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Bevezetés

A sport szamos kedvezd, jotékony hatasa ismert. Uton-iitfélen felhivjak a figyelmiinket,
hogy az egészséges életmdd részét képezi a rendszeres testmozgds, a test karban tartdsa,
erOsitése. Bdrmely sportigra vonatkoztatva megéllapithatjuk, hogy j6 hatdssal bir
szervezetiinkre, a konnyebbektdl a nehezebbekig, egyéni és csapatsportokat tekintve egyardnt.
Az egészséges életmdd egyik alapkove a sportolds, a megfeleld6 mddon 1zott sporttevékenység
hatasai egyértelmiien pozitivak. Egy masik kategoriat képezhetnek azonban a versenyszerii
sportolok, akik esetében a cé€l mar nem csupan testiik karban tartasa és a jo hangulat megorzése,
hanem a jo teljesitmény és az elismerések megszerzése is.

Fontos mar gyerekkorban hangsilyozni a mozgds jelentdségét, annak jétékony hatdsait,
hiszen ha mar gyerekkorban beépiil az életviteliinkbe a mozgds, akkor nagyobb a valoszinlisége,
hogy felndttkorban, vagy akér egész ¢életen at is megmarad a sport szeretete €s tizése.

Természetesen az, hogy a gyermek miért kezd el sportolni tobb okbdl fakadhat: sziilei,
nagysziilei biztatdsa, csalddi hagyomany miatt, bardtok és kortarsak hatdsara, esetleg egyéni,
belso oknal fogva. Minden esetben sziikséges azonban hangsulyozni, hogy a versenysportot iz6
fiatalok lelki, mentdlis egészségének megdrzése kiemelkedd jelentdségli. a rendszeres fizikai és
lelki megterhelések, a versenyzések és edzések faradalmai miatt elengedhetetlen a pszicholdgiai
felkészités, illetve karbantartas.

Dolgozatomban a sportolok megkiizdését, pszicholégiai immunkompetencidjat,
szorongdsat vizsgdltam, a nemek szerinti kiilonbségekre €s ezek egyiitt jardsara fokuszélva.
Tovdbba a sporttevékenység folytatdsa mogott meghiz6dé motivaciés szempontok
feltérképezése is a dolgozat céljai kozt szerepelt, a jelenlegi id6sik, illetve a sportolas kezdetének

1dépontjanak motivacids szempontjainak dsszehasonlitasaval.

1. Témafelvetés

Manapsédg egyre nagyobb figyelmet kapnak az egészséges életmdddal kapcsolat témdk: a
mindennapok sordn szdmos helyen tapasztalhatunk felhivasokat, rekldmokat arra vonatkozdan,
milyen kovetkezményekkel jar a helytelen életvitel és ezzel szemben milyen profitok
szarmazhatnak a megfeleld életmodbol, amely természetesen sokrétli, hiszen magaba foglalja a
helyes és kiegyensilyozott tdpldlkozast, a karos szenvedélyekt6l valo tartézkodast és a
rendszeres testmozgdast, csak a legfontosabbakat emlitve. Mindannyiunk érdeke, hogy a helyes
¢letmodnak megfeleléen ¢ljiink, hiszen ez komoly hatdsokkal bir egészségi dallapotunkra,

kozérzetiinkre, egyszoval meghatarozza jeleniinket és jovonket is.



A sportolas hatterében szamos ok huzodhat. Serdiilokorban is 0Osszetett lehet a
szemlélddés. Ebben az életkorban zajlik ugyanis az identitdskeresés, amikor sajat testiikhoz és
adottsdgukhoz val6 viszonyuk pozitiv vagy negativ irdnyba is véltozhat, és az egyes identitas-
szeletekbdl sajat tapasztalataik alapjan épitik fel onmagukat a serdiilokor végére. A sport révén
nagyobb esélyiik nyilik a pozitiv énkép kialakitasara, emellett pedig a beilleszkedésben, a baréti
kapcsolatok kialakitdsdban vagy akdr a megkiizdésben is segitséget kaphatnak.

A sportolds egy specidlis vdllfaja a versenysport, ahol a sportolé célja nem csupan
egészségének megorzése, hanem sokkal inkabb a kimagaslo teljesitmények elérése, versenyek és
kupdk megnyerése, jutalmak és elismerések szerzése és még sorolhatndnk. Persze meghatdrozé
az is, hogy a személy milyen sportagat valasztott maganak. A motivacios szempontok eltérdek
lehetnek, ugyanakkor minden esetben (sportagtol, nemtdl és életkortdl fiiggetleniil) a mentalis
allapot, a pszichologiai védelem fontossaga megkérddjelezhetetlen. Gondolhatunk itt a
szorongdsra és annak lekiizdésére, illetve magéra a megkiizdési folyamatra is.

Kézilabdaz6 kiskamaszokkal mar kordbban is foglalkoztam, amikor egy kordbbi vizsgalat
soran 11 és 13 év kozotti kézilabdazé fidk oOnértékelését, szorongdsit, pszicholdgiai
immunkompetencidjat és teljesitményigényét néztem. Mivel a téma tovabbra sem k6zOmbos
szamomra és érdekelt vagyok a kézilabda pszichologidjdnak mélyebb boncolgatasaban,
szakdolgozatom témdjat ennek alapjan valasztottam. Kordbbi eredményeimre €s tapasztalataimra
épitkezve jelen dolgozatban a megkiizdés all a fokuszban, ezen beliill is a pszicholdgiai
immunkompetencia ¢és a proaktiv coping, serdiildk kdrében vizsgalodva.

Ezek a kérdések fogalmazdédtak meg bennem s dolgozatom megirdsaval ezekre a

kérdésekre keresem a valaszt.

Szakirodalom
2. A serdiilokor

A serdiildkor meghatarozasa nem konnyii, nehéz pontosan meghatdrozni, hogy mikor
kezdddik ¢és meddig is tart. A kiilonb6z0 szerzok eltérd véleményen vannak a serdiilokor
meghatdrozasanak tekintetében.

Rousseau a serdiilékor harom jellemzd alapjan hatdrozta meg. Szerinte a serdiildkor ,,a
Cole és Cole, 2006, 605. o.). Az ekkor bekovetkezd bioldgiai €s szocialis valtozasokat kovetden
pszicholdgiai véltozasok is bekovetkeznek (tudatos gondolkodds és logikus érvelés kialakuldsa).
Tovabbd a serdiildkor ujjésziiletésnek tekinthetd, tekintve, hogy a serdiild megismétli,

rekapituldlja a gyermek korabbi fejléddési szakaszait (Cole és Cole, 2006).
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A pubertas tehat egy olyan idOszak, amikor az addigi gyermek jelentds valtozasokon
keresztil megy 4t. Megvaltozik mind bioldgiai jellegében, mind értelmi képességeit é€s
erkolcsosségét tekintve. E megprdbaltatasokkal teli korszak végére pedig a kordbbi gyermek
készen all arra, hogy belépjen a felndttek vildgaba, testileg ¢€s lelkileg egyarant ,,megérik” a
felndttkorra.

Nehéz tehdt pontosan meghatarozni, behatarolni a serdiilékor pontos kezdetét és végét. Az
altalanos elképzelés a serdiil6kort harom alszakaszra bontja: a prepubertds id0szakara, amely kb.
a 11-13. ¢letév kozé tehetd; a pubertds korszakdara, ami a kb. 14-18. életév kozotti
id6intervallum, végiil az ifjikorra vagy adoleszcencidra (gyakorlatilag a fiatal felndttkor), amely
kb. a 18-21. életévre tehetd (Vajda, 2006). Ugyanakkor nem szabad elfelejteni, hogy a fejlédés
gyermekenként eltérd lehet, egyeseknél késObb vagy korabban jelenhetnek meg bizonyos
folyamatok, de a fejlédés jelei megegyezhetnek.

A kamaszkort a masodik sziiletés kordnak is szoktdk nevezni. Az elsd sziiletés felfoghatd
ugy is, mint a gyermek anyjatol valo fiiggetlenedése. Serdiildkorban ezzel szemben a gyermek a
csaldd érzelmi kozegébdl szakad ki, azzal a céllal, hogy a vildggal és Onmagaval is

szembenézzen (Vekerdy, 1999).

2.1. Bioldgiai fejlodés
Ahogy mar az el6bb is emlitettem, a serdiildkor sordn szamos testi folyamat lezajlodik a
gyermekben. Olyan valtozasok jelentkeznek, mint:

e hirtelen testi novekedés :az idOszak végére pedig mar elérik testmagassaguk 98 %-at
(Sinclar és Dangerfield, 1998, 1dézi Cole és Cole, 2006), ugyanakkor a testrészek nem
ardnyosan nének, hanem eltér6 iitemben, ezért jellegzetes a serdiildk testfelépitése. (Cole és
Cole, 2006);

e ezzel péarhuzamosan a sulygyarapodds is megindul: ez a viaz nOvekedésével van
Osszefliggésben, amely a fidkndl fleg az izomzat erdsddésébdl, a lanyoknal pedig a bor
alatti kotdszovet (zsir) gyarapoddsabol fakad (ez a folyamat nagy befolydssal bir a serdiild
énképének alakulasit tekintve (Monks és Knoers, 1998) );

e a nemi jellegek is valtozdsokon esnek 4at, hiszen az elsddleges nemi szervek ndvekedése
egyarant ebben az életszakaszban torténik: a fidkndl megkezdddik a himivarsejtek és az
ond6 termelése, a lanyokndl pedig a peték érése; tovabbd, hogy a masodlagos nemi jellegek
kialakuldsa is megtorténik, ennek kdszonhetden a fiuk kiilséleg is jol megkiilonboztethetove

valnak a lanyoktdl (Cole és Cole, 2006).



2.2. Ertelmi fejlédés

A mai kutatdsok azt igazoljak, hogy az érés és a fejlodés egymadssal linearis kapcsolatot
mutat, igy elmondhatd, hogy az életkor eldrehaladtaval a gyermek kognitiv funkcioi a bioldgiai
funkcidk gyarapoddsa mellett folyamatosan fejlddnek. Ebben az életszakaszban hatalmas
fejlodés kovetkezik be az emlékezet és a problémamegold6 gondolkodds teriiletén.

Az emlékezet tekintetében elmondhatd, hogy a szemantikus és epizodikus emlékezetben
valamint emlékezeti stratégidi is dtalakulnak (Cole és Cole, 2006).

Tovabba a gyermek gondolkoddsa is komoly véltozdsokon esik at, hiszen ekkor mar nem a
konkrét dolgok szintjén gondolkodik, hanem egy anndl magasabb szinten, az elvont miiveleti
gondolkodds szintjén. Piaget szavait idézve, ,,a gyermek gondolkodasa mar nem kapcsolodik
egyszer( hipotézisekbdl kiindulva mér képes miiveleti dedukciora” (idézi Vajda, 2006, 224. old).

Piaget gy gondolta, hogy a gyermek a formalis miiveleti szint elérésével képessé valik
egy problémén beliill minden logikai kapcsolatot atvizsgdldsdra, mikdzben minden lehetséges
kombindciodval is szdmol. Ekkor mar elvont dolgokrdl és fogalmakrol is képesek gondolkodni,
gyakran jOn szoba ilyenkor a politika, a jog, vagy akar a torvények hasznossdga. Hipotéziseket
taldlnak ki és megvizsgéljadk azok érvényességét, valdssagiat. A metakognitiv gondolkodasuk
egyre Osszetettebbé vilik, ami azt jelenti, hogy a gondolkodasrdl valé gondolkodds is megjelenik
mdr ebben a periédusban. Képessé valnak az elére gondolkozasra, gyakran megtervezik, milyen
lesz a jovdjiik, milyen foglalkozast szeretnének valasztani maguknak, milyen hdzat akarnak majd
épiteni, hol akarnak majd élni, stb., tehat képesek a jovojiiket elképzelni és ennek megfelelden
viselkedésiiket irdnyitani. Tovdbbd a tarsas viszonyok, az erkolcs, a politika és a valléds
alapproblémai is foglalkoztatja Oket, tehat gondolkoddsuk meghaladja a konvencidk korlatait
(Cole és Cole, 2006).

A serdiil6 mindezek mellett mar képes Onreflexiora is, tehdt folyamatosan értékeli sajat
gondolkoddsat és annak szinvonaldt. Képessé valnak sajat stratégidk tervezésére, sajat szabalyaik
megteremtésére €s azok alkalmazdsara is gondolkoddsuk sordn, kdzben pedig kitapasztaljak,

mely stratégidk a leghatékonyabbak szamukra (Vajda, 2006).

2.3. Erkolcsi fejlodés
A serdiil6 erkolcsi téren is sokat valtozik, az elobb targyalt teriiletek mellett ezen a téren is
jelentds fejlédés mutatkozik. Piaget ugy gondolta, hogy a gyermek kétféle erkolccsel

rendelkezik. Az egyik vonatkozik a felndttekkel kapcsolatos normékra: szabalykovetés,
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konformmagatartds, stb.; mig a ,mdsik sajat tarsadalmi csoportjukra irdnyul (Vajda, 2006).
Elméletét Kohlberg dolgozta at, igy arra alapozva alkotta az erkdlcsi érvelésre vonatkozd
elméletét. Ezalapjan az erkolesi fejlodés harom nagy szakaszbdl éall, majd minden szakasz
tovéabbi két alszakaszra bonthat6. Az iskoldskor kezdetén a gyermek még csak az elsd szintnek
megfeleld prekonvenciondlis szinten 4ll, majd az iskoldskor végén kovetkezik be a mdsodik
szakasz, azaz a konvenciondlis szint. Ennek els6 alszakaszaként elobb a jogyerek-erkolcsisége
jelenik meg, amelynek lényege, hogy a gyerek szdmdra legfontosabb a szdmdra fontos
referenciaszemélyek (sziileinek, tandrainak, stb.) valé6 megfelelés. A torvény és rend
alszakasznak megfeleld erkolcsi gondolkodéas 1étrejotte torténik a serdiilokor folyaman,
amelynek legfontosabb eleme a tarsadalom legitim hatalmdnak hangsilyozdsa. Ez alapjan tehat
az erkolcsos viselkedés 1ényege a tarsadalmi rend fenntartdsa. Kohlberg szerint azonban az
emberekre a torvény és rend létrejotte mellett a jogyerek-erkolcsis€ég egészen a huszas évek

kozepéig jellemzd (Cole és Cole, 2006).

2.4 .Enkép

Az onértékelés magaba foglalja az onmagunkkal kapcsolatos érzéseket; az egyén dnmagara
vonatkozo pozitiv vagy negativ értékelését takarja (Smith és Mackie, 2004). Az 6nmagunkrol
kialakitott kép és az onmagunkrdl megfogalmazott gondolataink nagymértékben befolydsoljak
életiinket, érzelmeinket, mindent, ami veliink kapcsolatos. Diener (1984, idézi Ghooshchy,
Kammeli, és Jahromi, 2010) vizsgélatai soran megallapitotta, hogy az énkép az érzelmi stabilitas
és az élettel kapcsolatos elvdrdsaink alapja, mindezek mellett pedig az egyik legerdsebb
valtozéja is a szubjektiv jollétnek.

Szamos vizsgdlat ravildgitott arra a tényre, hogy a magas onértékelés szdmos pozitiv
tulajdonsaggal kapcsolatban all. Gondolhatunk itt olyan személyiségjellemzdkre, mint az
optimizmus, a sikeres megkiizdés, a pozitiv érzések vagy akar a pszicholdgiai immunitas, hiszen
ezek tanulmanyozdsakor rendre arra a kovetkeztetésre jutottak a szakemberek, hogy az
onmagukat értékesnek ¢és hasznosnak tarté személyek minden felsorolt teriileten
eredményesebbek. Veliik ellentétben az alacsony oOnértékelésli személyek inkabb érzik
értéktelenebbnek magukat, emellett pedig negativ korrelacio all fenn az eldbb emlitett pozitiv
tulajdonsagokkal és képességekkel, tovdbba esetikben nemkivdnatos tulajdonsigok,
,mellékhatasok” jelenhetnek meg, példaul negativ érzések, depresszid, magany, félelem,
félénkség, stb. (Salmivalli, 1999).

Figyelembe véve a lehetséges kovetkezményeket nagyon fontos, hogy az alapoknadl, tehat

az énkép kialakitasdnak kezdetén egy pozitiv folyamat induljon meg a gyermekben, ezért nagyon
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fontos a serdiillékorban a gyermek onmagarol kialakuld képét pozitivva formalni, pozitiv
mederbe terelni. Ok még csak ebben az életkorban tapasztalgatjak, milyenek lettek eddig és
milyenekké szeretnének valni. Ha ebben a korban negativ képet alakitanak ki magukrdl, nehéz
lesz megvaltoztatni onmagukrdl alakitott benyomadsaikat a késObbi évek sordn, igy komoly
negativ kovetkezményeket, sériilléseket eredményezhet az énkép-kialakité folyamat (Vajda,
2000).

Az onreflexio képességének létrejotte is a serdiilékorban torténik meg. A serdiilé ezaltal
képes lesz 6nmagat kiviilrél szemlélni, amelynek segitségével képes lesz énképét kialakitani és
pontositani. Ennek eredményeként johet létre egy integrativ én, amely magdba foglalja az
élményeket, tapasztalatokat (Vajda, 2006).

A serdiild énképének vizsgalatakor mindenképpen ki kell emelni az identitds fogalmat,
hiszen az identitds az énképre épiil. Az identitds ,,az Onreflexionak az a felfogidsa, amely
megprobédlja az énre €s annak a kornyezetben elfoglalt helyére vonatkozo reflexiot egyiitt
kezelni” (Vajda, 2006, 234. o0.). Az identitds kialakuldsa a serdiilokorra tehetd, tekintve, hogy a
gyermek a mar kordbbi tapasztalatait felhaszndlja €s beleépiti a sajat magardl alkotott képébe.
Erikson a serdiilékor megoldando feladatdnak az identitds kialakitasat tartotta. Szerinte a
gyermeknek az identitas krizisében integralnia kell a korabbi fejlédési szakaszokban kialakult
identitdselemeket figyelembe véve azt a tényt is, hogy most mér a csalddi kornyezetet egyre
szélesebb korben felvéltja a szocidlis és tarsadalmi kontextus, vagyis az iskola, a kortdrsak és a
bardtok. Szamos befolydsold tényezd all a hattérben. A szocidlis hattér nagymértékben
meghatarozza a serdiilok onmagarol kialakitott képét. Az anyagi jdomddban és biztonsagban €16
csalad gyermekei pozitivabb énképpel rendelkeznek onmagukrél, mint azok, akik margindlis
tarsadalmi helyzetben élnek. Ehhez hasonléan a kisebbségek képviseldi is hatranyosabb
helyzetben vannak (Steinberg, 1989, idézi Cole és Cole, 2006).

Az identitdsalakitds folyamatit nagyban meghatirozza a gyermek testsémdja is. Az
identitdszavarok kialakuldsdban ez is szerepet jatszhat. A kamaszok rendszerint nem elégedettek
sajat kinézetiikkel és nem tudjak, milyen az idedlis felnétt, vagy hogy hogyan is kell majd nekik
maguknak kinézniiik, milyenné is kell majd valniuk. Ma a gyerekek 6ridsi mértékben épitkeznek
a médiabol, a reklamokbdl és televizids miisorokbol. Az itt megjelend szereplokkel, idealokkal
val6 Osszehasonlitdst végeznek, ugyanakkor ezek az idedlok sokszor elérhetetlenek, az
Osszehasonlitds pedig csaldéddssal zarul. A lanyok els6sorban mellméretiikkel, a fiak pedig
izmaikkal elégedetlenek (Horvdth és Prisztoka, 2005).

A nemek tekintetében kiilonbségek allnak fenn az énkép kialakitasdnak tekintetében. A

lanyok bizonytalanabbak sajat értékeiket tekintve a fiikkal 0sszehasonlitva. Mélyebben érinti
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Oket a partnerkapcsolatok kialakitasa sordn tapasztalt siker €s sikertelenség, valamint kiilsejiikrol
alkotott vélemény is nagyobb sullyal van jelen onértékelésiikben, mint a fitk esetében (Archer,
1992, idézi (Vajda, 2006).

Serdiilokorban a hangsuly a csaladi kapcsolatokrol egyre inkabb a kortarskapcsolatok felé
helyezddik, a tdrsas kapcsolatok egyre fontosabbd vélnak ebben az életkorban. A serdiild
énképére egyértelmiien nagy befolyassal birnak szocialis kapcsolatai. A hangsily azon van, hogy
mit lehet egyiitt csindlni, a 1ényeg az egyiitt végzett tevékenység okozta orom. Természetesen az
¢letkor elérehaladtaval a baratsag jellege is megvaltozik. Selman (1981, idézi Cole és Cole,
2006) ugy vélekedett errdl, hogy a masik személy nézdpontjanak dtvételére valé képességnek,
illetve a mély baratsagok kialakitasi képességének kialakulasa folyamatosan torténik. A serdiilo
mar a masik személy nézdpontjat képes felvenni, ezen til pedig mar képes kilépni az
interakciobdl és felvenni egy harmadik személy nézdpontjat is, mintegy kiviilrél szemlélve a
jelenetet. A baratok ettdl kezdve mar a kdlcsonds intimitds €s tAmogatas alapvetd eszkozei, tehat
a lényeg az intimitdson és kolcsonosségen alapuld kapcsolat, amely mar tdllép a pillanatnyi
interakciokon és konfliktusokon. Tovabba a serdiilloben mar elfogadja azt a tényt is, hogy

barataiknak sziikséglete a kapcsolatépités masokkal is (Cole és Cole, 2006).

3. Megkiizdés
3.1. Szorongas és stressz

A megkiizdés témakorében els6ként a szorongds, a stressz és az arousal fogalmat
sziikséges tisztdzni, amelyek egymashoz szorosan kapcsolddnak. A szorongés és a félelem egy
adott fenyegetésre felfogott normadlis vdlasz. A szorongds mégis mds, mint a félelem, hiszen a
félelem alapja tobbnyire egy jol koriilhatdrolt konkrét fenyegetés, ezzel szemben szorongast
gyakran valamilyen homaélyos vagy rosszul felfogott fenyegetés vélt ki. Kellemetlen, fesziilt
érzelmi allapotot takar, a vegetativ idegrendszer magas aktivacigjaval, valamint negativ
érzésekkel €s gondolatokkal jar egyiitt. Atkinson a szorongdst a stresszre adott vélaszok egyik
fajtajanak tekinti (Atkinson és Hilgard, 2005).

A szorongést akkor tekintheté abnormalisnak, ha olyan helyzetekben fordul eld, amelyeket
az emberek tobbsége konnyedén megold. Ilyenkor mar nem fiziol6gids szorongdsrdl, hanem
patoldgids szorongdsrol beszéliink.

Spielberg a szorongas idOtartama alapjan két tipust allapitott meg: allapotszorongést €s
vondsszorongast (Spielberg, 1975, idézi Orosz, 2009). Az éllapotszorongds csak bizonyos
szitudciokban jelenik meg (példaul versenyen, vizsgan, stb.), mig az 4llapotszorongés esetében a

szorongas az egyénnél hajlamszeriien jelentkezik, a személyiség vondsanak tekinthetd.
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A szorongést vizsgédlva elkiilonithetiink fizikai, affektiv (érzelmi) és kognitiv (értelmi)

szintll Osszetevoket, amelyeket az 1. tdblazat szemlélteti (Orosz, 2010):

1. tdblazat: A szorongds fizikai, affektiv és kognitiv osszetevoi (Orosz, 2009)

Fizikai szint |e kiilonb6z6 testi és viselkedéses tiinetek jelentkeznek

e czek lehetnek az idegrendszeri valtozasok hatdsara kialakuld testi reakcidk,
mint hasmenés, gombdcérzés a torokban, sdpadtsag, szivdobogis stb.

e lehet a szorongés kovetkezményeiként fellépd testi vagy viselkedéses jelei,

mint 0sszehtizott testtartds, agressziv viselkedés, stb.

Erzelmi szint|e a szorongas egyfajta fesziilt, kellemetlen lelki dllapotot takar

Ertelmi szint |e negativ gondolatok jelenhetnek meg (példaul ,,csak vele ne keriiljek dssze a
versenyen”)
e akognitiv funkcidk is csokkenhetnek (csokken a figyelem és a koncentrécio,

vagy a problémamegoldds hatékonysdga stb.)

