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1.O0SSZEFOGLALO

Jelen tanulmany célkitlizése bemutatni a versenyszorongas kiemelt fontossagu teriiletét:
az onbizalom, a kognitiv versenyszorongs és a szomatikus versenyszorongas valtozok kozotti
korrelacios mintazatot és azok értelmezését a ritmikus gimnasztikdzé junior- és
felndttvalogatott, valamint az I. osztaly( utanpotlaskord (serdiild, junior,) versenyzok korében.

A sportagban rejld és a versenyeken jelen 1év6 kockdzati tényezok, amelyek bizonyos
szorongési szintek novekedésehez, illetve az onbizalom csokkenéséhez vezethetnek, sok
esetben erds hatast gyakorolnak a ritmikus gimnasztikazok versenyen mutatott teljesitményére,
igy ezek pontosabb megismerése érdekében részletesebb vizsgélatokat végeztem.

A felmért populéciéba (n=73) a 2021-es junior- és felnéttvalogatott (n=18),
(atlagéletkor =15,78; SD=1,73) sportolok, tovabba a felnétt és utdnpotlaskort (serdiild, junior,)
— 2021-ben megrendezésre keriilo6 Orszagos Bajnoksagon részt vett — l.osztalyban versenyzo
tornaszok (n=55), (atlagéletkor =13,84; SD=2,77) kerultek. A Kkivalasztott sportolok
felmérésehez a Versenyszorongas Skalat (CSAI-2):
Competitive Sport Anxiety Inventory (CSAI-2) standardizalt kérddivet (Sipos és mtsai, 1999)
alkalmaztam. A sportolok a ,,valogatott” és ,,I. osztaly” kategoria szerint 0sztalyozva — 4 foku
Likert-skalan — 3 alskalara valaszoltak: szomatikus szorongas (Szom.), kognitiv szorongas
(Kog.) és 6nbizalom (Onb.). A nyert pontértékek matematikai statisztikai elemzését Spearman
rangsor-korrelacidval végeztem.

Az eredmények alapjan elmondhato, hogy a teljes populdcidban a szorongasi szintek
forditva “mozognak™ az dnbizalom mért értékeivel, amit a negativ korrelaciok bizonyitanak:
(,,6nbizalom-kognitiv szorongéas rangsor-korrelacio™:1. osztaly: R=-0,32; valogatott: R=-0,67),
(,,6nbizalom-szomatikus szorongas rangsor-korrelacio™:1. osztaly: R=-0,52; valogatott: R=-
0,35). Ugyanakkor a kognitiv és szomatikus szorongas értékek egy irdnyba véltoznak — pozitiv
korrelaciokkal: (,,kognitiv-szomatikus rangsor-korrelacié™:1. osztaly: R=0,46; valogatott=
0,54).

Az is megallapithatd, hogy a valogatott sportoloknal sokkal erételjesebb az 6nbizalom
és a kognitiv szorongas elleniranyl elmozduldsa, mint az |. osztalya versenyz6knél. A
valogatottaknal az 6nbizalom és a szomatikus szorongas kapcsolata igen alacsony, szinte

fuggetlen egymastdl. Esetilkben az énbizalom nivellélja a testi szorongésokat. Az |. osztalyd



versenyzOknél — ellenben a valogatottakkal — nagyon jelent6s korrelacios egyiitthatot
talalhatunk. Ut6bbi csoport esetében a szomatikus szorongés nagyobb hatéssal bir a versenyen

nyujtott teljesitményre.

Kulcsszavak: valogatott és 1. osztadlyl ritmikus gimnasztikazok, 6nbizalom,
Versenyszorongas



2. BEVEZETES

A versenyzOk mentélis allapota, azon beliill a versenyszorongas és oOnbizalom
mértékének ismerete kiemelt jelentdséggel bir az edzék szamara, Kulonds tekintettel az
élsportolokat nevel6k korében. E két érték pontos meghatarozasa elérevetitheti a versenyen
nyujtott kimagasld teljesitményhez sziikséges, optimalis egyéni (mentélis) pszichés
rajtallapotot.

