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Osszefoglalo

A sportpszichologiaban szamos modszert alkal-
maznak a mentalis felkészités részeként, leginkabb
az imaginaciot, a belsé beszédet és a célallitast hasz-
naljak a sportpszicholégusok (Weinberg és Gould,
1999). Az elmult idészakban nemzetkozi szinten
egyre népszeribbé valtak az egyéni szintd (idiografi-
kus) kutatdsok, mert altaluk kénnyebb és gyorsabb
a kulonféle sportpszicholégiai beavatkozasok meg-
értése és az alkalmazott modszerek értékelése (Bar-
ker és misai, 2011). Kutatdsunk célja az volt, hogy
egyénfokuszu kisérleti elrendezésben (EFK) megvizs-
galjuk milyen hatasa van egy komplex sportpszicho-
logiai felkészité programnak utanpotlaskoru tornasz
versenyzGk motivaciojara, onbizalmara, versenyszo-
rongasara és sportteljesitményére. A vizsgalatban 3
fia tornasz vett részt, akik 8 és 10 év kozottiek vol-
tak. A 8 alkalmas komplex mentalis felkészitést meg-
elézéen és az utolso alkalmat kovetden felmértiik a
motivaciojukat (BRSQ, Toth és Reinhardt validalasa
alatt) és az onbizalmukat, szorongasszintjiiket is
(CSAI-2, Sipos és mtsai, 1999), a foglalkozasok ideje
alatt pedig folyamatosan mértik edzdjiik segitségével
a paros korgyakorlat soran nyujtott teljesitményii-
ket. Killonbozé mértéki valtozasokat talaltunk a
PND mutaté (percentage of non-overlapping data; at-
fedésben lévé pontok szazalékos mutatoja) és hatas-
mérték alapjan a teljesitményben, mely a sport-
pszichologiai felkészités hatasaként értelmezheto,
valamint pozitiv valtozas volt megfigyelheté az elsé
és a masodik kérdaiv felvétel atlagértekeiben is. A
kapolt eredmények bizonyitjak, hogy egy kevésbe el-
fogadotl kutatasi modszer jol hasznalhalt a gyakor-
latban, tovabba felhiviak a figyelmet a sportpszi-
cholégusok mentalis felkészitésben valo szerepére
mar utanpétlas korban is (Barker és mtsai, 2013).
Kulcsszavak: egyénfokuszu kisérlet, komplex menta-
lis felkészités, utanpotlaskoru versenyzdk, tornaszok

Abstract
Sport psychologists use several methods in the
mental training of athletes, which is primarily based
on imagination. self-talk and goal setling (Weinberg
and Gould, 1999). Single-case studies are becoming
increasingly popular in the field. since they offer an
easier and faster way to assess the effects of various

psychological interventions and understand the
underlying processes (Barker et al., 2011). In the
present study, an individually focused experimental
design was used to assess the impact of a complex
mental training program on junior gymnasts’ motiv-
ation, self-confidence, anxiety and sport perform-
ance. The study involved 3 junior male gymnasts
aged between 8 and 10 years. Their motivation, sell-
confidence and anxiety were measured both before
and after the intervention, which consisted of 8 ses-
sions. Motivation was measured with the Hungarian
version of the BRSQ (Téth and Reinhardt. in prep-
aration), while self-confidence and anxiety were
assessed with the CSAI-2 (Sipos et al., 1999). The
athletes’ performance on double-leg circle on the
pommel horse was repeatedly measured during the
training with the help of their coach. Differences be-
tween pre- and post-intervention measures indicated
that the training had a significant positive effect on
the athletes’ motivation, self-confidence and anxiety,
which was accompanied by improved performance.
These findings underline the benefits of a single-case
experimental design in applied research and draw
attention to the importance of sports psychologists
in athletes’ mental training as early as junior age
(Barker et al., 2013).

Keywords: individually focused experiment, complex
mental training, junior athletes, gymnasts

Bevezetés

A sportpszichologia egyik feladata a sportolok
pszichologiai készségeinek fejlesztése. A sportpszi-
chologusok tanacsadassal és konzultacioval tamo-
gatjak a sportolok és az edz6k munkajat, mely soran
a kognitiv és érzelmi készségek fejlesztését segitik az
optimalis teljesitmény elérése és a mentalis jollét ja-
vitasa érdekében (Morris és mtsai, 2003). Az alap-
modszerek kozotl szerepelnek arousal szabalyozo
technikak, relaxacios €és imaginacios modszerek, fel-
taro és szabalyozo modszerek. célallitasi és a figye-
lemkoncentracio novelésére iranyuld eljarasok is,
melyek kivalasztasa az adott problémanak megfele-
léen torténik (Weinberg és Gould, 1999).

