Bevezetés

A szorongds a latin anxius szobol ered, amely magyarra torténd forditasa esetén
zaklatott allapotot jelol (Riemann, 1998). Gyakorta kapcsoljak dssze a félelemérzettel, de ez a
két érzelem abban tér el egymastol, hogy a félelemnek van targya , példaul a kutyaktol valo
félelem, mig a szorongas targy és okozat nélkiil jelentkezik.. A szorongas f6 célja, hogy minden
reakcionk és Gsszpontositasunk kozéppontjdba a szorongast kivaltod inger keriiljon és annak
megoldasara torténd torekvés jojjon létre, ha a megoldas elmarad, abban az esetben a

folyamatos szorong6 allapot gatat fog szabni a mindennapi életiinknek (P1¢h, 2007).

A szorongas alapvetOen ¢€letiink szerves részét képezi, amely tigynevezett hajtoeréként
funkcional, tételezziik fel, hogy soha semmilyen ¢lethelyzettdl nem tartunk, ebben az esetben,
ha véghez vissziikk a sajat magunk altal kitlizott feladatot, nem tolt el benniinket se
boldogsagérzet, se dnbizalomndvekedés. A szorongas mindig is jelen volt az ember életében,
az Okorban €16 egyének a természeti jelenségektdl, mint példaul a mennydorgés vagy villamlas,
ugy a ma €16 ember a kozuti balesetektdl szorong. A szorongas tehat mindig jelen lesz az ember
¢letében, a szorongdst kivalto tevékenységek, és jelenségek kore fog valtozni az adott kornak

megfeleléen (Kerekes, 2012).

A szorongas lekiizdésére azonban nem igazan alakultak ki kiilonféle technikak. A
megoldas a csokkentésére azonban végig a szemiink eldtt talalhatd, megvizsgalhatjuk akar
Selye-stresszelméletét (1978), amely az ,Uss vagy fuss” szemléletet takarja, amelybdl
egyszertien képesek vagyunk rajonni, ha egy vizsgara késziiliink €s az el6tte torténd felkésziilési
folyamatokban aktivan szerepet vallaltunk akkor a szorongédsunk szintje alacsonyabb lesz,
mintha nem végeztiink volna semmit a vizsga abszolvalasdval kapcsolatban. Azonban a
szorongas lekiizdése folyamatos nehézségeket rejt, ezért a mai vildgban a pszichologia és
teriiletei, illetve a pszichoterapia nytjthat segitséget, minek a kdvetkeztében jon 1étre az adott

tevékenységre torténd akar pszichés, akar vegetativ valtozas (Kerekes , 2012).

Alapvetden 4 {6 fajtajat vagyunk képesek elkiiloniteni, de nyilvanvaldéan nem feltétlen
¢és lesarkitva kategorizalhaté mindegyik szorongasfajta. Mind a négy csoportot az egyénhez
mérten kell vizsgalni, ebbdl fakadoan nehéz hatart htizni, hogy egy — egy tevékenységtol valod

szorongas melyik csoporthoz is tartozik (Riemann, 1998).

Kijelenthetjiik tehat, hogy a szorongas Iétrejottének elemzése nem egyszer feladat, tobbfajta

szegmensbdl kell megvizsgalnunk kialakulasanak okat. Elemzéséhez harom komponenst kell



megvizsgalnunk, a szervezetet, hogy milyen funkcidkkal reagdl a szorongasra, az integralt
rendszert és a valaszreakciokat. A viselkedési aspektus kapcsan a személy nyiltan reagal és
elsddleges reakciot valt ki az inger amely lehet harc, menekiilés, megdermedés vagy a
masodlagos reakcio amelyet a szocializacid soran sajatit el, ebben az esetben képes szamba

venni a folyamat kimenetelét (Kerekes, 2012).