A Kkét valtozo — versenyszorongas és dnbizalom — széles értelemben vett fogalomként
értelmezendd. Elébbinek (versenyszorongas) a szakirodalom szerint két megnyilvanulasi
formaja ismert. Egyik a szomatikus szorongds, amely a testi tinetek kellemetlen
megnyilvanulasaiban — faradtsag, émelygés, bbséges izzadas, nyirkos tenyér — olt testet, mig a
masik a kognitiv szorongas, amely a gondolatok negativ képzettarsitasat idézi elé (Nagykaldi,
1998). Onbizalomrol akkor beszélhetiink, amikor a sportold mentalis allapota a magabiztossag
felé orientalodik, melynek eredményeképpen végre tudja hajtani azokat a mozdulatokat,
mozgasokat és mozgassorokat, amelyeket legjobb kepességei es készségei lehetévé tesznek
(Nagykaldi, 1998).

A legujabb sportpszichologiai iranyzatok rairanyitottak a figyelmet a versenyszorongas
értékeinek pontosabb megismerésére. Az erre alkalmazand6 legmegbizhatobb teszt a Martens
és munkatarsai (1990) altal kidolgozott Sport  Versenyszorongas -
Competitive Sport Anxiety Inventory — (CSAI-2) standardizalt kérdéiv, amely a versenyhez
kapcsolddo allapotszorongést vizsgalja (Sipos és mtsai, 1999).

A szakirodalomban a ritmikus gimnasztikazdkat leginkabb edzéselméleti és élettani
aspektusbol vizsgaltdk (Nesterova és Kozhanova, 2009 ; Kozhanova, Sergiyva €s
Gennadiyivna, 2014 ; Kozhanova, Gavrilova és Tsykoza, 2019), ugyanakkor az egyes
versenyeken elért eredményeket a sportoldk pszichés felkésziiltsége is meghatarozza (Gyombeér
és mtsai., 2019). A magas teljesitmény eléréséhez a versenyzoknek nem csupan fizikalisan kell
felkészllnilk, hanem pszichésen is (Révész és mtsai, 2005; Barrerios és mtsai, 2011;Gyombér
és mtsai., 2019.), ezért elengedhetetlen a sportolok mentélis allapotanak ismerete és annak

fejlesztése, amely javithatja a teljesitményt. Az elébbickre hivatkozva elmondhat6, hogy egy
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sportol6 csucsteljesitményét a fizikai rajtallapot mellett a pszichés felkésziltség szinte
ugyanolyan mértékben meghatéarozza.

A fentiek okén jelen tanulmany célja az Onbizalom és az azt moderald
versenyszorongasi valtozok (szomatikus, kognitiv) értekeinek feltardsa, tovabba a harom

valtozd (kognitiv szorongas, szomatikus szorongads és Onbizalom) kozotti korrelacios

mintdzat kimutatasa és értelmezése a ritmikus gimnasztikazo junior- és
feln6ttvalogatott, valamint az 1. osztalyd feln6tt és utanpotlaskord  (serdiild, junior)
versenyzoknél.



3. RITMIKUS GIMNASZTIKA

A ritmikus gimnasztika egy rendkivul dsszetett, latvanyos, magas esztétikai tartalmat
reprezentald sportag, amely a sokrétli mozgasanyag velejarojaként atlag feletti koordinacios €s
motoros képességeket kovetel. A torndszokndl méar 3-4 éves korban elkezdddik a korai
specializacid és karrierjuk — sok esetben — serdiil6, de legkés6ébb fiatal-feln6tt korukban véget
ér (Scanlan, Stein és Ravizza, 1989; Stambulova, Alfermann, Statler és Cote, 2009). Fontos
megemliteni a sportdg korai, magas intenzitast, atlag feletti idtartamu, 3-6 Orés edzések
alkalmaval vegzett munkat és az ezzel jard tdlzasba vitt er6feszitések karos hatasait (Cogan,
2005), amelyek sok esetben negativ hatassal lehetnek a szorongasra és 6nbizalomra egyarant.