Kutatasok tamasztjak ala. hogy a mentalis faktor-
nak 40-90% kozott szerepe van a sikeres sporttelje-
sitmény elérésében (Connaughton és mtsai, 2008;
Gould és Maynard, 2009; Greenleaf és mtsai, 2001),
emiatt megnétt a mentalis felkészilés iranti érdekld-
dés a sporttudomanyok terén mind a gyakorlati
mind a kutatasi szempontbol (Ong és Harwood,
2017). A szakirodalomban megtalalhato, alkalma-
zott sportpszichologiai médszerek hatékonysaganak
vizsgalatalt dominansan meghataroztak a hagyoma-
nyos, nullhipotézis tesztelést alkalmazo, nagymintas,
csoport alapu (nomotetikus) modszeren alapuld ku-
tatasok (McDougall, 2013). Az elmult harom évtized-
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ben azonban egyre népszeriibbé valtak a gyakorlat-
orientalt, bizonyos intervencié hatasanak tudoma-
nyos tesztelésére iranyulo, idiografikus, tehat egyén-
fokuszu kisérleti elrendezéses vizsgalatok is (Smith,
2013). Ennek elénye, hogy a vizsgalatban elvart
minta lényegesen kevesebb (altalaban harom-ot) ese-
tet tartalmaz és nincs szitkség kontrollcsoportra
sem, viszont minden esettel sorozatos meres torté-
nik (legalabb 12, de akar 50-60 is; Barker ¢s mtsai,
2011). Fontos sajatossaga tovabba, hogy hipotézis
helyett kutatasi kérdeés fogalmazodik meg az inter-
vencio fiiggd valtozora gyakorolt hatasa kapcsan,
melynek megvalaszolasara meghatarozott szempon-
tok szerinti vizualis elemzés keriil végrehajtasra, ki-
egészitve bizonyos kvantitativ hatasmérték muta-
tokkal (Martin és Pear, 2015). A hatas tudomanyos
ellendrzését az biztositja, hogy a résztvevék idében
egymastol clesusztatva kapjak az intervenciot és
minél inkdbb teljesiil az a kitétel, hogy a figgd val-
tozd akkor és esak akkor valtozik jelentésen a kiva-
natos iranyba, amikor az intervencié (mint fliggetlen
valtozd) bemutatasra kerilt, annal biztosabb az in-
tervencio kivanatos hatasa és kizarhatok az esetleges
kiilsé tényezok hatasai, valamint a természetes fej-
16dési potencial (Horner és mtsai, 2005).
Egyénfokuszu kisérleti elrendezésben 2012-ig osz-
szesen 66 kutatas sziiletett, melyekbdl 20-ban kom-
binalt mentalis felkészités hatdsat vizsgaltak. A leg-
gyvakrabban vizsgalt modszerek kozott szerepelt az
imaginacio (12), a belsé beszéd (3) és a célallitas (4),
melyek hatékonynak bizonyultak a legtobb esetben
onalléan és kombinalt tréning program (10) kereté-
ben is (Barker és mtsai, 2013). Imaginacio soran egy
vagy tobb érzékszervi modalitas és a képzelet segit-
ségével egy adott sportkészséget vagy helyzetet lehet
létrehozni vagy ujjaépiteni (White és Hardy, 1998).
Egyes kutatok szerint az elképzelt események fejlesz-
tik az izommemoériat, mig masok gy vélik a vizuali-
zalt esemény kodolasa a mentalis reprezentalast
fejleszti (Martin és mtsai, 1999). Kutatasi ered-
mények alapjan egyértelmien noveli a motivaciot
(Kizildag és Tiryaki, 2012), a motoros tanulasi ké-
pességel €s a taktikai tervezést (Slimani és mtsai,
2016). valamint a kognitiv képességeket, mint a
munkamemoria, a figyelem. az érzelmi énkontroll
(Mesagno és Mullane-Grant, 2010). A belsé beszéd
folyamatosan zajlo, tébb szalon futd gondolkoddasi
folvamat (Landin és Hebert. 1999), a tanulas ¢s a fej-
lesztés eszkoze (Hatzigeorgiadis, 2006). A belsé be-
széd soran a sportolok onmagukat instrualjak, nem
egyértelmiien szavak, hanem példaul arckifejezések
segitségével egy készség megszerzése vagy teljesitése
érdekében (Hardy és mtsai, 2005). Zinsser €s mun-
katarsai (2001) szerint két f6 funkciéja van, a moti-
vacios funkeid pozitivabb érzéseket és nagyobb
onbizalmat valt ki. noveli a kitartast, mig az oktatasi
funkcid javitja a technikai és taktikai elemeket a
megtenni kivant lépésre valo figyelemfelhivas révén.
Kutatasi eredmények alapjan hatassal van a motiva-
ciéra (Afrouzeh és mtsai, 2014), valamint a szoron-
gas kezelése egyarant (Conroy €s Metzler. 2004). A
célallitas soran értékeli a sportold a jelenlegi allapo-
tat, lehetdségeit. amelyek hozzajarulnak a realis cé-
lok megfogalmazasahoz, valamint lehetéségel adnak
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kontrollalni a celok felé a haladas utjat is (Lambert
és mtsai, 1999). A sportolok rendszeresen alakita-
nak ki rovid, kozepes vagy hossza tavu célokat, me-
lyek kapesolédhatnak az eredményhez, a teljesit-
ményhez és a technika vagy a stratégia javitasanak
folyamatahoz (Weinberg €s Butt, 2011). Locke és Lat-
ham (2002) szerint tobbféle mechanizmuson keresz-
tiil novelik a célok a teljesitményt. Meghatarozzak a
sportolok erdfeszitéseit és a figyelmiiket rairanyitja
a célhoz kapcsolodo tevékenységekre. Képesek ener-
gizalni a sportolot, tovabba noveli a kitartasukat is.
A célmeghatarozas moderatorai kozott emlitik to-
vabba az elkotelezettséget, a feladat dsszetettségét és
a visszajelzések fontossagat (Healy és mtsai, 2016).

