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Szelfdeterminacidhoz kapcsolodo fogalomtar

Amotivacio: Az egyént nem szabalyozza semmi, kontrolldlatlan allapotban van, igy
nincsenek értékei, preferenciai sem, melyek meghatiroznik a viselkedését. Ugy érzi,

hogy nem kompetens vagy nem képes az adott tevékenységre.

Autondm kiilsé motivacio: A kiils6 motivacié magasabb 6nallosaggal rendelkezd tipusai,
az identifikalt és az integralt szabalyozas sorolhatdak ide, mivel a cselekvést az egyén a

magaénak érzi akkor is, ha kiils6 elvarasok kapcsolddnak hozza.

Bels0 szabalyozas: Legmagasabb az 0Onallésag mértéke, egyén viselkedését teljes
mértékben a sajat elhatarozasa és dontései hatdrozzdk meg. Ilyenkor a cselekvés
onjutalmazo, elégedettséget valt ki, célja pedig az 6romszerzés. Globalis konstrukcio, de
akar olyan tovabbi strukturakra is bonthatd, mint a tudas (1j ismeret szerzése), a teljesités

(feladat elsajatitasa) €s az €lvezet (szérakozas €s izgalom atélése) iranti vagy.

Hierarchikus motivacié elmélet: Egy kontinuumon két végpontjanak tekintheté az
amotivacio és a belsé szabalyozas, kozottik pedig a kiilsé motivacios struktardk az
autonomia szint alapjan fokozatos atmenetet képeznek (kontrollalt és autonom kiils6

motivacio altali szabalyozas).

Identifikalt szabalyozas: Autonoém kiilsé motivacid altali szabalyozas, melyben az egyén
azonosul a feladattal (identifikalodik), értékesnek és fontosnak tartja a tevékenységet, igy
a sajat maga altal kitlizott célok vezérlik a viselkedését. Az egyén sajat elhatdrozasbol és

nem kényszerek hatasara cselekszik.

Integralt szabalyozas: Autoném kiilsd motivacio altali szabalyozas, ahol a tevékenység
végzése az egyén szamara mar dsszhangban van a sajat értékeivel, identitasaval, igy a
személyiségével is (integralodik). A cselekvés kozben gyakran megjelenik a flow érzése,

emiatt a legmagasabb szintli autonémiaval rendelkez6 struktira a kiilsé motivaciok koziil.

Introjektalt szabalyozas: Kontrollalt kiils6é motivacio altali szabalyozéas, melyben az
egyén elkezdi befelé vetiteni a viselkedésének okait (introjektal), igy azok konkrét
jelenlétére mar nincs sziikség, kozvetett modon fejtik ki hatasukat. Az egyén viselkedését
olyan bels6 kényszerek hatarozzak meg, mint a biiszkeség érzésének novelése és a

szégyen érzésének elkertilése.



Kontrollalt kiilsé motivacio: A kiilsé motivacid alacsonyabb onalldésaggal rendelkezd
tipusai, a kiilsé és az introjektalt szabalyozas sorolhatdak ide, mivel elsdsorban kiilsd

vagy a belso kényszerek okozzak a cselekvést.

Kiilsé szabalyozas: Legalacsonyabb az 6nallosag mértéke, az egyént kiilsé kényszerek
iranyitjak, igy a kiils6 jutalom elérése vagy a biintetés elkeriilése az egyén célja, mely
kovetkeztetéseken, 6sztonzokon és megfelelésen alapul. Négy struktirara bonthatd, attol

fliggden, hogy milyen szintli autondmidt tdmogatd érzéseket valtanak ki az egyénbdl.

Szelfdeterminaci6 elmélet: Kontroll alapi motivacio elmélet, melynek alapja, hogy az
egyén mennyire képes autondm moédon irdnyitani a viselkedését. Az dnmegvalodsitas
iranti vagy motivacids erejét hat minitedrian keresztiil irja le (alapvetd pszicholdgiai
sziikségletek, cél-tartalom, kapcsolatmotivacio, kognitiv kiértékelés, oksagi orientacio és

szervezeti integracid elméletek).
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1. Bevezetés

A motivacié a pszichologidban minden cselekvésre, viselkedésre késztetd tényezot
magaban foglalé gyljtéfogalom. A motivaciotdl fiiggden megvaltozik a szervezet
aktivitdsanak mértéke, a viselkedés szervezettsége, céliranyultsaga ¢s hatékonysaga is
egyben (Olah 2006). Folyamatara jellemzd, hogy egy kielégitetlen sziikséglet belsé
fesziiltséget kelt, mely hatasara az ember késztetést érez a cselekvésre és a sziikséglet
kielégitésére, igy motivalt magatartasa révén egyensulyt teremt a szervezetében (Szabo
2004). A cselekvést kivaltdo motivumok kiilonb6zé erésségliek, dimanikusan valtoznak,

fejlédnek és csupan a viselkedésen keresztiil detektalhatoak (Olah és Bugan 2006).

Kezdetben a kutatok a motivaciot elinditdé belsd és a kiilsé tényezoket ¢€lesen
elkiilonitették egymadstol, hiszen eltérd célhoz vezetnek, és mas-més 0Osztonzot
eredményeznek az elvégzett tevékenységért. Kiils6é motivacid esetén a cselekvés
eszkozjellegl, célja a jutalom elérése, biintetés elkeriilése, mig belsd motivacid esetén a
cselekvés Onjutalmazo, célja az 6romszerzés (Deci és Ryan 1985). A késObbiekben
kideriilt, hogy a kettd kozott kapcsolat van, kiilsd tényezOk hatdsara megvaltoznak a
motivacio belsd tényezdi, a kiilsé 0sztonzok €és negativ visszajelzések csokkentik a belsd
motivacio szintjét. Mara viszont mar sokkal inkabb jellemzé a két motivaciotipus
O0tvozése, melyek kiillonb6z6 modokon kombinalédnak ¢és a személyiség tartos

jellemzdjévé is valhatnak egy-egy tevékenység kapcsan (Szabd 2004).

A személyiség fejlédése ugyanis egy mindségi valtozasokkal és egyre differencialtabb
szervezOdéssel jard folyamat, melyet befolyasolnak bioldgiai (6roklott) és tarsas-
tarsadalmi (kornyezeti) tényezok egyarant, valamint érinti a testi, a kognitiv, az érzelmi
¢s a mentalis folyamatokat is. Ezek a teriiletek az élettt soran nem egyszerre fejlédnek és
szenzitiv id0szakok kothetdek hozzajuk, amikor bizonyos eseményeknek be kell
kovetkeznie, hogy a fejlddés megvaldsuljon. Egy intervallumon beliil csak arra a
periddusra jellemzé mikodésmodok ¢és jellegzetes mintdzatok mutathatok ki. A
szakaszok sorrendje felcserélhetetlen, bar kezdetiiknek és végpontjuknak az ideje eltérd

lehet az egyes embereknél (Kollar és Szabo 2004).

A sportbeli fejlodés leggyakrabban hasznalt kontextusban a sportoldva valas folyamatara

utal, valamint arra, hogyan jarul mindez hozza a jobb teljesitmény eléréséhez és az aktiv
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sportolas fenntartasahoz (Vaeyens és mtsai 2008). A fizikai aktivitassal kapcsolatos
motivacio pedig a mozgasbeli teljesitokészséget takarja, mely magaban foglalja a késobbi
képességek kialakulasanak valosziniiségét is (Nadori és mtsai 2011). Szamos oka lehet a
rendszeres fizikai aktivitds elkezdésének, ahogy megannyi tényezd szerepet jatszik a
sportolova valasban és annak abbahagyasaban is (Lindahl és mtsai 2015). Mivel a kezdeti
sporttapasztalatok €s élmények kihatassal vannak a felndttkori sportolasi szokasokra, igy
kiemelten fontos a belsé motivacié gyermekkorban vald kialakitdsa (Crane és Temple
2014), és mivel a motivaci6 adja meg minden sportoloi szinten a sporttevékenység sordn
elért eredmény alapjat is, igy folyamatosan jelenlévé ¢és robosztus téma a
sportpszichologiai kutatasok terén a megfelelé motivalasi eszkoztar kialakitasa a fejlodési

folyamatnak megfeleléen (Eime és mtsai 2013).

DiSanti és Erickson (2019) szerint jelenleg az egyik legfelkapottabb kutatasi teriilet a
fiatal sportolok motivaciojahoz kothetd, ugyanis a sport szdmos pozitiv hatasa és egyre
nagyobb népszerlisége ellenére mégis a fiatalok tobb mint egyharmada abbahagyja a
sportot még a kozépiskolas évei alatt (Patriksson 1988). A lemorzsolodas okaként
egyrészt a nem megfelelé kivalasztasi rendszert (Strachan és mtsai 2009), masrészt a
koral specializaciot azonositottdk, mely nagyban akadalyozza a pozitiv fejlodést,
sériiléseket €s thledzést eredményez (Coté €s mtsai 2009), a nem megfeleld terhelés
gyengiti és atalakitja a belsé motivaciot kiils6vé (Fraser-Thomas és Coté 2006) é€s
hozzajarul a sportolok kiégéséhez is (Moen és mtsai 2014). Megallapitasaik alapjan korai
specializaciora csak azokban a sportagakban van sziikség, ahol a csucsteljesitményt a
serdiil6kor kozepére vagy végére lehet elérni, mint példaul a torna vagy a miikorcsolya.
A tObbi sportagban a késdi specializacio javasolt, mivel a csucsteljesitmény felndtkorban
jelenik meg, noha mar fiatalkorban is kimagaslo teljesitményre képes a sportolo (Carson

és mtsai 2010, idézi DiSanti és Erickson 2019).

Egyre elterjedtebbé valt a pozitiv fiatalkori fejlédés (Positive Youth Development; PYD)
iranyzata, mely a serdiilékor nehéz alkalmazkodéséaval, problémas viselkedésmodjanak
hangsulyozasaval szemben a produktiv aktivitas soran probalja értelmezni a fejlodést,
ezaltal elismeri a kihivasokat, és nem kockazat legy6zésként tekint rdjuk (Lerner és mtsai
2005). Akkor tekinti adaptivnak a fejlodést, ha egyensuly 1ép fel az egyén kapacitasa és

erdsségei, valamint a fejlodést segitd kornyezeti tényezdk kozott, mely altal nemcsak a
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fiatal fejlédése lesz optimalis, hanem a kornyezete fejlodéséhez is hozzajarul (Lerner és
mtsai 2011). Kialakitasra keriilt tobb, a megfelelé sportbeli fejlesztést szolgald
keretrendszer, hogy integralasukkal segitsék a sportbeli részvétel novelését, csokkentsék
a tehetségek elvesztését és tamogassak a fiatalok hosszabb tdva sportban maradéasat
(Balyi és mtsai 2016). A programokban nagyobb fokuszt kapnak a pszichologiai faktorok,
valamint azok fejlesztési lehetdségei €s kiemelik, hogy a fizikai, technikai fejlesztéssel

egyiitt a mentalis parhuzamosan kell beépiiljon (Roplet és Jevtic 2019).
Disszertaciomban a fentick alapjan négy célt tiiztem ki:

(1) Megvizsgaljam a 11-16 év kozotti utanpotlaskord, eredményes versenyzok sportbeli
motivaciojat komplex mddon - Gsszefiiggésben egyéb pszichologiai tényezdkkel (kiégés,
flow élmény, észlelt motivacids kornyezet) a hazankban legnépszeriibb és leginkabb
tamogatott egyéni (iszas) €s csapatsportban (labdarugas). A szakirodalom alapjan ebben
a korosztadlyban morzsolddik le a legtobb versenyzo, és valasztjdk ki a tehetségeket is,
ezért kiemelten fontos azonositani a Sikerességgel Osszefliggésben 1évé motivacios

strukturakat.

(2) Ellendrizzem a hasznalni kivant sportpszichologiai kérddivek gyermek mintan torténd
megbizhatdsagat, pszichometriai jellemzdit. A kérdéivek validalasa tobbnyire felnott
mintan tortént, de ajanlasokat tesznek gyermek mintan valo alkalmazhatosagra is, mely

nem mindig bizonyitott.

(3) Felmérjem az alkalmazott fejlesztési program hatékonysagat, melyet mindkét
sportagban elkezdtek beépiteni. A program céljai kdzott szerepel a motivacio fenntartasa
is megfeleld kornyezeti tényezdk (infrastruktura, edzoképzés, kivalasztas-és
versenyrendszer) segitségével, melynek pszichés hatasait eddig még nem vizsgaltak

hazankban.

(4) Alatamasszam utanpétlas versenyzOok sportpszichologiai fejlesztésének pozitiv
hatasat a motivaciora és a teljesitményre. A szakirodalom alapjan mar 10 éves kort
kovetden érdemes elkezdeni a mentalis fejlesztést alap sportpszichologiai technikakkal,
hozzajarulva ezzel a prevencidhoz, a megfeleld felkésziiléshez és a tehetség

kibontakoztatasahoz.
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A tovabbiakban szeretném részletesen bemutatni a disszertdcidom alapjaul szolgélo
motivacios és sportbeli fejlesztéssel kapcsolatos fogalmakat, elméleteket, kiemelve
koziliik a szelfdeterminaciot (Self Determination Theory, SDT) és a hosszu tavu sportold
fejlesztési programot (Long Term Athlete Development, LTAD), melyekre a kutatasom
épiil. Ezt kovetden kiilon figyelmet szentelek a kettot dsszekapcsold mentélis felkészités
1épcsbfokainak, fejleszté modszereknek, valamint a hazai utanpotlassport fejlesztési

torekvéseinek a valasztott sportagak, tszas és labdartigas terén.
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2. Irodalmi hattér

2.1. Sportmotivacids elméletek

A sportbeli motivacios kutatasok olyan alkalmazott teriiletekb6l meritettek, mint az
oktatas (Dweck 1986), a szervezeti €let (Gagné és Deci 2005), az egészségiigy (Miquelon
¢s Vallerand 2008) és leginkabb a viselkedést elinditd és fenntarto tényezokre fokuszaltak
(idézi Gibson ¢és mtsai 2011). A fizikai aktivitassal kapcsolatos motivacidoelméleteket
Biddle és munkatarsai (2007) egy tobbdimenzids elméleti modellben foglaltak 6ssze (lasd
1. abra). Alapjat az adja, hogy az elméletek vagy az okokra koncentralnak, amelyek a
viselkedést kivaltjak (tartalomelméletek), vagy arra a folyamatra, amelynek

eredményeként az adott viselkedés bekdvetkezik (folyamatelméletek).