A szorongdshoz kapcsolddéan meg kell emliteni a stressz fogalmaét is, ami a homeosztazis
fenyegetettségét jelenti, illetve annak felboruldsat okozza. A hangsuly a kontrollvesztésen van. A
megoldas az adaptiv viselkedéses €s fizioldgiai vélaszban rejlik. Selye azt feltételezte, hogy a
testi és lelki megterhelések a szervezet stressz-reakcidjat idézik eld, amelyek az adaptacid
szolgélatdban allnak. A stressz tehat a szervezet specifikus véalasza az Ot ért hatasokra. Ez a
stresszreakcio az éltaldnos adaptdcids szindroma, mely 3 szakaszbol éll (Selye, 1963):

1. alarm reakcio/vészreakcio: rovid ideig tart, szimpatikus idegrendszeri aktivitas jellemzd
ra (szivverés gyorsul, a vérnyomas emelkedik, vércukorszint nd, vazizmok vérellatasa nd,
1éz¢s fokozddik, pupilla tagul, stb.)

2. rezisztencia/ellendllds: hosszabb 1ideig fenndllo stressz esetén, eredményeként a
paraszimpatikus aktivitds fokozodik (példaul kortikoszteroidok fokozott termelddése), a
tartdés hormonhatds kovetkeztében mdar sdlyos mellékhatdsok is megjelenhetnek
(fekélyek, nyirokszervek sorvadasa, mellékvesekéreg megnagyobboddsa)

3. kimeriilés/haldl: a hosszu ideig fenndllo stressz eredményekén kovetkezik be, a szervezet
addigra feléli tartalékait.

A stressz mindennapi életiink része, alkotdenergidink egyik fontos forrdsa, mely
cselekvésre sarkallhat, segiti kiizdelmeinket (Selye, 1963). Jelenléte tehdt nem mindenesetben

karos szervezetiinkre vonatkozdan.
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A szorongas targyaldsandl fontos megemliteni az arousal fogalmat is, amely az
idegrendszer aktivacios dallapotit mutatja. Ez az aktivicids éllapot fizioldgiai folyamatok
eredménye, amely tiikrozi a viselkedés intenzitdsat. Ennek mértéke a nyugodtsagtol az extrém
izgatottsagig terjedhet, amely természetesen kihat a viselkedésre magdra is (Landers és Arent,
2001).

A stresszorokat csoportosithatjuk a szervezetre hat6 ingerek erdssége szerint. A til kevés
ingerlés, valamint a tdlzott ingerlés is stresszkeltd hatasu (Selye, 1963). Til kevés ingerlés esetén
az eredmény unalom lesz, amely a teljesitmény rovédsidra megy. Ugyanakkor a tdl sok vagy tdl
erds ingerlés bénultsaghoz vezet, amely szintén a teljesitmény csokkenését eredményezi, tehit ez
sem optimalis. A stresszallapotok egyik jellemzdje a nagymértékii arousal névekedés, amely —az
el6zoek alapjan- kedvezotlen hatasu. Az arousal mértéke €s a teljesitmény kapcsolatat az 1. dbra

szemlélteti (Landers és Arent, 2001):
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1. dbra: Az arousal-szint hatdsa a teljesitményre

A stressz esetében beszélhetiink a viselkedés irdnyardl is. Beszélhetiink distresszrél, amely
a negativan értékelt stressz. Ez az egyén szdmadra karosan hat. A stressz hatdsa azonban nem
minden esetben negativ, hiszen létezik pozitivan értékelt stressz is. Ez az eustressz, amelynek
hatdsa pozitiv. Az eustressz és a distressz esetében is magas az arousal szint, ugyanakkor mas
természetli ez a megndvekedett arousal, hiszen eustressz esetében valamilyen pozitiv esemény
all a hattérben és pozitiv gondolatok kisérik, mig distressz esetén ez negativ szinezetll, negativ

gondolatokkal (Landers és Arent, 2001).

3.2. A pszicholégiai immunrendszer
A stressz témakorének tdrgyaldsa sordn a pszicholdgiai immunrendszer fogalma is

felmeriil. Oldh Attila dgy fogalmazta meg a pszicholdgiai immunrendszert, hogy ,,azoknak a
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személyiségforrdsoknak a megjelolésére szolgdl, amelyek képessé teszik az egyént a
stresszhatdsok tartds elviselésére, a fenyegetésekkel valé eredményes megkiizdésre” (Oldh,
2005, 85. 0.). Mindez a személyiség integritasanak, miikodési hatékonysdganak, valamint
fejlodési potencialjanak sériilése nélkiil torténik.

A pszicholégiai immunitds egy aktiv védettségként foghat6é fel, amely minden olyan
helyzetben aktivalodik, amikor akadély 1€ép fel az integralt pszichikus miikodésben, vagy veszély
fenyegeti az egyén pszichikus fejlodését és céljainak realizalasat, illetve ha az életmiikodés ellen
hat6 tényez0 1ép fel. (Oldh, 2005). A pszicholdgiai immunrendszer egyes alrendszerei egymdssal
dinamikus kolcsonhatasban muiikodnek, amellyel biztositjak a rugalmas szervezeti miikodést €s
alkalmazkodast, ezzel pedig a személyiség gyarapodhat, az énfejlédés folyamata pedig fennall.

Az egészségesség egyik kulcsa a stresszel vald hatékony megkiizdés, igy feltételezhet;jiik,
hogy a személyiség-komponensek miikodésének hatékonysaga, valamint az egészség-betegség
dimenzi6  egymdssal  kolcsonhatdsban  dllnak. Ha egy személy  pszicholdgiai
immunkompetencidja gyenge, akkor a személy patoldgids dllapotba keriil, ezzel szemben az erds
pszichés immunrendszer eredménye az egészség és a tiinetmentesség (Oldh, 2005).

A pszicholégiai immunrendszer 3 alrendszerbdl épiil fel, amelyek egymdssal szoros
kapcsolatban éllnak. Ezek az alrendszerek tovabb bonthatdk személyiségdimenzidkra, amelyeket

a 2. tablazat szemlélteti (Oldh, 2005):

2. tdblazat: A pszichologiai immunkompetencia elemei (Oldh, 2005)

pozitiv gondolkodds: a pozitiv kovetkezmények, a kedvezd valtozasok

eldvételezésére valo hajlamot jelenti

kontrollképesség: a személy meggy6zOdése, hogy tobbnyire rajta mulik az

események alakuldsa egy adott élethelyzetben, amelyben részt vesz

koherencia érzék: az a képesség, amelynek segitségével a személy megérti az
L. Osszefiiggéseket, erds hit abban, hogy a dolgok ésszertien fognak alakulni és

Megko- | azok eldrejelezhetdk,

zelitd, | novekedésérzés: az egyén sajat fejlédésének folyamatat tekintve folyamatos

monitoro | megidjuldsra és novekedésre képes személyiségként éli-e meg, a sikeres

7z

z0 onmegvaldsitas feltétele

alrend- | rugalmassdg, kihivdsvdllalds: a kihivdsok viéllaldsat, tevékenységekbe val6
szer belemeriilést, a nyitottsdgot jelenti, valamint a személy minden valtozasban a

fejlodés lehetdségét keresi
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empdtia, tdrsas monitorozds képessége: a személy kompetencidjat mutatja

meg a tarsas kornyezet informdcidészlelésének érzékenysége tekintetében

célorientdcio: képesség az elhatdrozott tevékenység folytatdsdra akadédlyok

felmeriilése esetén is.

leleményesség: tervek, alternativdk, eredeti Otletek kidolgozdsara vald

képesség, tanult ismeretek atstrukturdldsara valo képesség, kreativitas

2. énhatékonysdg: a személy hite abban, hogy képes végrehajtani azokat a

Mobili- | viselkedéseket, amelyek célja eléréséhez sziikségesek

z4lo, tdrsas forrds-mobilizdlds képessége: mésok irdnyitdsanak képessége, mellyel
alkot6 €s | masok segitségét, timogatdsat megszerezheti sajét céljai elérése érdekében és

végrehaj | kiaknazhatja a masokban rejlé lehetGségeket

to tdarsas alkotoképesség: a masokban szunnyado rejtett képességek feltardsara
rendszer | valé képesség, e képesség révén csoportokat alkotva megoldhatéva valnak az

¢let azon problémai, amelyekhez a személyes eréforrasok nem elegenddek

ontisztelet: Oonmagunk pozitiv értékelése, illetve az Onjutalmazasra vald
képesség; a magas pontszdmid személy értékesnek éli meg magat,

megbecsiilik és redlisan értékelik azt, amit 1étrehoztak

szinkronképesség: képesség a kornyezetre valé teljes rdhangolodédsra, a

figyelem és a tudati miikddeés feletti kontroll képességei

3. impulzivitdaskontroll: ~a varhatd6 kovetkezmények megvizsgéldsdval a

Self- leghelyesebb magatartds €s kontrollalltsdgi fok kivalasztasara valo képesség

reguldld | érzelmi kontroll: képesség arra, hogy a személy a kudarcok és fenyegetések
rendszer | 4ltal keletkezett negativ emdcidkat uralni tudja, illetve azokat a konstruktiv

viselkedésbe forditani képes

ingerlékenység kontroll: a dith, a harag és az indulatok feletti raciondlis

kontrollra, illetve a diih konstruktiv mddon val6 felhasznéldsara valo képesség

A pszicholégiai  immunrendszer  mikodésének  mérését a  Pszichologiai
Immunkompetencia Kérddiv teszi lehetévé, amely 80 itembdl all. A kérddiv 16 alskalara

bonthato, a pszicholdgiai immunkompetencia 16 alrendszerének megtelelve (Oldh, 2005).
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3.3. A megkiizdés

Megkiizdés, coping alatt a stresszhelyzetekre adott reakcionkat értjiik. Mindennapjaink
soran szamos stresszkeltd szituacioval szembesiilhetiink, amelyek természetesen nem
egyformdk. Ezeknek a lereagdldsa, az ezek lekiizdésére vald torekvés és megoldds is
egyénenként eltérd. A coping meghatarozasara ¢s a miikodési elvekre szamos elmélet sziiletett.

A pszichoanalitikusok ugy vélték, hogy a megkiizdés fogalma azokat az ego-mandvereket
foglalja magaba, amelyek segitségével az ego a kiilvildg fenyegetéseit le tudja kiizdeni. A
megkiizdés targyat és céljat a kiilvildgban keresi. A copingot és az elhéritast kiilon dologként kell
kezeli, amelynek oka az, hogy a megkiizdés egy tudatos védekezés a kiilsé fenyegetéssel
szemben, ezzel szemben az elhdritds egy tudatalatti folyamat. Anna Freud szerint az érzelmek
feletti kontroll szerepét kell kihangsulyozni a mindennapi konfliktusok kezelésének soran, hiszen
fontos, hogy ne torzitsuk el a valosidgot és ne nyomjuk el érzéseinket, ahogy az elharito
mechanizmusok esetében miikodik (Oldh, 2005). Hanan elméletében az ego-funkcidk harom féle
médon mitkddhetnek az intrapszichikus és extrapszichikus konfliktusok esetén. A megkiizdés
egészséges esetben 4ll fenn és amellett, hogy magaba foglalja a célt, a valasztast és a rugalmas
valtast, az objektiv valésdgban is megmarad és a megfeleld érzelmek kifejezésére is teret ad.
Ezzel szemben a védekezés egy tagadd €s merev mdd, amely a valdsdg torzitasdval €s a rejtett
impulzusok kifejezésével jar. Végiil Hanan beszél toredékképzésrol is, amely pszichotikus vagy
pszichézishoz vezeté modszer (Oldh, 2005).

Egy maésik elmélet a vonaselméleti modell, amely a megkiizdési folyamatok fokuszaba a
személyiségvondsokat helyezi. Eleinte a megkiizdési médot a képvisel6k a személyiség stabil
vonasdnak tekintik, igy ezért a kontextust, illetve a stresszor tulajdonsdgainak szerepe nem
jelenik meg az elméletben. A fenyegetések elhdritdsira az emberek konzisztens stratégidkat
dolgoznak ki, amelyeket kovetkezetesen alkalmaznak mindenféle stresszhelyzetben. A
késobbiekben holisztikus szemléletek is megjelentek, amelyekben mar a kontextus szerepét is
figyelembe vették (Oldh, 2005).

Fontos megemliteni a kognitiv tranzakcionalista modellt is a megkiizdési modellek
targyalasa esetében és mindenképpen ki kell emelni Lazarust. Szerinte a viselkedés a személy €s
a kornyezet kozotti dinamikus kolcsonhatdsanak eredményének tekinthetd. Ravildgitott az egyén
szubjektiv értékelésének fontossdgdra, amely a stressz megélését jelentés mértékben
befolydsolja. Az ingerértékelés, vagyis az, hogy a személy milyen mértékben éli meg
fenyegetének az adott szituacidt, egyénenként eltér6. A megkiizdés modja igy a kognitiv
értekelés termékének tekinthetd. Emellett Lazarus az egyének szdmdra rendelkezésre 4llo

eszkozok szerepére szintén felhivta a figyelmet (Oldh, 2005).
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Lazarus és Folkman (1984) csoportositdsa alapjan beszélhetiink érzelemkozpontd, illetve
problémakdzponti copingrol is. A problémakdzponti coping esetében a fokusz a stresszt okozo
problémdra irdnyul, a cél a probléma megolddsa, a dontéshozatal, valamint a céltudatos
tevékenység (Kopp és Skrabski, 1995). A személy a stressz forrdsat szeretné megsziintetni, vagy
kikeriili az adott fenyegetd ingert, vagy olyan célok fel¢ halad, amelyek a stressztényezot
géatoljak (Dadvid, 2014). Ezzel szemben az érzelemkoézpontd megkiizdés esetében a problémara
adott belsd, emociondlis vélasz a meghatdroz6. Ebben az esetben a személy a problémat
minimalizalja, rdhagyatkozik az eseményekre, tovabba csatlakozik nala erdsebb személyekhez
(Kopp és Skrabski, 1995). Tehdt a személy célja a stresszhelyzethez kapcsolddd negativ érzelmi
allapot csokkentése (Ddvid, 2014). Erzelemkozpontid coping sordn a negativ érzelmekkel a
személy tobbféle mdédon is megkiizdhet: a megkiizdés torténhet viselkedéses stratégidk 4ltal,
mint a testmozgds, alkohol- vagy drogfogyasztas, diihkitorés, stb.; valamint kognitiv stratégiak
altal 1s, példaul a probléma elterelése, a helyzet jelentésének megvéltoztatasa, stb. (Moos, 1988,
idézi Margitics és Pauwlik, 2006). A férfiak altaldban a problémakodzpontu, a ndk pedig az
érzelemkozpontd coping stilust alkalmazzak (Pataky, 2014), azonban a két stratégia egymdssal
nem Osszeegyeztethetetlen, a mindennapok sordn az emberek gyakran a két stratégia keverékét
alkalmazzak (Lazarus és Folkman, 1984, idézi Ddvid, 2014).

Magatartasi dontésinket jelentésen meghatidrozzak azok a megkiizdési mechanizmusok,
amelyeket a mindennapok sordn alkalmazunk, igy ezdltal az egészségmagatartdsunkban is
valtozasokat eredményeznek (Pluhdr és Piko, 2003). Ha probléma adddik, amellyel szembe kell
nézniink, mind a kiilsé, mind a belsdé erdforrasaink mozgdsitisara sziikkség van ahhoz, hogy
egyensilyi allapotunkat képesek legyiink megtartani (Folkman, Lazarus, Gruen és DeLongis,
1986, idézi Pluhdr és Piko, 2003). Az alkalmazott megkiizdési mddszer tipusa attdl fiigg, mi is
az els6dleges célunk: ha kozvetleniil a problémamegolddsra foékuszdlunk, akkor
problémakdzpontd a megkiizdésiink, mig ha az érzelmi egyensily elérése az elsddleges célunk,
ugy coping stratégiank érzelemkodzpontd (Pluhdr és Piko, 2003).

Szamos tényezd befolyasolja a megkiizdési folyamatot, amely tehdt igen komplex.
Befolyasolo tényezdként emlithetd a stresszor tipusa, a személy aktudlis mentdlhigiénés allapota,
a konvenciok (kulturdlis hagyomdnyainkat, elvéarasainkat, amelyeket elsdsorban a csalad
kozvetit), az egyén Onértékelése, az optimista vagy pesszimista bedllitddas és a reziliencia
rugalmas ellendlldsi képesség) (Pataky, 2014).

A copingstratégidkat tekintve megkiilonboztetiink pozitiv és negativ copingot. A kiilonbség
koztiik abban all, hogy a pozitiv megkiizdés sordn nem jelentkeznek mellékhatdsok, ezzel

szemben negativ stresszcsokkentd modszer alkalmazédsa sordn megjelenik valamilyen karos
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hatds. Pozitiv copingra példa. a sport, a relaxdcid, a humor a nevetés, vagy a sirds, mig negativ
copingnak tekinthetd az alkohol, a kabitoszer vagy az evés is (Kopp, 1995). Lazarus és Folkman
meghatdrozott kategdridkat arra vonatkozdan, hogy a személy megkiizdési stratégidja pozitiv
vagy negativ-e. Pozitiv megkiizdési stratégianak tekinthetd a konfronticid, az eltdvolodés, az
érzelmek és a viselkedés szabdlyozdsa, a tdrsas tdmogatds keresése, a feleldsségvallalas, a
problémamegoldas-tervezés vagy a pozitiv jelentés keresése. Negativ coping stratégidnak szadmit
ezekkel szemben az agresszid, az elhdrité mechanizmusok vagy az dnkdrosité magatartdsformak

(Lazarus és Folkman, 1984, idézi Pataky, 2014).

3.4. A proaktiv coping

A hagyomanyos copingelméletek mellett a fontos megemliteni a proaktiv coping elméletét
is. A pozitiv pszicholégia térnyerésének koszonhetden keriilt sor ennek az elméletnek a
megalkotdsdara, hiszen az ennek a szemléletnek a szellemében keletkezett tanulmanyok
rdmutattak a coping pozitiv oldalara is (Greenglass, 2002; Greenglass és Fiksenbaum, 2009).

A proaktiv coping egy tobbdimenzids és eldremutatd megkiizdési stratégia. Tobb
szempontban is eltér a hagyoményos coping koncepciotdl. Eldszor is tradiciondlis coping esetén
reaktiv kezelésrdl beszélhetiink, a stresszes esemény mar megtortént €s a cél a multban tortént
veszteség kompenzdldsa; ezzel szemben proaktiv coping esetében a kezelés a jovObe mutat,
hiszen itt a cél olyan &ltaldnos erdforrasok kiépitése, amely a célok elérését €s a személyes
fejlédést szolgaljak. Mdsodszor a reaktiv coping ,.kockdzat menedzsment”, mig a proaktiv
coping inkdbb ,,cél menedzsment”. Proaktiv coping esetében a személyek elére latjak a
kockdzatokat, igényeket ¢€s lehetdségeket, amelyeket pozitivan szemlélnek, hiszen ezekre
kihivasként tekintenek €és nem veszteségként; rdaddsul a nehéz helyzeteket kihivasként
tekintenek. Végiil a motivacio is pozitivabb a proaktiv coping sordn a tradiciondlis copinggal
Osszehasonlitva, hiszen a proaktiv megkiizdés gyokere a kihivast jelentd, 6sztonzd események
észlelésébdl szarmazik, mig reaktiv coping esetében inkdbb negativ az észlelés, hiszen
kockazatbecslésrdl beszélhetiink (példaul a kornyezeti igények fenyegetésként torténd
értékelése) (Greenglass, 2002).

Greenglass szerint a proaktiv coping egy megerdsitd és pozitiv megkozelitést tartalmaz a
megkiizdés tekintetében. Az életmindség javitasara fokuszal, és a pozitiv pszicholdgia elemeit is
magéba foglalja (Greenglass, 2002).

Schwarzer (2000) Proaktiv Coping elmélete négy fajta copingot kiillonboztet meg két
szempont, az id6i perspektivdk és az események bekovetkezésének szubjektiv valoszinlisége

alapjan. Ezek a kovetkezdek (Schwarzer, 2000; Schwarzer és Knoll, 2003):
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e Reaktiv Coping: mult vagy jelen idordl beszélhetiink, a stresszes helyzet mar bekovetkezett
és a személy reagdl erre a kritikus eseményre, csokkenteni probdlja annak negativ hatdsait;

o FElbzetes/megelozo coping: ebben az esetben a stresszes esemény még nem kovetkezett be,
de nagy valdszintséggel meg fog torténni, a személy pedig ezt a stresszkeltd szituaciot
elfogadja;

e Preventiv coping: a személy késziil a kritikus esemény bekovetkezésére, ezért egy
altalanos ellenallast épit ki a nem normalis életeseményekkel szemben (pl. munka
elvesztése, betegség stb.), ez vagy bekovetkezik vagy nem;

e Proaktiv coping: az egyén célorientdlt, megdolgozik kitlizott céljai eléréséért és egy
altalanos eréforrast igyekszik 1étrehozni a jovében lehetséges akadalyok ellen.

Lathat6, hogy a preventiv és a proaktiv coping viselkedési eredménye ugyanaz, hiszen
mindkét esetben az er6forrasok mozgositasa €s egyfajta ellendllés kiépitése lesz a kovetkezmény.
A kiilonbség abban all, hogy a két fajta megkiizdési mdodban eltér a helyzet értelmezése. A
preventiv coping esetében inkdbb fenyegetettségként éli meg a személy a helyzetet, ezzel
szemben a proaktiv megkiizdés eetében a stresszkeltd szitudcid mint kihivas jelenik meg az
egyén szamara (Schwarzer €s Knoll, 2003).

A proaktiv coping lépéseit Aspinwall és Taylor foglaltdk Gssze, amelyek a kovetkezéek
(Abraham, Conner, Jones és O’Connor, 2008):

1. az er6forrasok felhalmozasa

2. apotencidlis stresszorok felismerése

3. apotencidlis stresszorok kezdeti értékelése

4. eldzetes megkiizdési erdfeszitések

5. akezdeti eréfeszitésekre vonatkozo visszacsatolasok kivaltasa és hasznélata.

A proaktiv megkiizdés esetében is csoportosithatjuk az erdforrasokat, hiszen
megkiilonboztetiink belsd és kiilsd erdforrasokat. Belsé erdforras az optimizmus és a sajit
hatékonysdgba vetett hit, vagyis az egyén kompetensnek érzi magit a stresszel vald
megkiizdésben, mig kiilsé eréforrdsnak a gyakorlati segitség, az érzelmi tdmasz szamit
(Schwarzer és Knoll, 2003).

Szamos kutatdst végeztek mar azzal kapcsolatban, milyen kovetkezményekkel jarhat a
pozitiv hit, pozitiv szemléletmdéd. Az eredmények biztatéak, hiszen olyan kovetkeztetéseket
vontak le az eredményekbdl, mint példadul hogy a pozitiv érzelmi allapotok Osszefliggésben
allnak a j6 szocidlis kapcsolatokkal. Greenglass €s Fiksenbaum (2009) szerint azok a személyek,

akik jo pszichoszocidlis erdforrasokkal rendelkeznek (példdul oOnkontroll, Onbecsiilés,
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optimizmus), azoknal a proaktiv coping alkalmazasanak valosziniisége is magasabb, amely pedig
minimalizélja a stressz. Természetesen ebben az esetben is fenndllnak egyéni kiilonbségek a
megkiizdés sordn, ahogy a stresszkezelésben is. Kutatdsok alapjdn elmondhaté az is, hogy azok a
személyek, akik a megkiizdési forrdsok magasabb szintjével rendelkeznek, nagyobb
valdszinliséggel alkalmaznak proaktiv megkiizdési stratégidkat (Greenglass és Fiksenbaum,
2009).

Kutatdsok megéllapitottdk, hogy a proaktiv coping pozitiv kapcsolatban 4ll a vitalitdssal.
Ha az egyén a helyzetet kihivasként éli meg, akkor azzal megnoveli a vitalitds szintjét
(Greenglass, 2006). Megéllapitast nyert tovabbd, hogy proaktiv coping stratégidk alkalmazdsa
olyan véltozokkal van Osszefiiggésben, mint az elégedettség magasabb foka, a depresszid
alacsonyabb mértéke, vagy az optimizmus €s a jollét magasabb szintje. Emellett a kutatdsok
negativ korreldciéot mutattak ki a proaktiv a kiégéssel, valamint a diithvel kapcsolatban

(Greenglass, 2002).

4. A sport

A sport szamos jotékony hatdsa ismert. Napjainkig szdmos kutatds témdjanak alapjét
képezte mdr az, hogy milyen kdvetkezményei lehetnek a sportoldi életmddnak, az élet barmilyen
teriiletén, beleértve a fizioldgiai €s a pszicholdgiai szempontokat is.