A sportagakat tekintve leginkabb labdarugokat. ko-
sarlabdazokat. teniszezéket, golfozokat, atlétakat és
uszokat vizsgaltak egyénfokuszu kisérleti elrendezés-
ben, elvétve talalhato egy-egy kutatas kerékpar ver-
senyz6krol, okolvivokrdl, vagy éppen tornaszokrol
(Barker és mtsai, 2013). Wolko és munkatarsai
(1993), valamint Lambert és munkatarsai (1999) is
4 néi szertornaszt vizsgaltak, akik célallitasban része-
siiltek és azt hatékonyan tudtak alkalmazni az inter-
vencid végére. Viszont mivel f6ként csapatsportokat,
felnott versenyzoket €s egy-egy modszer hatasait vizs-
galtak eddig a szakemberek, igy kutatasunkban a ko-
vetlkezo célokat tiztiik ki: elséként e ritkan alkal-
mazott modszertani eljaras szakirodalmat szeretnénk
béviteni komplex sportpszichologiai intervencié hata-
sainak vizsgalataval. és ezzel kiegészitenénk a nem-
zetkozi €s hazai tornaszokkal foglalkozd szakiro-
dalmat gyermek versenyzéi mintan kapott eredmé-
nyvekkel is. Ugyanis mar 8-10 éves korosztalyban is
képes a sportolo mentalis gyakorlatok megtanulasara
és hasznalatara, hogy segitsegével novelje vagy fenn-
tartsa a teljesitményét (Parkerson, 2015).

Bejek (1994) tornaszok versenyszorongasaval kap-
csolatos kutatasaban arra az eredményre jutott, hogy
a versenyzok felkészitése soran csokkenteni kell az
edzés €s a versenyteljesitmény kozotti diszkrepan-
ciat, valamint a mozgaskoordinacié zavaranak az ér-
zését, mely a leggyakoribb stresszorok kozott szere-
pel. Kalmar (2014) szerint a verseny folyaman dina-
mikusan valtozik a tornaszok pszichikai készenléte,
igy kiemelt hangsulyt kell fektetni az optimalis alla-
potba kertilésre és az érzelemszabalyozasra is. Az
elsé szeren torténéd gyakorlat bemutatasa okozza a
legnagyobb fesziltséget a versenyeken, a késébbi al-
lapot viszont attol fiigg, hogy milyen sikeresen haj-
totta végre az elso gyakorlatat, illetve, hogy a ko-
vetkezo szeren torténd gyakorlatai milyen nehézseget
jelentenek szamara. Honfi (2007) javasolja a menta-
lis edzésmodszer okialasi folyamatba (orténd beépi-
tését Hamar (1996) és Karacsony (1989) pedig ki-
emeli az edzok szerepét a sportolok pszichés fejlesz-
tés€ben, ugyanis a korai sportagelhagyasra nagy be-
folyassal bir az edzék szakmai, pedagogiai felké-
szultsége, és annak megfelel6 alkalmazasa a kiilon-
bozd pszichés problémak megoldasaban.