Megjegyzendd, hogy a ritmikus gimnasztikazok versenygyakorlata — foszabaly szerint
— tobb ,,rizikds” elembdl osszeallitott gyakorlatlancot tartalmaz. Ezek a nagy koncentraciot
koveteld, bonyolult mozgasok — mint az egesz testre kihatd koordinécid és a keziszerek
hasznalata —, az 0osszeallitott koreografiak pontos, hiba nélkili végrehajtdsa komoly
pszicholdgiai Kihivast jelentenek. Tovabbéa az egyuttes-keziszer csapatgyakorlatok esetében is
kiemelt figyelmet kell szentelni az egyiittmiikddésekre, a tagok kdzotti interakciokra, valamint
a térvaltasok pontos végrehajtasara. Valamennyi gyakorlat egy 06sszetett kompozicio
bemutatasat koveteli meg, amit a vonatkozd szabaly meghatarozasa alapjan kell bemutatni a
versenyszonyegen (FIG code of points 2022-2024). Az egyéni gyakorlatoktol eltéréen a
csapatgyakorlatok joval 6sszetettebb koreografiak, melyek egyik legfontosabb eleme a
sportolok Osszehangolt miikodése (Kozhanova, Gavrilova, Tsykoza, 2019), emiatt pedig
nagyobb koncentracidt igényel 6sszedolgozni a tarsakkal, a kozos cél elérése érdekében. Talan
ennek ok&n még magasabb koncentracidra és dnbizalomra van sziksegik, a csapatban all6
tornaszoknak.

Ugy vélem, hogy a sportigba “beléps” gyermekek nagy része leginkabb azért valasztja
ezt a mozgasformat, mert — hasonléan mas sportdgakhoz — a ritmikus gimnasztikaban is
lehet6sége adodik az egyéni személyiségjegyeit maximalisan kibontakoztatni. Ez&ltal pedig
fejlédnie és onbizalmat novelnie. Ezen sportag tornaszai idejekoran megtapasztaljak, hogy a
versenyek alkalméval, a hosszu bemelegités utdn ki kell majd allniuk a podiumra, ahol
szereplésiiket a birdk pontozzak. Megitélésem szerint e megmérettetések esetében kiléndsen

fontos, hogy extrovertalt személyiség-vonassokkal és magas 6nbizalommal rendelkezzen az



adott torndsz, hogy kell6képpen nyitott legyen a szOnyegre valod kidllds gondolatara és
véghezvitelére is. Azok a tornészok, akik egyedil nem mernek felsétalni a podiumra — talan a
sok szorongéas okozta velejarditol —, de szeretnék ezt a harmonikus mozgasformat tizni, nekik
is médjuk van — leginkdbb csapatgyakorlat keretén belil — megmutatniuk a hosszi idén

keresztiil begyakorolt mozgasanyaguk tarhazat.

Erdemes megemliteni, hogy a legtbb sportaggal ellentétben, a ritmikus gimnasztikabol
joval fiatalabban 6regednek ki a tornaszok, ugyanis jellemzéen 16 évesen mar a feln6tt
mezOnyben versenyeznek. Erre alapozva lehetséges, hogy mas sportagtol eltéréen a
tornaszlanyok magasabb szorongast és alacsonyabb 6nbizalmat fognak tanusitani, hiszen a
megfeleld mentalis versenyallapothoz egyfajta érettséghez is sziikség van, amely —

tapasztalatom alapjan — leginkabb a felnéttkortol figyelheté meg.

Valamennyi fiatal torndsz palyafutasanak alkalmaval az alkalmazkodas (adaptacio) —
ami évek munkajaba keriilhet és az edzés hosszu folyamata soran alakul ki (Liliana és Vasilica,
2010) — nagyban hozzajarulhat a megfelel6 onbizalom és magabiztos rajtallapot eléréséhez, igy

a versenyszorongas csokkenéséhez is.

Miként a ritmikus gimnasztikazok versenygyakorlatainak “ragyogé” ideje csak kevés
ideig biztosithato (Manos, 2019), hiszen a felkésziilési idészakban a torndszok naponta tobb
oréat is eltdltenek a teremben, mig a megmérettetés alkalmaval az egyéni gyakorlatok 1,5 percig,
mig az egyuttes-kéziszer csapatgyakorlatok 2,5 percig tartanak. Ez a “csillogasi id6”
aranytalanul kevés a befektetett edzésid6hoz képest, tehat a versenyekre vald dsszpontositas is
sokkal izgalmasabb, hiszen abban a masfél , illetve két percben kell a — jobb esetben —

maximalis teljesitmény megmutatni.

