 a kontrollcsoportba. Az *A’ csapatbol a mindfulness intervencios csoportban
kapott helyet egy kapus, harom védoé, ot kozéppalyas és harom tamadd, mig a
kontrollcsoportban két kapus, két védo, négy kozéppalyas és két tamado kapott helyet. A "B’
csapat egy kapust, négy védot, négy kozéppalyast és egy tamadot adott a mindfulness
intervencios csoporthoz, a kontrollcsoportban pedig két védé és harom kozéppalyas kapott
helyet. A csapatok nem tudtak, melyik masik csapat vesz részt az intervencidban, a két csapat
jatékosai egymadssal a mérés ¢€s a tréning keretein beliil nem taldlkoztak.

A kapusokat nem vontuk be az elemzésbe, mivel az altalunk mért teljesitménymutatok
kevésbé¢ informativak az 6 teljesitményiikre vonatkozdan, mint a mezonyjatékosokéra (Hughes
¢s mtsai., 2012). Ezen kiviil a csapatok kiilfoldi jatékosai nem vettek részt a kutatdsban. Az
elemzésbdl vald kizérasra keriilt sor abban az esetben, ha a mindfulness intervencids csoport
tagja legalabb két alkalomrol hidnyzott. Ezt kovetden, bar tovabbra is részt vehetett a
foglalkozasokon, adatait nem vontuk be az elemzésbe, mivel a tréninget nem az eldirt
intenzitassal végezte, ennek kovetkeztében az eredményei nem lettek volna alkalmasak a
modszer hatdsossaganak mérésére. Az adatok elemzésének tovabbi feltétele az volt, hogy a
résztvevé mind az elsd, mind a masodik mérésen jelen legyen, és maradéktalanul elvégezze a
kijelolt teljesitménymérd feladatokat, valamint toltse ki a kérddiveket.

Mindkét csapatban mindkét csoport tagjai kitoltdttek ugyanazokat a kérddiveket, €s részt
vettek ugyanazon teljesitményméré teszteken az intervencié el6tt és utan is. A csapatok, tehat
a kontroll- és mindfulness intervencidés csoport iS ugyanabban az edzés- és mérkdzés
terhelésben részesiiltek. Az MSPE intervencids programot azonban kizarolag a mindfulness
intervencios csoport tagjai végezték el. A kutatds soran minden jatékos kapott egy egyedi,
négyjegyll azonositészamot, amelyet a kérdéivek €s otthoni mindfulness napld vezetésének
kitoltésekor hasznaltak. Ez biztositotta az anonimitést és lehetévé tette, hogy az eredményeket
egyéni szinten nyomon kovethessiik anélkiil, hogy a jatékosok személyazonossaga ismertté
valna.

A mindfulness intervencios csoport tagjai MSPE mentalis tréningen vettek részt. E tréning

célja a sportban hasznosithat6 tudatos jelenlét, koncentracio és érzelemszabalyozas fejlesztése



volt. Az intervencid hetente egy masfél oras tematikus iilést foglalt magaban, amelyeken a
sportolok kiilonbozé mindfulness-alapt technikakat sajatithattak el. A heti alkalmak mindig
ugyanazon a napokon, ugyanabban az iddpontban zajlottak. A sportolok a heti taldlkozok
kozott otthoni gyakorlast is végeztek, amelyhez olyan feladatokat kaptak, amelyeket az
iiléseken a tréning vezetdjével kozosen ismertek meg és gyakoroltak. Az otthoni gyakorlas
teljesitését egy online naploban kovették nyomon, ahol a sportolok rogzitették a gyakorlassal
toltott idot, a végzett gyakorlatok tipusat, valamint reflektalhattak a tapasztalataikra. Az egyes
hetek konkrét témakorokkel segitették a mindfulness elmélyitését €s alkalmazasat. Az els6 nap
a foglalkozas kereteinek ismertetésérdl, titoktartasi kotelezettségrol, szabalyokrdl szolt, és a
mindfulness sportbeli jelentéségét mutatta be. A masodik alkalom a ,.figyelem izmainak”
fejlesztésére iranyult. A harmadik alkalom a test hatarainak tudatos érzékelését gyakoroltatta.
A negyedik foglalkozason a csoport tagjai megismerkedtek a sétaldé meditacioval, amely a
mozgas kdzbeni elfogado jelenlétet erdsiti. Az 6tddik iilés a sportspecifikus mozgasok kézbeni
tudatossagra fokuszalt. A hatodik pedig az intervencio lezardséara és a megszerzett ismeretek

megszilarditasara szolgalt.

Kérdoivek és teljesitménymérd feladatok
A program hatasainak mérésére az intervencié eldtt és utan kérddives €s teljesitményalapu
értékeléseket végeztiink. A résztvevok kitoltotték a Mindful Attention Awareness Scale
(MAAS) kérdodivet, amely a tudatos jelenlét szintjének standardizalt méréeszkdze (Simor és
mtsai., 2013). A MAAS egy 15 tételbdl allo onkitoltds skala, amely a figyelem és az éber
tudatossag jelen idejii élményre vald iranyuldsanak gyakorisagadt méri a mindennapi élet
kiilonbozd szituacidiban. A valaszadok Likert-skalan értékelik, hogy milyen mértékben értenek
egyet az egyes allitdsokkal, 1-tdl (soha) 6-ig (mindig) terjedd skalan. A résztvevok kitoltottek
a Competitive State Anxiety Inventory-2 (CSAI-2) kérdbivet is, amely a versenyhelyzetekben
jelentkezo allapotszorongas szintjének ¢€s jellemzdinek mérésére szolgal (Gyombér, 2018). A
CSAI-2 harom alskalat tartalmaz: kognitiv szorongas, amely a versenyhelyzettel kapcsolatos
negativ gondolatok és aggodalmak intenzitasat kvantifikéalja; szomatikus szorongas, amely a
versenystressz fiziologiai tlineteit (példaul izomfesziiltség, szapora szivverés) méri; valamint
onbizalom, amely a versenyképességgel kapcsolatos bels6 magabiztossag szintjét értékeli. A
kérddiv 27 tételbdl all, amelyek mindegyikét 4 fokozatu Likert-skalan kell értékelni (1 =
egyaltalan nem, 4 = nagyon).

A teljesitménymér6 feladatokat videodfelvételen rogzitettiik, majd a masodik mérési szakasz

mindkét csapatnal torténd lezarasat kovetden elemeztiik a felvételeket. Ez az eljaras biztositotta



az elemzési folyamat egységességét és a mérési eredmények objektivitasat, mivel az értékelés
a mérési idOpontoktdl fliggetleniil, egységes szempontok alapjan tortént. A
teljesitményértékelés harom f0 teriiletre Osszpontositott: passzpontossag, labdavezetés és
alloképesség (Hughes ¢és mtsai,, 2012). Ezen készségek kiemelt fontossdguak a
mezonyjatékosok teljesitményét tekintve. A passzpontossag mérésé¢hez a jatékosoknak egy
bolyakkal kijelolt, 4x4 m-es négyzeten beliil, iranyba valo atvétellel kellett a labdat kezelnitik,
amit egy masik csapattarsuk adott at. Ezt kovetden a jatékosok kiilonbozd tavolsagokra: 5, 10,
15 és 20 méterre passzoltak. A sikeres passz kritériuma az volt, hogy a labda két bolya kozott
menjen at, ne pattogjon, ¢s se tul erds, se tul gyenge ne legyen. A jatékosok a négyzet minden
oldalardl — szembdl, hatulrdl, jobb — és baloldalrol — kaptak labdakat. Minden tavolsagra 2-2
alkalommal probalkozhattak, igy Osszesen 32 passzlehetdségiik volt. A passzpontossag
mutatdjat szdzalékos formaban szamoltuk, az érvényes passzok szadmanak a teljes, 32
lehetdséghez viszonyitott ardnyaval. A feladatot az 1. dbra szemlélteti.