Kutatasi kérdésunk a fentiek alapjan az, hogy mi-
lyen hatasa van az altalunk alkalmazott komplex
mentalis felkészité tréningnek a vizsgalt tornaszok
sporiteljesitményére, illetve motivacidjara és ver-
senyszorongasara?
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Anyag és modszerek

A vizsgalatban 3 fiu tornasz vett részt, akik a
Ferencvarosi Torna Club Férfi Torna Szakosztalya-
nak gyermek kezdé és halado korosztalyabél keriil-
tek ki edzdgjiik kivalasziasa segitségével. Az elsé tor-
nasz egy 8 éves fiu, gyermek kezdo versenyzé. Négy
évesen kezdett el edzésekre jarni, ot éves kora ota
versenyez, csapatban és egyéniben is szerzett mar ér-
meket. Edzdje szerint gyorsan tanul 4j elemeket és
nagy a teherbirasa is, viszont a versenyen szorong és
elrontja azt is. amit edzésen megtanult. A masodik
tornasz 9 éves fit, gyermek halado versenyzd. Ot
¢évesen kezdte a szertornat, és hat éves kora 6ta ver-
senyez. gyermek kezdd korosztalyban elsé helyezett
lett egyéniben. Edzdje szerint tudatos versenyzd,
mindig a tokéletességre torekszik. de a kudarcot ne-
hezen tudja feldolgozni €s olyankor ,nagyon keételke-
dik 6nmagaban”. A harmadik tornasz 10 éves fin,
gvermek haladé versenyzd. Hat éves kora 6ta sportol
és versenyez is, tobbszoros fordulo gyéztes csapat-
ban. Edzdje véleménye alapjan O végzi el a leggyor-
sabban ¢és a legszebb kivitellel az erdre épiilé gya-
korlatokat, viszont nagyon batortalan a technikai és
az 1j elemeknél.

A vizsgalatban alkalmazott fuggetlen valtozd a
komplex mentalis felkészité tréning volt, melyet,
mint intervenciot alkalmaztunk, a figgé valtozo
pedig a leljesitmény volt. melyben vallozast vartunk,
emellett felmértitk a motivaciojuk és a szorongasuk
alakulasat is kérddivek segitségével. A tréning 8 al-
kalom volt és magaban foglalta a célallitast, a belsé
beszédet és az imaginaciot is, mely Gyombér és
munkatdrsai (2016) sportol6 fiatatoknak sz6l6 men-
talis naplojan alapult. A motivacio meéréséere a BRSQ
kérddivet hasznaltuk (Behavioural Regulation in
Sport Scale, Lonsdale és mtsai, 2008, magyarul Toth
¢s Reinhardt validalasa alatt), melyet az intervencié-
kat megel6zoen €s azt kovetoen vettunk fel. A kér-
déiv gyermekeknél is hasznalhato, 36 kérdésbal all,
€s 7 motivacios strukturat meér. az amotivaciot, a
killso szabalyozast, az introjekciot, az identifikaciot,
az integraciot és a belsé szabalyozast is. mely akar
tovabb bonthaté 3 alskalara, de globalisan is mér-
hetd. Minden skalahoz 4 kérdés tartozik, melyre 7
fokozata Likert-skalan tudnak valaszt adni. A szo-
rongas mérésére a CSAI-2 kérddGivet hasznaltuk
(Competitive State Anxiety Inventory-2, Martens és
mtsai, 1990; magyarul Sipos és mtsai, 1999). melyet
szintén 2 alkalommal, az intervenciok eldtt és utan
toltettiink ki a sportolokkal. A kérdéiv 27 tételbdl
all, mely méri a versenyeredménnyel kapcsolatos al-
lapot szorongast (kogniliv és szomalikus szoron-
gast), valamint az aktualis onbizalmat is. Minden
skalahoz 9 kérdés tartozik, melyre 4 fokozatu Li-
kert-skalan tudnak valaszt adni. A sportteljesitmény
megallapitasara az egy perc alatt megtett paros lab-
korzések szamat hasznalluk, melyet heti 2 alkalom-
mal meértink edzoéjiitk segitségevel. Az alapszint
merés soran 3, 5 és 7, az intervencios szakaszban
20, mig az utankovetésnel 5, 3 és 1 alkalommal ke-
riilt erre sor, mivel 0sszesen 28 hét allt a rendelke-
zeésunkre a vizsgalatok felvételére és minél tobb
egyéni teljesitménymérést szerettiink volna végezni
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az intervencios iddszak alatt. A gyakorlat soran a tor-
nasznak zart labbal kell koroznie a szer felett hol az
egyik. hol a masik kézzel elengedve a kapat (1. abra).
A vizsgalat egyénfokuszu kisérleti elrendezésben
zajlolt, mely alapjan harom szakaszt lehet egymastol
elkuloniteni: az intervencio elotti alapszintet (A), az
intervencio alatli szakaszl (B), végiil utankovetéssel
az intervencio utani szakaszt (U). A résztvevok idé6-
ben egymastol elcsusztatva kaptak az intervenciokat,
hogy ezzel kimutathato legyen a beavatkozas haté-
konysaga €s egyben kizarja a kiils6 befolyasolé ténye-
zoket, valamint a természetes fejlédési potencialt is.