Az eredmények alapjan egyontetiien elmondhatd, hogy a sportolds rengeteg jotékony
hatdst rejt magédban. Ezek egyik része — ahogy az el6bb mar utaltam ra- fizioldgiai szempontbdl
lényeges, hiszen a sportolds szdmtalan egészségre jotékony hatdsu kovetkezménnyel bir. Ez
csupdn az érem egyik oldala, hiszen a sportolds hatdsai nem csak testiik, hanem lelkiink
szempontjabol is fontosak, hiszen rengeteg pszicholdgiai hatdst eredményezhet egy adott
sporttevékenység folytatdsa. A kiilonféle hatdsokat a 3. tablazat szemlélteti (Léndrt, 2002, 1dézi
Gyombér és Kovdcs, 2012):

3. tdblazat: A rendszeres testmozgds fiziologiai és pszichologiai hatdsai (Léndrt, 2002, idézi

Gyombér és Kovdcs, 2012):

Fizikai hatdsok Pszicholdgiai hatasok

e sziv- és keringési rendszer mitkddésének | e Onismeret fejloddése (példaul igényszint,

javulasa, az erek rugalmasabbd és a motivacié, kitartds és kiizdoképesség),
szivizom stabilabba véldsa, pulzusszdm novekvd onbizalom és javuld onértékelés
csokkenése; e csokken a tilzott aggddds, szorongds, a
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a 1égzorendszer oxigénfelvevo
képességének novekedése;
mozgaskoordindcid javuldsa és az iziiletek

mukodésének is eldsegitése

fesziiltség érzés
a figyelem és koncentricids képesség
fejlodése

segitség az érzelmi egyenstly elérésében

idegrendszerre gyakorolt jotékony az alvds mindségének és az 4ltaldnos
hatasok; kozérzetnek a javuldsa (akdr depresszid
e immunrendszer hatékonysdgdnak esetén is)
novekedése e endorfin felszabadulésa, amely
o megfeleld testsuly elérése és megtartasa; oromérzetet eredményez
e az anyagcsere milkodésének fokozasa és | e sikerélményekben valé részesedés
méregtelenités lehetdsége

e szocidlis kapcsolatok fejloddése

Természetesen ezek a hatasok masként jelennek meg minden embernél, ezt pedig szamos
tényez6 befolydsolhatja. Rokusfalvy a rendszerszemléleti megkdzelitésre alapoz, igy egyrészt
meghataroz6 maga a sporttevékenység (testnevelés, edzés, versenyzés, az edzo és a csapat, stb.),
masrészt a személyiség (mind a sportold, mind az edzd személyisége, ide tartozik pl. a sportoléi
identitds, az edzdi szerep vagy az edzd vezetési stilusa, stb.), tovabba a kornyezet szerepe sem
elhanyagolhato (targyi €s szocialis tényezOk) (Rokusfalvy, 1981, idézi Horvdth és Prisztoka,
2005).

Az elvégzett kutatdsokra alapozva elmondhatd, hogy a rendszeres sportolds sajatos médon
hozzajarul a személyiség fejlodéséhet. A sportold tapasztalatokat nyer sporttevékenysége
folytatdsa sordn, amelyeket azonban nem csak a sportigaban, hanem életének mds teriiletén is
felhaszndlhat és kamatoztathat. ElImondhatd, hogy a sporttevékenység pozitiv befolyéssal bir az
egyén fejlodésére, egészségi dllapotanak megerdsitésére, tovabba fizikai képességeinek és
mozgaskulturdjanak fejlédéséhez is hozzajarul; emellett pedig a szabadidd kulturélt és hasznos
kitoltésé¢hez is, amely tényezdk a munka jobb és eredményesebb elvégzését segitik. Szamos
sziil6tol hallottam mar olyan indokot, hogy bar gyermeke nem tartozik a legtehetségesebb ifju
sportolok kozé, mégis tdimogatja gyermekét az adott sportban, mert addig is jé helyen van, a
barataival ¢és felnétt felligyelet alatt, tehat az 6 szavaikkal élve nem csavarog. Ezekben rejlik a
sport tarsadalmi szerepe, valamint jelentdsége (Stuller, 1995).

Mahoney ugy vélte, hogy a gyerekeknél a sportolds fontos szerepet tolt be személyiségiik

alakuldsanak, identitdsuk kialakitdsanak szempontjabdl. A gyerekek ebben az iddszakban
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fokozottan figyelik onmagukat, teljesitményiiket és kompetencidjukat, igy szerinte azok az
aktivitasok, amelyek alatt a gyermek kompetencidja épiiléfélben van, kiillonosen kritikusak
fejlédésiik formaldodasaban (Mahoney, 2005, idézi Slutzky és Simpkins, 2008).

Serdiilokorban a gyermek mas kornyezet felé nyit: mig eddig elsdsorban a sziilok felé
irdnyultak a leginkdbb, most mér a kortdrsak felé fordulnak a gyerekek, tehat a tdrsas hatdsok
szerepe felértékelddik. Fontos azonban elmondani, hogy a sziilok véleménye még mindig fontos,
ugyanakkor csokkeni kezd a gyermek szemében. Ezzel szemben a kortdrscsoportok szerepe
egyre hangsilyosabb lesz. Természetesen a sportolds sordn is a csaldd és a bardtok szerepe
vitathatatlan, hiszen ez pozitiv hatdst gyakorol a fizikai aktivitdsra és a sportoléi magatartésra,
amely maghatarozhatja a késobbi attitidot is a sportoldssal kapcsolatban. (Sallis, Hovell,
Fofstetter, Barrington, 1992, idézi Piko és Keresztes, 2007). Sajat tapasztalataim azt sugalljak,
hogy a serdiiléknek is fontos, hogy megkapjak a megfelelé mértékii sziildéi tamogatést és igénylik
a szllok részvételét az egyes torndkon és bajnoksadgokon.

Hazai és nemzetkozi kutatdsok alapjan elmondhatd, hogy a fizikailag aktiv fiatalok
egészségesebben tdpldlkoznak és kevesebbet dohdnyoznak, emellett kevesebbet tévéznek,
hasznosabban toltik el szabadidejiiket, valamint a tdlsuly kialakuldsanak kockazata is csokken
naluk (Pate, Heath, Dowda, és Trost 1996; Steptoe, Wardle, Fuller, Holte, Justo, Sanderman és
Wichstorm, 1997, idézi Piko és Keresztes, 2007). Kozérzetiik is jobb nem sportold tdrsaikkal
Osszehasonlitva, valamint jobb edzettségi €s egészségi dllapotot tulajdonitanak maguknak, igy a
sportoldi magatartas a jobb ¢életmindsséggel is parhuzamba hozhato (Pluhdr, Keresztes és Piko,
2004, idézi Piko és Keresztes, 2007).

Elfogadott ténynek szdmit, hogy sportolék magasabb onértékeléssel rendelkeznek. Maguk
a sportoldk is dgy gondoljdk, hogy jobb az énképiik és Onértékelésiik nem sportold tarsaikkal
osszehasonlitva (Fletcher, Nickerson és Wright, 2003; Simpkins,Fredricks, Davis-Kean é&s
Eccles, 2006, idézi Slutzky és Simpkins, 2008). A fizikailag aktiv serdiildk elégedettebbek az
életiikkel és kevesebb depressziv tiinetrél szamolnak be, mint azok, akik nem sportolnak
rendszeresen. Tovdabb4 mds a sportold és nem sportold gyerekek értékekhez valé hozzaillsa is.
Mig a rendszeresen sportold serdiildk a belsd értékorientacios modokat preferaljadk (mint az
onelfogadds, csoporthoz tartozas, kozosségi érzés, fizikai egészség), addig az alacsony aktivitasu
serdiildk sokkal inkabb a kiilsé értékorientacidos modokat tekintik vonzonak (példaul anyagi
siker, j6 megjelenés, hirnév) (Pluhdr és mtsai, 2004, idézi Piko és Keresztes, 2007).

Ahogyan kordbban mar emlitettem, a sportolds hatasai személyenként eltéré modon
jelentkeznek, valamint szdmos tényezd befolyasolja megjelenésiiket. Nem elhanyagolhat6

szempont az sem, hogy a gyermek milyen sportot iz. Egyéni és a csapatsportok kozott ugyanis
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oriasi kiilonbségek allnak fenn. Kutatdsok bebizonyitottak, hogy a csapatsportok a serdiild
szamara sokkal inkdbb pozitiv tapasztalatok szerzésének lehetdségét nyujtjdk, mint az egyéni
sportok, példaul jobb kezdeményezd készséget vagy magasabb élettel vald elégedettséget
eredményezhetnek (Hansen, 2006; Vihjajmsson és Thorlindsson, 1992, 1dézi Slutzky és Simpkins,
2008). Az egyéni és csapatsportok mds befolydssal birnak az énképre, hiszen mds és mds
kovetkeztetéseket vonnak le a gyerekek sporttevékenységiik sordn. tekintve, hogy ezen
aktivitdsok véltozast eredményeznek a visszajelzési folyamatokban és a kortarsak kozti
Osszehasonlitdsokban, amely rendkiviili hatdst, tekintve, hogy ebben az életkorban a kortdrsak
kiemelt szerepet kapnak (Horn és Hasbrook, 1987; Roberts és Treasure, 1992, idézi Slutzky és
Simpkins, 2008). Nem szabad azonban megfeledkezni az edzdi visszajelzésekrdl sem, sportagtol
fliggetleniil, a rossz edz6i kommunikdcid ugyanis jelentdés karokat okozhat a gyermek
onértékelésében. Eppen ezért nagyon fontos, hogy az edz Oszinte és kongruens legyen a
kamasszal, amikor visszajelzést ad munkdjardl, teljesitményérdl (Léndrt, 2002). Mindezek
mellett pedig 1ényeges szempont a gyermek képessége is sajit sportdgdban, amely szintén Oridsi
befolyassal bir. Ha példaul a serdiild nem tud jo teljesitményt nyujtani, az negativ hatassal lesz
onértékelésére, ugyanakkor ha j6 képességekkel rendelkezik és jol is tud teljesiteni, az magasabb
onértékelést is eredményez (Eccles, Midgley, Wigfield, Buchanan, Reumen, Flanagan és lver,
1993; idézi Slutzky és Simpkins, 2008).

Nemi eltérések természetesen fenndllnak a sportolds teriiletének tekintetében is. A fiik
altaldban nagyobb intenzitdssal vesznek részt a sportteljesitményben a ldnyokkal
Osszehasonlitva, emellett magasabb Onértékelésrdl szamolnak be. A sportolds értékét tekintve is
tapasztalhatok eltérések, ugyanis a fitik nagyobb értéket tulajdonitanak a sportoldsnak (Eccles és
Harold, 1991; Jacobs, Lanza, Osgood, Eccles és Wingsfield, 2002; Marsh, Gerlach, Trautwein,
Ludtke és Brettschneider, 2007, idézi Slutzky és Simpkins, 2008).

A jo6tékony hatdsok mellett a sport vesz€lyeket is rejthet magaban. A 4. tablazat a sportolds

hasznos €s karos hatésait foglalja 6ssze (Smoll, 1998, idézi Gyombér és Kovdcs, 2012):

4. tablazat: A sport hasznos és kdros hatdsai (Smoll, 1998, 1dézi Gyombér és Kovdcs, 2012)

Hasznos hatdsok Kdros hatdsok
megfeleld készségek fejlesztése helytelen készségek kialakuldsa
alloképesség fejlesztése sériilés, betegség
stratégidk és szabalyok ismerete helytelen szabalyok, stratégidk elsajatitdsa €s
alkalmazasa
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szabdlyok betartdsa €és ismerete, fair play nem redlis vagy negativ onbecsiilés

redlis €s pozitiv onbecsiilés kialakitdsa torzult onismeret és testkép

Onismeret elfordulds a sporttdl

redlis testkép, testtudatossag helytelen szabdlyhaszndlat a gy6zelem
érdekében

életen at tartd sportmotivacié az ¢lvezet hianya vagy a sikertelenségtdl valod

félelem kialakulasa

élvezet és kikapcsolddas karos szocidlis készségek kifejlesztése vagy

pszicholdgiai sériilés

hasznos személyes, szocidlis és pszicholdgiai | a mas tevékenységre fordithato 1d6 elvesztése

készségek fejlesztése

Fontos azonban megjegyezni ¢és tudatositani is kell a serdiildben, hogy a sport alapjan
levont kovetkeztetések nem fedik a teljes énképet, hanem annak csupdn egy részét alkotjak.
Nagyon fontos, hogy a kamasz el tudja kiiloniteni sportold énjét sajat énképén beliil. Sajnos a
sportold fiatalok — kiilondsen az élsportolok — hajlamosak sajit énképiiket teljes mértékben
azonositani sportol6i énképiikkel, ezért eldfordul, hogy udgy érzik, ha kudarcot vallanak a
sportban, akkor az élet mas teriiletén is sikertelenek és értéktelen lesznek, illetve ugyanez
forditva is igaz, tehdt a sportoloként elért siker egyenes dgu kovetkezménye a magénéletbeli
siker is. Eppen ezért fontos, hogy a két kérdés elkiiloniiljon egymastdl (Gyombér és Kovdcs,

2012)

4.1. Motivacio a sportban

A motivacio fontos hattértényezd egy adott sporttevékenység tizésében. Az ok, amelyért
egy adott sportdg vagy tevékenység miatt elkotelezddiink, sokrétii lehet, egyéne valogatja, ki
milyen indokkal vesz részt egy sporttevékenységben. Fontos mér gyerekkorban hangsulyozni a
sportolds fontossdgat, hiszen minél hamarabb épiil be a gyermek értékrendszerébe a
sporttevékenység tizésének fontossaga, anndl valdsziniibb, hogy a gyermek a késdbbiekben,
majd felndttként is folytatni fogja a sporttevékenységet, a mozgast.

Szamos tényezd befolydsolhatja a motivacidos okokat: a sportold életkora, neme,

tulajdonsagai, kornyezete, kompetencidja, stb. Elsként fontos megemliteni a sport 6romszerzo,

élményt nyujté hatdsat, tekintve, hogy mozgds irdnti vagy bioldgiai sziikségletiink is. Ha méar
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gyermekkorban kialakul ez a sziikséglet, akkor egész életen 4t tarthat, sportoldsra 6sztondzve a
személyt (Horvdth és Prisztoka, 2005).

Az egyéni teljesitményndvelés, a kompetencia igénye lehet egy masik ok, amely miatt a
személy sportol. A siker megélése ¢és a sikerélmények tobbszori ismétlddésének atélése a
kompetencia érzetét kelti benniink, esetleg az dtlagndl jobbnak és tehetségesebbnek élhetjiik meg
magunkat az élet egy bizonyos teriiletén. A sportolokban a kisebb és nagyobb célok elérése
egyarant nagymértékli oromérzetet kelt, tovabba ujabb, esetleg nehezebb akadalyok lekiizdésére
0sztonzi, amely nagyszerl lehetdség a személyiségiik fejlesztésére (Horvath és Prisztoka, 2005).

Nem elhanyagolhatd a kornyezet szerepe sem a sportmotivacioban. A sziilok, testvérek,
baratok, osztdlytarsak vagy tandrok, egyszoval a sportolé kornyezete hat a személy
érdeklddésének iranyara. A jelenlévé mintdk, referenciaszemélyek az érzelmi befolyasoltsag
esetében nagyon meghatarozodak, a gyerekeknél pedig a sziil6i elvarasoknak valdé megfelelés és a
sziiloi szeretet kivivasa mindennél fontosabb (Horvdth és Prisztoka, 2005).

Ki kell emelni még média és a tomegkommunikécid szerepét is. A televizid, a radio, az
ujsagok ¢€s a sportesemények jelentds csabitdé erdvel rendelkeznek. Manapsag a média szerepe
igen nagy, a befolyasold ereje is szamottevd. Tovabba a média folyamatosan foglalkozik az
egészséges €letmdd €s a rendszeres sportolds kérdéskorével, hangsulyozza ezek fontossagit €s
igyekszik felhivni az emberek figyelmét az ebben rejlé potencidlokra (Horvdth és Prisztoka,
2005). Gyakran l4thatunk példaul tarsadalmi céld reklamokat, amelyben a zdoldség- és
gylimolcsfogyasztis vagy vizfogyasztas idedlis mértékének hangstlyozésa a cél, vagy éppen a
sporttevékenységre, a napi minimalis mérték{i mozgasra valo batoritas van teritéken.

A motivécié szintje befolydsolja a sportold teljesitményét, igy megéllapithatjuk, hogy a
motivacionak is van egy optimadlis szintje. Elégtelen motivacié esetén a teljesitmény gétoldodik,
hiszen a figyelem nem csak a mozgasra irdnyul, ugyanakkor a tilmotivaltsag sem idedlis, mert
nagymértékil izgalommal jarhat, amely szorongassal tarsulva sikertelenségtdl valo félelmet idéz
eld, amely szintén csOkkenti a teljesitményt. Idedlis esetben tehat a motivacio szintje se nem tul

alacsony, se nem til magas (Horvdth és Prisztoka, 2005).

4.1.1. Kiilsé és belsé6 motivacio

A motivaci6 lehet belsd, illetve kiilso is. Belsé motivaciorol akkor beszéliink, ha a sportolo
onmagaért a tevékenységért sportol, tehat maga a tevékenység jutalmazo erdvel bir szaméara. Ez
a legerdsebb és leginkabb tartos viselkedésmod, a cselekvés végrehajtasa pedig mar onmagaban
jutalmazd erdvel bir (példaul jatékszeretet, kivancsisag, érdeklddés, szorakozds). A belsd

motivacioval rendelkezd személyek céljai a kompetencia, az én-meghatdrozottsag, a kivaldsag és
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a siker. Ha ezeket elérik, akkor ezek is jutalomma valnak. Kiils6 motivacio esetén mas a helyzet,
a sportold szamara a tevékenység folytatdsa nem beliilr6l fakad, csak valamilyen kiilsé tényezo
hatasara végzi a tevékenységet, példaul pénz vagy egyéb anyagi jellegli dolgok miatt. Kiilsd
motivacié fakadhat dicséretbdl, illetve fegyelmezésbdl is, jutalmazasok (mint nyilvanos
elismerés, pénzjutalom, érem, oklevél) és biintetések (keményebb edzés, kordbbi jutalom
megvonasa) 0sszességébol tevodik dssze, ugyanakkor az ilyen motivacio rovid tava és kevésbé
hatdsos. Ebben az esetben a kiilsé motivacids tényezd megsziinésével a sportold teljesitménye
drasztikusan lecsOkkenhet. Lathato tehat, hogy a bels6 motivacio elérése a kivanatosabb
(Internet 1).

Az extrinzik és intrinzik motivacidénak kiilonféle tipusai 1éteznek. Deci és Ryan (2000,
idézi Gyombér és Kovdcs, 2012) tgy gondoltdk, hogy ezek a tipusok egy dimenzié mentén
helyezkednek el, amelyek aszerint valtoznak, hogy milyen mértékii és tipusii motivacids
dllapotban vagyunk. Igy 5 fazisr6l beszélhetiink: motivdlatlansdg (amikor nincs beliilrél fakadé
ok, amiért sportolndnak), kiviilrél szabdlyozas (ami valamilyen kiils6 kovetelménynek vald
megfelelés igényét foglalja magéba); introjektalt (beépiilo) szabalyozas (a sportold valahol beliil
érzi, hogy sportolnia kell, de nem a motivacié valik belsévé, hanem a kiilsd forrast egy belsd ok
helyettesiti, példaul lelkiismeret); identifikdlt (azonosuld) szabdlyozds (amikor a tevékenység
mar egyéni dontés eredménye, de még valamilyen cél elérése miatt torténik); valamint a
klasszikus bels6 motivacio (amikor a sportold a sajat 6rome és megelégedettsége miatt izi az
adott sportot) (Deci és Ryan, 2000).

A kiils6 megerdsitések hatasa kettds a sportolokra nézve. A jutalmak fokozhatjdk a
sportteljesitményt, ugyanakkor fenyegetd erejliek is lehetnek, hiszen karosithatjdk a belsd
motivaciot, ha a sportold elvesziti kozben az 6nallo dontés lehetdséget (Gyombér és Kovdcs,
2012) Eléfordulhat, hogy az edz6k nem megfeleldé megerdsitdket alkalmaznak, vagy a
megerdsités nem a helyes idében torténik. Tovabba eléfordul az is, hogy az edz6 6nmagat tekinti
a jutalmazas egyetlen forrasdnak, vagy éppen a felkindlt jutalom nem motivald erejli a jatékos
szamara. Ezek a tényezOk mind a varttal ellenkezd hatast eredményezhetnek. Ezért mindig
figyelembe kell venni a jatékos személyét, aktivitdsi szintjét és a jatékos kornyezetét, €s
els6sorban célszerl a jatékra és a jaték okozta 6romre, illetve a gydzelem iranti érdeklddésre és
igényre alapozni a jutalmazas sordn (Internet 1)

A kiils6 és belsd motivacio esetén azt is figyelembe kell venni, hogy a sportolé minek a
kovetkezményeként értékeli teljesitményét. Rotter (1966) beszél kontrollhelyrél annak
magyarazatara, hogy a személy mennyire érzi feleldsnek magat teljesitményéért, és hogy a

teljesitmény eredménye milyen mértékben erdsiti meg Ot. Személyiségilink Oridsi mértékben
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befolydsolja azt, hogy sajat teljesitményiinket az altalunk irdnyitott folyamat eredményeként,
vagy pedig kiilsé tényezOk hatasara elért eredményként szemléljiik. Ez alapjan léteznek kiilso és
belso kontrollos személyek (Gyombér és Kovdcs, 2012)

A belsé kontrollos személyek az eseményeket sajat tetteik kovetkezményeiként értékelik,
pozitiv és negativ esemény utdn egyarant. Képesnek érzik magukat sajét teljesitményiik és életiik
irdnyitasdra és szabdlyozdsara, valamint azokat a helyzeteket szeretik, ahol kibontakoztathatjdk
képességeiket, mig a szerencse vagy a véletlen 4ltal alakitott helyzeteket nem preferdljdk. Nagy
az Onbizalmuk és Onbecsiilésiik, valamint kitartobbak is és a siker nagyon fontos szdmukra
(Gyombeér és Kovdcs, 2012)

Veliik szemben a kiilsé kontrollos személyek teljesitménytliket mindig valamilyen kiilsd
okkal magyarazzdk, mivel nem érzik a kontrollt az események felett, hanem inkdbb azt érzik,
hogy sodrddnak az érral és az eseményeket nem 6k iranyitjak. Onbizalmuk és onbecsiilésiik
alacsony. A sikereik megerdsitd hatasa is kicsi, valamint szdmukra a teljesitményliik elismerése
se olyan fontos, hiszen a sikereiket sem sajat magukénak érzik. Kitartdsuk rovidebb, valamint
azokat a helyzeteket preferdljak, ahol a szerencsének vagy a véletlennek nagy szerepe van az
események kibontakozdsdban, mig keriillik azokat a helyzeteket, ahol képességeik
kibontakoztataséra lenne sziikség (Gyombér és Kovdcs, 2012)

Ezek alapjan elmondhatd, hogy amig ,,a belsd motivacié teljes mértékben megfelel az
individualizalt egyén kreativ igyekezeteinek” (Piké és Keresztes, 2007, 44. o.), addig a kiilsé
motivacio inkabb kiilsé manipuldcionak nevezhetd, ami negativan hat az autoném és kontrollalt
személyiségfejlodésre, a személyiség egészséges formaldodasara. A belsé kontrollos személyek a
belsé motivacioik alapjan viselkednek, tehat a sportmotivaciojuk forrdsa is beliilrdl fakad, amely
elOsegiti a személyiségfejlodést €s az Oonmegvalositas folyamatat is, tekintve, hogy az elért
sikereket és a megélt kudarcokat a belsd kontrollos sportold beépiti a sporttevékenységébe, s ez
tovabbi motivacié forrdsa lehet szamara. A kiils6 kontrollos személyek csupan kiilsd
kritériumoknak igyekeznek megfelelni, ez pedig csak egy kiils6 motivum, nem jarul hozza a
személyiség fejlodéséhez, sot kartékony is lehet. Megvan a veszélye, hogy a versenyszellem a
személyiség rovasdra megy, tovdbba gyengiilhet vagy akar el is veszhet a motivacié és a
sportolas kdzben szerzett tapasztalatok értéke sem lesz olyan nagy, mint belsé motivacié esetén.
Eppen ezért fontos, hogy a kiilsé és bels§ motivaciokat egyenstlyban tartsuk, mert igy
elérhetjiik, hogy a sport az onmegvaldsitas része és fontos dromforrds legyen szdmunkra (Piko és
Keresztes, 2007).