1. abra

Passzpontossagot mérd feladat. A fekete korongok a bolyakat jelélik, az X a feladatot végzo
Jjatékost, aki éppen végzi a feladatot. A feladatban a jatékosnak a megadott tavolsagra, 5 m, 10

m, 15 m, majd 20 m tavolsagra kellett passzolnia a két bolya kézé

20m
15m

10m
° [ ° 5m ° P

L
4m 2m X 4m
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[} o [ ] ® ®

4m

A masodik teriilet a technikai készségek, amelyeket labdavezetési feladatokon keresztiil
mértiink. Harom, iddre végrehajtand6 gyakorlatot végeztek a sportolok: 10 méteres, egyenes
vonalu labdavezetést egy bolydig és vissza, €és szlalompalyas labdavezetést, egyenes és T-
szlalom formdjaban. Mindharom feladatot kétszer ismételték: eldszor jobboldalrol, majd
baloldalrol keriilve a bolyakat. Elemzéskor a jobbik eredményt vettik figyelembe. A
feladatokat a 2. abra szemlélteti.

2 abra



T-szlalom, szlalom és labdaval valo egyenes futas feladatok. A fekete korongok a bolyakat
Jjelolik, az X a feladatot végzd jatékos kiindulasi helyét. A nyilak a haladasi iranyt jelolik

X X X
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TIm L1m l
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A harmadik teriilet az alloképesség mérése volt. A jatékosok a teljesitménymérés soran

Samsung Galaxy Watch 6 okosorat (https://www.samsung.com/hu/watches/galaxy-

watch/galaxy-watch6-40mm-gold-bluetooth-sm-r930nzeaeue/) viseltek, amely a pulzusukat

rogzitette, igy nyomon kovethettiik a regeneracios idejliket 10 guggolast és egy maximalis
intenzitdsi 20 méteres sprintet kdvetden. Az értékelés soran a sprint utani legmagasabb
pulzusértéket hasonlitottuk 6ssze az egy perccel késébbi pulzusszammal, kiszdmitva a kettd
kozotti kiilonbséget.

A teljesitménymérd feladatokat az edzés szokasos idejében teljesitették a jatékosok, miutan
kitoltotték a kérddiveket. A feladatokat ugyanazon a fiives palyan végezték, ahol rendszeresen
edzenek. A sajat, megszokott eszkozeiket hasznaltdk. Minden feladatnal a sajat csapattarsaik
asszisztaltak, akiket jol ismertek. A feladatok elvégzése eldtt minden sziikséges informaciot
megkaptak az elvarasokrol és részletekrol. Az elbtte és utana végzett méréseknél az iddjarasi
koriilmények is hasonloak voltak: mindkét mérés napos iddben zajlott. A mérés gyorsitasa és
a teljesitményhelyzet kialakitasa érdekében minden palyabol kettd-kettd €piilt, és a jatékosok

egyszerre haladhattak rajtuk.


https://www.samsung.com/hu/watches/galaxy-watch/galaxy-watch6-40mm-gold-bluetooth-sm-r930nzeaeue/
https://www.samsung.com/hu/watches/galaxy-watch/galaxy-watch6-40mm-gold-bluetooth-sm-r930nzeaeue/

Félig strukturalt interju
A program befejezése utan 1 héttel a mindfulness intervencioé szubjektiv hatdsainak feltarasara
20 ndi labdarugoval készitettiink kortilbelil 10 perces, félig strukturalt interjukat. Az interjuk
kérdései a program hatdsaira, az érzelmi, kognitiv és viselkedésbeli valtozasokra, a
sportteljesitményre, a szorongas kezelésére, a regeneracids idore, valamint a koncentraciora
iranyultak. Az interjuk f6 kérdései a kovetkezok voltak: /. Hogyan hatott rad ez a mindfulness
tréning? Hogyan érezted magadat a program soran? 2. Milyen valtozasokat figyeltél meg
magadon a program soran? 3. Milyen valtozasokat figyeltél meg a sportteljesitményedben a
programban valo részvétel miatt? 4. Milyen valtozasokat figyeltél meg a mérkozéseken vagy
edzéseken a szorongds szintedben a program miatt? 5. Milyen vdltozasokat figyeltél meg a
regenerdcios idodben edzések vagy mérkozések utan a program hatasara? 6. Hogyan
befolydsolta a mindfulness tréning a koncentraciodat és fokuszodat a mérkozések vagy edzések
soran? 7. Van-e még barmi, amit szivesen megosztanal?

Az interjik tartalomelemzése sordn tematikus kodolast alkalmaztunk: elészor mondatrész-
¢s mondatszinti cimkézést végeztiink, majd ezeket fobb kategoriaba rendeztiik. Az elemzés
soran kiemelt figyelmet forditottunk a kategoridkra, amelyekbe a témak tartoznak, a témak

kozotti mintazatokra és kapcsolatokra, valamint a kontextusra és az ellentmondésokra.

Statisztikai modellek

A hipotéziseink teszteléséhez linearis kevert hatast regresszios modelleket illesztettlink kilenc
kiilonbozo fiiggd valtozora: passzpontossag, labdaval valo egyenes futas 1dd, szlalom 1d6, T-
szlalom id6, pulzusregeneracid, kognitiv szorongas, szomatikus szorongas, Onbizalom és
tudatos jelenlét. A modellekben a fiiggetlen valtozok minden esetben azonosak voltak: csoport,
id6, csapat, valamint a mindfulness intervencids csoport és id6 interakcidja. A modellezett
random hatés az volt, hogy az adatok résztvevonként Gsszetartozoak.

Azon modellek esetén, amelyek szignifikdns interakcidés hatast mutattak, a hatasok
pontosabb megismerése érdekében a becsiilt marginalis atlagokon kontrasztvizsgalatokat
végeztiink. A mindfulness intervencids csoport masodik mérésének eredményeit hasonlitottuk
0ssze egyrészt a sajat korabbi eredményeikkel, masrészt a kontrollcsoport két iddpontban mért

eredményeivel, t-probak segitségével.



Eredmények

Leiro statisztika
Az elemzés soran egy mindfulness intervencios csoport tagjat sem kellett kizarni, azonban
harom kontrollcsoportba tartozo jatékos kizarasra kertiilt, mivel a mérések egyikén nem vettek
részt sériilés miatt.

A passzpontossag, labdaval valo egyenes futds, szlalom, T-szlalom, pulzusregeneracio,
kognitiv szorongas, szomatikus szorongas, dnbizalom ¢és tudatos jelenlét leiro statisztikai az 1.

tablazatban talalhatoak.