Fizikai aktivitassal kapcsolatos
motivacio elméletek

i - ’ i Szakas "
Hled_e!glll Isompet?ncla Kontroll alapt zakasz Hibrid
attitiid alapu 2 alapt Si
elméletek ; elméletek
elméletek elméletek elméletek

*  White

effektancia *  Transzteoretikus
Indokolt elmélet *  Cselekvés- ) modell (TTM)
———— Harter kontroll elmélet Elévigyazatossag A valtozas
elmélet (TRA) koxll_petgl}cia (ACT) folyamatmodell szocial-kognitiv
Terveselt nlOf!\"flClO ¢ Szelf (PAPM) folyamat
cselekves elmélet determinacio Berlini szakasz modellje
elmélet (TPB) Bundig cmélet (SDT) modell (BSM) (HAPA)

énhatékonysag TEbblépesos

elmélet modell (MSM)

1. ébra: Sportbeli motivacidval kapcsolatos elméletek egy lehetséges

munkamodellje (sajat szerkesztés, Biddle és mtsai 2007 alapjan)

Biddle és munkatarsai (2007) munkamodellje alapjan a hiedelem attitlid elméletek
els@sorban a szandék szerepét emelik ki, mely altal eldrevetithetdvé valik a cselekvés

(Hagger ¢és mtsai 2002). Az attitid valamely személyre, targyra, helyzetre vonatkozd
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altalanos és idoben hosszan tartd pozitiv vagy negativ érzelmet takar (Petty és Cacioppo
1981), mig a hiedelem az attitlid targyaval kapcsolatban vallott nézetet, véleményt jelenti
(Hewstone és mtsai 1999). Ajzen ¢s Fishbein (1980) indokolt cselekvés elmélete (Theory
of Reasoned Action, TRA) az attitlid és a viselkedés kozti kapcsolatot igyekszik feltarni.
Szerintiik az attitlidok nem kozvetleniil hatarozzdk meg a viselkedést, a kettd kozott
fontos elemként beemelték a cselekvési szdndékot. Az attitlidok €s a szubjektiv norma (a
személyre hato észlelt tarsas nyomas az adott viselkedés megvaldsitasara vagy meg nem
valdsitasara), valamint ezek relativ fontossaga befolyasolja a szandékot, mely kialakitja
a viselkedést. Az attitidok mogott értékeld hiedelmek (a viselkedés kovetkezményének
értékelése), a szubjektiv norma mogott normativ hiedelmek allnak (masok értékrendjének
értékelése a tervezett viselkedéssel kapcsolatban). A modell racionalis és Onkéntes
viselkedést feltételez, de nem biztositja annak a lehetdségét, hogy a benne szerepld
konstruktumok kolcsondsen is hathatnak egymasra, valamint nem veszi figyelembe azt a
tényt, hogy a viselkedés sokszor kontrollalatlan. Ajzen (1991) ezért kiegészitette a
modellt a viselkedéses kontroll jelenségével, €s 1étrehozta a tervezett cselekvés elméletét
(Theory of Planned Behavior, TPB). Ez a fogalom azt takarja, hogy a személy mit gondol
arrol, hogy a viselkedést mennyire lesz konnyti vagy nehéz végrehajtani, illetve, hogy az
illeté mennyire érzi magat képesnek az adott viselkedés végrehajtasara. E két dolog jelenti
a személy hatékonysagat. Minél pozitivabb az attitiid, a szubjektiv norma és nagyobb az
¢észlelt kontroll, annal erésebb a szandék, hogy végrehajtsa a viselkedést. Az elmélettel
szemben gyakori kritika, hogy nem veszi megfeleld mértékben figyelembe az emberi
viselkedést befolyasoldo egyéb (érzelmi és nem tudatos kognitiv) tényezdket (Ajzen
2011), valamint alacsony a modell predikcios ereje (McEachan és mtsai 2011) és nem
foglalkozik a szandék végrehajtasanak nehézségeivel (Orbell 2000, idézi Biddle és mtsai
2007).

Biddle és munkatarsai (2007) osszefoglalasaban a kompetencia alapt elméletek alapja,
hogy az egyén képes lesz az adott feladat eredményes teljesitésére, ha tisztaban van a
sajat képességeivel, ezaltal motivaltta valik a végrehajtasaban is. A kompetencia olyan
készségek és képességek egyiittesét jelenti, melyek segitségével bizonyos funkciok
teljesitésére alkalmassa valik az egyén (Rodriguez és mtsai 2002). White (1993)
kiszélesitette ezt a definicidt, kiemelte annak motivacios aspektusat, tehat az egyénnek

hajlanddsagot is kell mutatnia a meglévo képességei és készségei alkalmazasara. Tovabba
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bevezette az effektancia fogalmat, mivel korabbi tanulassal kapcsolatos motivacio
kutatasok eredményei ramutattak arra, hogy a kornyezet felderitésére vonatkozo
exploracio, vagy a tanuldsi szitudcioban megjelend mozgéasos aktivitds nem
magyarazhat6 a drive-redukcios modellel. Az effektancia a kornyezettel valé hatékony
interakcio képességének feltétele és idegrendszeri stimuldcié eredménye. Az elmélet
kritikdja, hogy egydimenzios, til altalanos, és azt feltételezi, hogy veliink sziiletett az
effektancia motivuma (Harter 1978). A tarsas kdrnyezet azonban nagy befolyassal bir a
kompetencia érzés kialakulasara, és a fejlddés soran a kiilonb6z6 kompetenciak egyre
jobban differencialodnak (Harter 1981). Bandura (1978) szocial-kognitiv elmélete szerint
a viselkedést a személyes faktorok és kornyezeti tényezdk dinamikus kolcsonhatasa
alakitja. A legtobb kiilsO hatas pedig a személy értékelésétol fliggden hat a viselkedésre,
mely aztdn visszahat a kornyezetre. Elméletének kozéppontjdban a személyes
hatékonysag all, mely az egyén sajat viselkedésére vonatkozd szubjektiv elvarasait
jelenti, hogy akar nehézségekkel szemben is képes a vagyott cél eléréséhez sziikséges
cselekvések hatékony végrehajtasara. Minél erételjesebb az énhatékonysag érzése, annal
nagyobb az erdfeszités az aktualis viselkedés kapcsan. A személyes hatékonysag érzése
négy f0 forrdsbol szarmazik. Meghatarozok az egyén szamdara a korabbi, egyéni
teljesitménnyel kapcsolatos személyes tapasztalatok, masok tevékenységének
megfigyelésébdl szarmazo tapasztalatok, a verbalis meggy6zés masok altal, valamint az
egyén aktudlis érzelmi, fiziologiai allapota is. A kiilonb6zd forrasokbol szadrmazd
informéaciok kozott kiilonbséget kell tenni aszerint, hogy az adott személy hogyan értékeli
azokat (Bandura 1994, idézi Biddle és mtsai 2007). Az elmélet azonban nem szamol a
szokas jellegti, rutinszeriien végrehajtott viselkedésekkel, ahogy nem tesz kiilonbséget az
eltérd viselkedésforméak kozott sem, holott ezeket mas és mas tényezék befolyasoljak

(Urban 2001).

Biddle és munkatarsai (2007) munkamodelljében a kontroll alapu elméletek a cselekvés
felett érzett iranyitasra helyezik a hangstlyt. Minden tudatos aktivitas 6nszabalyozas és
onkontroll révén valosul meg belsd, kiilsé és Onértelmez6 szinten. Kuhl (2000a)
cselekvés-kontroll elmélete (Action-Control Theory, ACT) szerint az egyén kiilonb6z6
kontroll-folyamatok és stratégiak segitségével tartja fenn viselkedéses szandékat. Ezek az
allandoan valtozoé stratégidk a kovetkezok: figyelmi és intencids kontroll, motivacios és

érzelmi kontroll, cselekvés és akarati kontroll. Barmelyik stratégia nem megfeleld
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fejlettsége a tervezett viselkedés félbemaradasat, vagy nem hatékony kivitelezését
eredményezi. Kuhl (2000b) tovabba megkiilonbdzteti az dnkontrollt és az Onszabalyozast
egymastol. Ertelmezésében az onkontroll egyetlen cél, szandék fenntartasara iranyul, mig
az Onszabalyozas egyszerre tobb célt is figyelembe véve irdnyitja a folyamatot. Szorosan
ide kapcsolddik Ryan (1998) 6néllosag fogalma is. Szerinte a személyiségfejlodés soran
az egyes szakaszokbol valo hatékony atlépéshez a kovetkezd szakaszba sziikség van
akaratra, kontrollra és szabalyozd stratégidkra. Szelfdeterminacio elméletében az
onmegvalositas iranti vagy motivacios erejét hangstlyozza, alapvetd sziikségletként jeloli
meg, hogy 0ndllo legyen, 6nmagat irdnyitsa, €s kapcsolatban legyen maésokkal, igy
elkiilonithetd egymastol a kontrollalt és az autonom szandék (Deci és Ryan 1985). A
magas Onszabalyozas fejlett szelf kialakuldsat feltételezi, a szelf ,sajat emdcidink,
gondolataink és cselekvéseink birtoklasanak, eredetiségének és dsszefliggésének érzetét”
jelenti (Karterud 1999, 20. 0.). Weinstein és munkatarsai (1998) kritikaja szerint azonban
az adott cselekvés valdszinlisége nem irhat6 le egyetlen értékkel, ugyanolyan modon
mindenki esetében (idézi Biddle és mtsai 2007). Tovabba a kontroll alapti megkozelitések
se tudnak magyarazatot adni a szandék-viselkedés-rés problémajara, mert kizarolag a

szandék kialakulasahoz vezeté motivacios szakaszt elemzik (Schwarzer 2008).

Biddle és munkatarsai (2007) leirasaban a szakasz alapt elméletek a valtozasi folyamatot
mindségileg kiillonb6z6 szakaszokra bontjak, melyben egy-egy szakasz a tobbitdl eltérd
kognitiv és viselkedéses jellemzdokkel bir. Az ide sorolhaté modellek mind a Rubikon-
modell koncepcidjara épiilnek, melyben egy dontés eldtti és egy dontés utani szakasz
kiilonboztetheté meg a viselkedésvaltoztatas folyamataban (Gollwitzer és mtsai 1990). A
viselkedésvaltozas transzteorietikus megkozelitését (Transtheoretical Model, TTM)
Prochaska ¢és DiClemente (1984) dolgozta ki. Integrativ szemléletet képviseld modelljiik
olyan folyamatvaltozokat 6lel fel, melyek segitségével meg lehet hatarozni és eldre lehet
jelezni, hogy mikor és hogyan valtozik a személyek viselkedése. Hat szakaszt
kiilonitettek el, szerintiik mindegyikben bizonyos alapelvek és valtozasi torténések
miikodnek a leghatékonyabban. Azonban az eldrehaladds nem mindig linearis,
torténhetnek visszaesések a szakaszok kozott. A valtozas stadiumai mellett tovabbi fontos
konstruktum a dontési egyensuly (valtozas mellett és ellen sz616 érvek sulyozasa), az
énhatékonysag (meg tud-e birkozni nehéz helyzetekkel visszaesés nélkiil) és a kisértés

(specifikus szokas kovetése iranti vagy) is. Szamos kritika érte a modellt, tobbek kozott,
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hogy a szakaszokat elkiilonité kritériumok nem felelnek meg a relevans pszicholédgiai
folyamatoknak, illetve tobb vagy éppen kevesebb szakaszra is lehet a viselkedésvaltozas
folyamatat bontani (Sutton 2001). Weinstein és Sandman (1992) eldvigyazatossag
folyamatmodellje (Precaution Adoption Process Model, PAPM) feliilvizsgalta ¢és
kijavitotta a TTM hibait. Célja a viselkedésvaltozas dontési folyamatainak magyarazata
hét szakaszban (idézi Biddle és mtsai 2007). A modell kés6bbi kritikaja azonban, hogy
nem részletezi az egyes szakaszok akadalyait és a lekiizdés kritikus tényezoit (Weinstein
¢s mtsai 2008). Biddle és munkatarsai (2007) szerint a berlini szakasz modell (Berlin
Stage Model, BSM) pontosabb megkiilonboztetést ad a dontés utani szakaszrol, mint a
TTM az id6 kritériumok elhagyasaval (Fuchs 1999). A tobblépcsds modell (Multi-Stage
model, MSM) a BSM kibdvitésére szolgal rugalmasabb szakaszolast, holisztikus
megkdzelitést biztositva (Lippke és mtsai 2005). Annak ellenére, hogy mind a kutatasban,
mind a gyakorlatban a szakaszmodellek igen nagy népszeriiségnek oOrvendenek, az
empirikus kutatasok eredményei nem tdmasztjak egyértelmiien ald hatékonysagukat a

viselkedés megvaltoztatasaban (Bridle és mtsai 2005, idézi Biddle és mtsai 2007).

Biddle és munkatarsai (2007) modellje alapjan a hibrid elméletek mind a folyamat, mind
a szakaszelméleteket magukban foglaljak ¢és véleményiik szerint mindkettdnek
megvannak a maguk elényei és hatranyai. Schwarzer és munkatarsai (2011) éppen ezért
a kétfajta megkozelités integralasanak lehetdségére hivjak fel a figyelmet. A valtozas
szocialis-kognitiv folyamatmodellje (Health Action Process Approach, HAPA) szerint a
valtozas egy olyan 6nszabalyozo folyamat eredménye, melyben a szandék kialakuldsahoz
motivacids szakasz, a szandék megformdlasdhoz pedig egy akarati szakasz vezet
(Schwarzer 2008). A motivacios és az akarati fazist mas és mas tarsas-kognitiv tényezok
jellemzik. A kezdeti szakaszban a kockézat észlelése, a kimeneti elvarasok és az észlelt
személyes hatékonysag egyiittesen befolyasoljak a szandék kialakuldsat. A személyes
veszélyeztetettség felismerése mérlegelésre készteti a személyt €s motivdlja a
valtoztatasra. A kimeneti elvarasok néha explicit médon kimondva, néha érzelmekkel
kisért, difftz mentalis reprezentacioként jelennek meg. A HAPA-koncepcid
megkiilonbozteti a személyes hatékonysagérzés harom konstruktumat. Az elsd
szakaszban a cselekvési (kihivas végrehajtdsara valdo kompetenciaérzés), mig a
masodikban a fenntartd (a felmeriilé akadalyokkal torténd sikeres megkiizdésre

vonatkoz6 kompetenciaérzeés) €s az Ujrakezdd énhatékonysag (visszaesésbdl torténd
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felépiilésre vald képesség) van jelen. A viselkedéses cél kialakitdsa utan, az egyén az
akarati szakaszba 1ép, amikor megprobalja elérni kitlizott céljait, az esetleges kudarc utan
pedig tjrakezdi, vagy abbahagyija az adott cselekvést. Igy a folyamat teljes egésze jelentds
mértékli onszabalyozd erdfeszitést igényel, mely a visszacsatolasi hurok koncepcion
alapszik (Snichotta és mtsai 2005, idézi Schwarzer 2008). Velicer és Prochaska (2008) a
két szemléleti keret egy masfajta megkiilonboztetését javasolja, szerintiik a viselkedés és
viselkedésvaltozas cimkék jobban kiemelik, hogy a folyamatos modellek egy allapot, és
az azt felépitd statikus valtozok leirdsara fokuszalnak, mig a szakaszmodellek az iddbeli
dimenzié és azon dinamikus valtozok megragadédsara, amelyek lehetévé teszik a

viselkedés valtozasat.