A sportadg magas foku dsszetettségeére hivatkozva elmondhato, hogy a lehetséges hibak
¢s az attol valo félelmek nagymértékben befolyasolhatjdk a versenyzdk pszichés allapotat. A
megmerettetés, illetve a versenyhelyzet pedig komoly stresszel jarhat, amely allapot a verseny
eldtti szorongast negativan prognosztizalhatja, ezaltal magat a versenyteljesitményt is
(Hajduné, 2009), mint ahogyan azt Bhaskar (2022) is, egy sakkozOk korében elvegzett

versenyszorongast méro teszt és annak szamértékei alapjan alatamasztotta.



Hazai viszonylatban a versenyszorongas és dnbizalom témakdrben tobb tanulmany is
fellelhetd. Bejek Klara (1994) tornaszlanyoknal, Essdsy Akos (2004) és Németh Endre (2014)
judoversenyz6knél folytatott ilyen jellegii vizsgélatokat.

A témaban sziletett tanulmanyok szerint a mentalis allapot ismerete és fejlesztése
javithatja a sportteljesitményt. A mentalis felkészitésben rejlo lehet6ségek tarhaza — a
legfrissebb pszichologiai kutatasoknak kdszonhetéen — egyre inkabb boviilé tendenciat mutat.

Az elézbekre hivatkozva sziikségszerlinek €s a sportag vonatkozasaban érdeklédésre
szamot tartonak itéltem meg a ritmikus gimnasztikdzok korében elvégezni egy ilyen
pszicholdgiai felmérest, amely ravilagithat a zart mozgasrendszerben sportolok

versenyszorongésanak és onbizalménak szintjére és allapotara.



4. HIPOTEZISEK

Jelen kutatas 6 kérdése, hogy milyen szintli szorongast, illetve 6nbizalmat mutatnak
egyes ritmikus gimnasztikazé csoportok (valogatott és I. osztaly), tovabba a vizsgalatban
milyen kapcsolatban allnak egymassal a szorongéas és 6nbizalom jellemzdi.

Ezzel kapcsolatosan a kovetkez6 hipoteziseket allitottuk fel:

H1)
A két csoport 0Osszehasonlitdsaval kapcsolatban feltételeztilk, hogy a valogatott
csoportnak — a nagyobb tapasztalat és rutin ok&n — magasabb lesz az 6nbizalma és alacsonyabb

a két szorongas mutatdja, mint az I. osztalyu versenyzéknek.

H2)
Feltételeztik, hogy a szorongés értékek pozitiv korrelacidval egy iranyba fognak
mutatni.

H3.)
Alapvetd feltételezésiink volt, hogy a szorongas mutatok az onbizalommal negativan
korrelalnak, tehat az alacsonyabb szorongas esetén az 6nbizalom névekszik és ezt megforditva

is fenntartottuk.
H4.)

Feltételeztiik, hogy mindkét csoportnal (valogatott; I.osztaly) masképpen korrelalnak a

versenyszorongas (kognitiv szorongas és szomatikus szorongas) értékek az 6nbizalommal.
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5. ANYAG ES MODSZER

Vizsgalt célcsoport

A felmert populéciéba (n=73) Magyarorszag 2021-es junior- és felnéttvalogatott keret
tagjai (n=18), (atlagéletkor =15,78; SD=1,73), tovabba a feln6tt és utanpotlas-kora (serdiild,
junior) — hazai Orszagos Bajnoksagon részt vett — I. osztalyban versenyz6 (n=55), (atlagéletkor
=13,84; SD =2,77) tornaszok keriiltek.