A sportban a szorongas megjelenése nem feltétlen azonos a mindennapi életben
megjelend szorongassal. Leggyakrabban akkor alakul ki amikor a teljesitményében kételkedni
kezd a versenyzO, tehat nem tartja magat felkésziiltnek, nem bizik sajat készségeiben. A
szorongas az elobb leirtak alapjan tehat nem rendelkezik targgyal, ebbdl kifolyolag a sportold
szoronghat az ujra sériilést6l vagy akar egy olyan ellenféltdl, akit eddig nem sikeriilt legy6éznie,
habar képességei és felkésziiltségi allapota alapjan sikeriilne neki (Palvolgyi és mtsai., 2022).
A versenyszorongas ugynevezett kellemetlen pszicholdgiai allapot , amely a nagy lelki nyomas
miatt jelentkezik a 1étrejovo stressz hatasara (Cheng és mtsai.,, 2009). A sportold

teljesitményének, mindenkori értékelésekor jon 1étre.

A kognitiv szorongas, amely gondolati sikon megy végbe, tigynevezett negativ belsd
beszéd, a megmeérettetés elott mar 48 ordval fenn all. A szomatikus szorongas, amely élettani
funkcidkban nyilvanul meg, példaul magasabb pulzusszam, izzadt tenyér, izomgores a verseny
el6tti 6 oraval kezdd el novekvd tendenciat produkalni, majd az eseményt kovetden mind a két

szorongasfajta csokkeni kezd (Palvolgyi és mtsai., 2022).

Az dnbizalom fontossaga szorongas csokkentésében elengedhetetlen. Vealey és Chase
2008-ban kidolgoztak egy olyan komplex meghatarozast, amely kapcsan a sportold nbizalma

haromféleképpen értelmezhetd:

1. A sportold bizik a fizikai képességében, erejében. Képes végrehajtani az
elsajatitott technikai elemeket

2. A kognitiv hatékonysag, tehat a sportold6 Onmagaba vetett hite,
megingathatatlan.

3. A lelki-ellenalld képesség, amely jelentése, hogy a sportold képes lekiizdeni a

kudarcokat.
Célkituzeés

A birkézasra vonatkoztatva a szorongassal foglalkozo kutatasok céliranyosan a feln6tt

korosztalyt érintik, nem jellemz6 az utanpotlaskort versenyzok vizsgalata (Fahim, 2020).



Talalhatok azonban kutatasok amelyekben az ifjisagi korosztalyban(16-17 évesek) versenyz6
birkozokat vizsgaltak (Starcevic N., 2017), tovabba olyanok is amelyben a szorongas élettani

hatasait elemezték (de Oliveira L.F.G., 2022).

A magyarorszagi birkdzast vizsgalva azonban sportpszichologiai szempontbol még rendkiviil
el van maradva, sok egyesiiletnél nem is keriil bevonasra szakemberi segitség. A szakember
bevonasaval azonban, a versenyzdéallomany és a teljesitmény is szignifikdnsan megnohetne.
Kutatasunk célja feltarni a szorongas mértékét versenyhelyzetben utanpoétlaskoru sportolok
korében, tovabba a szorongads mértékének, demografiai kérdések alapjan torténd vizsgalata.
Emellett célunk a szorongas és Onbizalom Osszefiiggésének vizsgalata versenysportold

birk6zoknal.
Hipotézisek

1. Feltételezziik, hogy a verseny el6tti kognitiv €s szomatikus szorongdas szintje magasabb,
mint versenyt kovetden.

2. Feltételezziik, hogy a biologiai életkor elérehaladtaval ndvekszik az onbizalom szintje
és csokken a szorongas Szintje.

3. Feltételezziik, hogy a korabban sériilést elszenvedett sportolok oOnbizalom szintje
alacsonyabb, mig a szorongasuk magasabb.

4. Feltételezziik, hogy a sportéletkor nem mutat dsszefiiggést a szorongassal/ vagy a
sportéletkor nem korrelal a szorongas szintjével.

5. Feltételezziik, hogy az Onbizalom negativan korreldl a kognitiv és a szomatikus

szorongas szintjével.
Anyag és modszerek

Mintavétel

Kutatasunkat primer kérddéives (ankét) kutatdssal végeztiik, amelyben a vizsgélati
alanyok bevalasztasa véletlenszer(i, céliranyos mintavétellel tortént. Kérddiviinket 6sszesen 49
diak korcsoport(9-14 évesek) sportolo toltotte ki (n=49). A kitoltok atlagéletkora 11,5+ 2,5,
tovabba sportéletkora 4,9+ 3.