Deci és Ryan (2000) ugy gondolta, hogy az énmeghatarozas is lehet egy motivacios

szempont. Az autondomia, a kompetencia ¢és a masokhoz kotédés, mint pszichologiai
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sziikségletek a sportolds esetén is felbukkanhatnak. Deci és Ryan azt taldlta vizsgdlatai sordn,
hogy a kiilsé motivacid alacsony szintli énmeghatarozasi motivacidval jar egyiitt, mert extrinzik
motivaltsag esetén a viselkedés iranyelvek hatdsara kdvetkezik be, nem pedig belsd valasztas és
vagy eredménye (Ryan és Deci, 2000).

Szamos egyéb kutatds foglalkozott a belsd és kiilsé motivacid okozta kiilonbségekkel.
Tobbek kozott megallapitottak, hogy belsd motivacio mellett magasabb az onértékelés €és a jobb
az ¢életmindség (Standage és Gillison, 2007), nagyobb kitartdssal jar (Pelletier, Fortier,
Vallerand és Briére, 2001), a sportkapcsolatok mindsége is jobb (Vallerand és Losier, 1994). A
belsé motivacié magasabb szintje mellett a mindennapi jollét szintje is magasabb (Gagné, Ryan

és Bargmann, 2003), valamint a ki€gés vesz€lye is kisebb (Cresswell és Eklund, 2005).

4.1.2. Sportmotivacio a serdiilokorban

Az életkor hatdsa megjelenik a sportmotivicidban is. Vizsgélatok alapjdn elmondhatd,
hogy korhoz kapcsolodd eltérések mutatkoznak az egyes sportolok motivacios tényezdiben.
Szamos kutatds vizsgélta fiatalok sportmotivécidit, amelyek arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy
a fiatal sportolok sporttevékenysége mogott intrinzik motivacié huzodik meg. A fiatalok olyan
tényezoket jeldltek meg motivacios faktorokként, mint a szoérakozas és élvezetes 1dotoltes, a
képességfejlesztés lehetdsége vagy a kihivasok (Buonamano, Cei és Mussino, 1995; Gill, Gross
és Huddlestone, 1983, idézi Frederick-Recascino és Morris, 1995). Velilk szemben a
feln6tteknél — bar naluk is vannak belsé motivacids tényezdk a sportolas hatterében- kiilsé
motivacios szempontok is megjelentek, mint a fittség, a fesziiltségcsokkentés, vagy a testsuly
fenntartasa (Gill, Dowd, Williams, Beaudoin és Martin, 1996; Mathes és Battista, 1985;
Summers, Sargent, Levey és Murray, 1982). Az 1ddsek esetében is fenndll ez a megallapitas,
ugyanakkor esetiikben egy létezd egészségiigyi probléma miatt végzett fizikai aktivitas belso
motivacios tényezoként tekinthetd (Morris és Han, 1991, idézi Ryan, Frederick, Lepes, Rubio és
Sheldon, 1997).

Ahogyan mar korabban is volt sz6 rola, a serdiilok esetén kiemelten fontos a kortarsak
szerepe. Bengoechea és Strean (2006) vizsgaltak a serdiilék sportmotivaciojat interperszonalis
kontextusban, amely 5 f6 szempontot allapitott meg. Az elsé szempont a gondoskodds és
tdmogatds volt, amely tartalmazta a fizikai, informdacids, érzelmi tdmogatist, a feladatok
kihivasban és értékelésében torténd tamogatast, valamint a trsasagi €s autonom tadmogatast is. A
masodik szempont a mdésik, mint kényszer €s kontroll forrdsa volt, amely magadba foglalta a
részvétel és teljesités kényszerét €s a kontrollstilust. A harmadik megjel6lt szempontban a tarsak

a teljesitmény szempontjabdl relevans informdcioforrdsokként jelentek meg, amely a tdrsas
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értékelési és Osszehasonlitdsi folyamatokra egyarant vonatkozik. A negyedik tényezOként a
tarsak a  teljesitményorientdcidé  szocializacios  képviseldiként  lettek  megjeldlve,
teljesitményorientacio és a kontrollorientacié kdzvetitdi szerepben. Végiil az utols6é szempontban
a tdrsakra mint a versenyzés modelljei jelentek meg, vagyis teljesitmény- és képességbeli,
valamint munkaetikai modellként. Levonhat6é a kovetkeztetés, hogy a sporttarsak szerepe igen
sokrétli a személy motivacios tényezdit tekintve (Bengoechea és Strean, 2006).

Magyar kutatdsok is sziilettek a sportmotivacié teriiletén. Stuller Gyula vizsgélta a
sportmotivaciot eltérd €letkoru sportolok esetében. A mintdban gyerekek és felndttek egyarant
szerepeltek, 8 és 35 éves kor kozott. A kutatas eredményeként 12 féle motivacios tényezo kertlt
megallapitasra. A legfontosabbnak az Onmegvalositasi lehetdség bizonyult, tovabba a sport
egészségfejlesztd hatdsa, valamint a test-, erd- és ligyességfejleszté hatas volt szdmottevo. A
tovabbiakban olyan faktorok jelentek meg, mint az élményszerzés, a mozgasvagy, a szorakozas
¢s hasznos 1d6toltés, a versengés és gydzelmi vagy. Megjelent még a hiusdg és biiszkeség,
érvényesiilés, nemzet dicsOségéért vald tenni akaras, ugyanakkor a barati tarsasagok, a szokas és
szenvedély is szerepelt a motivacios tényezOk kozott. Természetesen az eltérd életkorokhoz
eltér6 motivumok keriiltek kiemelésre, példaul a 8 és 15 éves kor kozotti gyerekeknél az
iigyesebbé valas és az erdsddés volt a legfobb hajtderd, mig a 18 és 25 év kozottiek esetében
inkdbb a teljesitményre és a célok elérésére iranyuld torekvés volt az erésebb (Stuller, 1995).

Példiné Pal Tlona (1984, idézi Stuller, 1995) felndtt és ifjusagi atlétak korében végzett
kutatasokat, amelyekben rangsorolta a felndttek és az ifjusagiak altal megjel6lt motivacios
tényezOket. Legfontosabb motivumnak az Onmegvaldsitdsra torekvés bizonyult mindkét
csoportban. A felndtteknek ezutan az érvényesiilés, tehat az onelismertetés kovetkezett, mint
hajtoerd, majd sorrendben az €lmények utani vagyat €s a mozgasvagyat nevezték meg, mig az
ifjusdgi sportolok szdmara a masodik helyen a mozgisvigy szerepelt, majd ezt kovette az
érvényesiilési vagy €s az élmények utani vagy. A szocidlis kapcsolatok keresése keriilt az 6todik
helyre mindkét csoportban (Stuller, 1995).

A hazai kutatdsokat tekintve Neulinger Agnes (2009) is végzett reprezentativ kutatdsokat a
szabadiddsport iranti érdeklddés témakorében 15 és 69 év kozotti személyekkel. Az eredmények
alapjan a sportolas legfontosabb mozgatorugojanak a jo erénlét elérése és megtartdsa (81 %)
bizonyult, ezt kovette a kikapcsolddas €s szorakozas (81 %), illetve a sportolas szeretet (78 %).
Tovéabba olyan motivacios tényezOk jelentek meg, mint hogy jO a tarsasag (66 %), a
stresszlevezetés (63 %), a baratok sporttevékenysége (56 %), a versengés és gydzelem (30 %), a
szilok biztatasa (19 %), illetve a munkahelyi elvards (11 %). Természetesen a nemek

tekintetében adodtak eltérések. A ndk szdmara a legfontosabb motivacié a testtomeg kontroll (86
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%), majd a jo erdnlét megszerzése €s megtartasa (80 %) €s a kikapcsolddas (78 %) volt. Ezzel
szemben a férfiaknal a legfontosabb 0sztonzonek a jo erOnlét megszerzése és megtartasa (86 %),
majd a kikapcsolddas (83 %) és a j6 tarsasag (83 %) bizonyult (Neulinger, 2009).

Miar kordbban is felmeriilt bennem a kérdés, hogy milyen tényezok allhatnak a
sporttevékenység hatterében, ezért kiskamaszok korében, kis mintan (10 f6) interjut vettem fel,
majd a palyan nyujtott teljesitményiiket néztem egy edzOmérkdzés alkalmaval. A gyerekeknél
jellemzden a kikapcsolodas és az erdsités lehetdsége allt az elsd helyen a motivacids szempontok
kozott, valamint a kotelesség is megjelent. A kiizdelem és a versenyzés lehetdségét is csaknem
minden kiskamasz megjegyezte, de fontos szempontnak bizonyult a csapattagsidg érzése és a
baratok szerzésének lehetsége is, amely teljes mértékben egybevag a szakirodalmi tényekkel. 1-
1 gyerek szdmara még fontos volt a benne 1év6 diith palyan torténd levezetésére vald lehetdség,
illetve egyfajta kompenzacids lehetdség az iskola és a tanulas terén fellépd nehézségekkel

szemben. Lathatd, hogy itt is megjelentek belso €s kiilsé motivacios tényezdok (Kovdcs, 2013).

4.1.3. Sportmotivacio kiilonbségei a nemek tekintetében

Nemek tekintetében is allnak fenn kiilonbségek a sportmotivacioban. Mathes €és Battista
(1985) nemek szerint vizsgélta a rendszeres sporttevékenység hatterében huzod6 okokat.
Eredményei alapjan a nOk esetében a tarsas tapasztalat, a fesziiltségcsokkentés, valamint az
affiliacid és a csoportkohézid érzése allt a hattértényezOk kozott, mig a férfiak esetén a
kompetencia-alapi motivumok dominaltak. Lathatéo tehat, hogy a ndknél inkdbb a kiilsd
motivumok dominaltak, mig a férfiaknal a belsé motivacids okok voltak meghatarozok (Mathes
és Battista, 1985).

Frederick és Ryan (1993) eredményei is azt mutattak, hogy a férfiaknal jellemzobb a belsd
motivicio - a teljesitményigényre alapozva-, ezzel szemben a ndk esetében a kiilsé motivacios
okok jelentek meg, a fizikai vonzosaghoz és a megjelenéshez kapcsolodva. A nék és a férfiak
kozott nem taldltak szignifikdns kiilonbséget a teljesitménymotivacié tekintetében, ugyanakkor
ramutattak, hogy a férfiakat inkabb intrinzik, a ndket pedig extrinzik motivumok hajtjak
(Frederick és Ryan, 1993).

Utéanpotlaskortt evezds lanyok és fiuk motivacids hatterének vizsgdlatdval foglalkozott
Mészéros Eva (1982, idézi Stuller, 1995), aki nem taldlt til nagy kiilonbséget a nemek
sportmotivacidjanak tekintetében. A lanyok és a fiuk egyarant az élmények utdni vagyat jelolték
meg a legfontosabb tényezOként. A lanyoknak ezen kiviil masodikként az OGnmegvaldsitdsra
torekvést, majd a mozgédsigényt nevezték meg; mig a fitk a mozgés igényt jelolték meg masodik

helyen, és csupan ezt kovette az onmegvalositasra torekvés. Negyedik helyen az érvényesiilési
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vagyat jelolte meg mindkét csoport, végiil 6todik tényezdként a szocialis kapcsolatok keresését

nevezték meg motivacios tényezoként (Stuller, 1995).

4.2. A sport hatasa a szorongasra és a megkiizdésre

A stressz és szorongds fogalma természetesen a sportban sem ismeretlen, gyakran vizsgalt
kérdés a sportpszicholdgia teriiletén. A szorongas az egyik legmeghatarozobb tényezd a
sportolok teljesitményében. ,,A szorongas egy olyan pszichikus éllapot, amely egy anticipalt
veszélyhelyzetre, félelmi szinezetl kellemetlen érzelem” (Horvdth és Prisztoka, 2005, 159. old).

A szorongds megnovekedett arousal-szinttel jar egyiitt, ami meghatirozza a
sportteljesitményt. Az arousal szint alapjan beszélhetiink debilizdlé és facilitdlé szorongasrol.
Minden ember esetében létezik egy optimdlis tartomany, amelyen beliil a teljesitOképesség a
legjobb. Ehhez a tartomanyhoz kothetd a facilitald szorongds. Az optimédlisndl magasabb
arousal-szint kdros hatdssal lehet a teljesitményre, mivel dezorientalja a pszichikus miikodést. Ez
a debilizal6 vagy paralizal6 szorongés (Horvdth és Prisztoka, 2005).

Az alacsony arousal szint nem kedvezo, hiszen ez motivalatlansdgot mutat, amelynek a
kovetkezménye alacsony teljesitmény lehet. Ugyanakkor a magas arousal szint sem megfeleld,
hiszen az emiatt fellépd debilizalo szorongas is karosan hat a teljesitményre. Természetesen ezek
mértéke egyénenként valtozd, az optimdlis szint minden ember esetében eltérd. Parfitt és mtsai
(1990, idézi Marchant és Morris, 2005) vizsgalataik alapjan megdllapitottdk, hogy egyes
sportolok képesek a szorongdst pozitiv mddon interpretdlni. Két sportolé megélhet ugyanolyan
foku és intenzitasti szorongast, azonban individualis kiilonbségeikbdl fakaddan ezt mdsként
élhetik meg, hiszen az egyik sportold szdmdra ez lehet facilitdlo, ily mdédon pedig
teljesitménynoveld, ugyanakkor a masik sportold szdmara ez mar debilizdl6 lehet, amely
teljesitménye csokkenését eredményezi (Marchant és Morris, 2005). Kutatdsok azt bizonyitjak,
hogy a szorongds és a distressz dltalaban a teljesitmény romldsdhoz vezet, mig az eustressz vagy
a magas arousal szint eldsegitheti a sikert, amennyiben a helyzet kontrolldldsdnak érzete is jelen
van a sportoléban (Landers és Arent, 2001, idézi Orosz, 2009).

Liebert és Morris (1967, idézi Marchant és Morris, 2005) a szorongést felosztja kognitiv
és szomatikus szorongdsra. A kognitiv szorongds a tartds aggodalmakban, toprengésekben €s
ragddasokban jelenik meg, amellyel a koncentraciora valé képtelenség is egyiittjar. Ezzel
szemben a szomatikus szorongds a szorongdsos tapasztalatok pszicholdgiai €s érzelmi
aspektusait tartalmazza, amelyek kozvetleniil a vegetativ arousalbdl alakul ki. Gould és mtsai
(1987, 1dézi Marchant és Morris, 2005) szerint a szomatikus szorongas kozvetleniil befolyasolja

a teljesitményt (Marchant és Morris, 2005).
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A sportban is a szorongds szamos tényezO miatt jelentkezhet. A sportolok konnyen
keriilhetnek relaxalt dllapotb6l szorong6 és fesziilt llapotba, vagy forditva, sajat teljesitményiik
¢s a jaték kontextusdnak észleletétol fiiggéen. Tovabba a szorongds intenzitdsa és jeleinek
manifesztalodasa személyrdl személyre, illetve helyzetrdl helyzetre valtozik. Rdaddsul minden
egyes alrendszer (példdul szomatikus, kognitiv vagy viselkedéses) aktivdlhatja egymadst. A sport
tipusa is befolydsolhatja a szorongas mértékét a feladat nehézségének, iddtartaménak, tipusanak
(példéaul egyéni vagy csapatsport, kozvetlen vagy kozvetett konfliktusok vannak jelen, stb.),
illetve a személy készségszintjének megfeleléen (Marchant és Morris, 2005). A sportban

eléforduld szorongasfajtak az 5. tdblazatban 6sszefoglalhatok (Horvdth és Prisztoka, 2005):

5. tdblazat: A szorongds fajtdi (Horvdth és Prisztoka, 2005)

SzeparaciOs szorongds |e szereteten alapuld érzelmi kotédés felbomldsatol valo félelem
e példaul barat elvesztése, mert kevés id0 jut rd a versenyek miatt,

vagy edz6 levaltasatol valo félelem

Altaldnos e helyzettdl vald bizonytalansag

aggodalmaskodas e gyakran kozel azonos felkésziiltségli ellenfelekkel vald talalkozas
alkalmaval, vagy sériilések kovetkeztében, esetleg ismert testi

gyengeség esetén 1ép fel

Teljesitményszorongds | e  bizonyos kovetelményeknek valé megfelelésre vald képtelenség

félelme
e gyakran szintmérd versenyeken, selejtezOkon, a tét novekedésével

nd a szorongas is

Szocidlis e atdrsas hatékonysag elvesztésétdl valo félelem

inkompetenciatol valo |e felléphet a jatékos szdmdra fontos személyek jelenlétében

szorongas
Sorozatos kudarcok hatdséra a teljesitmény €s az igényszint egyarant
kudarcélmények okozta csokken
szorongas Gjabb sikertelenséget vetit eldre a sportold
gyakori a sportkarrier kezdetén
Szomatikus jellegii testi-fiziologiai allapot miatt bekdvetkezd negativ hangulati
szorongas élmény felfokozdodasa
gyakran betegségbdl valo felépiilés kdzben jelentkezik
Fobiak bizonyos targyaktol valo irrealis mértékii és indokolatlanul nagy
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szorongas
e clofordulhat, hogy a félelem targya valdoban veszélyes, de a
sportold eltilozza, esetleg hogy a veszély lehetdsége fennall, de a

sériilés valoszintisége kicsi

Hisztérikus szorongds |e oktdl fiiggetlen szorongdsroham
e azén gyengesége miatt 1ép fel, mert az nem képes az 6szton-ént a

tarsadalmi elvarasoknak megfeleléen szabélyozni

Mint ahogy mér fentebb is szé volt a megkiizdési stratégidkrol, beszélhetiink pozitiv és
negativ copingrdl. A negativ megkiizdési stratégidk hasznosak lehetnek a megkiizdési folyamat
sordn, ugyanakkor magukban rejtenek egyfajta kockazatot is, példaul a dohdnyzds egészségiigyi
problémdk okozéja lehet. A sport pozitiv copingstratégianak tekinthetd, hiszen a megfeleld
mértékben 1izott sporttevékenység képes csokkenteni a fesziiltséget, helyredllithatja a szervezet
egyensulyat és nem okoz kédros mellékhatdsokat. Fontos azonban kiemelni, hogy a hangsiily a
megfeleld6 mértéken van, nem szabad tdlzdsba vinni azt, hiszen a tdlzott mértékl
sporttevékenység edzésfliggdséghez is vezethet.

Nagyon fontos kérdés a sport terén is a megkiizdés vizsgélata, hiszen a sportolot tobbféle
teher is nyomasztja. Természetesen az egyik oldalon az edzé elvardsai allnak, amely nagy
nyomdst jelent. magasabb szinteken a sportold menedzsere altali nyomadst is meg kell emliteni.
Gyermek- és serdiilékorban pedig még az iskolai elvarasok is jelen vannak a gyermek életében,
valamint a szlilok elvarasai is megjelenhetnek. Iskoldba és edzésre jarnak, kdzben fizikailag és
szellemileg is kifaradhatnak, amely az idegrendszer milkddésében zavart eredményezhet,
dontéseik meghozatalat is nehezitheti, végiil teljesitményromldshoz vezethet (Frederick és Ryan,
1993, idézi Kyprianou, Sipos és Stravos, 2009). Kyprianou €és mtsai (2009) 20 évnél fiatalabb
ciprusi férfi labdarigokkal végeztek vizsgélatokat a szorongésra és a megkiizdésre vonatkozdan.
A vizsgalatban a ciprusi labdarigokupa 1. osztalyaban szerepld feln6tt labdaragok, illetve az
iskolak kozotti bajnoksagban szerepld serdiild labdartigé fiik eredményeit hasonlitottdk 0ssze a
fent emlitett szempontok alapjan. Az eredmények azt mutattdk, hogy a felnéttekhez képest a
serdiildk a kedvezdtlen koriilményekkel valé megkiizdésben, a koncentracidban és a sporttal
kapcsolatos megkiizdés 0sszpontszdmaban szignifikdnsan gyengébb eredménnyel rendelkeztek,
ugyanakkor a szorongds tekintetében nem mutatkozott szignifikdns kiilonbség a két csoport
kozott (Kyprianou és mtsai, 2009). Ezért is nagyon fontos, hogy a serdiilok megfeleld

pszicholdgiai felkészitést kapjanak, hogy megkiizdésiik fejlédhessen.
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Gould és mtsai (1987, idézi Marchant és Morris, 2005) is foglalkoztak a megkiizdés
témakorével, hiszen birkdzokkal készitettek interjikat az észlelt stresszel valé megkiizdésre
vonatkozéan. Az eredmények alapjan 4 dimenzidba csoportositottdk a megkiizdési modokat,
amelyek a kovetkezok voltak:

e kontroll stratégidk, példaul a pozitiv gondolkodés vagy a megkiizd6 gondolkodas;

o feladat-fokuszii megkiizdés, ami magéaba foglalja a feladatra iranyuld sziik fokusza

figyelem fenntartdsat;

e ¢érzelmi kontroll stratégidk, amelyek elsdsorban az érzelmek és izgalmi allapot feletti

kontroll fenntartasara irdnyul6 erdfeszitésekre vonatkoznak;

o viselkedéses stratégidk, amelyek az olyan viselkedésekre vonatkoznak, amelyek

megvéltoztattak vagy kontrollaltédk a kornyezetet.

Végeztek tovdbba kutatdsokat a sportoléi megkiizdés témakorében a sportolds szintjének
megfeleléen is. Omar-Fauzee és mtsai (2009) a képzeleti mddszerek é€s coping stratégidk
hatékonysdgat vizsgalta arra a feltételezésre alapozva, hogy ez a két mentdlis képesség
hozzédjarul a sportolok sikeres teljesitményéhez. A vizsgdlati mintdban elsGsorban maldj
személyek szerepeltek (kinai, indiai stb. személyek mellett), az izott sportagak széles korét
lefedve (futball, futsal, roplabda,kosdrlabda, rogbi, Uszds, jéghoki, {jaszat, stb.), illetve a
sportolok kiilonbozd szinteken sportoltak (teriileti/egyetemi, orszagos vagy nemzetkdzi szinten).
Az eredmények azt mutattdk, hogy a kiilonb6z6 szinten sportold személyek kozott szignifikans
kiilonbség all fenn mind a képzeleti stratégidk alkalmazédsa, mind a sportoléi megkiizdés
tekintetében. A legmagasabb szinten (nemzetkézi) sportolék mind a képzeleti médszerek, mind a
megkiizdés tekintetében jobban teljesitettek, mint a mdsik két csoport (Omar-Fauzee, Wan
Rezawana, Abdullah, és Rashid, 2009).

Korabban miihelymunkam készitése soran mar foglalkoztam a coping kérdéskorével.
Akkor prebubertés kord, sportolé és nem sportol6 fitik 6sszehasonlité vizsgélatat folytattam le az
onértékelés, a szorongds, a pszicholdgiai immunkompetencia, illetve a teljesitményigény
tekintetében. A sportold gyermekek csapatsportot {iztek, hiszen versenyszerlien kézilabdaztak. A
gyerekek onértékelését a Coopersmith-féle onértékelési kérddiv segitségével mértem fel. A
szorongas mérésére a Gyermek vonds és allapotszorongas kérddiv allapotszorongast mérd része
szolgalt. A megkiizdés vizsgalata a Pszichologiai Immunkompetencia Junior kérdéiv
alkalmazésaval tortént meg, végiil a teljesitményigény mérését eldsegitd kérddiv felvételére
keriilt sor. Az eredmények alapjan elmondhattam, hogy a sportolé gyerekek énképe jobbnak

bizonyult a nem sportolokéndl, szorongasuk is alacsonyabb mértékii volt. A sportolok
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pszichologiai immunkompetencidja is erdsebbnek bizonyult, valamint az eredmények azt
mutattdk, hogy a sportold kiskamaszok teljesitményigénye kisebb nem sportold tdrsaikkal
Osszehasonlitva. Emellett a vizsgalt valtozok kozotti korreldcids kapcesolatokat is megvizsgéltam.
Az eredmények azt mutattdk, hogy az énkép és a pszicholdgiai immunkompetencia kdzott erds
pozitiv kapcsolat all fenn (0,75), a szorongas és a teljesitményigény kozott kdzepes mértéki
pozitiv korrelacié mutatkozott (0,48). Az énkép és a szorongas kozott viszonylag erds negativ
korrel4cié 4ll fenn (-0,62), a szorongas és a pszicholdgiai immunkompetencia kozott pedig
kozepes mértékli negativ kapcsolat volt feltételezhetd (-0,54). Tovabba az Onértékelés és
teljesitményigény (-0,34), valamint a teljesitményigény és a pszicholdgiai immunkompetencia ((-

0,37) kozott is mérsékelt forditott ardnyossdg mutatkozott (Kovdcs, 2013).