1. Tablazat

A passzpontossag, labdaval valo egyenes futas, szlalom, T-szlalom, pulzusregeneracio, kognitiv szorongds, szomatikus szorongdas, énbizalom és
tudatos jelenlét leiro statisztikdi. A csoportok koziil 0-val jeloltiik a kontrollcsoportot, 1-gyel a mindfulness intervencios csoportot.

Meérés 95%-0s
Csoport iddpontja Csapat Valtozo N M SD MDN MAD SE Ferdeség Csucsossag konfidenciaintervallum
MAAS
0 1 A osszpontszam 8 38,875 9,833 38 7,413 3,477 0,648 2,997 [30,654, 47,096]
Kognitiv
0 1 A szorongas 8 17,875 3,603 16,5 3,706 1,274 0,343 1,503 [14,863, 20,887]
0 1 A Onbizalom 8 26,75 3327 28 0,741 1,176 -1,757 4,967 [23,968, 29,532]
0 1 A Pulzusregeneracié 8 29,25 7,815 29 6,672 2,763 0,831 3,253 [22,717, 35,783]
0 1 A Passzpontossag 8 57,125 9,746 56 10,378 3,446 0,597 2,323 [48,977, 65,273]
0 1 A Szlalom 8 8,748 0,703 8,865 0,385 0,249 -0,267 3,095 [8,16, 9,335]
Szomatikus
0 1 A szorongas 8 13,375 2,669 135 1,483 0,944 0,052 2,776 [11,143, 15,607]
Labdaval val6
0 1 A egyenes futas 8 579 0375 574 0,297 0,133 0,632 2,606 [5,476, 6,104]
0 1 A T-szlalom 8 11,884 0,697 11,835 0,489 0,246 -0,164 2,558 [11,301, 12,466]
B MAAS
0 1 Osszpontszam 4 37 8,756 37,5 10,378 4,378 -0,052 1,085 [23,067, 50,933]
B Kognitiv
0 1 szorongas 4 16 469 155 4,448 2,345 0,313 1,78 [8,537, 23,463]
0 1 B Onbizalom 4 2375 2,062 24 1,483 1,031 -0,412 2,038 [20,47, 27,03]
0 1 B Pulzusregeneracio 4 19,5 6,403 20 7,413 3,202 -0,048 1,064 [9,311, 29,689]
0 1 B Passzpontossag 4 56,25 5,315 56 4,448 2,658 0,162 2,006 [47,793, 64,707]
0 1 B Szlalom 4 7058 0572 7,175 0,437 0,286 -0,593 1,906 [6,148, 7,967]
B Szomatikus
0 1 SZorongas 4 1325 3862 115 0,741 1,931 1,105 2,291 [7,104, 19,396]
B Labdaval valo

0 1 egyenes futas 4 5572 0,408 5405 0,141 0,204 1 2,191 [4,923, 6,222]
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T-szlalom
MAAS
0sszpontszam
Kognitiv
szorongas
Onbizalom

Pulzusregeneraci6

Passzpontossag
Szlalom
Szomatikus
szorongas
Labdaval val6
egyenes futas
T-szlalom
MAAS
0sszpontszam
Kognitiv
szorongas
Onbizalom

Pulzusregeneracio

Passzpontossag
Szlalom
Szomatikus
szorongas
Labdaval val6
egyenes futas
T-szlalom
MAAS
0sszpontszam
Kognitiv
szorongas
Onbizalom

4 12,195
8 38,75

17,5
25,625
28
63,375
6,72

0O 00 00 0O 0o

8 13,125

8 5,909
8 11,64

3 42
3 14,667
3 24,667
3 20,333
3 55333
3 7,447

3 13333

3 5,113
3 12,437

12 46

12 14,833
12 27,5

0,804
7,046

3,546
2,56
8,896
7,19
0,421

3,044

0,296
1,207

7,211
5,033
2,082
6,11

6,807
0,134
4,041

0,111
0,21

9,751

3,973
4,642

12,31
37,5

17

26
28,5
64,5
6,825

13

5,81
11,425

44

14
24
19
53
7,39

14

51
12,43

475

15,5
29,5

0,682
2,965

4,448
1,483
11,119
7,413
0,467

4,448

0,185
1,149

5,93
5,93
1,483
5,93
4,448
0,059
4,448

0,133
0,297

8,896

2,965
3,706

0,402
2,491

1,254
0,905
3,145
2,542
0,149

1,076

0,105
0,427

4,163
2,906
1,202
3,528
3,93

0,078
2,333

0,064
0,121

2,815

1,147
1,34

-0,441
0,328

0,154
-1,356
-0,095
0,075
-0,332

0,166

1,105
0,219

-0,47
0,239
0,528
0,382
0,556
0,637
-0,295

0,218
0,058

-0,197

0,274
-0,55

1,899
3,332

1,512
4,062
1,421
2,094
1,582

1,429

2,809
1,876

1,5
1,5
1,5
1,5
1,5
1,5
1,5

1,5
1,5

1,879

2,865
1,868

[10,916, 13,474]
[32,86, 44,64]

[14,536, 20,464]
[23,485, 27,765]
[20,563, 35,437]
[57,364, 69,386]
[6,368, 7,072]

[10,58, 15,67]

[5,661, 6,156]
[10,631, 12,649]

[24,087, 59,913]
[2,163, 27,17]
[19,496, 29,838]
[5,155, 35,512]
[38,424, 72,243]
[7,113, 7,78]
[3,294, 23,373]

[4,839, 5,388]
[11,915, 12,950]

[39,804, 52,196]

[12,309, 17,358]
[24,551, 30,449]
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Pulzusregeneraci6 12

Passzpontossag
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Passzpontossag
Szlalom
Szomatikus
Szorongas
Labdaval val6
egyenes futas
T-szlalom
MAAS
0sszpontszam
Kognitiv
szorongas
Onbizalom
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Passzpontossag
Szlalom
Szomatikus
szorongas
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12

12

12
12
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11
11
11
11
11

27,417
61,917
8,991

14,833

5,821
11,977

47,667

21,5
22,333
16,5
58,333
6,915

16,833

5,465
11,802

46,636

14,364
26,727
35,727
81,273
6,325

13,455

11,261 24

9,366
0,681

3,215

0,213
0,837

6,186

5,753
4,502
6,38

8,335
0,348

5,419

0,241
0,75

9,841

3,472
3,952
6,68

7,157
0,355

2,339

63
8,955

14,5

5,86
11,92

47

21,5
23,5
15
59
7,01

15

5,385
11,82

o1

15
28
35
81
6,37

13

11,119
7,413
0,408

3,706

0,156
0,919

7,413

6,672
4,448
2,965
5,189
0,319

4,448

0,163
0,986

7,413

4,448
4,448
7,413
4,448
0,252

2,965

3,251
2,704
0,197

0,928

0,062
0,242

2,525

2,349
1,838
2,604
3,403
0,142

2,212

0,098
0,306

2,967

1,047
1,192
2,014
2,158
0,107

0,705

0,531
-0,79
-0,023

0,003

0,4
0,11

-0,063

-0,398
0,904

-0,621
-0,626

0,447

0,944
0,075

-0,396

0,175
-0,297
0,516
-0,619
-0,503

0,06

2,163
3,181
3,308

2,262

2,028
2,011

1,701

1,583
1,558
3,005
2,768
2,176

1,537

2,6
1,606

1,501

1,95

1,588
2,554
2,459
2,566

1,716

[20,262, 34,572]
[55,966, 67,867]
[8,558, 9,424]