Vizsgalati modszer

A Kkivélasztott  sportolok  felméréséhez ~a  Sport  Versenyszorongas
(Competitive Sport Anxiety Inventory) (CSAI-2) standardizalt kérddivet alkalmaztuk, amelyet
Martens és munkatarsai (1990) dolgoztak Ki. A teszt méri a szomatikus szorongas (1), a kognitiv
szorongas (2) és az onbizalom (3) szintjét. Osszesen 27 darab Likert skalat tartalmaz, egyenként
9-9-9 tétellel. A ponthatarok mindegyiknél 9 és 36 pont kdzott lehetnek. Ezen teszt rendelkezik
a szlikséges teszt-feltételekkel: felezéses megbizhatésag Spearman Brown szerint: R=0,91;
R=0,86 és R=0,73. Tesztismetléses modszer szerint: R=0,69 ; R=0,74 és R=0,74 értékek. A
skalak belsd konzisztencidjat a Cronbach alfa egyiitthatok mutatjak: R=0,95 ; R=0,95 és R=0,84
(Nagykaldi és Németh 2009 ; Németh 2014).

A versenyteljesitménnyel kapcsolatos Onbizalom mérésére az irasbeli kikérdezést
alkalmaztuk. A sportolok a ,,valogatott” és ,,I. osztaly” kategoria szerint osztalyozva —
négyfoku Likert-skalan — harom alskalara valaszoltak: (1) szomatikus szorongas, (2) kognitiv
szorongas és (3) 6nbizalom. A résztvevoknek valamennyi kérdésre egy négyfokozatu Likert-
tipusu skéalan kellett valaszt adniuk az ,,egyaltalan nem értek egyet” (1) és a ,,teljes mértékben
egyetértek” (4) végpontok kozott. A magasabb pontszamok magasabb szorongast és kedvez6bb
versenyhelyzettel kapcsolatos énbizalmat jelentenek.

Az eredmények leird statisztikajat: atlag (M), széras (SD), minimum (Min.) és
maximum (Max.) értékekkel mutatjuk be. Tovabba a két vizsgalt csoport (valogatott és
I.osztaly) mért értékeit a Student kétmintas T-probaval és a kozottik 1évé szignifikanciaval
ismertetjuk. Utébbi nyert pontértékeit matematikai statisztikai elemzéssel, Spearman-féle

rangsor-korrelacioval végeztik el, kilon-kuldn elemezve a két csoport eredményeit.
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6. EREDMENYEK

6.1. A versenyszorongas vizsgalat eredményeinek bemutatasa pontértékek

alapjan

1. tblazat
Versenyszorongas vizsgalat eredményeinek leird statisztikaja

Vélogatott . osztalyu

sportolok sportolok
(n=18) (n=55)

18,72 19,11
4,06 3,69 4,10 489 462 486
11 12 19 10 10 14
26 25 33 35 29 33
[

Az 1. sz. téblazatbol kitlinik, hogy a valogatott ritmikus gimnasztikazok atlagosan
magas 6nbizalommal (Onb.:25,33) rendelkeznek. Tovabba a szomatikus és kognitiv szorongas
hasonlo atlagérteket (Szom.: 18,72 ; Kog.: 19,11) vesz fel. Ugyan egy kis eltéréssel, de az I.
osztalyl sportolok is magas dnbizalom-szinttel jellemezhet6k. Utdbbi vizsgalt kategdriaban
megallapithatd, hogy mindkét szorongas atlagértéke kozel hasonld (Szom.: 20,02 ; Kog.:
20,80).

A Kkét csoport (valogatott és I. osztaly) eredményeinek 6sszevetése alapjan, elmondhatd,
hogy a valogatott sportolok az onbizalom tekintetében magasabb atlaggal rendelkeznek,
tovabba mindkét szorongasi mutatoban alacsonyabb értékkel jellemezhet6k, mint az

I.osztalyban versenyz6 sportolok.
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6.2. Student kétmintas T-proba eredményei

2. tblazat
Student kétmintas T-préba eredményei

Meért valtozok T-préba »Szignifikancia

eredményei szint” (p)

t=0,3491 p>0,05 Nem szignifikans
t=0,1391 p>0,05 Nem szignifikans
t=0,2011 p>0,05 Nem szignifikans