Bevalasztasi kritériumok a kovetkezok voltak:

e birkdz6 sport tizése

e 8-14 év kozotti életkor



e legalabb heti 3x1,5 ora edzésido

e Dbirkéozas sportagban torténd rendszeres versenyzés
Kizarasi kritériumok:

e nem birkdzo vagy nem sportolo alany
e 8 évnél fiatalabb, illetve 14 évnél tobb életkor
e kevesebb, mint heti legalabb 3x1,5 6ra edzésido

e Dbirkdzas sportagban a rendszeres versenylatogatas hianya

A nemek eloszlasa a kutatasunkban nem kertilt vizsgalatra, vizsgalatunk szempontjabol

nem tekintettiik ezen informaciot relevansnak.

A kérdoiv kitoltésére a verseny helyszinére torténd érkezés eldtt 1 oraval, majd a

versenyt kovetden 1 draval keriilt sor papir ceruza modszerrel.

A vizsgalat megkezdése el6tt sziiléi és gyermek beleegyezd nyilatkozat kertilt
kikiildésre a résztvevd versenyzok sziileinek a szdmara. A kitoltd versenyzok a dunéntali
régidban talalhato birk6zé egyesiiletekhez tartoznak. A kérdoiv kitdltése onkéntes €s anonim
modon zajlott, az adatokat kizarolag kutatasi céllal hasznaltuk, nem szolgaltattuk ki harmadik

fél szamara.
Keérdoiv (Mérdeszkoz) bemutatdisa
1. Szociodemografiai kérdéscsoport

Sajat szerkesztésii kérdéseket tartalmaz, amelyek rakérdeznek a bioldgiai életkorra, a sportban
eltoltott  idére  (sportéletkor), a korabbi sériilésekre, illetve a verseny el6tti

szokasok/ritudlé/babondk meglétére.
2. CSAI - Il ( Competitive State Anxiety 2)

Martens €s munkatarsai (1990) altal létrehozott standardizalt majd ezt kovetdéen (magyar
nyelvre) validitalt kérd6iv (Sipos, K., Bejek, K., & Kudar, K., 1999). A szorongas két faktorat,
a kognitiv szorongast (Cognitive state anxiety ) €s szomatikus szorongast (Somatic state anxiety
méri, tovabba az dnbizalom (Self-confidence) mértékét. Az allitdsokra 4 foku Likert skalan

kellett a sportoloknak valasz adniuk. (1.sz. melléklet: kérddiv)

A CSAI 1L alskalainak vizsgalatdhoz a kérddiv aldbbi kérdései tartoztak:



o Kognitiv szorongas kiértékelése az alabbi kérdésekre adott valaszok értékének

Osszeadasa alapjan:
1,4,7,10,13, 16, 19,22 és 25

e Szomatikus szorongas kiértékelése az alabbi kérdésekre adott valaszok értékének

Osszeadasa alapjan:
2,5,8,11, 14, 17, 20, 23 és 26
e Onbizalom kiértékelése az alabbi kérdésekre adott valaszok értékének dsszeadasa
alapjan:
3,6,9,12, 15,18, 21,24 és 27
Statisztikai modszerek

Adataink kiértékelésére elsoként Microsoft Excel 2015 programot hasznaltunk, amelybe
rogzitésre és kodolasra keriiltek az adott valaszok, majd ezek transzformalasa tortént IBM SPSS
Statistics 25.0. programban. Az dsszefliggések vizsgalatara, nem paraméteres Spearman-féle
korrelaciét tovabba kétmintds T-probat alkalmaztunk. Szignifikansnak tekintettiik

eredményeinket, amennyiben, p<0,01 (**); p<0,05 ( *) volt.
Eredmények

A szorongas és Onbizalom verseny el6tti €s versenyt kovetd értékeit az 1. dbra mutatja. Lathato,
hogy a kognitiv és szomatikus szorongas, valamint az dnbizalom a verseny eldtti €s utani

kognitiv értékeiben nem talaltunk szignifikans kiilonbséget mintankban.