2.2. Szelfdeterminacid elmélet

Napjainkban a sporttal kapcsolatos motivaciokutatasok leginkabb a szelfdetermindcios
(SDT) elmélet koré csoportosulnak, mely az dnmegvaldsitas iranti vagy motivacios erejét
hangsulyozza. Hat miniteoriat foglal magaban: kognitiv kiértékelés elmélet (Cognitive
Evaluation Theory, CET), szervezeti integracio elmélet (Organismic Integration Theory,
OIT), oksagi orientacid elmélet (Casuality Orientations Theroy, COT), alapvetd
pszichologiai sziikségletek elmélet (Basic Psichological Needs Theory, BPNT), cél-
tartalom elmélet (Goal Contents Theory, GCT) és a kapcsolatmotivacié elmélet
(Relationships Motivation Theory, RMT, Taylor 2015).

Taylor (2015) 6sszefoglalo tanulménya szerint a CET a belso és kiilsé motivacio kozotti
kiilonbségekre fokuszal, tovabba a kiilsé jutalmazas belsé motivacidra vald hatasat
vizsgalja (Deci 1971). Az elmélet szerint az egyén értékeli a helyzet személyes
jelentéségét, felméri, hogy az adott szituacid mennyire felel meg személyes céljainak,
illetve, hogy kinek tulajdonithato a helyzet, milyen lehet6ségei vannak a nemkivanatos
helyzet javitasara, a kivanatos fenntartasara. Csakis akkor alakul ki bels6 motivacidju
cselekvés, ha a kornyezet tamogatja az autonémiat - azaz a dontési szabadsagot és az
egyén értékrendjével egybevago viselkedést - valamint a kompetenciat, amikor az egyén
ugy érzi, hogy a képességeinek megfelelnek a kihivasok és errdl visszajelzéseket is kap.
Tanulmanyok is alatamasztottak, hogy az elismerd visszajelzés serkenti az alkalmassag
érzését, ezaltal a belsé motivaciot (Vallerand és Reid 1984), a negativ visszajelzés pedig

visszaveti azt (Deci 1975, idézi Taylor 2015).
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Taylor (2015) attekintése alapjan az OIT a kiilsé6 motivatorokra fokuszal leginkabb és
megvizsgalja azt, hogy az egyén milyen szinten épiti magaba, mennyire tud azonosulni
vele. Az OIT-ban ennek a folyamatnak harom szintje van, fiiggéen attol, hogy az adott
kiilsé motivacié milyen szintli autonomidt tamogatd érzéseket valt ki az egyénbdl.

Palvolgyi és munkatarsai (2022) a kovetkezo példakkal szemléltetik a szinteket:

1. A kiils6 (extrinzik) szabalyozok szintjén a legalacsonyabb az 6nallosag mértéke, a
viselkedést a kiilonb6zo tipustt megerdsitésektol teszi fliggdveé az egyén, igy a kiilsé
jutalom elérése vagy a biintetés elkeriilése a célja (Deci, 1975). Ha egy sportol6 azért
edz, hogy minél nagyobb hirnévre tegyen szert vagy tobb pénzhez jusson a szponzorok

¢és versenydijak altal, akkor a viselkedését egyértelmiien a kiilvilag hatdrozza meg.

2. Az introjektalt szabalyozok szintjén az egyén elkezdi befelé¢ vetiteni a
viselkedésének okait, igy azok konkrét jelenlétére mar nincs sziikség, a személyiségen
beliil hatdrozzdk meg a viselkedést (Deci és Ryan 1985). Ha valaki azért sportol, hogy
a fizikai megjelenését tokéletesitse, akkor motivacioja introjektalt szabalyozoktol
fiigg. Ebben az esetben a cselekvést a biiszkeség és az onértékelés novelése, illetve a
szégyen ¢és a szorongas elkeriilése motivalja, pl. ha a sportol6 ugy érzi, hogy nem a

legjobb formajaban van, szégyellni kezdi magat.

3. Az azonosulas / identifikacié szintjén a viselkedés okait és azok értékelését az egyén
a sajatjaként ¢li meg. Ilyenkor a belsd torekvések és a kiilsd elvardsok kozotti
konfliktus minimalizalodik, igy a viselkedés mar szelfdeterminalt cselekvésnek
tekinthetd (Deci és Ryan 1991). Ha az ember baratai miatt jar edzésekre vagy gy érzi,
hogy részvételével hozzajarul a csapat fejlddéséhez, akkor az identifikacié hatdrozza

meg a viselkedését

4. Egy késobbi feliilvizsgalat soran elkiilonithetévé valt egy negyedik fajta kiilsd
motivaciotipus is. Az integralt szabalyozas sordn a korabbi késztetések még inkabb
Osszhangba keriilnek a jovoébeli igényekkel (Vallerand 2007). Az integralt
szabalyozassal = magyarazott viselkedésben a  sportold6  képes komoly
teljesitménycélokat kitlizni és azok eléréséért keményen kiizdeni, viszont a belsd
motivaciotol megkiilonbozteti, hogy a flow érzése hidnyzik vagy csak ritkan jelenik

meg.
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Tanulmanyok is igazoljak, hogy minél alacsonyabb az Onrendelkezés szintje annal
val6sziniibb az adott sport abbahagyasa és megnd a hajlam a droghasznalatra (Hodge ¢és
mtsai 2013), valamint az antiszocialis viselkedésre is (Lonsdale és Hodge 2011, idézi
Taylor 2015).

Taylor (2015) tanulménya szerint a COT az egyéni eltéréssel foglalkozik, mely szerint
haromféle beallitottsdg, orientici6 fordulhat el6 a kornyezeti tényezdk érzékelése
értékeivel, igy az szdmara €lvezetes €s kihivast jelent. Ha egy sportol6 ilyen magatartassal
bir, akkor az edzéseken kezdeményezd lesz, a fejlédése szempontjabol értékes
visszajelzéseket értelmezi és felhasznalja, tovabba hosszl tavl sportolasi céljai szerint éli
¢letét. Az iranyitott bedllitottsag esetében a jutalom vagy figyelemfelkeltés a feladat
végrehajtasanak fo oka. Az ilyen egyénekre leginkdbb a megalkuvas jellemzo, tehat
elfogadjak az adott szféra szabdlyozasat, am el6fordulhat egyfajta lazadas is. A
személytelen orientacid esetében az egyén azt érzi, hogy nem tudja gy szabalyozni
magatartasat, hogy a vagyott végkimenetelt elérje, alkalmatlannak érzi magat. Szamara

minden feladat til nehéz és a vagyott cél fiiggetlen a viselkedésétdl (Deci és Ryan 2000).

crer

cre

Taylor 2015).

Taylor (2015) attekintésében a BPNT a harom alapvetd pszicholdgiai sziikségletre
fokuszal és leirja a kielégitettségiik, valamint a hianyuk kapcsan fellép6 allapotokat. Az
autonomia jelenti az dnmeghatdrozast és a teljes akaratlagossagot, a vagyat, hogy az
egyén ura legyen a sajat életének és belsé ontudataval 0sszhangban cselekedjen. Ezen
sziikséglet frusztracioja sordn az egyén kiilsd irdnyitottsdgot €s raerdltetettséget tapasztal.
A kompetencia a hatékonysag érzését és a vagyott végkimenetel elérését foglalja
magaban. Frusztracioja a bukas érzését kelti az egyénben, tovabba megkérddjelezi sajat
hatékonysagat. Végiil a kapcsolodas masokhoz, mely a kapcsolatok kialakitasat jelenti,
legyen az barati, szerelmi, sziil6-gyerek, sportolo-edzo, a szeretetet és a torodést valamint
azok megtapasztalasat jelenti. Amennyiben sériil ez a sziikséglet, az maganyossagot és

kirekesztettséget okoz (Ryan és Deci 2002). Tanulméanyok is alatdmasztottak, hogy az

22



alapveto sziikségletek kielégitése pozitiv kapcsolatot mutat a szubjektiv vitalitassal (Adie
és mtsai 2008), a belsé elégedettséggel (Reinboth és Duda 2006) és az Onbecsiiléssel
(Amorose és mtsai 2009, idézi Taylor 2015).

Taylor (2015) leirasdban a GCT szerint az emberek belsévé tesznek kiilonbozo
¢letcélokat ¢és torekvéseket, melyek részét képezik a mindennapos attitiidjeiknek és
viselkedésiiknek. Ezeket szdmos tényezd alakitja a csalddi dinamikatdl kezdve a
gazdasagi, kulturdlis és média hatdsokig, tovabba szisztematikusan befolyasoljak az
alapvet6 igények kiclégiilését és a jollét érzését. A kiilsé célok a jutalmak elérésére,
masok tiszteletének és elismerésének a megszerzésére Osszpontositanak, mig a belsd
célok a képességek aktualizalasara, kozosség gondozasara, kiilonféle belsé erényekre
iranyulnak (Ryan és mtsai 2012). Azok a sportolok, akik kiilsé célokra fokuszalnak
kevésbé torodnek az oket koriilvevd kozosséggel €s a kapcsolataikkal, nagyobb a
frusztraciojuk, gyakoribb a depresszio, stressz és szorongas tiineteinek megjelenése is
naluk, valamint az elért cél se feltétlen vezet boldogsag érzéshez (Sheldon és Krieger

2014, idézi Taylor 2015).

Taylor (2015) leirja, hogy az RTM szerint az autondémia és a masokkal valo kapcsolat
nem ellentmondésosak, hanem szorosan Osszefliggd igények. Az autondémia magaban
foglalja egyrészt a hajlandosag, felhatalmazas ¢és akarat koncepciokat, egybeolvadnak az
individualizmus, fiiggetlenség és a masokra torténd tdmasz mellézésével, melyek egyiitt
fordulnak elé a tarsadalmi kontextusokban. Az alapvetd sziikségletek kielégitéséhez
azonban magas mindségii és elégedettséget kivaltdo kapcsolatok kellenek. Az egyénnek
ugyanis éreznie kell, hogy mire van sziiksége a masiknak. Az RTM segit megérteni a
kotddési biztonsag valtozasait, hogy mi motivalja és tartja fenn a kapcsolatokat még a

mesterséges alkalmazkodas el6tt (Deci és mtsai 2006, idézi Taylor 2015).

Az SDT elméletet tovabbfejlesztve Vallerand (1997) 1étrehozta a hierarchikus motivacid
elméletét (Hierarchical model of Intrinsic and Extrinsic Motivation, HIEM), melyben egy
kontinuumon abrazolja a kiils6 motivacios szintek mellett az amotivaciot és a belso
motivaciot is (lasd 2. dbra). Amotivacio jelenik meg, mikor a személyek valamilyen
viselkedésre nem motivaltak, vagy éppen elvesztették motivaciojukat. Ilyenkor Gigy érzik
a sportolok, hogy nem értenek hozza €s nincs kontrolljuk a mozgas felett, nincs kapcsolat

a tettiik és az eredményeik kozott. A motivacioé hianya a személyre és a cselekvésre
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vonatkozo6 hiedelmekkel értelmezhetd. A képességek hianyanak hiedelmekor a személy
ugy érzi, hogy nincsenek meg benne a cselekvés végrehajtasahoz sziikséges képességek.
A stratégiakra vonatkozo hiedelmek esetén a személy ugy véli, hogy a lehetséges
stratégidk nem vezetnek el a kivant végeredményhez. Az erdfeszitésre vonatkozod
hiedelmeknél az egyén ugy érzi, hogy a cél elérése til nagy eréfeszitésbe keriil, melyet 6
nem hajland6 megtenni. A tehetetlenség hiedelme esetében pedig gy érzi, hogy az

erofeszitései nem hoznak eredményt a feladat nagysagahoz mérten (idézi Vallerand 2007).

A legtobb kutatd szerint a belsé (intrinzik) motivacio egy globalis konstrukcio, egyesek
viszont ugy vélik, hogy a belsd motivacidban tovabbi motivumokat lehet elkiiloniteni.
Pelletier és munkatarsai (1995) kutatdsukban a bels6 motivacidé harom fajtdjat nevezték

meg:

1. Az a sportold, aki szeretne j edzésmodszereket megismerni, vagy 1) technikékat
elsajatitani, azt a tudas megszerzésére iranyuld belsé motivacio hajtja. White (1993)
kornyezet ¢és a targyak minden részletre kiterjedd ismerete a szelf szaméra
elengedhetetlen fontossaguak, hiszen kiemelkedd jelentdségiik van a koztiik 1évo hatar
tisztazasaban, illetve a szelf kvalitativ gyarapoddsaban. A kornyezet pontos ismerete a
megfeleld szandékok kialakitasdhoz vezet, melyek egyértelmiibb viselkedéseket
kezdeményeznek a kornyezetben. Az ismeretek megszerzése az autondmia
sziikségletét elégiti ki, mivel a megismert tulajdonsagok alapjan pontosabb képet
nyerhet a szelf a vele szemben fennalld kiilonbségekrdl. Novelheti a kompetencia

érzését, ha a szelf tudja, hogy milyen kapcsolatot alakithat ki a kiilvilaggal.

2. Ha egy versenyzd tokéletesiteni szeretné a sajat technikdjat, vagy szeretné a
képességeit mesteri szintre fejleszteni, akkor a befejezettségre torekvés belsd
motivacidjaval rendelkezik. A viselkedés 6rome az 6nmagunk meghaladasaban és a
kreativ tevékenységben rejlik, a hangsuly pedig a cselekvés folyamatan és nem a
végeredményen van. Ez a motivaciofajta az énhatékonysaggal hozhato 6sszefiiggésbe.
Jarai (2004) szerint mivel a szelfdeterminalt szandék céljanak meghatarozasahoz a
kornyezet minél teljesebb ismerete sziikséges, tisztaban kell lenni azzal, hogy milyen
kovetkezményei lehetnek a viselkedésnek a kornyezetben és a szervezetben egyarant,

masrészt pedig tudni kell azt, hogy a szandék végrehajthato-e egyaltalan a kiilvilagban.
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White (1993) koncepcidja alapjan a motilitds az én megjelenéséhez kapcsolhato
legfontosabb aspektusokat foglalja magaban, melyek a kiilvilagban megfigyelhetok.
Az én fejlodését a siker mozgatja, mert ezaltal tapasztalhatok meg az ego képességei,
illetve a kapcsolata a kornyezettel. A motilitds és a szandék céljanak végrehajtasa

kapcsan alakul ki a teljesitmény, mely a szelf sajatja a kornyezetben.