1. dbra. A paros korgyakorlat helyes kivitelezésének
folyamata (Honfi, 2011)

Figure 1. Pair circle practice correct execution pro-
cess (by Honfi, 2011)

A talalkozasok a szakoszlaly altal biziositott szo-
baban, az edzéseket megel6zden zajlotiak 45 perces
foglalkozasok soran. Egy hetes id6beli cstisztatassal
kezddédtek az intervenciok etikai és sziil6i engedély-
lyel, valamint a sportolok beleegyezésével, melyek
hetli rendszerességgel zajlottak. Az elsé két interven-
cios alkalommal a sportolok megismerése volt a cél,
igy felvételre keruilt az elso interju. a CSAI-2 és BRSQ
kérdaoiv. valamint felallitottunk kézosen egy teljesit-
meény profilt is, hogy kialakuljon egy kép a sportold-
ban is az erdsségeirdl és a fejlesztendd teriileteirdl.
Harmadik alkalommal kertlt sor a célallitasra, mely-
ben a hosszu tavu célt, ami a szezon végi versenyt je-
lentette rovidebb célokra bontottunk, hangsulyozva
a megvalositas folyamatat. Az alkalom zarasaként
egy edzésnaplot kaptak a sportolok, melyben vezetni
tudjak a fejlédesiik menetét. Negyedik alkalommal
alapveto kognitiv torzitasokrol és azok atdolgozasi
lehetoségeirdl beszélgettiink sportbeli példakon ke-
resztil, mint a pozitivumok figyelmen kiviil hagyasa,
vagy a negallv szilirés, melyek a leggyakoribbak spor-
tolok esetében. Otodik alkalommal kialakitottuk a
teljesitmény formulakat, mely a belsé beszéd egyik
formaja, azzal a ceéllal, hogy motivalni tudjak magu-
kat ¢s a kételkedéseiket pozitiv iranyba tudjak for-
ditani. Hatodik alkalommal egy bevezetd relaxaciot
kovetden elképzelték a legpozitivabb korabbi ver-
senyélményiiket, melyrél rajzot készitettek. Hetedik
alkalommal, miutan nyilvanvaléva valt az imagina-
cids képességiik szintje, mentalis tréninget végez-
tunk a kovetkezo6 elottitk allo versenyrol, és a fellépé
izgalmi allapot optimalis szinten tartasara légzogya-
korlatot végeztiink. Az utols6. nyolcadik alkalommal
lezartuk a tréninget, atbeszéltik a tapasztalatokat,
¢s 0jbol kitoltotték a sportolok a két kérddivel, mely
kiegészilt az edzo szubjektiv értékelésével is, aki az
intervenciokat tekintve .vak” volt.



Magyar Sporttudomanyi Szemle « 20. évfolyam 81. szim « 2019/4

38

Eredmények

A teljesitmény adatok elemzése vizualis, grafiko-
non torténé elemzéssel, valamint A index (hatasmeér-
ték) és PND mutalé (percentage of non-overlapping
data; atfedésben lévo pontok szazaléckos mutatoja)
és trendvonal kiszamitasa (mozgoatlagolassal) altal
tortént, mig a kérdéivek kozotti valtozasok kimuta-
tasat effect size (hatasmeérték) vizsgalattal allapitot-
tuk meg.

1. tornasz eredményei:

A motivacios strukturat tekintve a sportolo ala-
csony amotivaltsaggal (M=2; SD=3.37), kozepes
kilsé (M=4; SD=3,46} €s bels6 (M=5.25: SD=3,2)
motivacioval rendelkezett az intervencio elott, majd
az intervenciot kovetden csokkent az amotivalisaga
(M=1,75; SD=3; Cohen'd=0.72; kozepes hatas) és
tovabb ndétt a belsé motivaciéja (M=5,75; SD=3: Co-
hen'd=2,2; nagy hatas), mig a kiilsé motivacioban
nem volt valtozas (M=4; SD=3.46; Cohen’s d=0,
nincs hatas).

Az intervenciot megelézden, osszhangban az edzoi
vélekedéssel magas szomatikus szorongas (M=3,33;
SD=0.71) kozepes kognitiv szorongas (M=2.11;
SD=1.36). illetve kozepes onbizalom (M=289;
SD=1.45) volt jellemzdé. Az intervencid utan csok-
kent a szomatikus szorongas (M=2,44; SD=1.42;
Cohen'd=0,79; nagy hatas) és nétt a sportold dnbi-
zalma is (M=3,33; SD=1; Cohen'd=0,42; kézepes
hatas). mig a kognitiv szorongas értéke nem valtozott
szamottevéen (M=1.98; SD=1.36; Cohen’s d=0.09,
nincs hatas).