5. Vizsgalati rész
5.1.Kérdésfelvetés

Dolgozatom a sportolds pszichol6giai immunkompetencidra, a megkiizdésre gyakorolt
hatdsait, illetve a sporttevékenység motivacids hatterét vizsgalja serdiilok korében.

Kivancsi voltam, vajon allnak-e fenn nemi kiilonbségek a pszicholdgiai immunrendszer
miikodésében, a sportoloéi és proaktiv megkiizdésben, illetve a motivicié tekintetében azt
feltételeztem, hogy a lanyok inkabb kiils6, a fiak pedig inkabb kiilsé motivacidés szempontok
alapjan kézilabdaznak.

Eldzetes feltételezésem volt a tovabbiakban, hogy a sporttevékenység kezdete oOta eltelt idd
valamilyen hatassal bir a gyerekek megkiizdésére, példaul a régebb oOta Gizott sporttevékenység a
sportoldi és proaktiv megkiizdés magasabb szintjével jar egylitt. Emellett feltételeztem, hogy
hatdssal van a sportmotivaciora is, példaul a régebb 6ta sportold gyerekekre inkabb a belsd
sportmotivacio jellemzd.

Erdekelt a sportpalyan, a meccs kozben jelentkezd szorongas mértéke is, amelynek alapjat
nem kérddives eljards, hanem a gyerekek 4altal készitett szubjektiv értékelések, diagramok
alkottdk. Az ekkor jelentkezd szorongéssal kapcsolatban feltételeztem, hogy gyenge és erds
csapatok ellen eltérd ennek a mértéke, tovabba a szorongas megélésében nemi kiilonbségek is
fennéllnak.

Valamint a meccs kozben jelentkezd szorongds csokkentésére alkalmazott technikdkra is
kivancsi voltam, valamint ennek megfeleléen a kiilonb6z6 szorongascsokkentd technikakat
alkalmazé személyek kozott fenndlld kiilonbségeket a pszicholdgiai immunkompetencidban, a
sportoldi és proaktiv megkiizdésben, valamint a kiilsd és belsé sportmotivacidban.

A fent felvéazoltak alapjan szamos hipotézis megfogalmazddott bennem.
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1. hipotézis: A pszichologiai immunrendszer miikodésében, a proaktiv coping alkalmazasaban, a
sportoloi megkiizdésben és a sportmotivdcioban is szignifikdns kiilonbség dll fenn a nemek
tekintetében.

2. hipotézis: A sportolads idoi dimenzioja (akkor és most) osszefiigg a motivacio helyével (kiilso
és belso). Tovabba a sportolas kezdetén a személyek inkabb kiilsé motivacios tényezok miatt,
mig jelenleg bels6 motivacios tényezok miatt folytatiak a sporttevékenységet (a
fokuszcsoportos beszélgetések alapjdn).

3. hipotézis: A sportolas idotartama és a sporttevekenység mas tevékenységekkel valo
osszeegyeztetése negativan korreldl egymdssal, tehdt minél régebb ota sportol a személy,
annal konnyebbnek itéli meg a sportolas 6sszeegyeztetését mindennapi teendoivel.

4. hipotézis: A sportolas idotartama pozitivan korrelal a belsé motivdcioval és negativan a kiilso
motivdcioval; pozitivan korreldl a sportoloi megkiizdéssel, a pszicholégiai immunkompetencia
mért skdldival és a proaktiv megkiizdéssel.

5. hipotézis: A sportpdlyan jelentkezé szorongds jelentkezése gyenge és erds csapatok ellen
eltéro, mas mintdazatot mutat, a gyengébb csapatok ellen mértéke alacsonyabb az erds
csapatokkal dsszehasonlitva.

6. hipotézis: A sportpalydn jelentkezo szorongdas tekintetében eltérés tapasztalhatéo a nemek
kozott, a fiuk jellemzoen kevésbé izgulnak, gyenge és erds csapatok ellen egyarant.

7. hipotézis: A sportpalyan jelentkezo szorongas csokkentésére alkalmazott modszerek
tekintetében nemi kiilonbségek dllnak fenn.

8. hipotézis: Azoknak, akik inkdbb gondolati technikdkkal csokkentik szorongdsukat a
sportpalyan, szignifikansan eltéré a szorongasuk szintje a mérkozés folyaman azokkal
osszehasonlitva, akik cselekvéssel csokkentik szorongdsukat a mérkozés sorvan. Tovabba a
pszichologiai immunrendszer miikédésében, a proaktiv coping alkalmazasaban, a sportoloi

megkiizdésben és a sportmotivdcioban is kiilonbség dll fenn a két csoport kozott.

5.2. A kutatas bemutatasa
5.2.1. A minta

Kutatdsomban sportold, versenyszerlien kézilabddz6 serdiilloket vizsgaltam. A
tesztfelvételben Osszesen 6 csapat segitségét kértem, 3 lany, illetve 3 fiu kézilabda csapatét.
Mindannyian leigazolt sportoldk, a lanyok a DVSC szineiben, a fitik egy része a Debreceni
Sportcentrum és Sportiskola (DSC-SI), madésik része pedig a DEAC szineiben sportol
rendszeresen. Ezek a sportolok rendszeresen jarnak sportversenyekre, egy résziik (2001-es és

2000-es korosztaly) szerepel az orszdgos gyermekbajnoksagban (ERIMA), illetve mindannyian
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versenyeznek az Orszagos Serdiilé Bajnoksagban (OSB). Tovabba a résztvevok kozott tobben az
ifjuségi, illetve a junior védlogatott tagjai.

A kutatas témaja a  sportold  serdiilék  sportmotivacidjara,  pszichologiai
immunkompetencidjara és megkiizdésére, valamint a sportpalyan jelentkezd szorongasra és az
azzal torténd szembenézésre, megkiizdésre iranyult. A vizsgédlati mintdm alanyai 1998 és 2001
kozott sziiletett gyerekek, életkoruk tehat 13 és 16 év kozt van, ami megfelel a serdiilokor
életkori kovetelményeinek.

A mintdban fidk és ldnyok egyardnt szerepelnek a nemek kozti kiilonbségek
feltérképezésének céljabol. A vizsgalat lefolytatdsdhoz 6 csapat segitségét kértem: 3 fid, illetve 3
lany csapatét. Osszesen 77 személy vett részt a tesztkitoltésben, 46 fid és 31 lany. A résztvevok

megoszlasat a 2. abra szemlélteti:

DSI 2001 DSI 2000 DEAC DVSC 2000 DVSC1999 DVSC 1998

fiak | lanyok

2. dbra: A tesztkitoltésben résztvevd személyek megoszlasa (f0)

A fokuszcsoportos beszélgetésekben csapatonként 6 személy vett részt, 6sszesen 36 {6 (18
fid és 18 ldny). A mintdban résztvevd személyek atlagéletkora 14,5 év. A lanyok atlagéletkora

14,9 év, a fiuk 4atlagéletkora pedig 14,2 év volt.

5.2.2. Vizsgalati médszerek
5.2.2.1. A tesztbattéria

Szakdolgozatomban 4 tesztet alkalmaztam: a Sportmotivacios Tesztet, a Sportoloi
megkiizdés kérddivet (ACSI-28), a Proaktiv Coping kérddivet, illetve a Pszicholdgiai
Immunrendszer kérdéiv 4 alskéalajanak (énhatékonysdg alskdla, pozitiv gondolkodds alskéla,
leleményesség alskéla és Ontisztelet alskéla) kérdéseit.

A vizsgalat el6tt a sziilok beleegyezését kértem egy sziildi beleegyezési nyilatkozatban,

tekintettel arra, hogy valamennyi vizsgalati személy kiskort (1. sz. melléklet).
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A Sportoldi Megkiizdés Kérdoivet (ACSI-28) Smith, Schutz, Smoll és Ptacek (1995)
dolgoztak ki (2. sz. melléklet). A teszt 28 4llitast tartalmaz a sportolok személyes tapasztalataival
kapcsolatban. A kitoltdnek egy 4-foku Likert-skdlan kell eldontenie az egyes megallapitdsokrol,
hogy azok milyen mértékben jellemzdéek ra. A teszt 7 alskalat mér, ezek a kovetkezoek:
csapasokkal val6 megkiizdés, teljesitmény téthelyzetben, célkitlizés, mentalis felkésziilés,
koncentrici6é, szorongdsmentesség, Onbizalom és teljesitménymotivacio ¢és edz6 altali
iranyithatésag.

A tesztbattéria masodik kérddive a Proaktiv Megkiizdési Kerdoiv (CPI) volt (3. sz.
melléklet). A Proaktiv Coping Kérdéiv Iétrehozasa Greenglass, Schwarzer, Jakubiec,
Fiksenbaum és Taubert (1999) nevéhez kothetd. A teljes kérddiv 55 itembdl all, amellyel a
megkiizdés tobb dimenzidjanak mérése lehetdvé valik. A kérdoiv 8 alskalat foglal magdba, ezek
koziil jelen kutatdsban a proaktiv megkiizdési skalat (14 item) alkalmaztam (Almdssy, Pék é€s
Greenglass, 2012).

A tesztcsomag harmadik alkotéeleme az Oldh Attila altal létrehozott Pszicholdgiai
Immunkompetencia Kérdoiv (PIK) (Olah, 2005) volt (4. sz. melléklet). A teljes kérddiv 16
alskalat foglal magdba. Ennek négy alskdlajat vizsgaltam: az énhatékonysdg alskélat, a pozitiv
gondolkodas alskalat, a leleményesség alskalat, illetve az Ontisztelet alskélat.

Végiil az utolsé alkalmazott kérdéiv a Pelletier és mtsai altal 1étrehozott Sport Motivdcios
Skdla (SMS-28) (Pelletier, Tuson, Fortier, Vallerand, Briere és Blais, 1995), magyar véltozata
volt (5. sz. melléklet). A kérdéiv megkiilonbozteti a belsd- és kiilsé motivaciot, illetve az
amotivéaciot. Osszesen 7 alskdldbol 4ll: a tudds megszerzésére irdnyulé motivécié, a
tokéletességre torekvés és az élvezetek keresésének introjektdlt motivicidja, az extrinzik
szabdlyozOk szintje, az introjektdlt szabdlyozok szintje és az azonosulds szintje, illetve az

amotivacio alskalak.

5.2.2.2. A fékuszcsoport

Kutatdsom masodik részét fokuszcsoportozds alkotta. A beszélgetés témdja a kérddivek
altal is vizsgalt teriiletekhez kapcsolddik, tehat a sportmotivaciora és a sportpalydn torténd
megkiizdésre irdnyul, kiegészitve azokat a szorongdssal, egészen pontosan a sportpalydn €s
tétmeccsen jelentkezd szorongéssal (6. sz. melléklet).

A beszélgetést 6 csoportban folytattam le: az 1998-ban, 1999-ben és 2000-ben sziiletett
lany kézilabda csapatokbdl, illetve az 1998-ban és 1999-ben (vegyes csapat), 2000-ben és 2001-
ben sziiletett fit kézilabda csapatokbdl valasztott serdiilokkel. Egy csoportban 6 fdvel
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beszélgettem, a beszélgetést pedig diktafonon rogzitettem, amelybe minden résztvevd
beleegyezett.

A beszélgetés elsd része a sportmotivaciora iranyult. A résztvevoknek le kellett irni egy
lapra a sporttevékenységiik hatterében meghtiz6dé okokat. Kivdncsi voltam a kézilabda
elkezdésének mogottes tényezoire is, igy az instrukcidban a résztvevoktol azt kértem, hogy irjak
Ossze, hogy a sporttevékenység elkezdésekor mi motivalta dket, miért kezdtek el egyaltalan
sportolni, illetve jelenleg mi hajtja, motivalja dket. Miutdn mindenki elkésziilt vele, mindenki
felolvasta a sajat motivacios tényezoit.

A beszélgetés masodik része a sportpalyan jelentkez0 szorongéasra iranyult. A
résztvevoknek egy-egy gorbét kellett rajzolniuk a meccsen jelentkezd szorongésra vonatkozdan.
Az instrukcid szerint végig kellett gondolniuk, majd jelolniiik kellett, hogy gyenge, illetve erés
ellenfél ellen is a meccs elején, kdzepén és végén milyen mértékii szorongas (alacsony, kdzepes
vagy magas) jellemzd rajuk. Majd megkértem Oket, hogy ezekhez a megjelolt pontokhoz
parositsanak egy-egy szamot is egyt6l otig, annak megfeleléen, hogy ez a szorongds milyen
mértékll. Az egyes jelentette a legalacsonyabb szorongést, az 6tos pedig a legmagasabb mértéki
szorongist. Majd miutdn ezzel mindenki elkésziilt, csoportszinten is bemutatdsra keriiltek az
abrék, kozosen megbesz€ltiik, ki mit irt, illetve hogy miért gondolta ezeket.

Végiil a beszélgetés harmadik része a sportpalyan jelentkezd szorongas lekiizdésére
iranyult. Tehat a résztvevoknek azt kellett végiggondolniuk, hogy amennyiben a meccs kdzben
szorongds jelentkezik, milyen modszerekkel kiizdik le ezt a szorongast, van-e kidolgozott
stratégidjuk arra, hogy ez megsziinjon. Utols6 kérdésként pedig ehhez kapcsolodoan arra a
kérdésre kellett valaszolniuk, hogy ezeket a modszereket, amelyeket a meccs kozben jelentkezd
szorongds enyhitésére haszndlnak, életiik mas teriiletén is alkalmaznak-e, példaul az iskolaban.

A beszélgetések iddtartama 24 perc és 40 perc kozott volt. A lanyok altalaban lassabban
dolgoztak, ugyanakkor tobb szempontot emlitettek a beszélgetés sordn, valamint a

szempontjaikat jobban ki is fejtették.

5.2.3. A vizsgalat menete

A kutatas két részbdl tevodott dssze. ElsOként a kérddivek kitdltésével kerestem meg a
csapatokat. A kérddivet Kkitoltése atlagosan 15 percbe telt. Elséként a Pszichologiai
Immunkompetencia Kérdéiv kérdésire kellett a személyeknek valaszolni, majd a Proaktiv
Coping Kérddiv kérdései kovetkeztek. Ezt kovették a Sportoloi Megkiizdés Kérdoéiv kérdései,
végill a Sport Motivacidos Kérddiv kérdései zartdk a kérddivet. A kérddiv online formdban is

elérhetd volt azok szamara, akik nem tudtak a megadott id6pontra visszahozni a teszteket, illetve
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azok szdmdram, akik elhagytdk azt. Ugyanakkor — tekintve, hogy minden kit6lté kiskort —
minden egyes esetben sor keriilt a sziil6i beleegyezési nyilatkozat kitoltésére.
A kérdoivek kitoltése utan kovetkeztek a fokuszesoportos beszélgetések. Minden csoportot

mas idépontban kerestem meg. A beszélgetések iddtartama 25 €s 45 perc k6zott mozgott.

5.2.2. Feldolgozasi modszerek

Az adatok rogzitése egy Excel tabldzatban tortént meg. Az adatok statisztikai értelmezése
az R-Gui statisztikai program alkalmazdsdval tortént.

Az adatok feldolgozdsat minden esetben normalitds vizsgdlatok lefolytatdsdval kezdtem,
tekintve, hogy ez hatdrozza meg, hogy paraméteres vagy nem paraméteres eljardsokra van
sziikség. A csoportok kozti kiilonbségek megdllapitdsdra normdlis eloszlds esetén kétmintds t-
prébdval, nem normalis eloszlés esetén pedig Mann-Whitney prébdval keriilhet sor. A kiillonboz6
vizsgalt valtozok —pszicholdgiai immunkompetencia, proaktiv coping, sportol6i megkiizdés €s
sportmotivacié — kozotti Osszefiiggések megéllapitdsaban a korreldcids eljards segithet, normal
eloszlas esetében a Pearson-féle korrelaci, nem normadlis eloszlas esetében pedig a Spearman-
féle rangkorrelacid a hasznélhat6 eljaras. Két valtozd kozotti kapesolat felderitésében segitett
tovabba a khi-négyzet préba is, amely meghatdrozza, hogy a két valtoz6 egymastodl fiiggetlen-e.
Tovabba ugyanez az eljards segithet meghatdrozni a két eloszlds kozotti kiilonbség mértékét,
tehdt megmutatja, hogy az egyik eloszlds szignifikdns mértékben kiilonbozik-e a mdasik

eloszlastol.

6. Eredmények és értékelés

1. hipotézis: A pszichologiai immunrendszer miikodésében, a proaktiv coping alkalmazasaban, a
sportoloi megkiizdésben és a sportmotivdacioban is szignifikdns kiilonbség dll fenn a nemek
tekintetében

A hipotézis tesztelését normalitdsvizsgalat lefuttatdsaval kezdtem annak érdekében, hogy

az alkalmazhat6 statisztikai probara fény deriiljon. Ennek eredményeit a 6. tdblazat szemlélteti:

6. tablazat: A normalitdsvizsgdlatok eredményei

PIK PCI ACSI-28 SMS-28
fiak 0.2875 0.3943 0.3172 0.5146
lanyok 0.8518 0.3746 0.4881 0.2538

**=p-€rté€k<0.01; *=p-érték<0.05
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Az eredmények azt mutatjdk, hogy valamennyi valtoz6 esetében normadlis az eloszlds a
csoportokban. Ennek alapjan paraméteres eljarasok alkalmazhatok. Ebben az esetben két csoport,
a lanyok és a fiik Osszehasonlitdsardl beszélhetiink, igy kétmintds t-proba segithet kideriteni a

fenndll6 esetleges kiilonbségeket.

e A pszichologiai immunrendszer mitkédéseben kiilonbség all fenn a nemek kézott.

A Pszichologiai Immunkompetencia Kérdéiv altalam 0Osszedllitott kérdéseire adott
pontokat Osszesitettem. A fitk atlagpontszdma 60,6 pont volt, mig a ldnyok atlagpontszdma 58
pont lett. A kétmintds t-préba eredményei alapjdn a nemek tekintetében nem all fenn szignifikédns
kiilonbség a fitk és a lanyok kozott (p-€rték=0,5362).

A pontosabb vizsgalodas érdekében az egyes alskalak tekintetében is Osszehasonlitottam a

két csoportot. Ennek eredményeit a 7. tdblazat szemlélteti:

7. tablazat: A PIK vizsgdlt vdltozéiban fenndllo kiilonbségek a nemek szerint

Enhatékonysig | Pozitiv Leleményesség | Ontisztelet
gondolkodds
fidk 6sszpont 16.09 15.13 14.09 15.31
lanyok 6sszpont | 14.75 14.93 14.15 14.24
t-proba eredménye
0.009242%*%* 0.7141 0.9155 0.1208

*E=p-ért€k<0.01; *=p-érték<0.05

Lathat6 a tablizatbdl, hogy az énhatékonysag tekintetében kiilonbség all fenn a nemek
tekintetében, hiszen a fidk véleménye énhatékonysdgukrdl szignifikdnsan magasabb, mint a
lanyoké. Ha azt tekintjiik, hogy az énhatékonysdg az onértékelés, az énkép része, az eredmény
egybevag azzal a ténnyel, miszerint serdiilékorban a lanyok onértékelése alacsonyabb a fitikénal.
Ugyanakkor a pozitiv gondolkodas, a leleményesség és az Ontisztelet alskdldkban kapott értékek

kozott nem 4all fenn szignifikdns kiilonbség a két csoport kozott.

e A proaktiv coping alkalmazdsdban kiilonbség dll fenn a nemek kozott.

A fidk atlagpontszdma a teszten 43.7 pont volt, mig a lanyok esetében ez az érték 40.15
pont volt. A kétmintds t-proba eredményei alapjan szignifikdns kiilonbség 4ll fenn a fidk és
lanyok kozott (p-érték = 0.003927). Ezek alapjan elmondhat6, hogy a fitkra szignifikdnsan

nagyobb mértékben jellemz0 a proaktiv megkiizdési stilus a lanyokkal 6sszehasonlitva.

40



o A sportoloi megkiizdés tekintetében kiilonbség dll fenn a nemek kozott.

A sportol6i megkiizdést tekintve a fidk atlagpontszdma 84.23, mig a ldnyok pontszdma
77.18 pont volt. A kétmintds t-préba eredményei szignifikdns kiilonbséget mutatnak a két
csoport kozott (p-érték = 0.001958). A kérddiv egyes alskéaladinak eredményeit a 8. tdblazat

szemlélteti:

8. tablazat: Az ACSI-28 keérdoiv alskalain kapott eredmények (pont) és a t-proba eredményei

fiak lanyok t-proba
csapasokkal valé megkiizdés 11,89 10,36 0.002402%**
teljesitmény téthelyzetben 8,95 8,52 0.3640
célkitiizés, mentalis felkésziilés 11,43 10,79 0.2033
koncentracid 12,07 11,33 0.1417
szorongasmentesség 11,02 9,52 0.01529*
onbizalom és teljesitménymotivacid 12,82 11,12 0.002657%**
edzd altali iranyithatosag 12,93 12,58 0.5375

**=p-€rték<0.01; *=p-€rték<0.05

Lathatd, hogy csapasokkal valé megkiizdés, a szorongdsmentesség €és az Onbizalom és
teljesitménymotivacio alskdlak tekintetében a fitk szignifikdnsan magasabb pontszdmot értek el
a ldnyokkal Osszehasonlitva, a tobbi alskdla tekintetében azonban nem é&ll fenn szignifikdns
kiilonbség a két csoport kozott. Osszességében azonban elmondhaté, hogy a fidk sportol6i

megkiizdése jobb a lanyokkal 6sszehasonlitva.

e A sportmotivdcio tekintetében kiilonbség dll fenn a nemek kozott.

A 9. tablazat alapjan lathato, hogy a sportmotivacio tekintetévben szignifikdns kiilonbség
all fenn a nemek tekintetében, hiszen a fitk 6sszességében joval magasabb pontszdmot értek el a
lanyokhoz képes. Onmagdban az Osszpontszim azonban nem informativ, hiszen a
sportmotivacio tovabb bonthat6 kiilsé €s belsé motivaciora, illetve a kérdéiv méri az amotivacio

dimenzidjat is. Ezek pontszdmait mutatja a 10. tablazat:
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0. tablazat: A 3 f6 skdla eredményei (pont) 10. tablazat: Az osszes alskdla eredményei (pont)

fidk | lanyok | t-préba fidk |lanyok | t-préba

Extrinzik Extrinzik

motivacio 64,89 64,97 0.981 | |szabalyozok 21,93 22,64 0.6096

Intrinzik Introjektalt

motivacio 66,32| 57,79| 0.0117*]| |szabalyozok 21,66 21,82 0.8992

Amotivacio 10,16 9,45 0.6133| | Azonosulas 21,30 20,52 0.4901
A tudas
megszerzésére
iranyul6

Osszesen 140,02 | 126,88 | 0.04241*| | motivacio 21,20 17,30]0.001545%*
Tokéletességre

*#=p-erték<0.01; *=p-€érték<0.05 | 5rekves 21,57 1921]  0.05752

Elvezetek
keresésének
motivicidja 23,55 21,27 0.0482%*
Amotivacio 10,16 9,45 0.6133

**=p-€rt€k<0.01; *=p-érték<0.05

Lathat6 a 9. tablazatbol, hogy a kiilsé motivacié és az amotivacid mértékét tekintve
tekintetében gyakorlatilag nincs kiilonbség a fitik és a lanyok kozt, ugyanakkor a belsé motivacio
a fiokndl szignifikdnsan magasabb szinten jelenik meg. Tovabbi lebontdsban az intrinzik
motivacion beliil is a tudds megszerzésére irdnyuld motivacio és tokéletességre torekvés alskala
tekintetében 4ll fenn szignifikdns kiilonbség, ugyanakkor az élvezetek keresésének motivacidja
alskldla esetében kapott érték is csaknem szignifikdns. Alapvetden tehat elmondhato, hogy a
belsé motivacio szignifikdnsan nagyobb mértékben jellemzd a fiukra, mint a lanyokra.