3. Az a sportolo, aki azért vesz részt a tevékenységben, hogy kiillonb6z6 6sztonzd
érzéseket megtapasztaljon, mint pl. 6rom, esztétikai €lmény, izgalom, szorakozas, az
¢lvezetek keresése motivalja. A legtobb esetben ezzel a motivaciéfajtaval azonositjak
a bels6é motivaciot, melyben az aktivitasban vald részvétel élvezete a legfontosabb. A
kompetencia érzésének manipulativ része sorolhatdo ide, hiszen ezen a
motivaciotipuson keresztiill lehet megvaltoztatni, 4talakitani, létrehozni ¢és
megsziintetni barmit a kdrnyezetben. A szelf €s a kiilvilag kapcsolatanak mindsége és
lehetdségei az élvezetek motivaciojaban rejlik, ezért, ha ez az aspektus valik
fontosabba a viselkedésben, akkor a szelfhatarok ujrairasa, illetve a viselkedésben valo

feloldodas lesz a sziikségletek kielégitésének a célja (White 1993).

Tudas
I Kontrollalt kiilsé motivacio l ‘ Av tonémmsé motivacio ‘ megizerzene
4 BN/ N7 N/ R\ N N N
Extrinzik : Intrinzik : ¢
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motivacié motivacio
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2. &bra: A hierarchikusan egymasra épiilé motivacios strukturdk folyamatmodellje

(sajat szerkesztés, Deci és Ryan 2000 alapjan)
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2.3. Szelfdeterminacido mérése

A Kkorai, 1980-as években megalkotott sportmotivacios mérbeszkozok az
ondeterminacios elmélethez képest kevéssé arnyalt képet adtak a sportmotivaciérol
és/vagy nem megfelelé pszichometriai mutatokkal rendelkeztek. Weiss és munkatarsai
(1985) a belso és a kiilsé motivacio elkiilonitésére, mig McAuley és munkatarsai (1989)
a belsé motivacio mérésére alkalmas skalat dolgozott ki (Intrinsic Motivation Inventory,
IMI). A sportmotivacio kutatasok iranti egyre nagyobb érdeklddésre valo tekintettel egy
multidimenzionalis mérdeszkdzre volt sziikség, megalapozott elméleti kerettel. Mivel a
kiilonb6z6 motivacid tipusok az SDT kontinuum mentén kvazi simplex mintizatot
alkotnak, ez megfelelé keretet nyujtott egy érvényes méréeszkoz kifejlesztéséhez. igy
késziilt el Briére és munkatarsai (1995) altal az elsé sportmotivacios kérdéiv (1'Echelle
de Motivation vis-h-vis les Sports, EMS), amit Pelletier és munkatarsai (1995) validaltak
angolul (Sport Motivation Scale, SMS). A kifejlesztett kérd6iv a szelfdeterminacioé fokai
koziil mérte az amotivaciot, a kiilsé szabdlyozast, az introjektalt szabalyozast, az
identifikalt szabalyozast és a belsé szabalyozast is kiilon bontva annak harom altipusat
(Az integralt szabalyozas kimaradt ebbdl a kérd6iv verziobol, mivel az elméleti modellbe
is késobb kertiilt bele). Megfeleld pszichometriai mutatéi miatt az SMS széles korben
alkalmazott, az egyik legnépszer(ibb sportmotivacios kérddivvé valt, és jelentds hatast

gyakorolt a sportmotivacioé tudomanyos igényii megértésére (Clancy és mtsai 2017).

A kérddéiv belso konzisztencidjat és faktorstrukturajat a 2000-es években erds kritikak
kezdték ¢érni, a megerdsitd faktorelemzések ugyanis alacsony szintii illeszkedési
mutatokat eredményeztek, mely nem egyértelmiien kulturdlis vagy értelmezésbeli
kiilonbségbdl fakadt (Cresswell és Eklund 2005). Ebbdl kifolydlag torténtek
probalkozéasok a kérd6iv modszertani gyengeségeit kikiiszobolo valtozatok 1étrehozasara.
Elséként Mallett és munkatérsai (2007) fejlesztették ki az SMS-6 kérddivet, amelyben
Osszevontak a belsd szabalyozas tipusokat egy alskéldba, valamint az elméleti modellhez
igazodva megalkottak az integralt szabalyozas alskalat. Az eredeti 8 faktor és 28 tétel
helyett igy egy 6 faktoros 24 tételbdl allo skalat hoztak 1étre. Idével azonban ennek a
valtozatnak is kideriiltek a korlatai. Egyes tételei a sportkézeg szamara idegen modon
keriiltek megfogalmazasra, az 01j skdla elemei pedig erds atfedést mutattak az identifikalt

¢s a belsd szabalyozas itemeivel (Pelletier és mtsai 2007).
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Lonsdale és munkatarsai (2008) teljesen 1) itemek hasznalataval alkottak meg egy
sportbeli viselkedés szabalyozasat méré kérddivet (Behavioral Regulation in Sport
Questionnaire, BRSQ). Ebben a kérdéivben is megtalalhaté az integralt szabalyozas,
valamint a szerzdk két valtozatot hoztak 1étre, hogy integraltan (BRSQ-6) és kiilon-kiilon
IS meg lehessen vizsgalni a bels6é motivacidé tipusokat (BRSQ-8). A skalak jo
pszichometriai mutatokkal rendelkeztek, sajnalatos médon azonban ennek alskalai sem
kiiloniiltek el egymastodl a szelfdeterminacios elmélet szerint megfelelé modon, ugyanis
nem diszkriminalt megfeleléen a kiilsé és az introjektalt szabalyozas, valamint az

integralt és az identifikalt szabalyozas.

A felmeriild problémakat orvosolandé Pelletier ¢és munkatarsai (2013) az
ondeterminacios elmélet alkot6ibol és miiveldibol allo szakért6i bizottsag bevonasaval
feliilvizsgaltak az SMS tételeit, javitottak sportedzok segitségével az itemek érthetdségét,
egyes tételeket kitoroltek, masokat atfogalmaztak, és beemelték az elméleti keretnek
megfelelden az integralt szabalyozast. Egyesitették a belsd motivacio harom skaldjat, igy
gazdasagosabba tették a mérdeszkoz terjedelmét jelentds tartalmi veszteség nélkil. A
skala 18 itemre csokkent, 6 faktora pedig jo faktorszerkezettel, megbizhatdsagi
mutatokkal rendelkezett. Azonban a simplex mintazat itt is korlatozott mértékben
érvényesiilt, hiszen az introjektalt szabalyozas kicsivel er6sebb Osszefiiggést mutatott az
integralt szabalyozassal, mint az identifikalttal. A szerzOk a konstruktum szerinti validités
miatt azonban tovabbra is indokoltnak tartottak e faktor kiilonallésagat. Mara szamos
adaptalt valtozata sziiletett (Nascimento és mtsai 2014, Li és mtsai 2016; Pelletier és mtsai
2017, Ocal és Sakalli 2018, Walczak és Tomczak 2019), és széles korben alkalmazott

méroeszkozzeé valt.

Az emlitett kérdéivek kontextudlis szinten mérik a sportolok motivacidjat, de
elkiilonithetéek globalis és szituacios szintek is egymastol. Globalis szinten egy altalanos
motivacios beallitodast mérhetd, mint személyiség dimenzid. Pelletier és Dion (2007)
fejlesztették ki a mérésére alkalmas kérddivet (Global Motivation Scale, GMS), de ezt
sport kontextusban még nem vizsgaltak. A szituacios szint pedig az adott tevékenység
kozben ,,itt és most” vizsgédlja az egyén motivacidjat, melynek mérésére Guay ¢&s
munkatarsai (2000) készitett egy kérddivet (Situational Motivation Scale, SIMS).

Osszehasonlitva a szituacids és a kontextualis szinten mérd kérdéiveket, a kontextualis
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relativ magasabb iddbeli stabilitast mutat, és a skaldk konstruktum validitdsa is jobb,

ezaltal jobban alkalmazhato (Tenenbaum és mtsai 2012).

Magyarorszagon sok szerzé az eredeti SMS-t forditotta le kutatdsa soran (Jarai 2004,
Tsang ¢s mtsai 2005, Szemes és Harsanyi 2015), de az egyes verzidok validalasa nem
tortént meg a késObbi haszndlat sordn sem (Géczi és mtsai 2011, Benczenleitner és mtsai
2013, Csaki és mtsai 2016, Nagy és mtsai 2016, Szemes és mtsai 2016, Szemes és mtsai
2017a, 2017b). Paic és munkatarsai (2018) validaltak els6ként az SMS és az SMS-11 egy
atdolgozott valtozatat és létrehoztak a Sportmotivacios Skalat (Hungarian Sport
Motivation Scale, H-SMS). Mivel eltértek az eredeti 3 alfaktoros belsé motivacios
struktaratdl (két ) elnevezést hoztak 1étre, az effektiv és a kognitiv iranyultsagot, melyek
szerintiik jobban megragadjak a bels6 motivacié valddi természetét), tovabba nem
talaltak szignifikans negativ iranya korrelaciot az integralt és az identifikalt szabalyozas,
valamint az introjektalt és a kiilsé szabalyozas kozott sem, ezért Smohai és munkatarsai
(2021) az SMS-11-t egy az egyben adaptaltak magyarul. Az egyes skalak megbizhatosaga
megfelelonek bizonyult a Cronbach alfa mutatdk alapjan (0,61<a<0,82), €és az eredeti
simplex mintazathoz képest csupan az integralt és identifikalt szabalyozast mérd skalak

belsd szabalyozast mérd skalaval valo korrelacidjanal erdssége cserélodott fel.
2.4. Szelfdeterminacids kutatasok

Alderman és Wood (1976) hét f6 motivumot azonositott, melyek mindegyike kézvetlen
hatdssal van a sportolok motivaciojara: 1. agresszido (fesziiltség levezetése, masok
megfélemlitése), 2. kapcsolatok (U baratsagok kotése), 3. kivalosag (gydzelem), 4.
fliggetlenség (6nalld cselekvések végzése), 5. hatalom (mésok iranyitasa), 6. stressz
(izgalom), 7. siker (javulas és elismerés). A késObbiekben ezt tobb kutatds is
megerdsitette, valamint kiemelte az edzdi viselkedés (Deci és mtsai 1981) és a jutalmak
(Amorose ¢és Horn 2000) befolyasolo erejét is. Clancy és munkatarsai (2016) 6sszefoglald
tanulmanya szerint a szelfdetermindcio6 fokaban kiilonbségek lelhetdk fel a nemek kozott,
¢letkor tekintetében, a sport tipusaban, a sportolas szintjében, a kontextusban és

pénzjutalom alapjan is.

A nemmel kapcsolatos kiillonbségekrdl vegyesek az eredmények. Clancy és munkatérsai

(2016) altal 6sszegylijtott kutatasok tobbsége szerint a ndi sportolok inkabb belsdleg
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motivaltak, mint a férfiak (Chantal és mtsai 1996, Fortier és mtsai 1995, Kingston és
mtsai 2006). Pelletier és munkatarsai (1995) eredményei szerint a ndknek szignifikansan
alacsonyabb a kiils6 szabalyozas altali motivaciojuk is, Candela és munkatarsai (2014)
szerint pedig a ndi sportolok alacsonyabb introjektalt és magasabb identifikalt
szabalyozast mutatnak, mint a férfi sportolok. Ezzel szemben Carroll €¢s Loumidis (2001)
magasabb belsd motivaciot €s autondém szelfdeterminéltsdgot mutatott ki a férfiaknal.
Filho ¢és munkatarsai (2010) kutatdsi eredményei alapjan minden motivacids faktor
esetében a férfi sportolok magasabb atlagértékeket mutattak, igy magasabb amotivacio,
de egyben kiils6 és belsé motivacio is jellemzi 6ket, mint a néi sportolokat. Granero-
Gallegos ¢és munkatarsai (2018) szintén minden faktorban taldlt kiilonbséget a férfi

versenyzok magasabb értékeivel, kivéve introjektalt szabalyozésban és amotivacidban.

Crane ¢és Temple (2014) kiilonboz6 kulturabdl szarmazé kutatasi eredményeket
tekintettek at, mely alapjan gyermekkorban a szoérakozas, a baratokkal vald egyiittlét,
fejlédés, mint belsé motivatorok a leginkabb meghatdrozok a sportbeli részvétel
szempontjabol (Longhurst és Spink 1987, Stern €és mtsai 1990, Sit 1998, Yan és
McCullagh 2004, Sirard és mtsai 2006, Whitehead ¢és Biddle 2008), mig olyan kiilsé
tényezok, mint példaul az eredményesség, a gydzelem, az edzOknek vagy masoknak valo
bizonyitas kevésbé fontos motivaciok a 7-14 éves korosztalyban (Gould és mtsai 1985,
Wankel és Kreisel 1985). Clancy és munkatarsai (2016) szerint viszont néhany kutatas
kimutatta, hogy a kezdeti belsé motivacié csokken a sportolo életkoranak novekedésével,
¢és a 18-22 év kozotti korosztalyban éri el a legalacsonyabb szintet (de Franco Tobar és
mtsai 2013), valamint az amotivacio jelentésen né, foként serdiilékorban (Digelidis és
1999, Van Wersch és mtsai 1992). Gomez-Lopez és munkatarsai (2013) eredményei
alapjan a 14-16 éveseknél mar szignifikansan magasabb a kiilsé motivacio is, minta 17-

18 évesek korében (idézi Clancy és mtsai 2016).

Clancy ¢és munkatarsai (2016) Osszefoglalé tanulmanyaban az is olvashatd, hogy a
sporttipusok tekintetében az autondémia tamogatisa és a motivacids valaszok kozti
kolcsonhatasok (eréfeszités, élvezet, szorongds) kiilonbozdsége eltérd motivacios
struktarakat alakit ki egyéni és csapatsport esetében (van de Pol és mtsai 2015). Az
eredmények viszont itt is ellentmondasosak, Jakobsen (2014) szerint a csapatsportolok

magasabb bels6 motivacidoval rendelkeznek, mint az egyéni sportolok, Bener ¢és
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Loghmani (2014) szerint viszont inkabb kiils6 tényezok motivaljak 6ket (idézi Clancy és
mtsai 2016). Howard és munkatarsai (2018) szerint az egyéni sportolok magasabb

autonom motivaciot mutatnak, foként utanpotlas korban, mint a csapatsportolok.