[12,791, 16,876]

[5,685, 5,956]
[11,446, 12,509]

[41,175, 54,158]

[15,462, 27,538]
[17,609, 27,058]
[9,805, 23,195]
[49,587, 67,08]
[6,55, 7,28]

[11,146, 22,52]

[5,212, 5,718]
[11,015, 12,589]

[40,025, 53,248]

[12,031, 16,696]
[24,072, 29,382]
[31,24, 40,215]
[76,465, 86,081]
[6,086, 6,563]

[11,883, 15,026]
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Labdaval valo
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T-szlalom
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5,725 0,29
11,587 0,557

47 9,754

16,75 5,471
26,25 4,652
24,875 5,276
73,875 7,16

6,691 0,441

13 4,276

4,911 0,253
11,369 0,905

5,64
11,66

44

15,5
27,5
24,5
76,5
6,745

12

4,92
11,72

0,267
0,445

10,378

4,448
3,706
2,965
6,672
0,445

2,965

0,178
0,734

0,087
0,168

3,449

1,934
1,645
1,865
2,531
0,156

1,512

0,089
0,32

0,677
-0,248

0,388

0,716
-1,38
0,038
-0,266
-0,483

0,973

0,041
-0,729

2,285
2,44

1,604

2,019
4,102
2,539
1,85

2,348

2,564

3,162
2,19

[5,53, 5,919]
[11,213, 11,962]

[38,845, 55,155]

[12,176, 21,324]
[22,361, 30,139]
[20,464, 29,286]
[67,889, 79,861]
[6,322, 7,06]

[9,425, 16,575]

[4,7, 5,123]
[10,612, 12,125]




Regresszios modellek
A kiszamitott regresszids modellek a 2. tablazatban talalhatoak.

2. Tablazat

A passzpontossag, labdaval valo egyenes futas, szlalom, T-szlalom, pulzusregeneracio, kognitiv szorongds, szomatikus szorongds, onbizalom és
tudatos jelenlét idébeli valtozasat és kontroll- és intervencios csoportok kozotti kiilonbségét vizsgalo kevert hatasu regresszios modellek. A
szignifikans hatasokat a konstansokon kiviil félkoverrel jeloltiik

Random
hatds:  Random
margindlis  kondiciondlis SD hatas: SD

Modell Regresszios tag b SE t df p R? R2 konstans megfigyelés
1. passzpontossag Konstans 54,702 4441 12,319 42,050 < 0,001 0,574 0,735 4,893 6,284

Csoport

(Mindfulness)* -10,503 5,598 -1,876 40,370 0,068

1d6 3,912 2,646 1,479 28,318 0,150

Csapat (B) -5,344 2,497 -2,140 30,477 0,040

Csoport * 1d6 14,258 3,384 4,213 28,617 < 0,001
2. Labdaval val6 egyenes
futas Konstans 5,924 0,163 36,415 42,619 <0,001 0,490 0,734 0,214 0,223

Csoport

(Mindfulness) 0,203 0,204 0,991 40,232 0,328

1d6 -0,023 0,094 -0,248 24,566 0,806

Csapat (B) -0,550 0,100 -5,503 26,981 < 0,001

Csoport * 1d6 -0,230 0,121 -1,911 24,819 0,068
3. Szlalom Konstans 9,729 0,519 18,759 55,000 <0,001 0,564 0,564 0,000 0,786

Csoport

(Mindfulness) 0,564 0,658 0,857 55,000 0,395

1dé -1,309 0,328 -3,988 55,000 < 0,001

Csapat (B) -0,707 0,214 -3,303 55,000 0,002

Csoport * 1d6 -0,449 0,419 -1,073 55,000 0,288



4. T-szlalom

5. Pulzusregeneracid

6. Kognitiv szorongas

7. Szomatikus szorongas

8. Onbizalom

9. Tudatos jelenlét

Konstans
Csoport
(Mindfulness)
1d6

Csapat (B)
Csoport * 1d6
Konstans
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Csapat (B)
Csoport * 1d6
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Csoport
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Csapat (B)
Csoport * 1d6
Konstans
Csoport
(Mindfulness)
1d6

Csapat (B)
Csoport * 1d6
Konstans
Csoport
(Mindfulness)
1d6

Csapat (B)
Csoport * 1d6
Konstans

12,038

0,149
-0,060
0,030
-0,267
30,323

-11,795
-0,853
-10,408
9,369
17,150

0,936
-0,507
1,821
-1,242
13,594

3,699
-0,319
0,176
-1,779
27,296

-1,164
-0,757
-2,367
1,517

37,165

0,369

0,456
0,185
0,293
0,237
4,458

5,623
2,670
2,464
3,414
2,014

2,496
1,033
1,552
1,324
1,407

1,727
0,653
1,207
0,837
1,632

2,006
0,770
1,379
0,987
3,509

32,613

0,326
-0,325
0,103
-1,126
6,801

-2,098
-0,320
-4,225
2,744
8,515

0,375
-0,490
1,173
-0,938
9,660

2,142
-0,489
0,146
-2,125
16,725

-0,580
-0,983
-1,717
1,536

10,592

53,924

52,027
25,134
27,989
25,267
41,504

39,900
28,300
30,402
28,607
53,288

51,342
27,387
30,209
27,534
54,977

54,684
26,615
29,536
26,716
54,994

54,372
26,462
29,373
26,569
53,903

< 0,001

0,746
0,748
0,918
0,271
< 0,001

0,042
0,752
< 0,001
0,010
< 0,001

0,709
0,628
0,250
0,357
< 0,001

0,037
0,629
0,885
0,043
< 0,001

0,564
0,334
0,096
0,136
< 0,001

0,044

0,355

0,062

0,074

0,092

0,163

0,746

0,585

0,727

0,815

0,808

0,867

0,726

4,725

3,807

3,077

3,499

8,221

0,436

6,343

2,437

1,538

1,814

3,572



Csoport
(Mindfulness)
1d6

Csapat (B)
Csoport * 1d6

9,598
0,839
0,736
-1,103

4,280
1,518
3,173
1,947

2,243
0,553
0,232
-0,566

54,889
26,068
29,020
26,148

0,029
0,585
0,818
0,576




Passzpontossag

Az alabbiakban d alatt a Cohen-féle delta értéket értjiik. A szogletes zardjelekben az adott
értekek 95%-0s konfidencia intervalluma szerepel. A passzpontossdg esetén nem volt
szignifikans csoport fohatas és id6i fohatas. A csapatok kozt szignifikans kiilonbség volt
passzpontossagban, b =-5,344, t(30,48) =-2,140, p = 0,040, azaz a ‘B’ csapat passzpontossaga
kisebb volt. Szignifikans a csoport és id6 interakciod, b = 14,26, 1(28,62) = 4,21, p < 0,001. Ezt
a 3. dbra szemlélteti. A marginalis R? = 0,574,

3. abra

Passzpontossag a mindfulness intervencios és kontrollcsoportban az intervencio elott és utan

Csoport x Id6 Interakcid
Atlagok 95%-os konfidencia intervallummal
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A kontrasztvizsgélatokbol kideriilt, hogy a mindfulness intervencios csoport passzpontossaga
nétt az intervenciod hatasara: t(28,24) = 8,61, p < 0,001, d = 2,04, az atlagok kiilonbsége 18,17
[14,03; 22,31]. A mindfulness intervencids csoport passzpontossaga a masodik mérés soran
magasabb volt, mint a kontrollcsoporté: t(49,76) = 5,96, p < 0,001, d = 2,03, az atlagok
kiilonbsége 18,01 [12,09; 23,94]. A kontroll- és mindfulness intervencidés csoport az
intervencio eldtti mérésen nem mutatott szignifikéns kiilonbséget passzpontossagban, azonban

az intervencid utani méréskor a mindfulness intervencids csoport passzpontossaga jelentOsen

javult.