Szorongas és onbizalom verseny eldtti helyzetben és versenyt kovetéen
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1.4bra: A szorongasszint és az dnbizalom pontszamainak (szintjének) eredményei verseny elott

¢s verseny utan 8-14 éves birk6zoknal (Forras: Sajat szerkesztés); N = 49

Az 1. &bran lathato pontszamok alapjan a kognitiv szorongés verseny el6tt (19,67) mig
a versenyt kovetden (19, 14), ebbdl kifolydlag a versenyt kdvetden a ,,gondolati szorongas”, a
negativ belsé beszéd csokken, azonban a szomatikus szorongéas verseny elétt (13, 96) mig
versenyt kovetden (14,33) forditottan aranyos, amelynek a szervezet optimalis szintre torténd
allitasahoz van koze (Martens és mtsai., 1990). A szomatikus szorongas jeleit a versenyzok
sokkal konnyebben tudjak befolyasolni, ebbdl kiindulva a megmérettetések alkalmaval e szint
csokkenése, hosszabb 1d6t vesz igénybe. Az 6nbizalomszint a versenyt kovetden megnovekszik
(27,29), mivel minden esetben, amelynél az egyén kilép a komfortzonajabol és ,tuléli” az

ugynevezett idegen tevékenységet onbizalomnovekedéssel jar.

Korabban sériilt és nem sériilt sportolok szorongasszintjének és onbizalmanak

osszehasonlitasa

A sériilt sportolok csoportjaba keriilt besorolasra, minden olyan versenyz6, aki tilesett
egy korabbi sériilésen Onbevallds alapjan. A sériilés fajtajat, nagysagat nem tekintettiik
relevansnak, tehat egy bokaficam és egy csontot ért torést ugyan olyan értéknek szamitottunk.
A kordbban mar sériilt sportolok szdma mintankban: 21; a kordbban még nem sériilt sportolok

szama: 28.
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2.abra: Korabban sériilt és korabban még nem sériilt sportolok Gsszehasonlitasa a kognitiv és
szomatikus szorongas, valamint dnbizalom tekintetében verseny el6tt és utan (Forrds : sajat

szerkesztés )

Eredményeink tekintetében elmondhatok, hogy nem talaltunk szignifikans kiilonbséget a két
vizsgalt faktor tekintetében. A 2. dbra azonban jol szemlélteti a korabban sériilésen atesett
sportolok, sokkal nagyobb pontszambeli eltéréseket mutatnak. Az értékek tekintetében kiugro
érték az Onbizalom ndvekedése versenyt kovetden sériilt sportoloknal (28,84), mig a verseny
elétt (27,05), valosziniileg a pontszambeli kiilonbség 1étrejotte arra utal, hogy a sériilt sportold
képes volt egy traumat kovetden is versenyen indulni, amelyen magahoz mérten a legjobb
teljesitményt nyujtotta, ezért novekedett jobban az 6nbizalma, mint azoknak a versenyzdoknek ,

akik még palyafutadsuk soran nem estek at kordbban sériilésen.
Az életkor és a szorongas, valamint az 6nbizalom osszefiiggéseinek vizsgalata

A kor eldrehaladtaval, a versenyzd szélesebb spektrumu technikai repertoarral
rendelkezik, fizikalis fejlettsége fejlodik, a tapasztalata a versenyszituaciokban is fejlodik,
ebbdl kifolyolag, allitottuk fel a hipotézisiinket, mivel a kor elérehaladtaval csokkenni fog a
szorongas ¢és novekedni az onbizalom. Eredményiinket tekintve azonban ennek a forditottja

kerult kiértékelésre.