Clancy ¢és munkatarsai (2016) attekintése alapjan a magasabb szinten sportolok a
kutatasok tobbsége szerint nagyobb autondém szabdlyozéssal és belsd motivacidval
rendelkeznek, mint az alacsonyabb szinten sportolok (Halldorsson és mtsai 2012). Az
egyetemi sportklubokban és a szabadidés jelleggel sportolok kozott, valamint elit €s nem
elit szintli sportolok kozott is hasonlo eltérés jelenik meg (Fortier és mtsai 1995). Mallett
¢s Hanrahan (2004) eredményei szerint az olimpiai és vildgbajnok sportolok autoném
szabalyozast és magas belsé motivaciot mutatnak. Ezzel szemben azonban sok sikeres
sportolot kontrollalt szabalyozas jellemez (Krane és mtsai 1997). Mas bizonyitékok arra
utalnak, hogy a sikeres és a kevésbé sikeres sportoloknal egyarant megjelenik mind a
magas belsé mind a magas kiilsé motivacido (Blegen és mtsai 2012). Ezt azzal
magyaraztak, hogy a gy6zelem kielégiti a belsé és a kiils6 motivumokat is, hiszen kap
egy trofeat az egyén, de mellette G lehetéségei nyilnak a fejlédésre (idézi Clancy és mtsai

2016).

Clancy ¢és munkatarsai (2016) attekintésében a kontextus szempontjabol elsdsorban az
edzdk (instrukcio, vezetés, motivacio), de a tarsak (tdmogatas, egyiittmiikddés, versengeés,
motivacio) €s a sziilék (tdmogatés) is kulcsfontossdgu tarsadalmi szerepldi a sportolok
motivaciojanak (Keegan ¢s mtsai 2014). Ha az edzok pozitiv és informacié alapu
visszajelzéseket adnak (Buning és Thompson 2015), limitdljadk az autokratikus
viselkedést €s tarsas tdmogatast nyujtanak, akkor ndvelik a sportolok belsé motivaciojat
(Gillet és mtsai 2012). Az észlelt dicséret pozitivan kapcsolddik az edzés élvezetéhez, de

a verseny ¢lvezetéhez nem (van de Pol és mtsai 2015, idézi Clancy és mtsai 2016).

Clancy és munkatarsai (2016) tanulmanyaban a pénzbeli jutalmazds motivaciora
gyakorolt hatdsa szintén vegyes eredményeket mutat, néhanyan beszamoltak arrél, hogy
az Osztondijas sportolok kevesebb autondm és belsé motivacioval rendelkeznek, mint a
nem Osztondijasok (Kingston ¢és mtsai 2006), masok ennek az ellenkezdjét allitjak
(Amorose ¢és Horn 2000), vagy nem szamoltak be kiilonbségekrdl (Amorose és Horn
2001). A pénzbeli jutalom hatasat befolydsolja, hogyan érzékeli és vélekedik rola a

sportold. Ha az elért sikerre adott pozitiv visszajelzésnek tekinti, akkor novekszik az
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észlelt kompetencia és ezaltal a belsé motivacio, ha azonban ez iranyitja és diktalja a
viselkedést, az onrendelkezés szintje lecsokken (Amorose és Horn 2000, idézi Clancy és

mtsai 2016).

Oyserman és munkatarsai (2002) szerint kulturalis kiilonbségek is fellelhetéek a
motivacids struktirakban. Eredményeik alapjan az individualizmus magasabb
teljesitménymotivaciot kovetel az egyénektdl, mint a kollektivizmus. Hayward és
Kemmelmeier (2007) viszont nem talalt ilyen Osszefliggést, melynek oka szerintiik az,
hogy a kollektivista kulturakban a sport alternativ megoldast ny1jt a tovabbtanulasra, igy
ugyanolyan magas teljesitmény elvarasokat sziil, mint az individualista kultirdkban

(Isogai és mtsai 2003).

Toth-Kiradly és munkatarsai (2020) szerint az SDT konstrukciok alapjan feléllithatok
motivacios profilok is. Altalanossagban harom-hat kisebb alcsoportra osztottak a
sportolokat motivacios jellemzdik alapjan. A leggyakoribb profilok a kovetkezdk voltak:
1. autondom profil (magas autonom ¢és alacsony kontrollalt pontszamok), 2. mérsékelt
profil (autondm és kontrollalt pontszdmok 4tlagosak, amotivacidé megjelenik), 3.
kontrollalt profil (alacsony autondm €s magas kontrollalt pontszamok, Boiché és mtsai
2008, Gillet és mtsai 2009, Guérin és Fortier 2012). Szamos periférias profilt is el lehet
kiiloniteni, melyekben példaul a magas autondmiahoz magas introjekcio is kapcsolodik

(Lindwall és mtsai 2017, idézi Toth-Kiraly és mtsai 2020).
2.5. Szelfdeterminacid és egyéb jellemzdok

A motivacids hatasok kiilonb6z6 pszichologiai funkcidk fejlodését eredményezik, melyet
sportpszichologiai vizsgalatok is aldtdmasztanak. A magas szintli szelfdeterminaltsag
szoros kapcsolatot mutat a sportszeriséggel (Ntoumanis és Standage 2009), a
perfekcionizmussal (Gaudreau és Antl 2008), nagyobb koncentracidés képességgel
(Standage és mtsai 2005), valamint képes elére jelezni a jollétet és a vitalitast (Gagné és
mtsai 2003) nagyobb erdfeszitést, érdeklddést és kitartast (Pensgaard és Roberts 2000,
idézi Clancy és mtsai 2016). A bels6leg motivalt egyénekre jellemz6 a pozitiv érzelem és
a flow élmény (Kowal és Fortier 1999), hatékony megkiizdési stratégia (Weiss és
Amorose 2008), valamint pozitiv 6nértékelés (Quested és Duda 2010), valamint az élettel

valo elégedettség is (Li és mtsai 2016). Ezen feliil a bels6 motivacid pozitivan
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kapcsolodik a feladat orientacio és az észlelt autonomia timogatashoz (Pelletier és mtsai
2017), valamint fokozott részvételi vagyhoz, magas kompetencia érzéshez is vezet
(Frederick és mtsai 1996).

Ezzel szemben az alacsony szintli szelfdeterminaltsag kapcsolatban all a kiégéssel
(Lemyre és mtsai 2006), a stressz mértékével (Lundqvist és Raglin 2014), az
Onakadalyozassal (Kuczka és Treasure 2005), az antiszocialis magatartassal (Hodge és
Gucciardi 2015), a narcizmussal (Roberts ¢s mtsai 2015), a testmozgas (Hamer és
Vlachopoulos 2002) vagy szerencsejaték fliggdséggel (Curry €s Jiobu 1995), a csalasi
hajlammal (Ntoumanis és Standage 2009), a gyakoribb kabitoszer hasznalattal
(Barkoukis és mtsai 2011) és alkoholfogyasztassal egyarant (Weaver és mtsai 2013),
valamint valamint 6sszekapcsolddik a magasabb agresszidval is (Chantal és mtsai 2005,
idézi Clancy ¢s mtsai 2016). A kiils6 vagy kontrollalt motivacidé Osszefligg az ego

orientacioval (Pelletier és mtsai 2017), és a szorongassal (Schaefer és mtsai 2016) is.

A pszichologiai hatdsok mellett a kutatasok egy része kiemelt figyelemmel kisérte a
szelfdeterminaltsag teljesitménnyel (Gillet és mtsai 2009), hormonalis rendszerrel (Cook
és mtsai 2013), sériilésekkel és rehabilitaciora vald hajlandosaggal kapcsolatos
Osszefliggéseit is (Chan és Hagger 2012, Chan és mtsai 2011, idézi Clancy és mtsai 2016).
Lemyre és munkatérsai (2006) szerint tovabba egy-egy ¢letesemény is megvaltoztathatja

iddszakosan pozitiv vagy negativ irdnyban a sportolok motivacigjat.
2.5.1. Szelfdetermindci6 és flow élmény

A flow élmény kutatasa és elmélete a belsé motivacio, illetve az 6njutalmazé (autotelikus)
tevékenység jelenségkorébdl notte ki magat. Csikszentmihalyi (1985) fogalma szerint a
flow allapotaban emergens motivaciordl van szo egy nyilt rendszerben. Csikszentmihdalyi
(1997) elmélete szerint a flow a személyiség kiteljesedésének ¢és a képességek
fejlodésének egyik kozponti mozgatoérugodja, mely egy aktudlisan zajlo cselekvésbe
torténd teljes bevonodas utjan alakul Ki. Atélése univerzalis, barmilyen tevékenység
végzése kozben megjelenhet, ugyanakkor jelentds egyéni kiilonbségek vannak akar az
¢lmény mindségében, akéar a cselekvés atélésének vagyaban vagy gyakorisagaban is.
Osszesen 9 dsszetevére bonthaté: 1. kihivas-készség egyenstly, 2. cselekvés és a tudat

Osszeolvadasa, 3. vilagos célok, 4. egyértelmii visszajelzések, 5. pillanatnyi feladatra valo
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koncentracio, 6. kontroll érzése, 7. onmagunkkal kapcsolatos tudatossag elhalvanyulasa,

8. az id6¢lmény atalakuldsa, 9. autotelikus élmény.

A sport szamos alkalmat nyUjthat az 4aramlat €élmény eléréséhez, létrejottében
természetesen fontos szerepe van a sport fizikai, technikai és egyéb tényezdinek is, de
elsésorban a mentalis beallitodas teszi lehetové a bekovetkeztét (Jackson ¢és
Csikszentmihalyi 2001). Swann és munkatarsai (2012) szerint eltérd, hogy mikor melyik
flow dimenziokat érzékeli a sportold, és mennyire tudja kontrollalni azokat. Arra a
kovetkeztetésre jutottak, hogy a sportolas kdzben mind a kilenc flow dimenzi6 jelen van,
azonban néhanyuk csak az esemény létrejottekor és kozben érezhetd, a sportolok utana
nem tudnak pontosan beszamolni rdla. Tovabba a flow élményt bizonyos
mechanizmusokkal képesek kontrollalni a sportolok, példaul felkésziiltséggel, pozitiv
gondolkodassal vagy optimalis arousal szinttel. Jackson (1996) eredményei szerint az
autotelikus élmény a legmeghatarozobb a dimenziok kozott, mig az idéélmény alakuldsa
a legkevésbé sportoloknal. Boyd és munkatarsai (2018) szerint fontos elkiiloniteni a
csucsteljesitményt és a flow élményt egymastol, ugyanis mig flow soran a bevonodas és
beleélés van fokuszban, addig a csucsteljesitménynél az elkotelez6dés és a motivacio. El
lehet érni a csucsteljesitményt flow allapot nélkiil is, azonban valdsziniisithetd, hogy aki

a képességei maximumat éri el, az flow élményrdl is beszamol.

Kevés kutatas létezik, mely egyszerre vizsgalja a sportolok motivaciojat, illetve a flow
¢lményiiket. Kowal és Fortier (1999) egy olyan sportmotivaciés modellt hoztak létre,
mely kihangsulyozza a flow €élmény jelenlétét, mint a folyamat kovetkezményét. A
modell hierarchikus szintekbdl (kontextudlis €s szituacids), szocialis faktorokbol (észlelt
siker és motivacios klima) és mediadtorokbol (észlelt autonomia, kompetencia,
kapcsolatok) all. Mindkét motivacids szint és a mediatorok kozvetleniil befolyasoljak a
motivacidt, valamint a szituacidos motivacid kozvetlen hatassal van a kontextualis
motivaciora és a flow élményre, illetve a flow is befolydsolja a kontextualis motivéciot.
Martin és Cutler (2002) pedig vizsgalatukban megfigyelték, hogy a flow pozitiv
kapcsolatban all a bels6 motivacioval. Szemes és Harsanyi (2015) valamint Szemes és
munkatarsai (2016) kutatasi eredményei is megerdsitik a belsé motivacioé és a flow
¢lmény kozotti korrelaciot versenytancosokkal ¢és kiilonb6zd sportdgi csoportba

sorolhato, valogatott szintli sportolokkal végzett vizsgalatukban.
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A flow élmény mérésére szolgald interjiival és az élményértékeld mintavételi eljarassal
ellentétben a kérddivek célja nem az dramlat élmény dimenzidinak azonositdsa, hanem
azok mérése, illetve az élmény el6fordulasanak és a helyzetek vagy személyek kozotti
kiilonbségek feltarasa (Csikszentmihalyi, 1997). Iddvel szamos helyzetspecifikus kérd6iv
is sziiletett a flow mérésére. Jackson és Marsh (1996) megalkottak a Flow Allapot Skalat
(Flow State Scale, FSS), valamint a Diszpozicionalis Flow Skalat (Dispositional Flow
Scale, DFS), melyeket késébb tovabbfejlesztettek, 1étrehozva az FSS-1I-t és a DFS-11-t
(Jackson és Eklund 2002). A két konstrukcid kozti kiilonbség az, hogy mig az allapot
mérés egyfajta diszpozicionalis autotelikussagot igyekszik megallapitani, hogy altalaban
mennyire jellemz06 a személyre a flow, addig a diszpozicionalis mérés a sportolas kdzben
atélelt flow élmény gyakorisagat probalja meghatarozni. Magyarorszagon Olah Attila
helyzetspecifikus Flow kérddive (2005) a legelterjedtebb, mely egy adott szituacio (pl.
sportesemény) soran atélt lehetséges flow és antiflow élményeket (szorongés, unalom,
apatia) vizsgalja. lgazodva Csikszentmihalyi (1997) definicidjahoz ¢és flow
OsszetevOihez, valamint az aramlat-élmény dimenzionalis szerkezetének tisztazasa
érdekében Magyarodi és munkatarsai (2013) kifejlesztettek egy 1j méréeszkozt, a Flow
Allapot  Kérdéivet (FAK), melynek reliabilitis mutatéi pszichometriailag
megfelelébbnek (0,90<0<0,92) bizonyultak elddeinél.