A hipotézis egyes részeit tehat megtarthattam, hiszen PIK eredményei alapjan a fiik
énhatékonysdga szignifikinsan magasabb, mint a ldnyoké, illetve rajuk szignifikdnsan nagyobb
mértékben jellemz0 a proaktiv megkiizdési stilus. Tovabba a fiuk sportoldi megkiizdése is jobb a
lanyokkal 6sszehasonlitva, valamint a belsd motivacio is nagyobb mértékben jellemzd a fiukra.
Nem mondhaté el ugyanakkor az, hogy kiils6 motivacié és az amotivacio tekintetében
szignifikdns kiillonbség 4ll fenn a fidk és a lanyok kozott, tovabbd a PIK alskaldkat tekintve a
leleményesség, a pozitiv €és az Ontisztelet tekintetében sem mutathato ki jelentds kiilonbség a két

csoport kozott.
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2. hipotézis: A sportolas idoi dimenzioja (akkor és most) osszefiigg a motivacio helyével (kiilso és
belsd). Tovabba a sportolds kezdetén a személyek inkabb kiilsé motivacios tényezok miatt, mig
jelenleg bels6 motivacios tényezék miatt folytatidk a sporttevékenységet (a fokuszcsoportos
beszélgetések alapjdn).

A hipotézis teszteléséhez elsd 1épésként a beszélgetések soran kapott valaszokat
Osszesitettem a tartalomelemzés modszerével. Ennek megfelelden csoportositottam a valaszokat
a kordbbi és a jelenlegi motivécids szempontokat kiilon-kiilon, valamint a kiilso, illetve belsd
motivacios tényezoket is szétvalasztottam. A tovabbi csoportositast a 11. tdblazat szemlélteti:

11. tdblazat: 4 sportmotivacio tényezoi a tartalomelemzés alapjan

mas személy | kortdrs (barat, osztalytars, testvér)

miatt referenciaszemély sziilok, nagy-sziilok, mas edzo)

sportprogram (kincskeresd program, meccsek)

kellett a mozgéas

megtetszett, szimpatikus volt

iigyesség (,,j0 volt a labdaérzékem”

= O R R »

b

sportolas utani vagy (,,sportolni szerettem volna’

egészség, testalkat (,,dagi voltam”)

JOvO (,,arra gondolta, a sportolassal jo életem lesz”)

sziilok (,,bebizonyitsam a sziileimnek™)

csapat, tarsasag, hangulat

a masik nem (,,a csajok miatt”)

iskola miatt (,,kdtelezd egy sportot valasztani”)

O RO N E RO R

hobbi, szabadidds tevékenység

a sport szeretete, a jaték élvezete

célok, jovo,,.ez az €letiink”, mar nem hobbi

egészség, kondi

- »n O Z
v = =W

fesziiltség levezetés

o)

adrenalin, iram

sportolasi ,,kényszer”

megszokds

eddigi befektetett energia
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Lathat6 a tdblazatbdl, hogy a gyerekek mindkét esetben, tehdt a sporttevékenység
kezdetének datumahoz és a jelenlegi idére vonatkoztatva is tobb belsd motivacidhoz kapcsolodd
sportolasi indokot mondtak, mint kiilsé motivacidbhoz kapcsolhatdét. A fékuszcsoportos
beszélgetések alapjan felmeriilt a kérdés, hogy a sportolds kezdetei és a jelenlegi sportmotivacid
eltéro, tehat a sporttevékenység kezdetén mas motivacids tényezok miatt kezdték el a gyerekek a
kézilabdat, illetve ehhez képest most mas motivacids faktorok hiizédnak meg a sporttevékenység
folytataséban.

A hipotézis teszteléséhez eldszor Gsszesitettem, hany gyerekre volt jellemz6 a sportolas
kezdetén a bels6 motivacid ¢és hanyra a kiilsé motivdcid, illetve milyen a gyereket
motivaciéjanak megoszlasa most. Azt, hogy a gyermekre inkdbb a belsd, vagy inkabb a kiilsé
szempont volt-e jellemzé az mutatta, hogy a beszélgetés soran milyen volt az emlitett

szempontok ardnya, tehat melyiket emlitette tobbszor, tulsulyban. Ezt a 3. dbra szemlélteti:

H Kils6 ™ Bels6

Akkor Most

3. abra: A kiils és belsé sportmotivacié megoszlasa akkor és most (f0)

Annak érdekében, hogy megtudjam, van-e Osszefiiggés a sportolds iddtartama (tehat a
sportolas kezdete, illetve a jelenlegi helyzet) €s a sportmotivacié tipusa (tehat kiils6é vagy pedig
belsd sportmotivacio-e jellemzd a gyermekre), khi-négyzet probat futtattam le. Az eredmény
nem mutatott kapcsolatot a két valtoz6 kozott, hiszen a kapott érték nem szignifikans (p-
érték=0.5224). Ebbdl arra kovetkeztethetiink, hogy az, hogy most kiilsd vagy belsé motivacid
jellemz6 a gyermekre fiiggetlen attél, hogy kordbban milyen volt a sportmotivacidja. A hipotézis
elso részét tehat el kellett vetnem.

A hipotézis masodik felének teszteléséhez a sportolds kezdetéhez és a mostani
sporttevékenységhez kapcsol6dd sportmotivaciés megoszlast kell megvizsgélni. Ranézésre is
elég jelentds a kiilonbség. A diagrambol is athatd, hogy a sporttevékenység kezdetén a 36 fos

mintan 24 6 esetében kothetd kiilsé motivacios szempontokhoz a sporttevékenység, mig 12 fére
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jellemz6 a belsé motivacio. Tehét a kiilsd és belsd sportmotivacid eloszlasa a mintan 2/3 és 1/3.
Ehhez képest a jelenlegi sportmotivacié tekintetében azt mondhatjuk, hogy a kiils6 motivacid
csupan 3 személynél van talstlyban, mig 33 személynél a bels6 motivaciés szempontok a
hangstlyosak. Tehat itt az eloszlds 1/12 és 11/12. A khi-négyzet préba eredményei alapjan
elmondhat6, hogy a két eloszlds kozti kiilonbség szignifikans (p-érték=1.131e™"?). gy alapvetéen
elmondhat6, hogy a sportolas kezdetén a gyerekek inkdbb valamilyen kiils6 motivacios tényezd
miatt kézilabdaztak, mig mostanra a sportolas, a kézilabda belsé motivacios tényezok altal

irdnyitotta valt. Hipotézisem tehat beigazolddott.

3. hipotézis: A sportolds idotartama és a sporttevékenység mds tevékenységekkel valo
osszeegyeztetése negativan korreldl egymdssal, tehdt minél régebb ota sportol a személy, anndl
konnyebbnek itéli meg a sportolds osszeegyeztetését mindennapi teenddivel.

Ahhoz, hogy az alkalmazhat6 eljarasra fény deriiljon, els6ként normalitasvizsgalatot
folytattam le a sportolads idétartamara és az Osszeegyeztetés adataira vonatkozodan. Ennek
eredményei nem normalis eloszldst mutattak mindkét valtozéra (sportolds iddtartama: p-
értek=0.01023; osszeegyeztetés: p-érték=0.005703). Mivel két valtoz6 kapcsolatdnak felderitése
a cél, korrelacios eljaras alkalmazasa sziikséges, a nem normalis eloszlasnak megfelelden pedig
ez a Spearman-féle rangkorrelacios eljarés.

Az eredmények alapjan a sportolds idétartama és a sporttevékenység mas
tevékenységekkel torténd Osszeegyeztetése kozott nem mutatkozott kapcsolat (0.22, p-érték=
0.1937). Mindazonéltal eredeti hipotézisemet, miszerint minél régebb 6ta sportol egy személy,
annal konnyebben tudja Osszeegyeztetni a sporttevékenységeit mindennapi egyéb teenddivel, el
kellett vetnem, hiszen ez nem igazolddott be.

A kapott eredmény hatterében, tehat az dsszeegyeztetési nehézségek hatterében jellemzbéen
a tanulassal kapcsolatos tényezOk jelentek meg. A megkérdezett gyerekek 2 csoportjanak (egy
fid és egy lany csoport egyardnt) személyei jelenleg éppen a kozépiskolai felvételi elott allnak.
Ez a vdlasz nem minden ebben érdekelt személynél jelent meg, ugyanakkor a 12 ebben érdekelt
személybdl 8-an emlitették meg ezt a tényezdt is. A tanuldssal kapcsolatos nehézségek a mar
kozépiskolds személyeknél is megjelent, ebben az esetben jellemzden a tul sok tandra, szakkorok
vagy a rosszul osszeallitott 6rarend jelent meg. Elsdsorban a lanyok korében jelentek meg ezek a
tanulassal kapcsolatos érvek (12 lany és 6 fia jar mar a tesztfelvétel idOpontjaban
kozépiskolaba). Tovabba olyan szempont is megjelent a sportolds és egyéb teenddk

Osszeegyeztetési nehézségeinek tekintetében, mint a csalad, a csaladdal toltott id6 mennyisége

45



(rovid idodtartama), illetve egyéb kapcsolatok (a kézilabda csapaton kiviili baratsagok,

parkapcsolatok).

4. hipoteézis: A sportolas idotartama pozitivan korrelal a belsé motivacioval és negativan a kiilso
motivdcioval; pozitivan korreldl a sportoloi megkiizdéssel, a pszichologiai immunkompetencia
mért skdldival és a proaktiv megkiizdéssel.

A hipotézis teszteléséhez korreldcids eljards lefuttatdsa volt sziikséges. Mivel a sportolds
kezdete ota eltelt idOtartam adatai nem normalis eloszlastiak, a sportmotivacioé egyes alskalai
pedig normadl eloszlast mutatnak, nem paraméteres eljardsok alkalmazdsa johet széba (hiszen ha
legaldbb egy véltoz6 nem normdlis eloszldst mutat, a pontosabb szdmitds érdekében nem
paraméteres eljards sziikséges). Tehdt az alkalmazhato statisztikai modszer ebben az esetben a
Spearman-féle rangkorrelacio volt.

Az eredmények valamennyi esetben negativ irdnyu kapcsolatra utalnak. A sportolds
kezdete oOta eltelt id6 és a belsd motivacio mértéke kozott gyenge negativ kapcsolatra utal préba.
Hasonl6képpen ez mondhat6 el a sportolas kezdete 6ta eltelt id6 és a kiilsé motivacid mértéke
kozotti kapesolatra, illetve az amotivacioval vald kapcsolatra is a vizsgdlati minta alapjdn. A
kapott eredmények azonban nem szignifikansak, igy ezekbdl az eredményekbdl nem vonhatok le
kovetkeztetéseket. fgy ezt a hipotézisemet el kellett vetnem.

Annak érdekében, hogy pontosabb képet kapjak az eredményekkel kapcsolatban, a Sport
Motivacids Skala valamennyi alskaldjanak eredményeit korrelaltattam a sportolds id6tartamaval.
Ugyanakkor nem sikeriilt szignifikdns eredményt kimutatni, hiszen a kapott korrelacids
egyiitthatok mértéke igen alacsony, illetve az eredmények nem is szignifikdnsak (p-érték>0.05)
(7. sz. melléklet, 13. tdblazat). Az eredmények alapjdn tehiat elmondhaté, hogy a kiilsé
sportmotivacid és a sportolas kezdete 6ta eltelt id6 kozott nem all fenn kapesolat, tehét az, hogy
eredmény elmondhaté a kiilsé sportmotivacidra €s az amotivaciora is, tehdt ezek sem fiiggnek a
sportolas iddtartamdval.

Tovabbd megvizsgaltam a Sportoléi Megklizdés Kérddiv €és a sportolas iddtartama kozti
kapcsolatot is. A Spearman-féle rangkorreldcié eredményei azonban azt mutatjak, hogy a két
vizsgalt valtozé kozott nem all fenn kapcsolat, hiszen a kapott korreldcids egyiitthaté igen
alacsony, az eredmény pedig nem szignifikans (p-ért€k=0.2286). A korrelacids eljarast a kérdoiv
valamennyi alskdldjara lefuttattam a pontosabb szdmitds érdekében, ugyanakkor egyik alskdla
esetében sem sikeriilt szignifikdns eredmény kimutatdsdra, tehdt egyik esetben sem sikeriilt

barmilyen iranyt kapcsolatot kimutatni a sportolds idétartamaval (7. sz. melléklet, 14. tdblazat).
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fgy hipotézisem ezen részét ne tarthattam meg, a vizsgalati mintan a sportolas idétartama és a
sportoldi megkiizdés kozott nem all fenn pozitiv korreldcids kapcsolat.

A sportolas idétartama és a proaktiv megkiizdés kozotti kapcsolatrél a Spearman-féle
rangkorreldcids eljards alapjan elmondhatd, hogy a korreldcids egyiitthaté értéke nagyon
alacsony, elhanyagolhatd, az eredmény pedig nem szignifikdns (-0.02, p-érték=0.8896). Ez
alapjan a hipotézis ezen része sem tarthatdé meg, hiszen a korrelaciés szadmitds alapjan nem
feltételezhetd sem pozitiv, sem negativ kapcsolat a sportolds id6tartama €s a proaktiv megkiizdés
kozott.

Végiil a pszicholdgiai immunkompetencia és a sportolds idétartama kozotti kapcsolat
felderitése is a hipotézis részét alkotta. A Spearman-féle rangkorrelaciés eljards eredményei azt
mutattdk, hogy az Osszes vizsgdlt alskdlat egyiitt tekintve nem 4ll fenn kapcsolat a PIK
Osszpontszdma és a sportolds iddtartama kozott (-0.06, p-érték=0.7012). A prébat lefolytattam
mind a négy vizsgdlt alskdldra kiilon-kiilon is, ugyanakkor egyik alskdla esetén sem keriilt sor
szignifikdns eredmény kimutatdsara (7. sz. melléklet, 15. tdblazat), igy azt a hipotézisemet,
miszerint a sportolds id6étartama pozitivan korreldl a pszicholdgiai immunkompetencia
eredményeivel, el kellett vetnem, hiszen az eredmények alapjdn semmilyen kapcsolat nem
feltételezhetd a két vizsgalt valtozo kozt.

Osszességében tehdt elmondhatd, hogy a sportolds idétartama nem befolyasolja a sportold

megkiizdését, illetve sportmotivacidjat. Hipotézisem igy nem igazolddott be, el kellett vetnem.

5. hipotézis: A sportpalyan jelentkezo szorongas jelentkezése gyenge és erds csapatok ellen
eltéro, mas mintazatot mutat, a gyengébb csapatok ellen mértéke alacsonyabb az erds
csapatokkal dsszehasonlitva.

Annak érdekében, hogy erre a kérdésre vélaszt kapjak, a fokuszcsoportos beszélgetések
soran diagramot rajzoltattam minden résztvevovel. Két diagram abrazolasara keriilt sor a kétféle
ellenfélnek megfelelden: megkértem Oket, hogy gondoljdk végig, gyenge €s erds ellenfél ellen
milyen mértékil a szorongasuk szintje a mérkdzés elején, kdzepén, illetve végén. A diagramon
minden ponthoz egy szdmot kellett rendelniiikk 1-t6l 5-ig annak megfeleléen, hogy milyen
mértéki a jelentkezd szorongds (ahol az 1-es jelentette a legalacsonyabb szorongdst, az 5-0s
pedig a legmagasabb szorongast).

A gyerekeknek a meccs adott pontjan jelolni kellett a szorongds mértékét, majd a bejelolt
pontokat dssze is kellett kotnilik. Az 9sszekotott vonal lehetett egyenes, illetve gorbe is.

A szorongds atlagos szintjét a nemekre vald tekintet nélkiil a 4. dbra szemlélteti gyenge és

er6s ellenféllel szemben egyarant:
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A meccs eleje A meccs kozepe A meccs vége

4. dbra: A szorongas atlagos mértéke gyenge €s erds ellenfél ellen nemre val6 tekintet nélkiil

Mivel az adatok nem normélis eloszldst mutatnak a mintdra nézve (p-€ért€k<0.05), a gyenge
¢s erds csapatok ellen érzett szorongas szintjében fennalld kiilonbségre a Mann-Whitney préba
alkalmazdasaval derithetiink fényt.

A meccs elején érzett szorongds tekintetében a Mann-Whitney proba eredménye alapjan
szignifikans a kiilonbség annak fényében, hogy a gyerekek gyenge vagy erds csapattal jatszanak-
e (p-érték =6.567¢™).

A meccs kozepén érzett szorongds tekintetében szintén elmondhaté ugyanez, hiszen a
kapott eredmény szignifikdns kiilonbséget mutat a gyenge ¢€s erds ellenfél ellen érzett szorongas
tekintetében (p-érték =2.5¢ ).

Végiil a meccs végén érzett szorongds tekintetében is ugyanezt az eredményt mutatta a
Mann-Whitney proba, tehat a kiilonbség szignifikdns a gyenge és erds csapatok ellen érzett
szorongas tekintetében (p-érték =1.901¢).

Az adatokat csoportositottam tovabbd az egyes csapatok szerint is, tehidt minden csapatban
megdllapitottam a meccs elején, kozepén és végén jelentkezd szorongas mértékét gyenge €s erds
csapatok ellen egyardnt. Ugyanakkor mivel a csapatok létszdma nagyon alacsony, nem

célravezetd az dsszehasonlitasuk, hiszen nem lennének pontosak a szamitasok.

6. hipotézis: A sportpdlyan jelentkezo szorongas tekintetében eltérés tapasztalhato a nemek
kozott, a fiuk jellemzoen kevésbé izgulnak, gyenge és erds csapatok ellen egyarant.

A sportpalyan jelentkezd szorongéds mértékét a nemek szerint is 6sszehasonitottam, gyenge
¢és erds ellenfél esetén, a mérkdzés elején, kdzepén és végén egyarant. Az adatok nem normalis
eloszldsdra vald tekintettel ebben az esetben is a Mann-Whitney prébét alkalmaztam. Ennek
tekintetében elmondhatd, hogy a meccs elején a lanyok szignifikdnsan nagyobb mértékben

szoronganak a fiukkal dsszehasonlitva (p-érték=0.03340). A meccs kdzepén is elmondhatd, hogy
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a lanyok szorongdsidnak mértéke magasabb a fiuk szorongdsdnak mértékénél, ugyanakkor ez a
kiilonbség nem szignifikdns (p-érték=0.08713). A meccs végén tapasztalt szorongds mértékében
sem all fenn szignifikdns kiilonbség a nemek tekintetében (p-érték= 0.3506), bar ebben az
esetben is a ldnyok jobban szoronganak.

Erés ellenfél ellen is — az elézéekhez hasonldoan — a ldnyok esetében magasabb a
sportpalyan jelentkezd szorongds, ugyanakkor a kiilonbség nem mutatkozott szignifikdnsnak sem
a meccs elején (p-érték= 0.3001), sem a kozepén (p-Erték=0.7593), sem a meccs végén (p-érték=
0.5264). A kapott eredményeket, a meccs egyes pontjain a fidk és a ldnyok 4ltal megjelolt

szorongds mértékének 4dtlagait az 5. dbra szemlélteti:

3.5
3.0 —-i\
mm— 2.8 )8
2.5 22 2.7 — 25
2.0 19
16
1.5 —— 14
13
1.0 — 1.1
meccs eleje meccs kdzepe meccs vége
- fik gyenge csapat ellen lanyok gyenge csapat ellen
= fillk erés csapat ellen = |anyok erds csapat ellen

5. dbra: A szorongas alakuldsa gyenge és erds csapatok elleni mérkdzés soran

7. hipotézis: A sportpalyan jelentkezé szorongas csokkentésére alkalmazott modszerek
tekintetében nemi kiilonbségek dllnak fenn.

A hipotézis teszteléséhez elsdként a kapott valaszokat Gsszesitettem ¢és a tartalomelemzés
modszerével két csoportot hoztam Ilétre: gondolati szinten torténd szorongascsokkentési
modszerek €s cselekvésben megjelend szorongascsokkentési modszerek csoportjat. A tovabbi

csoportositds az aldbbi tdblazatban olvashat6:

12. tdblazat: A sportpdlydn alkalmazott szorongdscsokkenté modszerek (tartalomelemzés)

dadolas
SZ0- gyOzelem képe
RON- GONDOLATI szerettekre vonatkoz6 gondolatok
GAS- SZINTEN jovére vonatkozo gondolatok
CSOK- gondolatok kiiiritése
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KEN- meccs végének képe (,,menjlink mar haza™)

TO szdj-nyelv-fogragas/harapdalas

kapufan torténd levezetés

MOD- CSELEKVES mezen torténd levezetés (tépés, szorongatas,
SZE- FORMAJABAN harapdalds)

REK nagyobb eréfeszités (,,erésebben
védekezek™)

kiabalas

labrazas

beszélgetés, nevetés a palyin

A valaszokat el6szor a nemek szerinti megoszlasra valo tekintet nélkiil dsszesitettem. Egy
gyerek tobb modszert is emlithetett, akdr gondolati, akar cselekvési mddszert is. Ha tobb
modszer keriilt megemlitésre, a besorolds az alapjan tortént, hogy melyik tipusi mddszer volt
tdlsdlyban. Osszesen 29 alkalommal emlitettek gondolati technikdkat: ezen beliil a didolds 7, a
pozitiv gondolatok és mondatok ismételgetése (a beszélgetés alapjan mantraszeriinek tiinden) 4,
a gybzelemre gondolds 7, a szeretett és fontos személyekre gondolds 3, a jovOre iranyulo
gondolatok 1, a gondolatok kiliritése 5, valamint a meccs végére iranyuld (az eredménytdl
fliggetleniil) pedig 2 esetben jelent meg. Cselekvési technikdkat 23 alkalommal pedig neveztek
meg ezen beliil a szdjharapdélds, nyelvragas és ragdzas 7, a kapufan torténd fesziiltség levezetés
I, a meztépés és —szorongatds 3, a nagyobb erdfeszités a gydzelem érdekében (erdsebb
védekezés, gyorsabb futds, nagyobb iram) 6, a kiabdlds 1, a labrazas 1, a kéztordelés 1 és a
palyan torténd beszélgetés €s nevetgélés 3 alkalommal jelent meg. Tovabba 6sszesen 3 gyermek
szamolt be arrdl, hogy nincs szorongascsokkentd modszere, amit a sportpalyan alkalmazna.

Ezutan a vélaszokat nemek szerint csoportositottam annak érdekében, hogy kideriiljon,
van-e kapcsolat a sportold neme és a meccs kdzben alkalmazott szorongascsokkentd modszer
kozott. Az Osszesitést tekintve Osszesen 9 lanyra volt inkabb jellemzd valamilyen gondolati
technika alkalmazéasa, 7 lanyra inkabb cselekvési technika alkalmazasa volt jellemzd inkébb,
valamint 2 ldny nem alkalmaz semmilyen szorongascsokkenté modszert sajat bevallasa szerint.
A fiuk esetében 8-an szdmoltak be inkdbb valamilyen gondolati technika, 9-en pedig inkabb
cselekvési modszer alkalmazasar6l, valamint 1 fid nem alkalmaz semmilyen technikét

Onbevalléasa szerint.
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Ahhoz, hogy a nem és az alkalmazott mddszer tipusa kozotti kapcsolatra fény deriiljon, az
alkalmazhat6 statisztikai eljards a khi-négyzet proba. A proba eredményei azt mutattik, hogy
nem mutathato ki 0sszefiiggés a sportolé neme €s az alkalmazott technika kozott, hiszen a kapott
érték nem szignifikdns (p-érték=0.7217). Az a hipotézis tehdt, miszerint a sportold neme
befolydssal van az alkalmazott szorongascsokkentd mddszerre nem igazolodott be, tehat el kell
vetni.