A teljesitmény grafikonon lathato, hogy az atlagok
szerint novekszik az egy perc alall megtett paros
korok szama (M,=7,33; Mg=12,95; M;=18), de
mivel az alapszint mérésnél a minimalis 3 adat all a
rendelkezésre, igy kevésbé lehet pontos kovetkezte-
téseket levonni a kiindulasi allapotrol. A A index ér-
tecke 9,68, mely nagy hatasmértékre utal, a PND
mutatd pedig 85%. A kezdeti negativ trendvonal az
intervenciok hatasara pozitivva valik és folyamatos
teljesitmény novekedésre utal, mely fennmarad az
utankovetéses mérések soran is (2. dbra). A megno-
vekedett széras (SD,=0,58, SDy=3.53), bar csok-
kenni latszik az utankovetéses meéréseknél (SDy=
2.35) viszont kiegyensulyozatlan teljesitményre utal.

2. torndasz eredményei:

A sportol6 az intervenciot megelézéen kissé amo-
tivalt (M=3,75; SD=2,63) volt, mert szeretelt segéd-
edzdje elhagyta az egyesiiletet, de ettél fiiggetlenil
kozepes kiilsé (M=4: SD=3.46) ¢s bels6 (M=5,75;
SD=2.5) motivaciorol szamolt be. Az intervenci6t
kovelden csokkent az amotivaltsaga (M=2,5; SD=1;
Cohen'd=1,88; nagy hatas) és nétt a bels6é motiva-
cidja (M=6.,25; SD=0,58; Cohen'd=1.11; nagy ha-
tas). mig a kils6 motivacioja valtozatlan maradt
(M=4: SD=3,46: Cohen’'s d=0, nincs hatas).

Az intervenciot megelézden, dsszhangban az edzoi
vélekedéssel alacsonyabb énbizalom (M=2.89; SD=
1.45) volt jellemz6, emellett kozepes kognitiv (M=
2,11; SD=1,05) és szomatikus szorongas (M=1,67:
SD=0.,5). Az intervencio utan nétt az onbizalma
(M=3.,44: SD=0,73: Cohen'd=0.,47: kozepes hatas)
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és csokkent a kognitiv szorongasa is (M=1.78;
SD=1.09; Cohen'd=0.3: kis hatas), a szomatikus
szorongas értéke viszont nem valtozott (M=1,67;
SD=0.,5; Cohen’'s d=0, nincs hatas).

A teljesitmény grafikonrol leolvashato, hogy az at-
lagok szintén novekednek (M,=11.6; My=17.65:
M;=19.33), és a A index értéke 5,30, mely nagy ha-
tasmeéretre utal. A PND mutato6 értéke 85%. Ahogyan
az el6z6 sportolénal, az alapszint esetén a trendvonal
ellentétes iranyu a kivant valtozas iranyaval és az in-
tervencios szakaszban megjelené trenddel. melyen
hamar jelentkezik a hatas, igy az eredmények meg-
erdgsitik az intervencio hatékonysagat (3. 4bra). Itt is
latszik, hogy az intervencios szakaszban a teljesit-
mény kiegyensulyozatlan. melyet a megnovekedett
szoras is jelez (SDy=1.14. SDg=3,13). de szintén le-
csokken az utankovetéses méréseknél (SD;=1,15).

3. torndsz eredmeényei:

A sportold az intervenciot megeldzden kissé amo-
tivalt (M=3,25; SD=3,2) volt, mert éppen akkor val-
tott korosztalyt, de ettdl fiiggetleniil kozepes kiilsd
(M=4:; SD=3,46) és belsé (M=4.75; SD=2,63) mo-
tivacioval rendelkezett. Az intervenciot kovetden
csokkent az amotivaltsaga (M=3: SD=2.31; Co-
hen'd=1,95; nagy hatas) és nétt a belsé motivacioja
is (M=5.5;: SD=1,29; Cohen'd=2,02: nagy hatas),
mig a kiilsé motivacidoban nem volt valtozas (M=4;
SD=3,46; Cohen's d=0, nincs hatas).

Az intervenciot megel6zoen, osszhangban az edzoi
vélekedéssel alacsonyabb 6nbizalom (M=2.44; SD=
1,13) volt jellemzd, valamint kdzepes kognitiv (M=
2,22; SD=1,2) és szomatikus szorongas (M=2,44;
SD=1.33). Az intervencio utan nétt az onbizalma
(M=2.,78; SD=0.,83; Cohen’d=0,31; kozepes hatas)
és csokkent a kognitiv szorongas érteke is (M=2,11;
SD=0,93; Cohen'd=0,16; kis hatas), a szomatikus
szorongasa valtozatlan maradt (M=2.44; SD=1.33;
Cohen’'s d=0, nincs hatas).