2.5.2. Szelfdeterminacid és célorientacio

Palvolgyi és munkatarsai (2022) konyvfejezetiikben kifejtik, hogy a célorientacios
elmélet - ahogyan az SDT cél-tartalom elmélete is — kétfajta célt kiilonboztet meg
egymastol. Elsajatitasi cél (mastery goal) alatt Gj készségek, képességek elsajatitasara, a
tananyag megértésére, a kompetencia fejlesztésére iranyuld torekvés értendd, mig a
viszonyitdo cél (performance goal) a masok tulteljesitésére, az egyéni képességek
kifejezésére iranyuld torekvést jelenti. Teljesitmény helyzetben e két célorientacio
tanulasi és eredménycélla valik (Dweck 1986), vagy mas megkozelités szerint
feladatvezérelt ¢s énvezérelt célokka (Nicholls 1984). Ames (1992) szerint a
kornyezetbdl érkezé tlizenetek nagyban befolydsoljak ezeket az egyéni célorientaciokat.
Ha a kornyezet az erdfeszitést, az onfejlesztést és az dnmagunkhoz vald viszonyitast
hangsulyozza, akkor feladatvezérelt célt valt ki az egyénbdl, ellenben ha a méasokkal vald

Osszehasonlitast, felsébbrendiiséget helyezi eldtérbe és kevés lehetdség adodik a
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képességek megmutatasara, akkor az énvezérelt célt segiti el6 (Ames €és Archer 1988,
idézi Palvolgyi és mtsai 2022). Perlman és McKeen (2012) szerint a feladatvezérelt
célokat kialakito kornyezethez a TARGET betliszoval leirhato tényezok betartasa vezet,
melyek a Task (feladat); Authority (tekintély, hatalom); Recognition (elismerés);

Grouping (csoportalkotas); Evaluation (értékelés) és a Time (id9).

A sport szempontjabol leginkabb a feladatorientalt (mastery oriented) €s egoorientalt
(performance oriented) kornyezetet kiilonboztetik meg egymastol (Seifritz és mtsai
1992). Feladatorientalt kornyezetben az edzé kiemeli és pozitivan értékeli a sportold
fejlodését, az erdfeszitéseit, az elért eredményt pedig az elézd teljesitményhez
viszonyitja. A csapaton beliil az egyiittmikodés domindl, és a versenyzék mind gy
gondoljak, hogy hozzajarulnak a csapat teljesitményéhez, az atélt sikercket pedig a
befektetett munkanak tulajdonitjak, nem pedig a jobb képességeknek. Ezzel szemben az
egoorientalt kornyezetben az edzd kiemeli és biinteti az eredménytelenséget, hibakat.
Kevés pozitiv visszacsatolast ad, és kevésbé tamogatd a sportolokkal. Egyuttal arra
0sztonzi a jatékosait, hogy egymassal versengjenek, az egymas tilszarnyalasabol adodo
sikereket emeli ki. A csapatban ez rivalizalast és folyamatos egymassal torténd
Osszehasonlitast valt ki, valamint erds teljesitménykényszert, ahol az elért eredményeket
a sportolok az atlagosnal jobb képességekkel rendelkezOk érdemeiként tartjadk szamon

(Keegan és mtsai 2014).

Clancy és munkatarsai (2016) attekinté tanulmanya szerint a motivacié és az észlelt
motivacios kornyezet kozti kapcsolatot tobb kutatas is megerdsitette (Brunel, 1999, Chin
¢s mtsai 2012, Newton és mtsai 2000, Ommunsen és Roberts 1999, Petherick és Weigand
2002, Standage és mtsai 2005). Az eredmények alapjan a feladatorientalt klima elésegiti
az autondm motivacios strukturakat, és pozitivan korrelal a belsé motivacidval, mig az
egoorientdlt klima a kontrollalt motivacios strukturdkkal jar egyiitt, és negativan
kapcsolodik a belsé motivaciohoz (Kavussanu és Roberts 1996, Reinboth és Duda 2006,
idézi Clancy €s mtsai 2016). Szamos hazai kutatas is hasonld eredményre jutott (Géczi és
mtsai 2011, Benczenleitner és mtsai 2013, Csaki és mtsai 2016, Nagy és mtsai 2016,
Szemes ¢és mtsai 2017a, 2017b). Sarazzin és munkatarsai (2002) pedig kimutattak, hogy
a feladatorientalt klima meg tudja akadalyozni az amotivaci6 altali sportbol valé kilépést,

mert a harom alapvet6 pszichologiai sziikséglet kielégitését idézi eld.
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A sportban tapasztalhato észlelt motivacidés kornyezet mérésére Deci és Ryan (1985)
munkassagan alapulva Seifritz és munkatarsai (1992) megalkottak az Eszlelt motivacios
kornyezet a sportban kérdéivet (Perceived Motivational Climate in Sport Questionnaire,
PMCSQ). Annak érdekében, hogy elmélyitsék Ames és Archer (1988) fogalmi kerete €s
a kérddiv kozti kapcsolatot, valamint tobb dimenzidra bontsdk az én és a
feladatorientaciot Newton és munkatarsai (2000) késébb 1étrehozta a PMCSQ-II-t. A
feladatorientacion beliill mérhetd a kooperativ tanulas (képes-e tanulni és fejlodni
egylttmiik6dé 1égkorben, valamint hisz-e annak hatékonysagaban), a csapaton beliili
szerep (érzékeli-e a csapatban betdltott szerepét és mennyire tud vele azonosulni) és a
fejlodésre vald torekvés (mennyire nyitott az (j edzésmodszerekre és feltételezi-e hogy
kemény munka eredménye a magas teljesitmény), mig az énorientacion beliil a
biintetéstdl valo félelem (félnek-e a rossz eredményektdl és a hibaktol a kovetkezményei
miatt), az egyenlétlen elismerés (eléfordul-e kivételezés az elért eredmények alapjan) és
a csapaton beliili rivalizalas (el6fordul-e a tagok kozott konfliktus). Az Gjonnan
l1étrehozott kérdéiv magyar valtozatat Révész és munkatarsai (2014) készitették el és
validaltak (Hungarian version of Perceived Motivational Climate in Sport Questionnaire,
H-PMCSQ). Az Erzékelt Motivacios Kornyezet a Sportban Kérddiv egyes skaldinak
megbizhatdsaga megfelelének bizonyult a Cronbach alfa mutatok alapjan (0,70<a<0,82),
egyediil - az eredeti kérdéivhez hasonldan - a csapaton beliili rivalizalas értéke lett

alacsonyabb.
2.5.3. Szelfdetermindaci6 és kiégés

Takacs (2006) konyvfejezetében dsszefoglalja a kiégés definiciodit. Freudenberg (1974)
szerint a kiégés egy olyan mentalis, fizikalis és emocionalis kimeriilés, mely kronikus
stressz ¢és megterhelések nyoman 1ép fel. A kimeriilésre jellemz6 ,,az idealok és célok
elvesztése az inkompetencia és reménytelenség érzése, a személyre és masokra
vonatkoz6 negativ attitlid” is (Fekete 1991, 17. 0.). Maslach és Jackson (1981) a kiégést
komplex szocialis kontextusba agyazott, a személyiség masokkal, valamint magéaval
szembeni attittidjével kapcsolatos jelenségként definialja, melynek harom dimenzidja
van. Az emocionalis kimeriiltség a kiégés vezetd tiinete, s arra utal, hogy a személy
érzelmi eréforrdsai kiapadnak, Gigy érzi, hogy nincs semmi, amit masoknak pszichés

szempontbol adhatna. A deperszonalizacié a masokhoz és a cselekvéshez kapcsolodod
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negativ viszonyt jelenti, mig a csokkent személyes eredményesség érzése arra
vonatkozik, hogy az egyén teljesitménye némileg eltér attol, amit 6nmagatdl elvar és
ehhez nagyfokt negativ Onértékelés is tarsul. Egyes kutatok szerint tobblépcsds
folyamatként irhato le a kialakuldsa (Cherniss 1991, Freudenberg és North 1985), melyek

egymasra ¢épiilnek, stadiumonként eltérd tiinetekkel (idézi Takacs 2006).

Az ¢élsport jellemzéen komoly igényeket tdmaszt a versenyzokkel szemben, amely
kiégéshez vezethet, mintegy kovetkezményeként a folyamatos stressz hatasnak. A
sportoloi kiégés fizikai és érzelmi kimertiléssel, csokkent teljesitmény érzésével és
leértékeléssel irhato koriil (Raedeke és Smith 2001). Mig a kimeriilést a masokkal valo
folyamatos munka magas kdvetelményei okozhatjak, addig a csokkent teljesitmény érzete
a haté¢kony munkahoz valé negativ hozzéaallast fejezi ki. A leértékelés pedig egy olyan
negativ hozzaallas kialakulasat tiikkrozi, mint az érzéketlenség, kozonyos €s személytelen
reakciok a sporttal kapcsolatban. Eklund és Cresswell (2007) eredményei szerint a
sportolok 1-11%-a tapasztalja a kiégés tiineteit, és 1-2%-uk érzi 6ket sulyosnak.
Gustafsson és munkatarsai (2011) szerint a sportbeli elkételezodés kifejezetten
vesz€lyeztetetté teszi a sportolokat, mivel a tulzott ambiciok azzal egyidejlileg, hogy

kivanatosak az élsportban, sebezhetdvé is teszik a sportolokat.

Szamos kutatédsi eredmény tdmasztja ald a kiégés és a motivacio kozti kapcsolatokat. Az
amotivaci6 (Lemyre és mtsai 2006, Sallis és mtsai 2000), a kiilsé motivacio (Lemyre és
mtsai 2007, Martinez-Alvarado és mtsai 2016), de a kontrollalt motivacids strukturak is
pozitivan korreldlnak a kiégés tiineteivel (Holmberg és Sheridan 2013, Langan és mtsai
2015, Moen ¢és mtsai 2014, idézi Johnson 2017). A belsé motivacid és az autonom
motivacios struktirdk pedig védofaktorként funkciondlnak és negativ Osszefiiggést
mutatnak a kiégéssel (Lonsdale és Hodge 2011, Gustafsson és mtsai 2017). Hasonlo
eredményre jutott Kovacs és munkatarsai (2020) is kutatasuk soran, vagyis a kiégés
mértékének novekedése egyiitt jar az 6ndeterminalt motivacio csokkenésével. Erdekes
eredmény azonban, hogy hazai mintan az érzelmi és fizikai kimeriiltség alskala mutat a

teljesitménycsokkenés érzete alskala helyett gyengébb korrelacios értékeket.

A legismertebb és legtobbet hasznalt mérdeszkoz a kiégés jelenségének vizsgalatara a
Raedeke ¢és Smith (2001) altal kidolgozott Sportoldi kiégés kérddiv (Athlete Burnout

Questionnaire, ABQ), mely Maslach és Jackson (1981) elméleti alapjain nyugszik és az

37



altaluk kidolgozott Maslach-féle Kiégés kérddiv (Maslach Burnout Inventory, MBI)
sportolokra atdolgozott valtozata. Harom alapvetd teriiletet vizsgal: a fizikai és lelki
kimeriiltséget, a csokkent teljesitoképesség érzését €s a sport szubjektiv értékének
csokkenését. Id6vel azonban tobb kutatds is jelezte, hogy a fizikai és lelki kimeriilés
alskalat érdemes lenne kiilonvalasztani, illetve a sport leértékelddése skala elnevezés
megkérddjelezhetdvé valt, ugyanis a sporttal szembeni negativ hozzaallast kellene
takarnia (Lonsdale és mtsai 2007, Gustafsson ¢s mtsai 2008). Magyarul Kovacs ¢és
munkatarsai (2020) adaptaltak az ABQ-t, melyben a leértékelédés faktor két itemét
statisztikai okokbdl torolték. Isoard-Gautheur és munkatarsai (2018) elkészitették az
ABQ egy atdolgozott valtozatat, a Sportoloi Kiégés Skalat (Athlete Burnout Scale, ABO-
S). Az itemek koz¢é beépitették Shirom és Melamed (2006) altal fejlesztett, klinikumban
hasznalt kérddiv egyes tételeit is (Shirom Melamed Burnout Questionnaire, SMBQ) a

kiégés mértékének diagnosztizalasara és a kimeriilés dimenzidinak elkiilonitésére.
2.5.4. Szelfdetermindcio ¢és teljesitmény

A teljesitmény fogalma a fizikdban idéegység alatt elvégzett munkamennyiség, mig a
mechanikdban az egy irdnyba hat6 erdk egyiitteseként irhat6 le. A sporttudomanyban
komplex fogalomként hasznaljak, mely szerint ,,a teljesitmény egy sportteriileten egyéni,
illetve csapatszinten Osszegz0dd, valamilyen alland6 viszonyitasi alapon értékelhetd
személyiség megnyilvanulas, cselekvésben vagy tevékenységben Ilétrejott mérhetd

mindséget mutatdé megjelenése” (Dubecz 2009, 12. 0.).

A sportteljesitmény biologiai és pszichikai folyamatok mellett szocialis, gazdasagi és
egyéb kornyezeti tényezok fiiggvénye is, melyek mind fontos szerepet vallalnak a
kialakitasaban. A magas sportteljesitmény létrejottéhez az §sszes tényezdnek egységesen
¢s Osszehangoltan kell miikddnie, barmelyik tényez6 hidnya vagy hidnyos megjelenése a
sportteljesitmény csokkenéséhez vezethet (Harsanyi 2000). Egy adott személy
sportteljesitményét alapvetden meghatdrozza a teljesitOképessége, mely lehet
kondicionalis (erd, gyorsasag, alloképesség, hajlékonysdg), koordinicios (ligyesség,
mozgéasalkalmazkodas) és kognitiv képesség is, tovabba a teljesitOkészsége, azaz
személyisége, beallitddasai, motivacioi, valamint olyan egyéb tényezOk, mint az edzés
lehetOségek (természet erdi, magaslati edzés, anyagi lehetdségek), versenyek, targyi

eszk6zok, teljesitményndvel szerek egyarant (Balogh 2015).
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Standage (2012) attekint6 tanulmanyaban leirja, hogy az SDT alapt motivacios tipusok
¢és a teljesitmény kozti kapcsolatrol - edzdi teljesitmény értékelések alapjan - a belsd
motivacid €s az autondém szabalyozasti motivacid tipusok pozitiv eldrejelzéi a jo
teljesitménynek (Blanchard és mtsai 2007, Charbonneau és mtsai 2001, Gillet és mtsai
2010). Az eredmények alapjan pozitivan kapcsolodik a teljesitményhez a belsd
szabalyozas és az integracio, Oket koveti az identifikacio, mig negativan korreldl vele a
kiilsé szabalyozas €és az amotivacio. Az introjekcio habar kapcsolatba hozhaté a rovid
tava teljesitménnyel (Gillison ¢és mtsai 2011), de nem vezet hosszu tava
teljesitményndvekedéshez (Pelletier és mtsai 2001). Ezzel szemben Chantal és
munkatarsai (1996) eredményei szerint élsportoloknal a kiilsé motivacioval kapcsolodik
0ssze a jo teljesitmény, mely feltételezhetdéen a versenysport struktirajanak koszonhetod
(idézi Standage 2012). Szemes és munkatarsai (2019) eredményei is alatamasztjak, hogy

a teljesitmény javuldsa magasabb autoném motivacios struktarakkal jar egyiitt.