Labdas feladatok

Labdaval val6 egyenes futds esetén nem volt szignifikans csoport fOhatas €s 1d6i fOhatas. A
csapatok kozt szignifikans kiilonbség volt a labdaval vald egyenes futas gyorsasagaban, b = -
5,550, 1(26,98) = -5,503, p =< 0,001, azaz a ‘B’ csapat labdaval vald egyenes futasa gyorsabb
volt. Nem volt szignifikdns a csoport €s id0i interakcio. Ezt a 4. abra szemlélteti. A marginalis
R2 = 0,490.

4. dbra

Labdaval valo egyenes futas a mindfulness intervencios és kontrollcsoportban az intervencio
elott és utan

Csoport x Id6 Interakcid
Atlagok 95%-o0s konfidencia intervallummal

5.8 1 —I— ——

5.6 1 ._\.

Csoport
@ Kontroll

—— Mindfulness

Labdaval valé
egyenes futas idd (s)

5.2 1

1. mérés 2. mérés
1dé

A szlalom feladat esetén nem volt szignifikans csoport f6hatas. A jatékosok labdaval valo
egyenes futas teljesitményében id6i fohatés latszik, mert a masodik iddpontban szignifikdnsan
kevesebb 1do alatt végezték a feladatot, azonban a kontroll- és mindfulness intervencio csoport
kozott nincs teljesitménybeli kiilonbség, b =-1,309, t(55) =-3,988, p <0,001. A csapatok kozt
szignifikans kiilonbség volt a labdaval valo egyenes futas feladatban, b =-0,707, t(55) = -3,303,
p =0,002, azaz a ‘B’ csapat lassabban teljesitett a feladatban. Nem volt szignifikans a csoport
és id6i interakcio. Ezt az 5. bra szemlélteti. A marginalis R? = 0,564.

5. abra

Szlalom idd a mindfulness intervencios és kontrollcsoportban az intervencio elott és utan



Csoport x Id6 Interakcid
Atlagok 95%-os konfidencia intervallummal
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T-szlalom feladat esetén nem volt szignifikans csoport fohatas, idoi féhatas, csapat fohatas
¢s csoport ¢és 1d6i interakcio sem. Ezt a 6. abra szemlélteti. A marginalis R2 = 0,044,

6. dabra

T-szlalom ido a mindfulness intervencios és kontrollcsoportban az intervencio elott és utdan

Csoport x Id6 Interakcio
Atlagok 95%-os konfidencia intervallummal
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Pulzusregenerdacio

Pulzusregeneracio terén szignifikans volt a csoport féhatas, b = -11,795, t(39) = -2,098, p =
0,042. Nem volt szignifikans id6i féhatas. Szignifikans kiilonbség volt a csapatok kozott, b = -
10,408, t(39) = -4,225, p < 0,001, azaz a ‘B’ csapat pulzusregeneracioja rosszabb volt.
Szignifikans csoport és id6 interakcio mutatkozott, b = 9,37, t1(28,61) = 2,74, p = 0,010. Ezt a
7. dbra szemlélteti. A marginalis R% = 0,355.

7. abra

Pulzusregeneracio a mindfulness intervencios és kontrollcsoportban az intervencio elott és
utan

Csoport x Id6 Interakcid
Atlagok 95%-os konfidencia intervallummal
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A kontrasztvizsgalatokbol kideriilt, hogy a mindfulness intervencidés csoport
pulzusregeneracioja jelentdsen javult az intervencid hatasara: t(28,31) = 4, p < 0,001, d = 0,95,
az atlagok kiilonbsége = 8,52 [4,34; 12,69]. A mindfulness intervenciés csoport
pulzusregeneracioja a masodik mérés soran jobb volt, mint a kontrollcsoporté: t(50,26) = 2,31,
p = 0,04997, d = 0,77, az atlagok kiilonbsége 6,94 [1,05; 12,83]. A kontroll- és mindfulness
intervencios csoport az intervencid el6tti mérésen nem mutatott szignifikdns kiilonbséget
pulzusregeneracidban, azonban az intervencid utini méréskor a mindfulness intervencios

csoport pulzusregeneracidja jelentdsen javult.



Szorongdsszintek

Kognitiv szorongas esetén nem volt szignifikans csoport fohatas, idoi fohatas, csapat fohatas
és csoport és idéi interakcié sem. Ezt a 8. abra szemlélteti. A marginalis R? = 0,062.

8. abra

Kognitiv szorongas a mindfulness intervencios és kontrollcsoportban az intervencio elott és
utan

Csoport x Id6 Interakcid
Atlagok 95%-os konfidencia intervallummal
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Szomatikus szorongas terén a csoport szignifikans féhatasa mutatkozott, b = 3,70, t(54,68)
=2,14, p=0,037. Nem volt szignifikans iddi fohatas és csoport féhatas. Szignifikans a csoport
¢és 1d6 interakcio is, b = -1,78, 1(26,72) = -2,13, p = 0,043. Ezt az 9. abra szemlélteti. A
marginalis R? = 0,074.
9. abra
Szomatikus szorongas a mindfulness intervencios és kontrollcsoportban az intervencio elott és

utan



Csoport x Id6 Interakcid
Atlagok 95%-os konfidencia intervallummal
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A kontrasztvizsgalatokbol kideriilt, hogy a mindfulness intervenciods csoport szomatikus
szorongasa jelentésen csokkent az intervencio hatasara: t(26,78) = -4, p < 0,001, d = -0,96, az
atlagok kiilonbsége -2,1 [-3,13; -1,07]. A kontroll- és mindfulness intervencids csoport az
intervencio elétti mérésen szignifikans kiilonbséget mutatott szomatikus szorongas szintjében,
azonban az intervencié utdni méréskor a mindfulness intervencids csoport szomatikus
szorongas szintje jelentdsen javult.

Onbizalom szint esetén nem volt szignifikans csoport fohatas, id6i féhatés, csapat fohatds
és csoport és idéi interakcié sem. Ezt a 10. abra szemlélteti. A marginalis R? = 0,092.

10. abra
Onbizalom szint valtozdsa a mindfulness intervencios- és kontrollcsoportban az intervencié

elott és utdn



Csoport x Id6 Interakcid
Atlagok 95%-os konfidencia intervallummal
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Tudatos jelenlét

Tudatos jelenlét szint mérése esetén szignifikans csoport féhatas mutatkozott, b = 9,598,
t(54,89) = 2,243, p = 0,029. Nem volt szignifikans id6i f6hatas, csapat féhatas és csoport és
id6i fohatds sem. Ezt a 11. abra szemlélteti. A marginlis R? = 0,0163.