A téblazat bemutatja a student kétmintads T-proba eredményeit, amely elemzését
kovetden elsé hipotézisiink elvetésre keriil. Azon felvetésiink, miszerint a két csoport
0sszehasonlitasa soran a valogatott csoportnak — a nagyobb tapasztalat és rutin okan — kiugrdan
magasabb lesz az 6nbizalma és joval alacsonyabb a két szorongas mutatdja, mint az l.osztalyu
sportolok esetében, a 2. sz. tablazat eredményei alapjan, nem igazolddott be. Egyik
versenyszorongasi mutato érték esetében sem allapithatd meg szignifikans dsszefiiggés a két
csoportban vizsgalt egyes valtozok értékeinek dsszevetésében. (Szom., t=0,3491 / p>0,05 ;
Kog., t=0,1391/ p>0,05 ; Onb., t=0,2011 / p >0,05 ). Az eredmények szerint az eltérések olyan
csekélyek, hogy elmaradnak a statisztikailag szignifikans szintt6l.
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6.3. Korrelacios eredmények

3. tblazat
Korrelécios eredmények

R (korrelacié)  ,,Szignifikancia R (korrelacio) »Szignifikancia
szint” (p) szint” (p)
-0,65 p<0,01 -0,28 p<0,01
-0,42 p>0,05 -0,49 p<0,001
0,49 p<0,05 0,72 p<0,001

A 3. sz. tablazat alapjan megallapithato, hogy mindkét csoport (valogatott; 1. osztaly)
esetében a kétféle szorongas-mutatd szignifikdns pozitiv korrelaciés kapcsolatban all

egymassal. Ezért a masodik feltételezésiunk (H2) beigazolodott.

Az adatokbdl tovabba kirajzolodik, hogy mindkét szorongas negativ kapcsolatban all az
onbizalommal, igy a harmadik hipotézistnk is elfogadasra ker(lt. Ezen értékek eredményeibdl
eredeztethetd, hogy a szorongas névekedésével az onbizalom csokken és vice versa.

A 3. sz. tdblazatban talalt 0sszefliggések esetében, a korrelacid erésségét illetden,
kiillonbség figyelhetd meg, amely a negyedik feltételezésiinket igazolja. A szomatikus
szorongas joval gyengébb (nem szignifikans) kapcsolatot mutat a valogatott csoportnal,
szemben az |. osztalylakkal. Ez azt jelenti, hogy a kellemetlen testi tiinetek felerdsodése a
valogatottaknal kevésbé kapcsolddik az onbizalom letdréséhez. Erdemes megjegyezni, hogy
barmilyen korrelacidés kapcsolat nem jelent ok-okozati 6sszefliggést, csupan egyiranyu
(pozitiv), vagy elleniranyl (negativ) egyutt-jarast. Azonban a mért mutatokrél és azok
elmozdulésairdl szerzett ismeretek a szakembereknek (edz6knek) fontos elérejelzést adhatnak
— miként tanitvanyaik rajtallapotat mas perspektivabol is észlelhetik — arrél, hogy mely iranyba

szukséges fejleszteni a versenyz6t a szorongasok és az 6nbizalom kiegyensulyozasaval.

Osszességében elmondhatd, hogy a teljes populacioban a szorongasi szintek forditva
»,mozognak” az Onbizalom mért ertékeivel, amit a negativ korrelaciok bizonyitanak:

(,,6nbizalom-kognitiv szorongas rangsor-korrelacio™: 1. osztaly: R=-0,32; valogatott: R=-0,67),
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(,,6nbizalom-szomatikus szorongéas rangsor-korrelacio™: 1. osztaly: R=-0,52; vélogatott: R= -
0,35). Ugyanakkor a kognitiv és szomatikus szorongas értéke egy iranyba valtoznak, pozitiv

korrelaciokkal: ,,kognitiv-szomatikus rangsor-korrelacié”: 1. osztaly R=0,46 ; valogatott=0,54.
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7. KOVETKEZTETESEK

Az eredmények alapjan elmondhat6, hogy a magyar ritmikus gimnasztikazok vélogatott
és 1. osztalyG tornaszok kozott csak csekély mértékben talalunk kilonbséget, a
versenyszorongas meért valtozéi (6nbizalom, kognitiv szorongas, szomatikus szorongas)
megismerésének alkalmaval.