Ma a sporttudomanyi tevékenységek egyik f0 irdnya 0j teljesitménymérési lehetdségek
kidolgozasa és fejlesztése, a sportoldk teljesitOképességének minél pontosabb mérése €s
diagnosztizalasa céljabol. A fizikai teljesitmény Osszetevoinek értékelése kiilonb6zo
mérési protokollok segitségével valosul meg. Egyrészt abszolt teljesitmény mutatdkkal,
mint a perc, masodperc, méter, pontszadm lehet mérni a versenyeken vagy edzésen elért
teljesitményt. Masrészt a relativ teljesitmény alapjan is értékelhetd, azaz az edzéseken
vagy versenyeken elért helyezések figyelembevételével, melyet a tobbi versenyzo
eredményéhez kell viszonyitani. A diagnosztikat pedig vagy laboratoriumi vizsgalatokkal
(terhelésélettani, biomechanikai) az erre a célra kialakitott, megfeleléen felszerelt
laboratoriumokban lehet elvégezni, vagy palyavizsgalatokkal a sportagi profilnak
megfelelden. Az egymast kiegészitd mérésekbdl kapott eredmények és az abbol
levonhatd kovetkeztetések meghatarozd6 ¢és normativ szerepet toltenek be az

edzésfolyamat megtervezésében és kivitelezésében is (Petridis, 2015).
2.6. Motivacio ¢€s tehetség

Péskuné és Fodor (2019) szerint a tehetség kibontakozasaban is nagy jelentdséggel bir az
erbfeszités és a motivacié. Szamos szakember megfigyelése alapjan a tehetséges
gyerekek motivacioja nem csak a kedvelt tevékenység végzése soran kimagaslo, hanem

a kornyezetiiket is képesek motivalni arra, hogy folyamatosan biztositsa szdmukra az
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ujabb kihivasokat és informaciokat (Winner 2000, Perry és Szalavitz 2006, Gagné 2010).
A motivacié azonban nem konstans, nagymértékben fiigg attél, milyen fizikai, szocialis
¢és érzelmi tényezOk vannak jelen az adott kontextusban, mely megneheziti a tehetség

meghatarozasat is (idézi Paskuné és Fodor 2019).
2.6.1. Tehetség definicigja és dsszetevoi

Feldhusen és Jarwan (1993) a tehetség meghatarozasdhoz az egyes elméleteket hat
kategoriaba sorolta. A pszichometriai meghatarozasok valamilyen mérhet6 adathoz kotik
a tehetséget, mig a vonas meghatarozasok olyan pszicholdgiai jellemzdket allapitanak
meg, amelyek megkiilonboztetik a tehetségeket az atlagostol. Szamos kutato a tehetséget
tarsas-tarsadalmi tényezok altal meghatarozottnak tekinti. Az oktatasi meghatarozasok az
oktatasnak és az iskolanak a tehetséges gyerekek szempontjabol fontos kiilonleges
mindségeire koncentralnak. A kiilonleges tehetségek meghatarozdsa egy-egy teriileten

kiemelkedd specifikus tehetségekre koncentral, a tobbdimenzids elméletek pedig a

crer

Gyarmathy (2006) attekintése szerint a tehetség minden modern elmélete megegyezik
abban, hogy a kiemelkedd teljesitmény létrejottében a tehetséget alkotdé komponensek
interakcidjara van sziikség. A vélemények abban a kérdésben térnek el, hogy mely
Osszetevok, milyen mértékben és hogyan vesznek részt ebben a folyamatban. Arroyo és
Sternberg (1993) szerint a tehetségnek négy nagyobb osszetevéjét kiilonitik el az
elméletek: kognitiv folyamatok, tarsas-tarsadalmi kontextus, motivacids faktorok és
személyiségjegyek. A tehetség intraperszondlis (motivacid, onbizalom, érdeklddés,
kitartas) tényezoi pedig kiilonbozd kornyezeti katalizatorok (csalad, iskola, véletlen)
tamogatasaval érvényesiilnek igazan (Renzulli 1986, Gagné 1999, Czeizel 2006, Monks
2006). Automatikusan azért nem tudnak érvényre jutni, mert egyrészt a kiillonféle
teljesitményekhez mas és mas sajatos adottsagok sziikségesek, masrészt a teljesitményt
befolyasold tényezOk eleve kompenzatorikus jellegiiek. Harmadrészt a kedvezo
adottsagok érvényre jutasanak alapvetd feltétele az optimalis felkésziilés biztositasa.
Tovabba eléfordul, hogy a gyermekkorban mutatott kiemelkedd képességek nem
feltétleniil biztos jelei a késobbi kiemelkedd teljesitménynek is (Oden 1968).
Gyermekkorban az ismereteket még csak felhasznaljak a sajat fejlodésiik érdekében. Az

ismeretek l1étrehozasa, amely az igazi tehetség jele, csak késébb kovetkezik be az egyén
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fejlodési ciklusaban, szisztematikus tanulas és gyakorlas is sziikséges hozza (idézi

Gyarmathy 2006).
2.6.2. Tehetségazonositas és kivalasztas

A sportbeli tehetség a legtobb kutatds szerint a teljesitménnyel €s az eredményességgel
Osszefiiggésben nyilvanul meg, mely egyben a sikeresség feltétele, mércéje és
elérejelzdje. Kutatasi eredmények és a gyakorlati tapasztalat alapjan nem sportagi, hanem
sporttehetségrél érdemes beszélni, mivel bizonyos fizikai és szellemi adottsagok
birtokaban tobbféle sportagban is kiemelkedd lehet az egyén, viszont a tal korai szelekcio
megakadalyozza annak a kialakulasat, mely terlileten tudna leginkabb érvényesiilni €s

elkotelezddni a sportold (Orosz 2010).

Kezdetben a kutatasok a sportteljesitményben szerepet jatszo jelentds tényezok
feltarasaval és mérésével foglalkoztak, hogy bejosolhatova valjon altaluk a sportold
teljesitménye. Leginkdbb a testdsszetételt és a teljesitményszerkezetet nézték, de
mindkettével kapcsolatban komoly problémak meriiltek fel. A teljesitmény ugyanis a
bioldgiai életkorral véltozik, az akceleralt versenyzok igy elénybe keriiltek a tarsaikhoz
képest, bar késdbb nem biztos, hogy fejlédésiik tovabbra is egyenletesen haladt tovabb, a
hattérbe szoritott retardalt versenyzok pedig lemorzsolodtak, holott késdbb a tehetségiik
kibontakozhatott volna. A sziikséges tulajdonsagok aranyanak figyelése is eltolodott az
alkati, technikai eldnyok felé, holott ezek sokszor fejleszthetdek, mig olyan tényezdk,
mint pl. a terheléstlirés kevésbé. Az eredmények korlatozott gyakorlati
felhasznalhatésaga miatt az azonositasrol athelyez6dott a hangsuly a fejlesztd
folyamatokra, illetve a tehetséggondozas komplex tanulmanyozasara (Duran-Bush és

mtsai 2001).

Mivel a tehetség nem egy allandd személyiségvonas, hanem szamos tényezd
kolesonhatésa €s egyensulya révén jelenik meg, a fejlddési folyamat barmely fazisaban
elveszhet, illetve kedvezd egyiittallas esetén viszonylag varatlanul fel is torhet, ezaltal
célszerli integrativ, multidiszciplinaris megkozelitésben gondolkodni a tehetségek
azonositasarol, kivalasztasarol és gondozasardl. Sot, hatékonyabb, ha a diagnosztikai
eljarasokra a fejlesztési folyamat részeként tekintenek. A tehetségek azonositasara igy

szamtalan eljarast dolgoztak ki, 1éteznek szamszeri eredményeket ado, illetve valamilyen
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szubjektiv megitélésen alapuld mérési eljarasok is. Jellemzd az egészségi allapot,
testalkat, motoros képességek szintje, fejlédési liteme, edzhetdség, terhelhetdség,
ellenallo képesség, alacsony sériilékenység, magas motivacios szint, tamogatd szocialis
kornyezet, mint tehetség potencial mutatok vizsgéalata. Gyakori természetes kivalaszto

eszk0z a versenyzés, de sokszor az edz6i szem is szakértdi intuiciok alapjan (Orosz 2010).

A motivacioelméletek koziil a teljesitménymotivacié kérdéskore nyujtja a tehetség
vonatkozasdban a leghasznosabb kapaszkodot. A  teljesitménymotivacié olyan
humanspecifikus sziikséglet, melyben az egyén a teljesitménye fokozasaval, masok
eredményeinek tulszarnyalasaval sikert igyekszik elérni. A teljesitménymotivacioban
mutatkozd deficitek (a teljesitménnyel kapcsolatos gondolatok, érzelmek, motivalt
viselkedés terén) kapcsolatba hozhatdak az énnel kapcsolatos nem realis elvarasokkal, a
talzott Onkritikus gondolkodéssal, alacsony Onbizalommal, valamint a célok ¢&s
képességek kozti Osszhang megteremtésének hidnyéaval, veszteségre vonatkozo
gondolatokkal, melyek szegényes szocioemocionalis szabalyozashoz és alulteljesitéshez
vezethetnek. Erdemes tehat a tehetségek azonositasa és kivalasztasa soran a motivacio
kiilonb6z6 elemeinek (elvarasok, énkép, értékek, hibazastol vald félelem) dinamikus

Osszjatékat is megfigyelni (Paskuné és Fodor 2019).
2.6.3. Tehetséggondozas

A sportolok elit szintli versenyzokké fejlodése a megfelelé azonositasi programoknak
tulajdonithatd, azonban a vilagszinvonalu teljesitményszint eléréséhez tovabbi fejlesztd
programokra van sziikség (Vaeyens ¢s mtsai 2008). A megfelel tehetséggondozd
programok alapvetd feltétele a hossz tava célok és modszerek alkalmazéisa. Bloom
(1985) elméletére tamaszkodva a magas szintii teljesitmény eldkészitéséhez mas tipust
fejlesztési megkozelités sziikséges, és nem elvarhato a junior szinten nytjtott kiemelkedd
eredmény. Egy ilyen fokusz megtartdsdhoz szisztematikus tervezés kell és hatékony
koordinacié a folyamat biztositasdhoz a kiilonb6zo befolyasolo tényezok kozott, valamint
szamos szinten meg kell erdsiteni is azt, hogy hatékonyan miikddni tudjon. E szintek joval
meghaladjdk a sport kontextusat, és koherens mddon képesek csak hatassal lenni a
fejlodési folyamatra. Erdemes a sziil6kkel, az iskolaval, a tarsakkal, az edzékkel és mas
fontos személyekkel egyarant megértetni, hogy mennyire fontos a sportold batoritasa és

pozitiv megerdsitése a tamogatasuk altal. Ha van rda maéd, akkor egy tehetséggondozo
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program hozzon létre tamogatasi halozatot, ahol az élsportolok ellatasa, képzése
biztositott. Végezetiil ki kell hangsulyozni a megfeleld fejlodés litemét, igy keriilni kell a
korai specializaciot. A megfeleld fejlesztés jellemzdje tehat a szakasz alapu oktatas €s
tapasztalds fizikai, mentalis és sport specifikus téren egyarant, egyénre szabottan. A
kiilonb6z6 szakaszok kozti atmenet igy megfeleld eldkészitéssel és tdmogatassal tud

végbemenni, melyet folyamatosan feliil tudnak vizsgalni (Martindale és mtsai 2005).

Egy megfeleld tehetséggondozési program hatdsara szélesedik a kivalasztasi meder és nd
az edzOk, sportszakemberek szakértelme is (Vaeyens és mtsai 2008). Azonban sziikséges
olyan fejlesztd programok kidolgozasa a sportban, melyek segitik az egészséges,
produktiv, elkotelezett fiatalok nevelését a sport altal. Jelenleg hidba vesz részt a fiatalok
(5-17 évesek) tobb mint 50%-a a koételezOen eldirt iskolai testnevelésen tal valamilyen
sportprogramban, akar iskolai akar sportkdzosség altal szervezett keretek kozott (Holt és
Sehn 2008), az Aspen intézet eredményei szerint 70%-a abbahagyja a sportot még a
kozépiskolaban. A sportbeli részvételi arany ndvelése mara mar népegészségiigyi kérdés
is, mivel a sport jelentOs szerepet jatszik az egészséges életvitel megteremtésében és az

egészséges életmod fenntartasaban (Jones 2018).
2.7. Sportbeli fejlédéselméletek

Siedentop (2002) elmélete szerint harom célja van az ifjlisagi sportprogramoknak: az
¢lsport tdmogatasa, a kozegészségiigy javitasa €és a sporton keresztiili oktatas segitése.
Hasonloképpen ez a felosztas megjelenik Coté és munkatarsai (2007) 3P modelljében is,
melyben a sportbeli teljesitmény (performance), a részvétel (participation) és a személyes

fejlodés (personal development) lehetdségét hangstlyozzak.

Jones (2018) attekintésében leirja, hogy a hosszan tartdé magas sportbeli teljesitmény
érdekében az Ausztral Sportiigyi Intézet tamogatasaval Gulbin és munkatarsai (2013)
elkészitett egy 10 1épcsés fejlédési koncepciot (Model phase Foundation, Talent, Elite,
Mastery, FTEM), mely gyakorlati eszkozt nyujt az élsportban érdekelt személyeknek az
¢élsportolok fejlodési utjanak attekintésében, megtervezésében és tamogatidsaban. Az
alapitas szakaszban az alapveté mozgasok megtanuldsa, finomitasa és a sportspecifikus
elkotelezettség kialakitdsa a feladat. A tehetség szakaszban a sportolok bizonyitjak a

benniik rejld potencialokat, a bevalt gyakorlatot pedig elmélyitik a kivalasztast kdvetden.
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Az elit szakaszba 1épett sportolok versenyek alkalmaval megmutatjak a tehetségiiket és
sikereket érnek el, mesterré pedig akkor valnak, ha tartdsan magas teljesitményt képesek
nyujtani (8-10 évig). Az €lsportolok tamogatasara kidolgozott karrier atvezetés modellek
(Career Transition Model, CTM; Schlossberg 1981, Taylor és Ogilvie 1994, Stambulova
1994, Willeman ¢és Lavallee 2004) hangstlyozzak az eléfeltételeket, kovetelményeket,
megkiizdési folyamatokat €s befolyasolo tényezdket, akadalyokat ¢s kovetkezményeket
is a folyamat kapcsan. Akkor torténik sikeres atmenet, ha a sportold képes az Osszes

sziikséges erbforras fejlesztésére és hatékony felhasznalasara (idézi Jones 2018).