11. dbra

Tudatos jelenlét szint vdltozasa a mindfulness intervencios- és kontrollcsoportban az

intervencio elott és utan



Csoport x Id6 Interakcid
Atlagok 95%-os konfidencia intervallummal

5041
£
O
%
-E 45 E—— E—
o —— Csoport
o
A @ Kontroll
v
c .
= 404 Mindfulness
Y—
T
£
=

35

1. mérés 2. mérés
Idé

Félig strukturalt interjuk

A mindfulness intervencio szubjektiv hatasainak feltdrasara a program befejezése utan 1 héttel,
a masodik mérések eldtt 20 ndi labdarugoval készitettiink koriilbeliil tizperces, félig strukturalt
interjukat. Az interjuk kérdései a program hatasaira, az érzelmi, kognitiv €s viselkedésbeli
valtozasokra, a sportteljesitményre, a szorongas kezelésére, a regeneracids idore, valamint a
koncentraciora iranyultak. Az interjuk tartalomelemzése soran tematikus kodolast
alkalmaztunk: el¢szor mondatrész- és mondatszintli cimkézést végeztiink, majd ezeket hét f6bb
kategoridba rendeztiik: Erzelmi valtozasok, Viselkedésbeli valtozasok, Kognitiv valtozésok,
Sportteljesitménnyel kapcsolatos valtozasok, Tréninghez valod viszonyulds, Gyakorlatok
preferencidi, és Fenntarthat6sag. A valaszok tartalomelemzése szamos sportteljesitményre €s
mentalis jollétre vonatkozo hatdst azonositott. Harom f6 témakdr rajzolddott ki: érzelmi,
viselkedésbeli és kognitiv képességek fejlddése mutatkozik a résztvevoknél.

A jatékosok érzelmi szabdlyozasuk fejlodésével kapcsolatban kiemelték a stressz €s
szorongas kezelésében tapasztalt fejlddést, kiillonosen edzés- és mérkdzéshelyzetekben: "Ha
hibazok, mindig a légzdgyakorlatot hozom be, mivel az csak par masodperc és segit
lenyugodni", "Nem szorongok gy egy gyakorlatnal, mint régen", "Annyira nem izgulok a
meccs elott". A gyakorlatok koziil a sportolok visszajelzései alapjan a 1€gzd- ¢€s

sétalomeditaciok bizonyultak a legnépszeriibbnek: ,,Légzést azt biztos, hogy fogom csinalni”,



»S¢talosat hasznalni fogom.” Ezeket konnyen be tudtdk illeszteni a napi rutinba. Az
1d6igényesebb technikak, mint testszkennelés és a joga alkalmazasat tobb résztvevo is
kihivasnak érezte. Javulast tapasztaltak a figyelem ¢&s tudatossag szintjében, ami
koncentraciojuk javulasat eredményezte: ,,Javult a koncentraciém meccsen illetve edzéseken”,
»Sokkal jobban tudok fokuszalni, meccseken vagy edzéseken is”.

Mindezek hozzajarulnak a jobb sportteljesitményhez mérkdzéseken és edzéseken egyarant,
mégis, amikor konkrétan a teljesitménnyiikkel kapcsolatban kérdeztiik a résztveviket, a
tapasztalatok vegyesek voltak: "Meccsek el6tt sokkal motivaltabb, 6sszeszedettebb vagyok.”,
,Ugy érzem ezzel is jobb lehetek a palyan és azon kiviil is", ,,Nem tudom, hogy ennek
koszonhetben, de most azt mondom, hogy egy jobb formaban vagyok”, ,,Nem érzek valtozast
a teljesitményemben”.

A résztvevOk tapasztalatai alapjan a mindfulness gyakorldsa hatékony, mégis, e hatékonysag
sokszor nem egyértelmii a gyakorlok szdmara. A tréning eszkdzei tdmogatast nyljtanak a
sportolok mentalis teljesitményének, érzelmi stabilitasanak fejlesztésében és fenntartasaban és
sportteljesitményiik novelésében — még akkor is, ha az 0j szokdsok beépitése kezdetben

kihivasokkal jart.

Diszkusszio

Jelen kutatas a mindfulness alapt intervencio hatasat vizsgalta ndi labdaragok teljesitményére,
szorongasara €s tudatos jelenlétére. Az eredmények részben igazoltak hipotéziseinket, tobb
teriileten szignifikans eredményt mutatva.

A teljesitménymutatok koziil a passzpontossag mérése alapjan a mindfulness intervencios
csoport teljesitménye javult az elsé €és masodik mérés kozott (1), a masodik mérésen jobbak
voltak a kontrollcsoportnal (2) és a fejlddés nagyobb mértékii is, mint a kontrollcsoporté (3).
A mindfulness intervencids csoport passzpontossaga 18%-0s javulast mutatott, ami 32
passzlehetdség esetén 5-6 pontosabb passzt jelent. Ez jelentds mértékii fejlddésnek tekinthetd
egy viszonylag rovid idészak alatt. A labdaragasban az a csapat, amelyik tobb passzt hajt végre,
nagyobb mértékben tudja birtokolni a labdat, igy tobb tdmadast indithat, és kevesebb golt
kaphat. A szerzd profi labdariigé tapasztalatai alapjan, amikor a nék elérik a felndtt labdaragés
szintjét, az edzok a pontos passzok végrehajtasat mar alapvetd elvarasként kezelik, mikozben
kevesebb figyelmet forditanak ennek a készségnek a fejlesztésére és fenntartasara. Ugyanakkor
a passzpontossag jelentOs javuldsa 0j taktikai lehetoségeket nyithat meg az edzok szamara. A
passzpontossagban tapasztalt szignifikans javulas 0Osszhangban all a szakirodalomban

korabban dokumentalt eredményekkel, amelyek a mindfulness gyakorlatok pozitiv hatasat



igazoltak a sportteljesitményre (Biihlmayer et al., 2017). Ez az eredmény kiilondsen
figyelemremélto, mivel a preciziot igényld sportagakban, példaul golfban és ijaszatban hasonlo
pozitiv hatdsokat figyeltek meg (Bernier et al., 2009; Wu et al., 2021). A javulas magyarazhato
a mindfulness gyakorlatok altal eldsegitett fokozott tudatos jelenléttel és koncentracioval
(Sumantry & Stewart, 2021; Moore & Malinowski, 2009).