A szorongascsokkentd technikdk nemek szerinti megoszldsat a 6. dbra szemlélteti:

M [anyok m fiuk

beszélgetés, nevetgélés a pdlyan
kéztordelés

labrazas

kiabalas

nagyobb erdfeszités a meccsen

cselekvés

meztépés/szorongatds
kapufan vezeti le

szajharapdalas, ragdzas

meccs végé iranyulé gondolatok

gondolatok kilritése

nin
cs
= [ [ [ = = !
N

jovdre iranyuld gondolatok
szerettekre iranyulé gondolatok 2
gyGzelem képe

pozitiv gondolatok, mondatok

gondolati technikak

dudolas

6. dbra: A pélyan alkalmazott szorongascsokkentd technikék (f6)

Annak érdekében hogy megtudjam, van-e szignifikdns kiilonbség a fidk és ldnyok
kozott a kétféle szorongascsokkentd modszer megoszlasanak tekintetében, szintén a khi-
négyzet proba segitségét vettem igénybe. Azt a 3 személyt, aki sajat bevalldsa szerint nem
alkalmaz semmilyen moddszert ebben az esetben nem vettem figyelembe, igy 33 személy
adatai alapjan vizsgalédtam. A szorongascsokkentd modszereket tekintve tehat 8 fiura
jellemz6 inkdbb a gondolati technikék, 9-re pedig inkdbb a cselekvési technikdk alkalmazasa,
az eloszlas tehat 8/17, illetve 9/17. A lanyok esetében 9 személyre jellemzd inkébb a
gondolati mddszerek, 7-re pedig inkdbb a cselekvési modszerek alkalmazasa, az eloszlas tehat
9/16, illetve 7/16. athaté tehat, hogy a lanyok inkdbb gondolati, a fiik pedig inkdbb a

cselekvési technikdkat preferdljak. A khi-négyzet proba eredményei azonban azt mutatjék,
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hogy az eloszlast tekintetében nem szignifikdns a kiilonbség (p-érték=0.608). Alapvetden
tehat elmondhatd, hogy nem 4ll fenn szignifikdns kiilonbség a nemek tekintetében az
alkalmazott szorongascsokkenté modszer szempontjabol, igy ezt a hipotézist nem tarthattam

meg.

8. hipotézis: Azoknak, akik inkdbb gondolati technikdkkal csokkentik szorongdsukat a
sportpalyan, szignifikansan eltéré a szorongasuk szintje a mérkozés folyaman azokkal
osszehasonlitva, akik cselekvéssel csokkentik szorongasukat a mérkozés sorvan. Tovdbbd a
pszichologiai immunrendszer miikodésében, a proaktiv coping alkalmazasaban, a sportoloi
megkiizdésben és a sportmotivdcioban is kiilonbség dll fenn a két csoport kozott.

A hipotézis tesztelése sordn ismét két csoport — a gondolati és cselekvési
szorongascsokkenté modszereket alkalmazd személyek csoportjanak — Osszehasonlitidsa. A
nem normdlis eloszldsra valo tekintettel ebben az esetben is a Mann-Whitney proba segithet

az eredmények értékelésében.

25
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1.0

= gondolati technikdkat alkalmazdk cselekvési technikakat alkalmazdk

7. dbra: A szorongds szintjének alakuldsa gyenge csapat ellen

A 7. dbra alapjan lathat6, hogy gyenge ellenfél ellen a gondolati technikdkat alkalmazé
személyek datlagos szorongdsa a meccs folyamédn végig magasabb, mint a cselekvési
technikakat alkalmazok. A elejét tekintve a kiilonbség szignifikans (p-érték=0.0495), tehat a
gondolati technikdt alkalmazok szignifikdnsan nagyobb mértékben szoronganak. A meccs
kozepét tekintve nem all fenn szignifikdns kiilonbség a két csoport kozott (p-érték=0.5978),
illetve ugyanez mondhat6 el a meccs végét tekintve is (p-érték=0.7384).

Erds ellenféllel torténd mérkézések alkalmaval azonban masnak mutatkozik a szorongas
szintjének eloszlasa, amelyet a 8. abra szemléltet. A meccs elején, illetve végén az atlagok
alapjan a gondolati technikédkat alkalmazok jobban izgulnak, mig a meccs kdzepén éppen 6k

szoronganak kevésbé. A Mann-Whitney préba eredményei alapjan a meccs elején fenndllo
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szorongas tekintetében nem szignifikdns a kiilonbség a gondolati és cselekvési
szorongascsokkentdé moddszereket alkalmazok kozott (p-érték=0.2141). Tovabba a meccs
kozepén mért szorongdsszint tekintetében sem 4ll fenn szignifikdns kiilonbség a két csoport
kozott (p-érték=0.4887), valamint ugyanez mondhat6 el a meccs végén fenndllé szorongds
tekintetében is (p-ért€k=0.5966). Alapvetden tehdt nem all fenn szignifikdns kiilonbség a
gondolati és cselekvési technikdkat alkalmazé személyek kozott a szorongds mértékében,
kivéve a gyenge csapatok ellen a mérkdzés elején. Ezek alapjan azonban a hipotézis ezen

részét el kellett vetnem.
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== gondolati technikdkat alkalmazdk cselekvési technikakat alkalmazdk

8. dbra: A szorongés szintjének alakuldsa gyenge csapat ellen

A pszicholégiai immunrendszer tekintetében a Mann-Whitney préba nem mutatott
szignifikdns kiilonbséget a két csoport kozott (p-érték=0.8863), a gondolati moddszereket
alkalmazok korében az atlag 59,9 pont, a cselekvési modszereket alkalmazok korében pedig
60,3 pont volt. Az Osszehasonlitist az egyes alskdldkra lebontva is elvégeztem. Az
énhatékonysig (p-érték=0.2887), a pozitiv gondolkodds (p-érték=0.7005), a leleményesség
(p-érték=0.6718) és az Ontisztelet alskédla esetében sem mutatott a statisztika szignifikans
kiilonbséget (p-érték=0.6887).

A proaktiv coping esetében sem mutathatd ki szignifikdns kiilonbség a gondolati és
cselekvési technikdkat alkalmazé személyek kozott (p-érték=0.5994), a gondolati technikdkat
alkalmazok atlagpontszama 41,3 pont, cselekvési technikdkat alkalmazoké pedig 42,9 pont
volt.

Az Osszevetést elvégeztem tovabba a sportoldi megkiizdésre vonatkozodan is. A teljes
kérddiv tekintetében nem all fenn szignifikdns kiilonbség a két csoport kozott (p-
érték=0.5511), a gondolati technikdkat alkalmazdk atlagpontszama 80,6 pont, cselekvési

technikdkat alkalmazoké pedig 84,1 pont volt, amely kiillonbség tehat nem szignifikans.
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Alapvetéen a Sportoloi megkiizdés Kérdoiv alskaldinak eredményében sem 4all fenn
szignifikdns kiilonbség a csapatok kozott. Kivételt képez ez aldl a szorongdsmentesség
alskala, ahol a kiilonbség szignifikdnsnak bizonyult, a cselekvési szorongascsokkentési
moédszert alkalmazék magasabb pontszdmot értek el a skdldn a gondolati mddszereket
alkalmazdkkal 6sszehasonlitva (p-érték=0.04586) (7. sz. melléklet, 16. tdblazat).

A kiils6é motivaci6 tekintetében nem all fenn szignifikéns kiilonbség a csoportok kozott
(p-érték=0.5257), a gondolati technikdkat alkalmazdék csoportjdban az atlag 69,8 pont, mig a
cselekvési technikdkat alkalmazdok 71,9 pont volt. A belsé motivacié esetében is elmondhatd
ugyanez, az atlag a gondolati technikdkat alkalmazdk csoportjdban 61,5 pont, a cselekvési
technikdkat alkalmazok esetében pedig 68,4 pont volt, amely a Mann-Whitney préba alapjan
nem szignifikdns (p-érték= 0.1073), ugyanakkor ez az érték viszonylag kozeé van a
megengedett értékhez. Tovdbbd az amotivacid esetében sem mutatkozott szignifikdns
kiillonbség a gondolati és cselekvési technikdkat alkalmazdok kozott (p-€rt€ék=0.2178), a
gondolati technikdkat alkalmazok 4atlagosan 12,1 pontot, mig a cselekvési technikdkat
alkalmazok atlagosan 8,8 pontot értek el az alskdlan. Az Osszes alskélét figyelembe véve sem
mutatkozott egyik alskdla tekintetében sem szignifikdns kiillonbség a két csoport kozott,
ugyanakkor a tudds megszerzésére iranyuld belsé motivacié (p-érték=0.07837) és a
tokéletességre torekvés alskdla (p-érték=0.0728) esetében a kapott érték nagyon kozel van a
meghatédrozott szignifikanciaszinthez. Mindkét esetben a cselekvési technikdkat alkalmazdok
értek el magasabb pontszdmot (7. sz. melléklet, 17. tabl4zat).

Osszességében tehdt elmondhat6, hogy szignifikdns kiilonbség nem 4ll fenn egyik
valtoz6 esetében sem a gondolati és cselekvési szorongascsokkentd modszert alkalmazok

kozott. A hipotézist tehat nem tarthattam meg.

7. Kovetkeztetések és javaslatok

Dolgozatom témdja a sportolds hatdsait taglalta szorongdsra, a megkiizdésre é&s
pszicholdgiai immunkompetenciara, valamint sportmotivaciora kitérve. Célom elsésorban a
célcsoportok pszichologiai 4dllapotdnak megismerése, a nemek kozotti kiillonbségek
feltérképezése, valamint a fokuszcsoportos beszélgetések sordn a témdban valé mélyebb
elmeriilés, ezaltal pontosabb adatgytijtés.

A serdiil6kor kritikus periddusa életiinknek. Ebben az ¢életkorban alakul ki az identitas, a
serdiild ekkor formalja meg az dnmagérol alkotott képét, képessé vélik az onreflexiora, igy ez az
idészak nyilvanval6an megalapozza késébbi Onértékelését, szorongasat, teljesitményigényét és

megkiizdési mechanizmusait is. Szamos tényez0 befolyasolja ezt a folyamatot: kornyezetei
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tényezok, csaldad, baratok, aktualis életesemények, tarsadalmi helyzet, stb. Ezek alapjan a
sportolas, a rendszeres €s versenyszerii sport is egy olyan tényezd, amely nagy hatassal van a
serdiilék személyiségének formalddasara.

A sporttevékenység tizésének hatterében szamos tényezd allhat: kiilsé és belsé motivacids
tényezok egyarant. Olyan szempontokrol beszélhetiink, mint az egészség megdrzése, sziilok
altali biztatas, 6sztonzés, kikapcsolodas, képességtejlesztés, stb. Serdiilokorban egyre fontosabba
valik a kortarsak szerepe, igy a kdzosség €s a szérakozdés is fontos szempont a sporttevékenység
tzésében.

Az eddigi eredmények a sportolds szdmos jotékony hatdsdrél szdmolnak be, olyan
kovetkezményeket megemlitve, mint az életmindség javuldsa, az Onértékelés és a megkiizdés
javuldsa vagy a szorongds csokkenése. Nagyon fontos azonban az egészséges szint megorzése a
versenysportban is, hiszen amennyiben negativ hatdsokkal bir a versenyzés, viltoztatdsok
sziikségesek a sportoldsi rendszer tekintetében. Fontos tovdabbd a szelfkomplexitds
hangsilyozdsa, tehét ki kell emelni, hogy a sport csupdn a gyermek életének egy részét képezi,
igy az ott kialakitott kép nem feltétleniil igaz életének mas teriiletét tekintve.

A kutatdsban elészor a tesztekkel vizsgalt pszicholdgiai véltozokban fennalld nemi
kiilonbségekre fokuszdltam. A pszicholdgiai immunrendszer tekintetében az eredmények alapjan
elmondhat6, hogy a fidk véleménye énhatékonysagukrdl szignifikdnsan jobb, mint a lanyoké.
Tovabba a fitkra szignifikdnsan nagyobb mértékben jellemz6 a proaktiv megkiizdési stilus a
lanyokkal Osszehasonlitva. A sportoloi megkiizdést is a fiuk teljesitettek szignifikdnsan jobban,
els6sorban a csapdsokkal valdo megkilizdés, a szorongidsmentesség és az Onbizalom és
teljesitménymotivacié alskéldk tekintetében, valamint a sportmotivacié tekintetében is a fiuk
Osszességében joval magasabb pontszdmot értek el a lanyokhoz képes, elsé sorban a belsd
motivacid szempontjdban, ezen belil is a tudds megszerzésére irdnyulé motivicid €s
tokéletességre torekvés alskala tekintetében szignifikdns a kiillonbség. Valamennyi vizsgalt
szempontban tehét a fitk jobban teljesitettek, mint a ldnyok. A kapott eredmények felhivjak a
figyelmet a nemek kozott fenndlld kiillonbségekre, melyeket minden esetben figyelembe kell
venni a gyerekek fejlesztése sordn. Tovédbba reflektdlnak a kordbbi eredményekre, amelyek azt
mutatjdk, hogy a serdiilékor mélypont a ldnyok szdmara, amely a sport teriiletén is
megmutatkozik ezen eredmények alapjan.

A fokuszcsoportos beszélgetések alapjan felmeriilt a kérdés, hogy a sportolds kezdetei és a
jelenlegi sportmotivacid eltérd lehet. A sportolas id6i dimenzidja (tehdt a sportolds kezdete,
illetve a jelenlegi helyzet) és a sportmotivacié tipusa (tehat kiils6é vagy pedig belsd

sportmotivacio-e jellemzd a gyermekre) kozott a khi-négyzet préba nem mutatott kapcsolatot a
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két valtoz6 kozott, tehat az, hogy most kiilsé vagy belsé motivacio jellemzd-e a gyermekre
fiiggetlen attdl, hogy kordbban milyen volt a sportmotivacidja. Ugyanakkor elmondhatd, hogy a
sportolas kezdetén a gyerekek inkabb valamilyen kiilsé motivacios tényezd miatt kézilabdaztak,
mig mostanra a sportolds, a kézilabda belsé motivacios tényezok altal iranyitottad valt (p-
érték=1.131e™).

A sporttevékenység idejének (tehat hogy midta, hidny éve sportol a személy) hatdsdra is
kivancsi voltam a résztvevOok szubjektiv itéletére a sportolas mas tevékenységekkel torténd
Osszeegyeztetésének tekintetében. A Spearman-féle rangkorreldcios eljards eredményei alapjin a
sportolds idotartama ¢€s a sporttevékenység mas tevékenységekkel torténd Osszeegyeztetése
kozott nem mutatkozott semmilyen kapcsolat, azt a hipotézisemet, miszerint minél régebb 6ta
sportol egy személy, anndl kdnnyebben tudja Osszeegyeztetni a sporttevékenységeit mindennapi
egyéb teenddivel, el kellett vetnem. Megdllapitottam tovdbbd, hogy a sportolds kezdete 6ta eltelt
1id6 nem all kapcsolatban a bels6 és kiils6 motivacio mértékével és az amotivacioval sem,
tovdabbd sem a sportoléi megkiizdésre, sem a proaktiv megkiizdésre, sem a pszicholdgiai
immunkompetencidra nincs hatassal. Alapvetden tehat a sportolas id6tartama semmilyen vizsgalt
valtozoval nem mutatott korrelaciot, igy ezeket a hipotéziseket el kellett vetnem.

Megvizsgaltam tovabba, hogy a gyerekek szorongasdnak mértéke kiilonb6z6 mintazatot
mutat gyenge és erds csapatokkal torténd mérkdzés esetén, a fokuszcsoportos beszélgetések
soran a résztvevok altal rajzolt diagramok alapjan. A meccs egészét tekintve (tehat az elején, a
kozepén €s a végén érzett szorongast tekintve) a Mann-Whitney proba eredménye szignifikdns
kiilonbséget mutatott gyenge vagy erds csapattal torténd jaték esetén.

A sportpalyan jelentkezd szorongas mértékét a nemek szerint is dsszehasonitottam, gyenge
és er0s ellenfél esetén, a mérkdzés elején, kozepén és végén egyarant. Gyenge ellenfél ellen a
meccs elején a ldnyok szignifikdnsan nagyobb mértékben szoronganak a fiukkal 6sszehasonlitva.
A meccs kozepén is elmondhatd, hogy a ldnyok szorongdsdnak mértéke magasabb a fiuk
szorongdsanak mértékénél, ugyanakkor ez a kiilonbség nem, illetve a meccs végén tapasztalt
szorongds mértékében sem 4all fenn szignifikans kiilonbség a nemek tekintetében béar ebben az
esetben is a lanyok jobban szoronganak. Erds ellenféllel torténd mérkézeés esetében is a lanyok
esetében magasabb a sportpalyan jelentkezd szorongds, ugyanakkor a kiilonbség nem
mutatkozott szignifikdnsnak sem a meccs elején, sem a kozepén €s a meccs végén sem.

A kutatas részét képezte a sportpalyan jelentkezd szorongéds csokkentésére alkalmazott
moédszerek Osszesitése, és ezek nemek szerinti Osszehasonlitisa. A fékuszcsoportos
beszélgetések alapjan  két kategéria  korvonalazddott:  gondolati  szinten  tOrténd

szorongascsOkkentési modszerek és cselekvésben megjelend szorongiscsokkentési modszerek
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jelentek meg. A khi-négyzet préba eredményei azt mutattdk, hogy nem mutathat6 ki 6sszefiiggés
a sportolé neme és az alkalmazott technika kozott, tehat a sportold neme nincs befolydssal az
alkalmazott szorongascsokkentd moddszerre, az eredeti hipotézist el kellett vetnem. Tovabba a
khi-négyzet proba eredményei alapjdn szorongascsokkentd modszerek alkalmazésat tekintetve
nem szignifikdns a kiilonbség a fitk és lanyok kozott, igy hipotézisem nem igazolddott.

Az alkalmazott szorongascsokkentd modszer tekintetében elmondhatd, hogy gyenge
ellenfél ellen a gondolati technikdkat alkalmazé személyek dtlagos szorongdsa a meccs
folyamdn végig magasabb, mint a cselekvési technikdkat alkalmazdk, mig erds ellenféllel
torténd meérkodzések alkalméval azonban a meccs elején, illetve végén a gondolati technikdkat
alkalmazok jobban izgulnak, mig a meccs kozepén éppen Ok szoronganak kevésbé,
ugyanakkor a kapott kiilonbségek a legtobb esetben nem voltak szignifikdnsak. A
pszicholdgiai immunrendszer tekintetében a Mann-Whitney proba alapjan nem mutatkozott
szignifikdns kiilonbség a két csoport kozott egyik alskdla tekintetében sem. Ugyanigy a
proaktiv coping és a sportmotivicié (minden tipusa) esetében sem mutathaté ki szignifikdns
kiilonbség a gondolati és cselekvési technikdkat alkalmazé személyek kozott. A sportoloi
megkiizdés esetében volt elmondhatd, hogy a cselekvési szorongdscsokkentési modszert
alkalmazok szignifikdnsan magasabb pontszdmot értek el a skdlan sem all fenn szignifikans, a
tobbi alskdla tekintetében azonban nem 4ll fenn kiilonbség. Osszességében tehdt elmondhatd,
hogy szignifikdns kiilonbség nem 4all fenn egyik véltozé esetében sem a gondolati és
cselekvési szorongascsokkentd modszert alkalmazok kozott, igy ezt a hipotézist nem
tarthattam meg.

Ahhoz, hogy pontosabb és stabilabb eredmények kimutatdsdra keriiljon sor, érdemes
lenne a teszteket egy nagyobb mintdn is felvenni, hiszen minél nagyobb egy vizsgélati minta,
anndl nagyobb biztonsadggal jelenthet6k ki statisztikailag helytalld eredmények. Jelen
vizsgalatban a tesztkitdltésben 77 {6, a fokuszcsoportos beszélgetésben 36 {6 vett részt, tehat a
minta viszonylag kicsi volt. Ugyanakkor meg kell emliteni, hogy ez egy specidlis minta, az
elérhetdé emberek szdma nem volt nagy. Sok esetben a kapott szignifikancia érték nem sokkal
haladta meg a meghatarozott szintet, ezekben az esetekben egy nagyobb mintan (kb. 100 {6
bevondsa esetén) mar nagyobb eséllyel kapnank szignifikans eredményeket.

Jelen kutatas csak a debreceni kézilabddzok mentélis dllapotanak vizsgalatara iranyult.
Felmeriilhetnek kiilonbségek mas csapatokkal torténd Osszehasonlitds soran. Mivel ezek a
csapatok nem kapnak pszichologiai tdmogatiast a bajnoksdgokra vald felkésziilés sordn,
érdemes lenne Osszehasonlitani olyan csapatokkal a kapott eredményeket, amelyek

részesiilnek pszicholdgiai felkészitésben, foglalkozasban is.
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Erdemes lenne tovabb4 sportigak szerint is megvizsgalni a fent emlitett szempontokat,
amelyhez ezek az eredmények jO alapot biztosithatnak. Tovdbb4d érdemes lenne
Osszehasonlitani a csapatsportold és egyéni sportolok kozott fenndllé lehetséges
kiilonbségeket — példdul a kézilabddzokat az atlétdkkal -, illetve az egyéni sportdgakon beliil
is a kiilonbozd sportagakat - példaul a kiizddsportolokat az tiszokkal-. Esetleg a hobbi szinten
sportoldkat is Ossze lehetne vetni az élsportolokkal.

Nagyon fontos a sportolok mentalis allapotanak feltérképezése, hiszen sok esetben a
sportpalyan tapasztalhatoé jellemzOk a mindennapok sordn is megjelenhetnek. Egy olyan
gyerek, aki példdul az iskolaban jellemzdéen szorongd (példaul feleleteknél,
teljesitményhelyzetekben), meccs kozben is szoronghat. Ezek egyiitt jardsa persze nem
sziikségszerli, de sok esetben lehetnek atfedések, hiszen a sportpalydn ugyandgy jelen van a
gyerek személyisége, mint élete mds teriiletén. fgy a vizsgilt viltozok egymdsra gyakorolt
hatasét tekintve a kapott eredményeket felhasznalhatjuk a mindennapok sordn is. Sportolok
esetében sziikségszerii kiemelni a sziilok mellett az edz0 személyét is, hiszen az ¢ feladata,
hogy a sportban, a téthelyzetekben, az edzések alkalmdval javitsa a gyermek onértékelését,
vagy csOkkentse a szorongdsat, hiszen ezzel a gyermek pélydn nyujtott teljesitményét is
javithatja. A feltart kapcsolatok segithetnek abban, hogy a sziilék vagy az edzd kénnyebben
atlathassa a problémadt és ezzel konnyebben orvosoljak is azt.

A motivaciés szempontok segithetik a gyereket a sporttevékenység tovabbi
folytatdsaban. A gyerekek megerdsithet6k abban, hogy érdemes folytatni a tevékenységet
akar kiilsd, akar belsé motivacios szempontok alapjan, valamint ) célok kitlizésével még
jobban el is kotelezddhetnek, tehat belsd motivaciojuk erésddik. Amennyiben a gyermek
elvesziti motivaciéjat, vagy mar nem latja értelmét az adott sportag tovabbi (izésének, a
kordbbi szempontokat felelevenitve taldn a gyermek folytatja a sportolast, esetleg uj

tényezOket talal.

8. Osszefoglalas

A kamaszok személyiségét, onértékelését szamos tényezd befolydsolja. Ilyen szempont a
sportolds is, amely az eredménynek nagymértékben képes befolydsolni a kamaszok
személyiségét. Dolgozatom témaja serdiildk sportoldsdahoz kapcsolddott, ezen beliil a sportolds
szorongasra, pszicholdgiai immunkompetencidra, sportoléi és proaktiv megkiizdésre gyakorolt
hatdsait, valamint a fenndll6 motivicids szempontokat is vizsgaltam. Az eredmények alapjan a
nemek tekintetében kiilonbség 4ll fenn valamennyi vizsgélt véaltozé tekintetében, hiszen a fiuk

pszicholégiai immunkompetencidja, proaktiv megkiizdése ¢€s sportoléi megkiizdése is
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hatékonyabb a lanyokkal 6sszehasonlitva, valamint a fiak belsé sportmotivacioja is magasabb a
lanyokénal.

A tesztfelvétel mellett a fokuszcsoportos beszélgetések nagyobb betekintést engedtek a
szorongas, a szorongascsokkentdé modszerek alkalmazéasa, illetve a kordbbi és jelenlegi
sportmotivacié témakorébe. A sportolas 1d6i dimenzidja €s a sportmotivacid tipusa kozott nem
mutatkozott kapcsolat, tehat a serdiild jelenlegi motivacios szempontja fiiggetlennek bizonyult a
kordbbi sportmotivacidjdhoz képest. Ugyanakkor alapvetéen elmondhatd, hogy a sportolas
kezdetén a gyerekek inkabb valamilyen kiilsé motivacios tényez0 miatt kézilabdaztak, mig
mostanra a sportolads, a kézilabda bels6 motivacidés tényezok altal iranyitottd valt. A
sporttevékenység ideje (tehdt hogy midta, hany éve sportol a személy) az eredmények alapjin
nincs hatdssal a sportolas mas tevékenységekkel torténd Osszeegyeztetésének szubjektiv
megitélésére. Tovabba a sportolds kezdete oOta eltelt id6 nincs hatdssal sem a pszicholdgiai
immunkompetencia vizsgélt faktoraira, sem a proaktiv és sportoléi megkiizdésre, illetve a
sportmotivaciora sem

A serdiil6k szorongdsanak mértéke kiilonb6z6 mintazatot mutat gyenge €s erds csapatokkal
torténd mérkdézeés esetén, a meccs egészét tekintve szignifikdns kiillonbséget mutatott gyenge
vagy erds csapattal torténd jaték esetén. A nemek szerinti vizsgédlatok alapjan elmondhatd, hogy
a lanyok szorongdsdnak szintje minden esetben magasabb. Gyenge ellenfél ellen a meccs elejét
tekintve a lanyok szorongdsdnak mértéke szignifikdnsan nagyobb a fitkkal sszehasonlitva,
amely a meccs kozepén és a végén is igaz, ugyanakkor ott mar nem szignifikdns. Erds ellenféllel
torténd mérkdzés esetében is a lanyok esetében magasabb a sportpalyan jelentkezd szorongas,
ugyanakkor a kiillonbség egyik esetben sem szignifikéns.