Verseny el6tti allapot Kitolto életkora

Verseny utani allapot Kitolté életkora

Kognitiv Szomatikus o Kognitiv Szomatikus .
szorongéas szorongas S EIn szorongas szorongas Onbizalom
Korrelaciés
egyitthaté 0,082 0,147 -0,240 0,255 0,123 -295
szignifikancia 0,575 0,312 0,096 0,077 0,399 0,040

(**); p<0,05 (*) (Forras: sajat szerkesztés)

1.tablazat: A biologiai életkor és szorongasszint, dnbizalom faktorainak vizsgalata (p<0,01




A kognitiv és a szomatikus szorongas szintje is mindkét esetben ndvekvd tendenciat
mutat. Az Onbizalom faktoranak vizsgalatanal azonban szignifikans Osszefiiggést talaltunk
versenyt kovetden (p=0,040), amelynek létrejottét, a teljesitményszorongas értelmezésével
indokolhatjuk (Palvolgyi és mtsai., 2022). A bioldgiai kor elérehaladtaval a versenyzok sokkal
nagyobb szorongast élnek at a megfelelési kényszer miatt a kornyezetiik miatt. (csalad,

egyesiilet, nézok stb.).

A sportéletkor és a szorongas, valamint az dnbizalom osszefiiggéseinek vizsgalata.

Verseny elétti dllapot

A sporttevékenység kezdete

Kognitiv Szomatikus P
szorongds szorongds Onbizalom
Korrelaciés
egyUtthaté 0,026 -0,040 0,161
szignifikancia 0,859 0,783 0,268

2.tablazat: Sportéletkor és a szorongasszint, onbizalom faktorainak vizsgalata (p<0,01 (**);

p<0,05 (*) (Forras: sajat szerkesztés)

A sportéletkor ¢€s szorongas, Onbizalom értékének Osszehasonlitasanal, nem taldltunk
szignifikanciat. A kognitiv szorongas értéke (p=0,859) verseny elotti helyzetben, mig versenyt
kovetden csokkend tendencidt mutat (p=0,705). A szomatikus szorongés értékeit tekintve
verseny eldtt (p=0,783), majd hasonldéan a kognitiv szorongéshoz csdkkenést mutat versenyt
kovetden (p=0,653). Az onbizalom mértéke a megmérettetés elott (p=0,268), majd az akadaly

lekiizdését kovetden ndvekvo értéket eredményezett (p=0,671).
Az onbizalom osszefiiggéseink vizsgalata a szorongas mértékével

A faktorok vizsgalatanal, 6sszehasonlitottuk tovabba az 6nbizalom és 2 szorongasfajta
egymashoz viszonyitott kiilonbségeit. A vizsgalatunk eredményeképpen az oOnbizalom
(r=-,394**) értéke negativan korrelal a kognitiv szorongas értékével, azonban nem mutat

szignifikanciat a szomatikus szorongassal val6 dsszehasonlitasban. A vizsgalat alapjan a negativ



belsé beszéd teljesitmény romlast

1étrejotte.

indikal, nagyobb mértékben mint a szomatikus szorongas

Onbizalom
Korrelacios
o koefficiens =394
Kognitiv
szorongas
Szignifikancia 0,000
Korrelacids
. koefficiens -0157
Szomatikus
szorongas
Szignifikancia 0,123

3.tdblazat: Az Onbizalom Osszehasonlitdsa a kognitiv és a szomatikus szorongassal. (p<0,01

(**); p<0,05 (*) (Forras: sajat szerkesztés)

Megbeszélés

Vizsgalatunkban a verseny el6tti és utani szorongas és 6nbizalom mértékét hasonlitottuk
0ssze 8-14 éves birkozok esetében. A versenyszorongas és a teljesitmény kapcsolata forditottan
aranyos, amelyet Hanton és munkatarsai altal végzett (2004) kutatasok bizonyitottak. Jelen
kutatasunkban azonban a versenyteljesitményt nem értékeltiik. Hardy és Parfitt kutatasai (1991)
bebizonyitottak, hogy versenyen torténd szereplés megkezdésekor a szomatikus szorongés
szintje csokkeni fog, mig a kognitiv szorongas szintje valtakozik a siker és kudarc fliggvényében.
Kutatdsunkban a szomatikus szorongas szignifikancidt nem mutatott a kognitiv szorongas

értékével, azonban negativ korrelalt a kognitiv szorongas az dnbizalom értékével.