A teljesitménymutatok koziil a pulzusregeneracioé vizsgalata soran azt figyeltiilk meg, hogy
az elsé méréshez képest a masodik mérésen jelentds javulast mutatott mindfulness intervencios
csoport sajat korabbi eredményeihez képest (1), valamint jobb volt a regeneracidja a
kontrollcsoportnal (2) és javulasuk nagyobb mértékii is volt, mint a kontrollcsoporté (3). A
fiziologiai paraméterek tekintetében a pulzusregeneracio javulasa 0j eredménynek tekinthet6 a
szakirodalomban.  Feltételezhetéen a  mindfulness  tréning sordn  elsajatitott
légzdgyakorlatoknak tulajdonithatd, amelyek a paraszimpatikus idegrendszer aktivalasan
keresztiil tdmogatjdk a regenerdcios folyamatokat. Az eredmény jelentdséggel bir a
labdaragasban, ahol a gyors regeneracié kulcsfontossagu teljesitménytényezd. Az egyszerlien
¢s gyorsan végrehajthatd 1égzdgyakorlatok hasznos eszkozt jelenthetnek a jatékosok szamara
a regeneralodasban, akar mérkézés kozben is, példaul holtidékben, mint egy bedobas vagy
kiragas esetén. Ezek a gyakorlatok ezekben a pillanatokban segithetnek a pulzusszam
csokkentésében, ezaltal javitva a vér oxigénellatasat. Mas csapatsportok esetében, ahol szintén
fontos a regeneracido, ezek a technikdk feltételezhetden hasonléan eredményesen
alkalmazhatok.

A szomatikus szorongés szintje a mindfulness intervencids csoportban szignifikansan javult
a masodik mérésre az els6hoz képest (1) és nagyobb mértékben csokkent, mint a
kontrollcsoportban (3). Bar a csokkenés mértéke csekélynek tlinhet, az élsportban ezek az apro
kiilonbségek is jelentds valtozasokat €s eldrelépést hozhatnak a jatékosoknak. A pszicholdgiai
valtozok vonatkozasaban a szomatikus szorongas szignifikans csokkenése megerdsiti a korabbi
kutatasi eredményeket (Hofmann et al., 2010; Oguntuase & Sun, 2022). A testtudatossag
fejlesztésére iranyuld mindfulness gyakorlatok kiilondsen hatékonynak bizonyulhatnak a
szomatikus szorongéssal kiizdd sportolok esetében.

A teljesitménymutatok koziil a labdas ligyességi és gyorsasagi feladatokban, amik a
labdaval valo egyenes futas, szlalom és T-szlalom, nem mutatkozott szignifikans javulas, ami
feltehetden a feladatok jellegébdl adodik. A szlalom feladat teljesitményének elemzése alapjan
a mindfulness intervencios csoport és a kontrollcsoport is javulast mutatott, amely valosziniileg
a jobb fizikai kondicionak kdszonhetd, amit az edzések soran értek el. A labdas a gyakorlatok

az elvarasokkal ellentétben kevésbé igényelték a tudatos jelenlétet, és inkabb a gyorsasagra



fokuszaltak, amely képességre a mindfulness gyakorlatoknak feltehetden nincs kozvetlen
hatdsa, azonban az edzések hangsulyt fektetnek rd. A kognitiv szorongéds ¢és Onbizalom
teriiletén tapasztalt valtozatlansdg magyarazhat6 azzal, hogy a mindfulness gyakorlatok nem
kifejezetten ezekre a teriiletekre irdnyultak. Tovabba, az alkalmazott mérdeszkdz nem
specifikusan a tudatos jelenléttel Osszefiiggésben vizsgalta ezeket a valtozokat. A MAAS
kérddivvel mért tudatos jelenlét pontszamokban vart csokkenés elmaradasa valosziniileg annak
koszonhetd, hogy a mérdeszkoz tételei tal altalanosak, igy nem kelléen érzékenyek a
sportspecifikus valtozasok detektalasara. Emellett valoszintileg a sportspecifikus mindfulness
gyakorlatok hatasa nem generalizalodott a jatékosok sporton kiviili mindennapjaira.

A kvalitativ adatok tovabbi betekintést nytijtanak az intervencid hatékonysagaba, kiilondsen
a résztvevok preferencidinak €s tapasztalatainak tiikkrében. A visszajelzések alapjan a 18gz6- és
sétalomeditaciok bizonyultak a legkedveltebb gyakorlatoknak, ami azt mutatja, hogy a
mindennapi rutinba konnyen integralhat6é technikdk kulcsfontossaguak lehetnek a jovobeli
intervenciok tervezésénél. Vegyes visszajelzések érkeztek a sportteljesitmény szubjektiv
megélésével kapcsolatban. Az interjuk sordn a sportolok beszamoltak olyan aspektusokrol,
amelyek hozzajarulnak a jobb teljesitményhez, példaul arrdl, hogy kevésbé stresszelnek az
edzéseken vagy mérkdzéseken. Ugyanakkor, amikor konkrétan arra kérdeztiink ré, hogy
milyen valtozast észlelnek a sport teljesitményiikben, gyakran azt a valaszt kaptuk, hogy nem
érzékeltek jelentds kiillonbséget. Ez a kettdsség ravilagit arra, hogy mig a szubjektiv megélés
szintjén pozitiv valtozasokat tapasztalnak, ezek hatasa a tényleges teljesitményérzetiikre nem
minden esetben egyértelmii. Bar beszdmolnak olyan aspektusokrdl, amelyek a teljesitmény
javulasat eredményezhetik — példaul a stressz csokkenése vagy a tudatossag novekedése —,
ezeket a jatékosok mégsem azonositjak vagy irjak le explicit médon teljesitményvaltozasként.
Amennyiben ezt a tréninget nem kutatasi céllal, hanem célzottan a teljesitmény ndvelésének
érdekében alkalmazzak, kiemelten fontos, hogy a résztvevok tudatosan figyeljék ¢és
reflektaljanak a teljesitményiikben bekovetkez6 valtozasokra.

A jatékosok beszamoloi alapjan az érzelmi szabalyozas fejloddése €s a szorongas csokkenése
kiilonosen edzések és mérkdzések soran valt észrevehetdvé, a mindennapi életben nem.
Edzéseken és mérkozéseken legtobbszor 1€gzdgyakorlatokat alkalmaztak, amelyeket gyorsan
¢s konnyen elsajatithatonak talaltak, és hatékonynak itéltek az aktudlis stressz csokkentésében.
Ugyanakkor a hosszabb 1d6t igényld technikak alkalmazasa kihivast jelentett, ami ravilagit a
program fenntarthatosdganak és testreszabasanak fontossagara. A figyelem és koncentracio
javulasa egyértelmli pozitivumként jelent meg, amely hozzdjarulhat a sportteljesitmény

noveléséhez.