Ami a ritmikus gimnasztikdban végzett nemzetkdzi kutatisokat illeti, a Gordgorszagban
elvégzett felmérés — amely 86 torndsz versenyszorongas allapotdt mérte — alapjan
megallapitottdk, hogy a nemzeti bajnoksag dontds és a dontébe be nem jutott sportolok kozott
csak az 6nbizalom mért értékeiben taldltak kilonbséget. Az elsé nyolc tornasz dnbizalmanak
szintje joval magasabb volt, mint a kevésbé jol teljesitd versenyzoknek. Tehat mindkét csoport
(dontésok és nem dont6dok) versenyszorongasa (kognitiv szorongas, szomatikus szorongas)
kozel azonos értékeket vett fel. Utobbi esetében nem taléltak szignifikans kilonbséget (Tsopani
és mtsai, 2011).

A Kkutatas alapjan kihangsulyoztak, hogy az dnbizalom ndvelésére iranyul6 stratégia
bevezetése kulcsfontossagu lehet a tornaszok maximalis teljesitményéhez. Az el6zbekre
hivatkozva — jelen tanulmany alkalméval — is célszerii még nagyobb hangsulyt fektetni a
magyar torndszok onbizalmanak novelésére, killéndsen a valogatottaknal, hogy a nemzetkdzi

versenyeken jo eredményeket érhessenek el.
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8. OSSZEFOGLALAS

Jelen kutatdsunk keretein beliil ismereteket szereztiink a vizsgéalatban részt vevo
ritmikus  gimnasztikdzOk pszichés allapotanak  vonatkozésairdl, nevezetesen a
versenyszorongas (szomatikus szorongas, kognitiv szorongés) és az onbizalom aktuélis
szintjeirdl.

A vizsgalt populéciot két csoportra — valogatott es I. osztaly — bontottuk. Hazankban a
ritmikus gimnasztika sportagban ezen hianypotlonak nevezhetd tanulmany soran a
versenyszorongas meért valtozoéit elemeztiik. Ennek részeként harom véltoz6 (énbizalom;
kognitiv szorongés; szomatikus szorongas) értékeit mutattuk be.

A sportolok mentélis allapotdnak ismerete meghatarozo lehet a szakemberek szamara.
Fontos, hogy az edzék rendelkezzenek informaciokkal versenyzoik psziches allapotardl, igy
onbizalmuk és versenyszorongéasuk szintjér6l. Tovabba kivanatos annak figyelembevétele is,
hogy versenyzdik esetében az egyes szorongasi mutatok emelkedését a megfeleld 6nbizalom
csak kevésbé képes ellensulyozni.

A ritmikus gimnasztikdzok motoros képességei mellett a pszichés faktorok is
Osszefliggésben allnak a versenyen mutatott teljesitOképességgel. A legtdbb sportold edzésen
nyujtott teljesitménye a megmérettetésen jelentds mértékben csokken. A sportpszichologiaban
kialakult dinamikus sztereotipia szerint, a versenyzés alatt mért magas énbizalom a sportolét a
ranglista elejére, mig a magas versenyszorongas ertéke a vegére helyezi —a teljesitmény-nyujtas
vonatkozasaban (Gyombér és mtsai., 2019).

A mentalis felkészitésben rejlé lehetdségek, azon beliil a verseny eldtti szorongas ¢€s
onbizalom szintjér6l vald ismerctek képesek segitséget nyUjtani az edzoknek, tanitvanyaik
teljes kort felkészitéséhez, amely javithatja a versenyek alkalmaval ny(jtott egyéni maximalis
teljesitmeényt.

Jelen tanulmény eredményei alapjan indokolt, hogy tovabbi pszichés allapotot jellemz6
tényezOk vizsgalatara is sor Keriiljon. Ezzel @sszefliggesben tovabbi kutatomunkam sorén
megvizsgalom az ezen tanulmanyhoz kapcsoldédo és a versenyzok rajtallapotara hatd egyéb
tényezOket, valamint azok ok-okozati dsszefliggéseit, ugyancsak a ritmikus gimnasztikazok

korében.
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