A sportéletkor illetve a biologiai ¢letkor nem befolydsolja a szorongéds mértéket, a felkésziilt,
iddsebb birkozok és a kezdd szinten sportold versenyzok is szoronganak a verseny el6tti
helyzetben. Gould, Horn és Spreeman (1983) kutatasukban 458 amerikai junior korosztalyu (18-
19 éves) birkdzoval végeztek kérddives vizsgalatot. A vizsgélat eredményei alapjan a szerzok,
azt allitottdk, hogy nincs Osszefliggés a tapasztaltabb és kevésbé tapasztalt versenyzok
szorongasszintje kozott. Tackwondo sportag versenyzdin végzett kutatas eredményei hasonld

eredményeket mutattak, a versenyt kovetden a sportolok Onbizalma ndvekvd tendenciat



mutatott, mindazonaltal a kognitiv és a szomatikus szorongés szintje is csOkkenni kezdett
(Marshal,2013). A teljesitménnyel osszefliggésben azonban Eklund (1996) eredményei alapjan
a magas magabiztossagi értékkel rendelkezé sportolok megfelelobb teljesitményt voltak
képesek elérni, azokkal a versenyzotarsaikkal ellentétben akik tulzottan izgatottak vagy a
veszteség miatt aggddtak. Kutatasunk célszeriiségét és aktualitasat tekintve Wadey (2008)
eredményei igazoljak, amely alapjan a szorongésra mint pozitiv pszichologiai folyamatra tekint.
A szorongés iranyitasaval, a teljesitmény fokozhatd. Az elsajatitdsara olyan tevékenységeket
fogalmaznak meg a szerzOk, mint célok kitizése, 6nbeszéd, képalkotas, amelyeket pszichologiai
tréninggel képes elsajatitani a sportold. Kijelenthetjiik, hogy a szorongas velejardja a
versenyeknek, amely kapcsan a szakembereknek fel kell késziteni a versenyzoket, hogy félelem
kivaltasa helyett, készenléti, éberségi €s izgalmi allapotot eredményezzen (Weinberg és

mtsai.,1995).

Osszegzés

A 21.szdzadi magyar birk6zés tekintetében, az edzéi, felkészitéi garda nem szentel
elegendd figyelmet a pszichés felkésziiltségre. A szorongast alapvetden egy negativ
folyamatkeént értelmezik, azonban nem megsziintetniink kell 1étrejottét, éppen ellenkezdleg, meg
kell tanitani az utanpotlaskorti versenyzoket, keretek kozé zarni azt. Képesnek kell lenniink
biztositani, olyan eszkdzoket a sportoldink szdméra, amellyel képesek megbirkézni a
versenyhelyzetekkel. Lehet6ség szerint, olyan gyakorlati modszer kidolgozasa javasolt a

késObbiekben, amellyel onmaguk belsé hangjat képesek lesznek keretek koz¢ szoritani.

A kutatasbol is kidertilt, hogy a szorongas megértéséhez, és kezeléséhez sziikséges a
sportszakpszichologus bevonasa a felkésziilési folyamatokba, az edzdi palyan tartézkodo
szakembereknek sziikséges a lelki, pszichés folyamatok megértése és kezelése, amely csak akkor
johet létre ha partnerekké valnak, hogy milyen folyamatok jatszodnak le egy-egy didk

korcsoportu versenyzdében.

Kutatasunk kiterjesztése indokolt lehet mas sportag versenyzoire, érdekes kérdés lehet,
hogy a szorongéas milyen mértékben befolyasolja a csapatsportot 1iz6 egyének teljesitményét.
Vizsgélati szempontbol, fontosnak tartjuk Osszehasonlitani a nem kontakt sportoldk,
csapatsportot iz versenyzokkel a jelenlegi kutatasunk eredményeit, amelybdl kideriil, hogy a

szorongas milyen mértéket mutat mas sportag kapcsan.
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Az edzOképzés tematikai felépitésébe fontos integralni a pszicholdgiai ismereteket és a

pszichés terhelés megértése ¢és kezelésére a legalapvetdbb relaxacios és légzéstechnikakat,

amelyek kovetkeztében az utanpdtlaskorban a versenyhelyzetek nem negativ élménnyel fognak

zéarulni, hanem pozitiv 6nmegerdsitésként és dnbizalom novekedést fog eredményezni.
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