Tovéabba a mindfulness gyakorlatok hosszi tavi hatasainak megallapitdsahoz longitudinalis
vizsgalatokra lenne sziikség: egyrészt utankdvetésre hosszabb 1d0 elteltével, masrészt hosszabb
id6tartamu tréningek hatasanak vizsgélatira. A tanulmany limitacidja, hogy a teljes
lebonyolitast a kérddivek, teljesitménymérd feladatok felvételétdl kezdve a mindfulness
tréning lebonyolitasaig egyetlen kutatd végezte. A mérést végzd személy személyébol adodo
torzitasok elkeriilése végett a jovobeli kutatdsokban érdemes biztositani, hogy az intervenciot
végzb és a teljesitménymérd feladatokat értékeld személyek kiilonbozzenek. Ez azt jelenti,
hogy az intervenciot végzd személy ne vegyen részt a teljesitménymérések soran, igy
minimalizédlva az el6itéletek, szubjektiv értelmezések vagy az elvarasok hatdsit az
eredményekre. Ezen tilmenden a méréseket lehetdleg vak elrendezésben érdemes végezni,
hogy a kutatok ne legyenek tisztdban azzal, melyik csoportban vesz részt az adott személy. A
kutatés tervezésekor végzett statisztikai eréelemzés soran 40—44 f6s mintaméretet terveztiink,
de végiil 37 f0 vett részt a kutatasban, mivel tobb résztvevd sériilés miatt kiesett. Ezt az
erbelemzést a passzpontossadggal kapcsolatban végeztik. Mivel a tréning hatasa a
passzpontossagra nagy, a végsé mintaclemszamon is sikeresen kimutattuk azt. Azonban a
jovobeli kutatasokat érdemes nagyobb elemszammal végezni, hogy estleges kisebb hatasok is
kimutathatok legyenek. Tovabbi limitacioként emlithetd, hogy a jatékosok az elsd kérddiv
kitoltése és a teljesitményfeladatok elvégzése soran mar tudtdk, hogy a mindfulness
intervencios vagy kontrollcsoportba kerililnek. A jovOben érdemes lenne ezt az informéciot
csak az elsé mérés utan kozolni veliik, hogy minimalizaljuk az eldzetes tudas esetleges hatasat
a valaszaikra és teljesitményiikre. Egy masik limitacid, hogy a valtozasok mérkdzéshelyzetben
torténd vizsgalata nem volt megvalosithatd, mivel ehhez nem alltak rendelkezésiinkre a
megfeleld eszkozok. Emiatt a mérkdzéshelyzetet a valos szituaciokat kozelitd feladatokkal
modelleztiik. Ezek, bar nem helyettesitik teljes mértékben a tényleges mérkdzési koriilmeények
kozott végzett méréseket, a lehetd legkozelebb allnak egy valdos mérkdzés helyzeteihez,
okologiai validitadsuk magas.

A kutatas tobb erdsséggel is rendelkezik. El6szor is, a mindfulness intervencios csoportban
nem volt résztvevdi lemorzsolddas. Ez intervencidk, tréningek esetében kiemelkedd eredmény.
Tovabba, a kutatds soran objektiv teljesitménymérési modszereket alkalmaztunk, amelyek jol
altalanosithatok a jatékosok tényleges teljesitményére, ezaltal biztositva az eredmények
relevancigjat. A kontrollcsoport bevonasa és a kutatasi elrendezés kialakitasa miatt biztosak
lehetlink benne, hogy az altalunk mért hatds az intervenci6 hatasa. A statisztikai elemzések
soran kevert hatasu linedris regresszidés modelleket alkalmaztunk, amelyek a kevert ANOVA-

hoz képest nagyobb statisztikai erejiiek, kiilondsen olyan elemzések soran, amikor nem egyenld



az egyes csoportok elemszama. Végiil, a kutatas soran kvantitativ és kvalitativ modszereket
egyarant alkalmaztunk, ezaltal atfogébb ¢és mélyebb betekintést kaptunk az intervenciod
hatésaiba.

Az eredmények azt sugalljak, hogy a mindfulness tréning hatékonysaga nagymértékben
fligg az egyéni preferenciaktol és élethelyzetektdl, ezért a program finomhangolasa és a
sportag-specifikus igények figyelembevétele kulcsfontossaghi a hosszi tdvli eredmények
eléréséhez. Ennek megfeleléen a kovetkezd javaslatok keriiltek megfogalmazasra a program
optimalizalasara: A program elsd heteiben heti egy alkalom helyett heti két talalkozot javasolt
beiktatni. Ez lehetdséget ad arra, hogy a jatékosok gyakrabban taladlkozzanak a feladatokkal, és
nagyobb valoszinliséggel hajtsak végre azokat. Kiilondsen fontos, hogy a gyakorlatokat mar a
tréning elején megkedveltessiik a résztvevokkel, igy kés6bb nagyobb motivacioval végezhetik
el a hosszabb és Osszetettebb feladatokat is. Az eredeti MSPE-terv szerint a sportspecifikus
meditacidé a program 06tddik hetében keriil bevezetésre. Javaslatunk szerint ezt az elemet
elérébb kellene hozni, és mar a harmadik héten bevezetni. Igy a jatékosoknak tobb idejiik lenne
a sportspecifikus meditacios technikdk gyakorldsdra és a tapasztalatokat a kovetkezd
talalkozokon kozdsen meg tudjak beszélni, ami tovabb novelheti a gyakorlat hatékonysagat.

Tovéabbi kutatasi irdnyként meriil fel a mindfulness gyakorlatok egyéni kiilonbségeinek
feltarasa. Eldre mutato lenne olyan kérddiv fejlesztése, amely a mindfulness altal esetlegesen
csokkentett, specifikus, sporttal kapcsolatos szorongast képes mérni, valamint olyané is, amely
a sportolas kozben megelt tudatos jelenlétrol képes beszamolni. Ilyen magyar nyelvil validalt
kérddivek fejlesztése kiemelten fontos, mivel a kulturalis, nyelvi sajatossagokat és sport-
specifikus tényezoket figyelembe vevd eszkdz pontosabb képet adhat a hazai populaciordl, és
alapot nyujthat megfelelé intervenciok kidolgozasahoz és hatékonysaguk nyomon
kovetésehez. A mindfulness gyakorlatok egyéni kiilonbségeinek feltarasa segithet megértent,
miért reagalnak eltéréen az emberek ezekre a technikdkra, és lehetdvé teszi a
stresszhelyzetekben torténd célzottabb, hatékonyabb alkalmazasukat. Valamint tovabbi
kutatasi iranyként érdemes megfontolni a vizsgalat kiterjesztését eltéré korosztalyokra, hogy
feltarhat6 legyen az életkori sajatossagok hatasa az eredményekre. Emellett javasolt a kutatast
mas sportagakban is elvégezni, ezaltal atfogobb képet kaphatunk a kutatdsban érintett
mechanizmusok és hatasok szélesebb korli érvényességérol.

Az eredmények ravildgitanak arra, hogy a mindfulness gyakorlatok integralasa a ndi
labdarugdok edzésprogramjaba hatékony eszkoz lehet, kiilondsen a technikai mozdulatok
precizitasanak javitdsaban és a gyorsabb pulzusregeneracid eldsegitésében, ami kiemelten

fontos a ndi labdarigok korében. Osszességében, az eredmények erds alapot szolgéltatnak



ahhoz, hogy a mindfulness gyakorlatok a sportpszichologia gyakorlati alkalmazasaban kiemelt

szerepet kapjanak.

Koszonetnyilvanitas, tamogatas
Szeretném kifejezni Oszinte halamat ¢és koszonetemet konzulensemnek, aki szakértelmével,
tiirelmével és iranymutatasaval végigkisért ezen a kihivasokkal teli folyamaton. Ertékes
tanacsai ¢és tamogatdsa nélkiilozhetetlenek voltak a kutatds megvalositdsdhoz ¢és a
palyamunkam sikeres elkészitéséhez.

Halas vagyok tovabba a paromnak, aki mindvégig mellettem allt, biztatott és erét adott a
nehezebb pillanatokban. A szeretete és megértése rengeteget jelentett szamomra, €s segitett

abban, hogy kitartsak céljaim elérése mellett.

Nyilatkozat MI hasznalatarol
Kijelentem, hogy semmilyen MI-technologiaval eléallitott tartalom nem keriilt bemutatasra

sajat munkaként.
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