A fokuszcsoportos beszélgetések sordn a szorongascsokkentd modszerek alkalmazésa is a
vizsgalat részét képezte. Gondolati szinten és cselekvésben megjelend szorongascsokkentési
modszerek jelentek meg. Az eredmények azt mutattdk, hogy a sportolé neme €s az alkalmazott
technika kozott nem &ll fenn kapcsolat, tehat a sportol6 neme nincs befolyassal az alkalmazott
szorongascsOkkentd modszerre, valamint a szorongdscsokkentd modszerek alkalmazésat
tekintetve nem szignifikdns a kiilonbség a fidk és lanyok kozott. Az alkalmazott
szorongascsokkentd modszer tekintetében kiilonbség 4ll fenn a személyek kozott a meccsen atélt
szorongasra vonatkozoan. Gyenge ellenfél ellen a gondolati technikdkat alkalmazé személyek
atlagos szorongdsa a meccs folyaman végig magasabb. Erds ellenféllel torténd mérkdézések
alkalmdval azonban a meccs elején és végén a gondolati technikdkat alkalmazdék jobban
izgulnak, mig a meccs kozepén éppen 6k szoronganak kevésbé, ugyanakkor ezek a kiilonbségek

nem szignifikdnsak. Osszességében elmondhaté tovdbbd, hogy az alkalmazott
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szorongascsokkentd moddszer nincs hatassal a sportold pszicholdgiai immunrendszerére,
sportoldi megkiizdésére, illetve sportmotivacidjdra, hiszen szignifikdns kiilonbség nem 4ll fenn
egyik valtozé esetében sem a gondolati és cselekvési szorongascsokkentd modszert alkalmazok
kozott.

A vizsgélat — szdmos kordbbi kutatds mellett — rdmutat arra, hogy a sportolds jétékonyan
hat a gyerekek ©nmagéar6l kialakitott képére, s mivel ez meghatdrozza a serdiild késobbi
gondolkodéasat ¢és fejlodését is, fontos hangsulyozni, hogy a sport hatékony valtozo az
onértékelés és a megkiizdés fejlesztésében vagy a szorongds csokkentésében. Ravildgit tovabbd a
sportoldkkal valé pszicholdgiai foglalkozas sziikségességére, amellyel személyiségiik fejlddhet,
illetve sportpdlydn nyujtott tevékenységiik is javulhat. A sportolds hétterében meghtiz6do
motivacios tényezOk arnyaldsa is a dolgozat részét képezi. Tovabba a tesztekkel torténd
allapotfelmérések mellett a dolgozat felhivja a figyelmet a mélyebb informaciéfeldolgozasi
modszerek, példaul a fokuszcsoportos beszélgetések alkalmazasdnak sziikségességére €s

fontossagara.
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Mellékletek

1. sz. melléklet: sziildi beleegyezési nyilatkozat

Tisztelt Szul6/ Sziil6k!

Kovacs Karolina Eszter vagyok, a Debreceni Egyetem pszichologia
mesterképzésének masodéves hallgatdja.

Szakdolgozatomhoz kérem a segitségiiket. Ennek témaja a
serdiil6k sportmotivacioja, pszicholégiai immunkompetencidja, illetve
sportoloi megkiizdése. A tesztcsomag 4 tesztet tartalmaz, melyeket az
emlitett témak alapjan valogattam Gssze.

A valaszadas anonim, a valaszokat csak én fogom elolvasni, a
kapott eredményeket kizardlag a szakdolgozatom megirasara
hasznalom fel, tovabba az eredmények visszajelzésére is lehetdséget
biztositanék az 6nok részére.

A tesztek felvételéhez kérem az 6nok beleegyezését.

Segitségiiket el6re is koszonom!

Tisztelettel:
Kovacs Karolina Eszter

AlUlirott e, beleegyezem, hogy gyermekem a
fent emlitett teszteket kitoltheti.

alairas
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2. sz. melléklet

Sportol6i Megkiizdés ACSI-28

Az aldbbiakban olyan dllitdsokat olvashatsz, amelyekben a sportolok személyes tapasztalataikat
fejezik ki. Kérlek, figyelmesen olvasd el ezeket és dontsd el, hogy Te milyen gyakran

tapasztalod az aldbbiakat. Nincsenek helyes vagy helytelen valaszok.

1: egyaltaldn nem

2: valamennyire

3: eléggé

4: nagyon/teljes mértékben

1. Hétrdl hétre jol meghatarozott célokat tizok ki magam elé és azok

szerint cselekszem. 1 |2 |3 |4
2. Tehetségem €s képességeim legjavat hozom ki magambol. 1 2 |13 |4
3. Ha az edz6m vagy a menedzserem megmondja, hogy javitsam ki a

hibdimat, hajlamos vagyok azt személyeskedésnek venni és ideges

leszek. 1 2 |13 |4
4. Sportolés kézben jol tudok koncentrdlni €s ki tudom zdrni a zavard

ingereket. 1 2 |13 |4
5. Verseny kozben bizakodé €s lelkes maradok attdl fiiggetleniil, hogy

mennyire kicsi a nyerési esélyem. 1 2 |13 |4
6. Tétversenyen jobb a teljesitményem, mert tisztabb a fejem. 1 2 |3 |4
7. Egy kicsit szorongok amiatt, hogy a teljesitményem masok hogyan

értékelik. 1 (2 |3 |4
8. Sokat toprengek azon, hogy miként valésitsam meg a céljaimat. 1 2 |13 |4
9. Az 6nbizalmam segit, hogy jol jatsszam. 1 2 |13 |4
10. Az edzd vagy a menedzserem kritikdja inkdbb idegesit, mint

segit. 1 2 |13 |4
11.  Amikor figyelek valamire vagy hallgatok valamit, kdnnyen

tudom tdvol tartani a zavaré gondolatokat. 1 2 |13 |4
12. A teljesitményemmel kapcsolatos aggodalmak tuil nagy lelki

terhet jelentenek szamomra. 1 2 |13 |4
13. Az elérendd teljesitményt minden edzésen meghatdrozom a

magam szamdra. 1 2 |13 |4
14.  Nincs sziikségem arra, hogy edzésen vagy versenyen kemény

munkat kdveteljenek télem, mindig 100 %-ot teljesitek. 1 2 |13 |4
15. Ha az edzé valamiért kritizdl vagy kiabdl velem, a hibat

nyugodtan kijavitom. 1 2 |3 |4
16.  J6l oldom meg a sportdgamban felmeriild varatlan helyzeteket. |1 2 |13 |4
17.  Harosszul allok, igyekszem nyugodt maradni €s ez bevalik. 1 2 |3 |4
18.  Minél nagyobb egy tét a versenyen, anndl jobban élvezem. 1 2 |3 |4
19. Verseny alatt aggédom amiatt, hogy hibat vétek vagy nem

leszek sikeres. 1 2 |13 |4
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20. Joval a jatszma kezdete el6tt a fejemben van a jatéktervem.

21.  Amikor ugy érzem, hogy kezdek tilzottan fesziiltté valni, képes
vagyok gyorsan ellazitani testemet és megnyugtatni magam.

22.  Szeretem a téthelyzetek nyujtotta kihivasokat.

23.  Gondolok arra és elképzelem, hogy mi fog torténni, ha kudarcot
vallok, vagy hibazok.

24. Barhogyan is mennek a dolgok, uralkodni tudok az
érzelmeimen.

25. Figyelmemet konnyen tudom irdnyitani, és képes vagyok
egyetlen dologra vagy személyre koncentrélni.

26. Ha nem sikeriil elérnem a kitlizott célt, az a korabbinal
keményebb munkara 6sztonoz.

27. Az edzoék és menedzserek tanécsait és utasitdsait megfogadva
fejlesztem képességeimet.

28.  Téthelyzetben kevesebb hibat vétek, mert jobban koncentralok.
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3. sz. melléklet

PCI

A kovetkezd mondatok a mindennapok soran jelentkezd helyzetekre vonatkoznak. Kérlek,
olvasd el az alabbi allitasokat is, majd mérlegeld, hogy azok milyen mértékben jellemzdek rad!

1 = alig vagy nem jellemz0

2 = kicsit jellemzd

3 =jellemz6

4 = teljes mértékben jellemz6

1. Olyan ember vagyok, aki kézbe veszi a dolgok irdnyitdsat. 1 2 3 4

2. Prébalom hagyni, hogy a dolgok magukt6l megoldddjanak. 1 2 3 4
3. Miutan elértem egy célt, keresek egy mdsikat, ami nagyol 1 2 3 4
kihivést jelent szdmomra.

4. Szeretem a kihivasokat és legydzni a lehetetlent. 1 2 3 4
5. Latom magam el6tt az dlmaimat és megprobalom elérni azoka| 1 2 3 4
6.Szamos akadaly ellenére is dltalaban elérem, amit akarok. 1 2 3 4
7. Igyekszem pontosan meghatdrozni, hogy mire van sziikségem| 1 2 3 4

sikerhez.
8. Mindig megtaldlom a modjat az akadalyok legydzéséne| 1 2 3 4
igazan semmi nem allhat az utamba.
9. Gyakran érzem azt, hogy kudarcot vallok, ezért nem teszem t| 1 2 3 4
magasra a mércét.
10. Ha kapok egy feladatot, elképzelem magam, ahogy megoldo| 1 2 3 4
azt.
11. A nehézségeket is tudom pozitiv élményként értelmezni. 1 2 3 4
12. Ha valaki azt mondja, hogy nem vagyok képes valamir 1 2 3 4
akkor én azt feltétleniil megcsindlom.

13. Ha problémdval szembesiilok, megteszem a megoldas| 1 2 3 4
iranyuld elsd 1épéseket.

14. Ha problémdm van, 4ltaldban reménytelennek érzem | 1 2 3 4
megoldasat.
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4. sz. melléklet

Pszichologiai immunkompetencia kérd6iv

(énhatékonysag, pozitiv gondolkodds, leleményesség és Ontisztelet alskdla)

A kovetkezo allitasok az emberek jellemzé tulajdonsagaira és életfelfogasara vonatkoznak.
Kérlek, olvasd el az allitasokat, majd mérlegeld, hogy azok milyen mértékben jellemzoek

rad!

4 = teljes mértékben jellemz6
3 =jellemz6
2 = kicsit jellemzd

1 = alig vagy nem jellemzd

1. Akik ismernek, optimistdnak tartanak. 1 |2 |3 |4
2. Nagyon o6riillok magamnak és annak, amit az életben elértem. I {2 |3 |4
3. Taldlékonyabb vagyok masoknal. I {2 |3 |4
4. Gyakran tudom, mit kellene tennem, de egyéltalan nincs meg |1 (2 |3 |4

bennem a képessé€g arra, hogy meg is tegyem.

5. Meg vagyok gydzddve arr6l, hogy a koriiléttem zajlé dolgok |1 |2 |3 |4

tobbsége 1d6ben jora fordul.

6. Erés az Onbecsiilésem és vannak olyan értékeim, amikért |1 |2 |3 |4

érdemes harcolnom.

7. Még ha nyomds alatt dllok is, nagyon jol tudok alternativ ({1 |2 |3 |4

megoldasokat taldlni egy problémara.

8. Az az érzés, hogy amit el akartam €érni, a legtobb esetben |1 |2 |3 |4
sikertilt is, adja az egyik legnagyobb erdt szamomra az élet

nehézségeivel val6 kiizdelemben.

9. Még ha nehéz helyzetbe keriilok is, teljesen meg vagyok (1 |2 |3 |4

gy6zddve rdla, hogy végiil minden jora fordul.

10. Fiiggetleniil att6l, hogy mdsok mit gondolnak rélam, én |1 (2 |3 |4

nagyon tisztelem magam azért, amit eddig elértem.

11. Mésok szerint is j6 problémamegold6 vagyok. 1 |2 |3 |4
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12.

Sikeresen el tudom érni a magam el¢ tiz6tt célokat.

13.

J6 érzésekkel gondolok a jovore.

14.

Ugy latom magam, mint akinek komoly belsé eréforrasai

vannak ahhoz, hogy sikeres legyen.

15.

J6 vagyok az olyan munkdban, ahol dj és eredeti Otletek

kellenek.

16.

Korébbi tapasztalataimbdl tudom, hogy a legtobb dologban,

amit csindlok, sikeres vagyok.

17.

Olyan ember vagyok, aki nagyon dertilatdan tekint az életre.

18.

Biiszke vagyok magamra, mikor arra gondolok, milyen ember

is lett beldlem.

19.

Szokatlan nagy tehetségem van hozzd, hogy tobbféle

megoldast taldljak, ha kell, ha problémakkal taldlkozom.

20.

Ha megoldast latok egy problémara, biztos vagyok benne,

hogy meg tudom tenni, amit kell.
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5. sz. melléklet

Sport Motivacids Kérdéiv (SMS-28)

Végiil arra kérlek, olvasd el a kovetkez6 allitasokat, amelyek azzal kapcsolatosak, miért Gizod a
sportodat. Olvasd el a mondatokat figyelmesen, majd mérlegeld, hogy mennyire igazak rdd azok.
1 = egyaltaldn nem értek egyet, 7= teljes mértékben egyetértek

A kérdés tehat: miért sportolsz?
1. Az élmény okozta oromért. 1 12 |3 |4 |5 |6 |7
2. A gyakorlés sordn szerzett tapasztalatok 6roméért. 1 12 |3 |4 |5 |6 |7
3. Valaha j6 okaim voltak, hogy miért sportolok, de

mostandban azt kérdezgetem magamtdél, hogy vajon

folytassam-e. 1 12 |3 |4 |5 |6 |7
4. Annak oroméért, hogy 1j edzéstechnikdkat talaljak ki. 1 (2 |3 |4 |5 |6 |7
5. Tobbé mar nem tudom, mert Ggy érzem, hogy képtelen

vagyok sikeres lenni ebben a sportban. 1 (2 |3 |4 |5 |6 |7
6. A sport segitségével nagyobb elismerést kapok azoktol

az emberektol, akiket ismerek. 1 {2 (3 |4 |5 |6 |7
7. Szerintem ez az egyik legjobb mddszer arra, hogy uj

embereket ismerjek meg. 1 |12 |3 |4 |5 |6 |7
8. Személyes megelégedettséggel tolt el bizonyos bonyolult

edzéstechnikdk elsajatitdsa. 1 (2 |3 |4 |5 |6 |7
9. Ahhoz, hogy formdban maradjak elengedhetetlen, hogy

sportoljak. 1 [2 |3 |4 |5 |6 |7
10. A sportoldknak jaro elismertség érzéséért. 1 12 |3 |4 |5 |6 |7

11. Ez a legjobb mddja annak, hogy 6nmagamat fejlesszem. |1 |2 |3 [4 |5 [6 |7
12. Annak Oroméért, amit kozben érzek, hogy néhdny

gyenge pontomat fejlesszem. 1 12 |3 |4 |5 |6 |7
13. Az izgalomért, amit akkor érzek, amikor igazdn benne

vagyok a tevékenységben. 1 12 |3 |4 |5 |6 |7
14. Sportolnom kell ahhoz, hogy j6l érezzem magam. 1 12 [3 |4 |5 |6 |7
15. A képességeim kibontakoztatdsa kozben  érzett

megelégedettség-érzésért. 1 12 |3 |4 |5 |6 |7
16. A koriilottem 1évé emberek szdmara fontos, hogy jo

forméban legyek. 1 12 |3 |4 |5 |6 |7

17. Ez egy j6 mddszer arra, hogy sok olyan dolgot tanuljak
meg, amelyek hasznosak lehetnek az élet mas teriiletén

is. 1 |2 |3 |4 |5 |6 |7
18. Azokért az intenziv érzésekért, amelyeket sportolas

kozben élek at. 1 |2 |3 |4 |5 |6 |7
19. Ez szdmomra sem vildgos tobbé, nem igazan hiszem,

hogy a sport az én teriiletem. 1 |2 |3 (4 |5 |6 |7
20. Az  Oromért, amit a nehezebb  gyakorlatok

végrehajtasakor érzek. 1 |2 |3 (4 |5 |6 |7
21. Rosszul érezném magam, ha nem szannék ra 1dot. 1 |2 |3 |4 |5 |6 |7
22. Azért sportolok, hogy megmutassam masoknak, milyen

j0 vagyok abban a sportban, amit izok. 1 |2 |3 (4 |5 |6 |7
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23.

Annak 6roméért, hogy olyan edzéstechnikat tanulhatok,
amit eldtte sohasem probaltam.

24.

Ez az egyik legjobb mddja, hogy fenntartsam a
kapcsolatot a bardtaimmal.

25.

Szeretem azt az érzést, amikor teljesen elmeriilok a
sporttevékenységben.

26.

Rendszeresen sportolnom kell.

27.

Annak oroméért, hogy 1j eszkozoket/modokat taldljak
céljaim eléréshez.

28.

Gyakran megkérdezem magamtol; nem ugy tlnik, hogy
meg tudom valdsitani azokat a célokat, amelyeket
felallitottam magamnak.
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6. sz. melléklet
FOKUSZCSOPORT

Kérdésvazlat

Kovacs Karolina Eszter

(2014. oktéber 14.)

I. Bemutatkozas és szerzédéskotés [KEZDES]
- személyes bemutatkozas, pl. név, intézmény, szakdolgozat
- csoporttagok bemutatkozasa, pl. név (keresztnév), hany éve kézilabdazik
- szabadlyok a beszélgetés soran, pl. egymds meghallgatdsa, mindenki véleménye fontos,

diktafonos felvétel, stb.

II. A fokuszesoportos beszélgetés célja roviden [CELKITUZESEK]
- akézilabdazok sportmotivacios tényezéinek megismerése
- a kézilabdameccsen jelentkez6 szorongas feltérképezése, az ezzel torténé megkiizdés

megismerése

III. Kérdések és feladatok
1. ,,Gyujtsd Ossze azokat a tényezoket, amelyek miatt elkezdtél kézilabdazni és
amelyek miatt most is folytatod!” [MOTIVACIO]

megfelezni a lapot (eszk6zok: 1 csomag irdlap, 1 toll/f6)

- alap egyik felére felirni, hogy ,,AKKOR”, a masik felére pedig, hogy ,,MOST”

- minden szempontnak helye van, nincs rossz valasz, minél tobb tényezd, annal
jobb

- 5 perces egyéni feladat (jelige, amely megegyezik a kordbban kitoltott

tesztbattérian feltiintetett jeligével”, egyéni bemutatas)

2. ,Mennyire sikeriil 6sszeszervezni a sportolast, a kézilabdat a mindennapokban az
egyéb teendékkel?” [MEGKUZDES]
- beszélgetés
- Milyen tényezOk tartoznak ide (iskola, baratok, csalad)?
- szubjektiv megitélés egy 1-t6l 5-ig terjedd skalan (1=nagyon koénnyli, S=nagyon

nehéz)
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- Milyen tényezOk segitik vagy akadalyoznak abban, hogy megszervezd a sportot
minden egyébbel?

EDDIGIEK OSSZEFOGLALASA, ATVEZETES A SZORONGASRA

3. ,Kézilabdameccsen gyenge és erés ellenfél ellen milyen mértékben jelentkezik a
szorongas?” [SZORONGAS]
- bemutatni a diagramok dimenzi6it, melybdl mindenki kap egy példanyt (A/5-0s
méret, 1 nyomtatott példany/fo)
- ,Jelold a meccs elején, kdzepén és végén a rad jellemzd szorongas mértékeét,
gyenge ¢€s erds csapat ellen egyarant!”
- ,,A bejelolt pontokon itéld meg a rad jellemzd szorongds mértékét egy 1-t6l 5-ig
terjedd skalan (1=nagyon kénnyii, 5=nagyon nehéz)”!
- 5 perces egyéni feladat

- arajzok bemutatdsa utdn beszedni (jeligével ellatva)
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Aacowy 1 , . hLACSON < :
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EDDIGIEK OSSZEFOGLALASA, ATVEZETES A MEGKUZDESRE
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4. ,Milyen modszereket alkalmaztok a palyan jelentkezoé szorongas lekiizdésére?”
[MEGKUZDES]
- beszélgetés
- minden otletnek helye van, nincs rossz modszer
- ,,Melyek sikeresek (csokken a szorongas) ¢s melyek hatdstalanok (megmarad

vagy novekszik a szorongés)?”

5. ,Azokat a modszereket (vagy hasonlot), amelyeket a meccs kozbeni szorongas
lekiizdésére hasznalsz, alkalmazod-e életed mas teriiletén is?” [MEGKUZDES]
- beszélgetés

- minden otletnek helye van, nincs rossz médszer

III: Zar6 gyakorlat [LEVEZETES]

- zar6kor (gondolatok, érzések)

- megkOszonni a résztvevok tiirelmét, egylittmiikodését + a toll ajandék
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7. sz. melléklet

13. tablazat: Az SMS-28 alskalainak korrelacioja a sportolas idétartamaval

A korrel4cié mértéke Szignifikanciaszint
Belsd sportmotivacio -0.13 0.4333
Kiilsé sportmotivacid -0.21 0.2286
Amotivéci6 -0.2 0.2427
A tudas megszerzésére -0.07 0.6434
Tokéletességre torekveés -0.2 0.2304
Elvezetek keresésének -0.08 0.6546
Extrinzik szabélyozok -0.16 0.344
Introjektalt szabédlyozok -0.1 0.6011
Azonosulas -0.29 0.08417
Amotivicio -0.2 0.2427

**=p-érték<0.01; *=p-€rt€k<0.05

14. tdblazat: Az ACSI-28 alskaldinak korrelacidja a sportolas idotartamaval

A korrelacié mértéke Szignifikanciaszint
csapasokkal valo megkiizdés -0.21 0.2007
teljesitmény téthelyzetben 0.01 0.945
célkitlizés, mentalis felkésziilés -0.219 0.2669
koncentracio -0.08 0.6336
szorongasmentesség 0.07 0.6487
onbizalom és
teljesitménymotivécio -0.23 0.1608
edzd altali irdnyithatosag -0.13 0.4216

**=p-ért€k<0.01; *=p-érték<0.05
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15. tdblazat: A PIK alskaldinak korrelacioja a sportolas idotartamaval

A korreldcié mértéke Szignifikanciaszint
énhatékonysag -0.03 0.839
pozitiv gondolkodds -0.07 0.6817
leleményesség 0.01 0.9277
Ontisztelet -0.09 0.5746

#k=p-érték<0.01; *=p-érték<0.05

16. tablazat: Az ACSI-28 alskdldiak eredményei a csoportokban

gondolati cselekvési Szignifi-

modszerek modszerek kanciaszint

Csapasokkal valé megkiizdés 10,94 11,56 0.5511

Teljesitmény téthelyzetben 8,65 9,81 0.1329

Célkitlizés, mentalis felkésziilés 11,41 11,13 0.7557

Koncentracio 12,29 11,50 0.2408

Szorongdsmentesség 9,47 11,19 0.04586*
Onbizalom és 12,47 12,50

teljesitménymotivéacio 0.9855

Edzd altali iranyithatosag 12,29 13,13 0.5214

**=p-ért€k<0.01; *=p-érték<0.05

17. tdblazat: Az SMS-28 alskdldiak eredményei a csoportokban

Gondolati Cselekvési
technikdkat technikdkat
alkalmazok alkalmazok Szignifikanciaszint
Extrinzik szabalyozék 243 249 0.3831
Introjektalt
szabalyozok 22,6 24,0 0.2600
Azonosulas 22.3 22,5 0.785
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A tudis

megszerzésére

iranyul6 18,9 22,1 0.07837
Tokéletességre

torekvés 19,7 22,6 0.0728
Elvezetek

keresésének 22.8 23,7 0.4234
Amotivécio 12,1 8,8 0.2178
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