A teljesitmény grafikonon lathaté, hogy a paros
korok szama fokozatosan novekszik (M,=6,14;
Mp=11,10; My=17), a A index értéke pedig 2,18,
mely kozepes hatasmeéretre utal. A PND mutato ér-
téke 80%, tehat az intervencios szakasz értékeinek
tobb mint a kétharmada az alapszint legmagasabb
értéke folott van. A trendvonal viszont itt hasonlit
leginkdbb az alapszint mérések trendjéhez és mivel
utankovetésre nem volt elegenddé mérési lehetéség,
igy az intervencio hatasa nem bizonyithato egyértel-
miien (4. abra). Nala is megfigyelhetd a szoras nove-
kedése (SD,=2,27, SDy=3.34, SD;;=0). de a telje-
sitmény nem ingadozik annyira, mint a masik két
sportolé eselében.

Az edz0 visszajelzése alapjan az elsé sportolénal
egyértelmuen latszik a valtozas. sokkal koncentral-
tabb és tudatosabb edzésen, nem csak az adottsaga-
ira tamaszkodik, melynek eredménye, hogy gyermek
kezddé kalegoriaban masodik helyet ért el egyéniben
az intervenciot kovetden. A masodik sportolonal ki-
sebb valtozast eszlelt, de tiirelmesebbnek latja, ami
pozitiv hatassal van a gyakorlatok kivitelezésére ¢s
sokkal magabiztosabbnak érzi a korosztalyos ver-
seny kozeledtével. A harmadik sportolo korabban
hullamzo teljesitménye stabilabba valt. Figyel a tech-
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Paros kor gyakorlat — 1. tornasz
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2. abra. Az elsé tornasz teljesitményének alakuldasa az intervencio elétt, alatt és utan
Figure 2. Performance of the first gymnast before, during and after the intervention
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3. Abra. A masodik tornasz teljesitményének alakulasa az intervencid elétt, alatt és utan
Figure 3. Performance of the second gymnast before, during and after the intervention
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4. dbra. A harmadik tornasz teljesitményének alakulasa az intervencié el6tt, alatt és utan
Figure 4. Performance of the third gymnast before, during and after the intervention

nikara, mar nem csak erébdl probalja megoldani a
feladatokat, és ha valamit nem ért, megkeérdezi, sok-
kal nyitottabb. mint volt. Mindharom versenyzénél
kiemelte, hogy énmagukhoz képest gyorsabban fej-
l6dtek és az elején jelzett és a kutatasban valo beva-
logatasra okot ado problémaik eltiinni latszanak,
aminek nagyon oriil. A sportolok az utolso alkalom-
mal, mikor az intervenciok értékelése zajlott el-
mondtak, hogy nagyon élvezték a foglalkozasokat, és
oriiltek a pozitiv valtozasoknak. A szileik is elége-
dettek voltak és jelezték, hogy érezhetd volt a foglal-
kozasok hatasa otthon is, példaul jobban koncent-
raltak a kozos csaladi tevékenységek soran és gyor-
sabban kész lettek a hazi feladataikkal is.

Megbeszélés és kovetkeztetések

Avizsgalat eredményei arra engednek kovetkeztetni,
hogy az intervencié mindharom versenyzo esetében
hatasosnak bizonyult a sportteljesitménnyel osszefiig-
gésben. A hatast tamogat6 szempontok kozé tartozik,
hogy a hatasmeérték és a PND mutatok értéke is magas
volt. Tovabba az elso €s a masodik tornasz grafikonjan
lathat6, hogy a hatas azonnal érvényesult, a negativ
trendet pozitiv iranya trend valtotta fel, mely az elsé
tornasznal tovabb folytatodik, a masodiknal viszont
megtort az utankovetés soran. A harmadik tornész
esetében is pozitiv a trendvonal, de a hatas kevésbé ér-
z€kelhet6 az alapszakaszban nyujtott teljesitményhez
képest (Martin és Pear, 2015).
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A hatast nem tamogato szempontok kozott meg
kell emliteni, hogy az alapszint az elsé tornasz ese-
tében nem feltétlen tekinthetd stabilnak, mivel csak
harom mérési pontbol alll, a harmadik versenyzé
esetében pedig nem volt alkalom tobb utankovetéses
meérésre (Barker és mtsai, 2011), A teljesitményt to-
vabba altalanosan vizsgaltuk, ami korlatja lehetett a
kezdetben mar kiemelkedd teljesitményt nyujto
sportoléknak, hiszen nehezebb a plafonhatas miatt
erdteljes tovabbi novekedeést elérni (Molnar és mtsai.
megjelenés alatt). Az intervencio 5. hetében, a 10.
mérésnél a sportolok arrol szamoltak be, hogy jelen-
tGs visszaesést tapaszlaltak teljesitményiikben, mely
visszavetelle a motivaciéjukat és novelte a szoronga-
sukat is, erre utaltak a megnovekedett szoras érté-
kek. Erre az iddszakra teheté a téli sziinet, mikor
2 hétig nem voltak edzéseik. Bar ez nem bizonyit-
hato, de valészintleg a sziinetbdl valo visszatérés és
az ujboli edzésen nyujtott gyengébb teljesitmény
kudarcanak élménye mentalis blokkot hozhatott
létre, melyet lassan tudott az intervencio feloldani
(Afrouzeh és mtsai, 2014). A mérési periddust sajnos
nem lehetett maskorra idoziteni, hogy felkésziilési és
versenyzési idészak is beleessen, ahogy a talalkoza-
sok és mérések rendszeresehbé tétele sem johetett
sz6ba. A versenyek kozeledése is meghatarozhatta a
sportolok teljesitményét, hiszen egyre tobb regene-
rald edzés szerepell az edzésterviitkben, ami lassit-
hatta a paros kor kivitelezésének gyorsasagat (Honfi,
2011). Tovabba a kognitiv fejlesztés bizonyithatéan
cldsegiti a hosszu tava javulast, de rovidtavon a tel-
jesitmény stagnalasa vagy romlasa is jellemezheti
{Parkerson, 2015).

A motivacios struktura atlageértékeit tekintve az in-
tervencid poziliv hatassal velt a belsé motivaciora,
hiszen mindharom sportolé esetében nagy hatas-
nagysagot figyeltink meg. Az amotivacio is csokkent
mindegyikik esetében, de eltéré mértékben. Viszont
fontos megjegyezni, hogy a sportolok eleve kozepes
szintd motivaciorol szamoltak be mar a kiindulasi
fazisban is. Tovabba a nagyon pozitiv eredményt ma-
gyarazhatja a kérdéives kitoltésnél fellép6 ismerés-
ségi hatas vagy megfelelési vagy miatli pozitivabb
valaszadas (Smith és Mackie, 2004). Az amotivacio
csokkenését pedig okozhatta a versenyek kozeledteé-
vel fellépd teljesitménymotivacio megjelenése is
(Kizildag és Tiryaki, 2012).

A versenyszorongas €s az onbizalom atlagértékeit
tekintve az onbizalom mindharom versenyzd eseté-
ben nétt. mig az els6 tornasznak a szomatikus szo-
rongasa. a masodik és harmadik tornasznak a
kognitiv szorongasa mutatott csokkenést az inter-
venciot kovetden, melyek szintén pozitiv hatasra
utalnak. Itt is érdemes figyelembe venni a kérdéivek
kitoltése soran fellépé jelenségek befolyasolo erejét,
tovabba hogy megbizhatéan mérnek-e (Szokolszky,
2004).

Az intervenciok egvéni kiillonbségeinek is tobb oka
lehetséges. Példaul eltéré motivacioval rendelkeztek
az intervenciot illetéen, és mas-mas technikak ragad-
tak meg jobban a figyelmuket (Afrouzeh és mtsai,
2014). Az elsé tornasz az imaginaciotl, a masodik és
a harmadik inkabb a célallitast és a belsé beszedet
preferalta. Az egy-két éves életkori eltérés is megha-
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tarozé lehetett, hiszen egy 7 évesre meég jellemzobb
lehet a szimbolikus gondolkodas. mig egy 9 éves mar
képes a fogalmi gondolkodasra (Nagy, 1998). Kogni-
tiv szinten mindharman a Piaget-i konkrét miiveleti
szakaszba sorolhatok, szomatikus szinten pedig ha-
sonlo testfelépitéssel ¢s fizikai fejlettséggel rendel-
keznek, mégis az eltérd kornyezeti hatasok befolya-
solhattak az egyedfejlodésiiket (Kollar és Szabo,
2004). Tovabba Lambert és Barley (2002) kutatasi
eredmeényei alapjan az intervencio hatékonysaganak
sikeressége 30%-ban mulik a kialakitott kapcsolaton
is, mely szintén magyarazatul szolgalhat az egyéni el-
térésekre.

Osszességében elmondhato, hogy a teljesitmény-
mutatokban és a kérdoiveken megjelend valtozasok
valédi, pozitiv iranyu valtozasok, melyeket, ha tarsas
kivanatossag is valtott ki és a természetes fejloédési
potencialtol néhol csak minimalisan térnek el, akkor
is hatasos volt mindenki szamara és hatékonynak te-
kinthet6 az alkalmazott intervencio mar ilyen fiatal
korban is. A jovében érdemes lenne a fiuk mellett
leanyokat is megvizsgalni, illetve mas. sportspecifi-
kus fiiggo valtozot bevonni, eselleg az alkalmazolt
technikak hatasat kiilon is megvizsgalni. hogy meg
lehessen allapitani utanpotlaskorban a kognitiv fej-
l6des legaktivabb szakaszaban melyik bizonyul ha-
tékonyabbnak.
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