Coteé és Hancock (2016) 6sszefoglalasa alapjan a részvételi arany ndvekedését probaljak
elésegiteni olyan kiilonb6zo intervencids sportprogramokkal, mint az éjféli kosarlabdazas
(Hartmann és Wheelock 2002), a dohanymentes sport program (Center for Disease
Control), Payoff Projekt (Buchanan), valamint -elindultak kezdeményezések
Pittsburghben (Community Intensive Supervision Project, CISP), és Floridaban is

(Success Through Academic and Recreational Support, STARS).

Jones (2018) tanulmanyaban emliti, hogy a személyes fejlodést eldsegitd programok
mind az eredeti €letkészségek programon (Going to the Goal, GOAL; Danish és mtsai
1993) alapulnak, melynek célja a fiatalok jovObe vetett bizalmanak kiépitése és az
onkontroll megtanitdsa 6 kozponti képesség fejlesztése altal (célok kitlizése, célok
elérése, problémamegoldas, egészségkarositd viselkedés azonositdsa és javitdsa, tarsas
tamogatas keresése, készségek atadasa). Danish és munkatarsai (2002) altal kifejlesztett
oktatast és rekreaciot elésegité program (Sports United to Promote Education and
Recreation, SUPER) célja a GOAL készségek sportba torténd beépitése volt egy 18
alkalmas piramisszeriien felépitett workshop altal (Danish €s mtsai 2004). Hellison és
Walsh (2002) programja (Teaching Personal and Social Responsibility, TPSR) azzal a
céllal sziiletett, hogy harom szint teljesitésével (6nkontroll €s egyiittmiikddés, eréfeszités
¢és részvétel, Onirdnyitas, segitségnyujtas és vezetés) fejlodjon a személyes és a tarsadalmi
felelosségvallalas. A Play it Smart (Petitpas és mtsai 2004) program célja a kornyezetben
1évo lehetdségek kihasznaldsa csapatjatékokon keresztiil a fiatalok motivaciojanak és
kompetencia érzésének novelése érdekében. A First Tee (Petlichkof, 2004) pedig a golfot
hasznalta eszk6zként, hogy kiilonbozé életkészségeket tanuljanak altala a fiatalok (idézi

Jones 2018).
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Mindharom célt otvozni probalja a sportbeli részvétel fejlesztésének modellje
(Development Model of Sport Participation, DMSP), mely a 2000-¢s évek 6ta a sportolok
fejlodését vizsgalo kutatasok eredményeinek atfogasaval és finomitasaval alakult ki (Cote
¢s Vierimaa 2014). Harom kiilonb6zd folyamatbol, utvonalbdl és kimenetelbdl allo
fejlédést ir le. A szisztematikus fejlddés a spontan jaték tevékenységtdl a kiilonféle
jatékos edzésig torténik a kivalasztott sportagban. A fejlédést harom szakaszban abrazolja
a modell: mintavételi évek (6-12 éves korban), specializacios évek (13-15 éves korban)
¢s a befektetési évek (16 vagy annal idésebb korban). Az egyes szakaszok kozotti
atmeneti idészakban a sportold donthet tigy, hogy rekreacids szinten marad és ott folytatja
(Coté és Hancock 2016). Coté és munkatarsai (2009) hét posztulatumot hatarozott meg a
kiilonb6z6 utvonalakhoz kapcsoloddan: 1. A korai diverzifikiacio nem akadélyozza az
¢lsportoloi részvételt olyan sportdgakban, ahol a cstcsteljesitmény a serdiildkor utdn
varhatd. 2. A korai diverzifikacio hosszabb sportkarriert és/vagy sportoldst eredményez.
3. A korai diverzifikacio széles kontextust tesz lehetévé a sportbeli részvételre, mely
nagyban hozzajarul a pozitiv fejlodéshez. 4. Nagy mennyiségli atgondolt jaték a
mintavételi évek alatt szilard alapot teremt a bels6 motivacid kiépitésének. 5. Nagy
mennyiségii atgondolt jaték a mintavételi évek alatt meghatarozza a motoros és kognitiv
tapasztalatokat, melyeket a fiatal magaval visz az 6t érdekld sportba is. 6. Az altalanos
iskola végén a gyerekeknek lehetséget kell teremteni arra, hogy donthessenek a kedvenc
sportjukrol, illetve arrol, hogy milyen szinten folytatjak tovabb. 7. A késé serdiilokorra
kifejlédnek azok a fizikai, kognitiv, szocialis, érzelmi és motoros készségek, melyek
sziikségesek, hogy megalljdk a helyliket a valasztott specidlis sportdgban és

erdbefektetéseik eredményre jussanak.
2.8. LTAD program

Jelenleg a hosszu tavu sportold fejlesztés program uralja a sportbeli fejlodés utanpodtlas
idoszakat. A megfelelé fejlodés érdekében a modell felhivja a figyelmet az életkori
sajatossagokra, szenzitiv fejloddési 1idOszakokra, mindségi szintnek megfeleld
versenyeztetési struktirakra. Egy rendszerbe integralja a k6zosségi sportot, a rekreacios
fizikai aktivitast, az iskolai testnevelést, az élsportot €s a fogyatékossaggal ¢16k sportjat
is egyarant. A program f6 célja az élettani paraméterek nyomon kdvetése, adaptalasa és

értékelése a novekedés alapjan, hogy a kovetkezo szintre attérhessen a sportold a korai
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specializacid negativ kdvetkezményei, sériilés és kilépés nélkiil. Az LTAD tehat egy
holisztikus megkozelitésii, tobbszakaszos edzés, versenyzés és regeneracidés program,
mely segitségével elegendé i1d6 all rendelkezésre, hogy a megfeleld teljesitmény

OsszetevOk dsszhangba keriiljenek egymassal (Balyi és mtsai 2013).

A legtobb sportagban hét szakaszra bonthatd a sportolok felkészitése, de bizonyos
sportdgakban a versenyeztetés az atlagosnal korabbi életkorban kezdddik, igy sziikség
lehet kiegészité szakaszokra (Balyi 2001). Az elsé harom szakasz a testkultaralis
miveltségre ¢és a szabadiddsportra fokuszal, a kovetkezd harom szakasz a kivaldsagot
igyekszik megalapozni, mig az utolso szakasz az élethosszig tartd sportolast timogatja.
Testkulturalis miveltségnek nevezik, ha a sportold széles korli mozgasformakkal és
készségekkel rendelkezik, mind a négy fizikai kornyezetben kreativan, magabiztosan,
kiegyensulyozottan és ligyesen mozog (kiiltéri és beltéri talajokon, a levegdben, a vizen,
a havon ¢és a jégen is). Tovabba igyekszik megérteni és elemezni a kiilonb6zd
mozgasformakat, melyek végzése 6rommel tolti el, és motivalt arra, hogy fejlessze a

meglévo képességeit is (Balyi és mtsai 2016).

Az azonos naptari életkoru sportolok kozott nagy fejlédésbeli kiillonbségek figyelhetok
meg, melyek eltérd biologiai allapotukbdl adddnak. A fejlettségi életkor jelzi a sportold
fizikai fejlddését a serdiiléséhez képest. A fejlddés soran az egyes képességek nem azonos
iitemben fejlédnek, és nemenként eltérnek egymastol (Ross és Marfell-Jones 1982). A
koordinaci6, alloképesség, erd szenzitiv iddszaka a fejlettségi életkorral, azon beliil
leginkabb a ndvekedési csuccsal, mig a gyorsasag, hajlékonysag a naptari €életkorral mutat
szoros kapcsolatot. A koordinaciot a gyorsnovekedési fazis elétti 3 évben lehet
fejleszteni, az alloképességet a ndvekedési cstics bekovetkezéséig aerob, majd anaerob
edzésmunkaval kell kialakitani, mig a maximalis erdfejlesztést (gyorserd, erd-
alloképesség, reaktiv erd szinvonala ebbdl fakad) a ndvekedési cstics utan lehet elkezdeni.
A gyorsasag ¢s a hajlékonysag fejlesztése minden edzésen sziikséges, kezdetben a
mozgas frekvencidjat, majd az izmok erejének novekedésével a gyorsasag kiteljesedését,
mig a hajlékonysdg esetében az izmok lazasdgat lehet segiteni. Az adott képesség
fejleszthetdsége a szenzitiv iddszak alatt maximalis, azon kiviil is edzhetd, de csak
részleges fejlodés érhetd el altala. Figyelembe véve a novekedés iitemét eltérd

periodizacié sziikséges az edzések €s a versenyek megtervezéséhez (Balyi és mtsai 2005).
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A novekedési csucs lanyok esetében altalaban a 12. életév utan kovetkezik be (lasd 3.
abra). A serdiilés elsé lathato jelei a gyorsnovekedési fazis indulasa utan jelentkeznek,
mig a menstruacios ciklus beindulasa a novekedési csucs elérése utan kb. 6-12 honappal
jelenik meg. A fenti események a korai és késdi éroknél 1-2 évvel eltérhet az atlagosan
érokétol. A novekedési cstics a fitknal intenzivebb hatast, atlagosan két évvel a lanyoké
utan, nagyjabol 14 éves ¢€letkorban zajlik (lasd 4. dbra). Az eréndvekedési csucs (ebben
az iddészakban éri el a legnagyobb fejlodési litemet az izmok novekedése) altalaban 12-18
hoénappal a ndvekedési csucs utan kovetkezik be, ami a maximalis erd fejlesztésének késoi
lehetdségét hordozza magaban. Hasonldan a lanyokéhoz, a biomarkerek megjelenése a
korai és késoi éroknél 1-2 évvel eltérhet az atlagos érokétdl. A késon érdknél nem ritkan
négy ¢év eltérés is lehet a kordn érokhoz képest a serdiilésben, melyet a pubertas

befejezésével hozhatnak be, nagyjabdl 18- 20 éves korban (Géczi €s Balyi 2016).
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3. és 4. abra: Novekedési csucs iddszaka a lanyok és a fiuk serdiilésében (Géczi és Balyi

2016, Balyi és mtsai 2013 nyoman)

Ezeken a hangsulyos OsszetevOkon kiviil fontos az alkat, az iskolai koriilmények,
szociokultura, fenntarthatésag és a mentalis egészség is. A testmagassag €s testarany
mérése elsdsorban az utdnpotlas korosztalyban célszerli, hogy ezek alapjan lehessen az
edzésmunkat megtervezni. Egy jol Osszeallitott edzésprogram az iskolai terheléseket is
figyelembe veszi, valamint fejleszti a pozitiv bedllitodast, a fokuszalast, és az
imaginaciot, mely megfeleld mentalis jollétet biztosit. Kiemelt figyelmet kell forditani a
testet helyreallité folyamatok segitésére is, mint pl. taplalkozas, hidratacio, pihenés, alvas,

masszazs, jégfiirdd, melyek a kovetkezd stresszes iddszak elviselését novelik. Végiil a
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kiilonb6z6 sportkultirak megismerése szélesiti a sportolok 1atokorét, €s a sportolas altal

elsajatitanak altalanos szocialis értékeket és normakat (Balyi és mtsai 2013).

Hasonlo6an a fizikai, technikai képességek fejlesztéséhez a pszicholdgiai készségeket is
hosszu tavon, egymasra ¢€piilve, a fejlodési szakaszokat figyelembe véve lehetséges
megfelelden fejleszteni. Nehezebb a feladat, mivel a fizikai fejlédés jol lathato
markereitdl eltéréen a mentalis, érzelmi és értelmi fejlddésnek nincsenek egyértelmiien
lathato jelei. Intellektualis fejlédés soran kezdetben felfedezik a gyerekek a vilagot,
tapasztalnak (szenzomotoros szakasz), majd elkezdik megérteni a targyak allanddsagat és
tervezni kezdik a mozgasukat (miiveletek eldtti szakasz). Ezt kovetdéen egyre
logikusabban gondolkodnak, szamolnak a tettiik kovetkezményével is (konkrét miveleti
szakasz), végiil elvont kijelentésekben is tudnak gondolkodni és ideoldgiai problémakkal,
jovovel is foglalkoznak (formalis miiveleti szakasz, Piaget 1954). Utanpotlas korban 6t
érzelmi fejlédési szakaszon is keresztiilmennek, eldszor hinni kezdenek a felndtteknek
(remény), kialakitjak a sajat autonomidjukat (akarat), é¢s onalloan cselekednek (szandék).
Ezt kovetéen elkezdenek biraskodni ¢és 0Osszehasonlitjdk magukat a tobbiekkel
(kompetencia), végiil kialakul a sajat gondolkodasuk ¢és identitdsuk (hiiség), ami

megfeleld onismeretet ad szamukra (Erikson 1959).

A program elsé Iépcséfoka, az Aktiv kezdet (Active start) fitknal és lanyoknal egyarant
0-6 évig tart. A szakasz célja, hogy a gyerekek megtanuljak az alapvetd mozgasformakat
jatékos modon. A fizikai aktivitas részét kell képezze a mindennapoknak, és dromtelivé
kell tenni a sportban vald hosszabb tava részvétel érdekében. Ebben a szakaszban a fizikai
fejlodés jellemzdi, hogy a mozgas altal er6sddnek a csontok és az izmok, né a
hajlékonysag, kialakul a helyes testtartds, megfelelé egyensulyérzék is. A mentalis és
értelmi fejlodés jellemzdi, hogy a gyerekek hasznélni kezdik a képzelderejiiket, fejlodik
a megértési képességiik, a memoridjuk és a mozgasuk kivitelezése is javul. Ilyenkor
atmennek az intellektualis fejlodés elsd két szakaszan, a szenzomotoros €s a miiveletek
eldtti szakaszokon. Erzelmi fejlédés jelei, hogy felveszik és utanozzak a felnéttek
viselkedését és batran kiprobalnak kiilonféle mozgasokat biztonsagos kornyezetben. Az
érzelmi fejlodés szakaszaibol megjelenik a remény, az akarat és a szdndék is ebben az
idészakban. Az edzések és a versenyzés tekintetében nincs még ajanlott arany, mert

minden tevékenység célja a sport megszeretése €s a testkulturalis miveltség kialakitasa,
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illetve hogy a jatékon beliil atéljék felelosség nélkiil a hibaik hatasat. Szinterei ennek az

otthoni fizikai aktivitas biztositasa mellett a bolcs6de, 6voda lehet (Balyi és mtsai 2013).

Az Ordmteli alapozas (Fundamentals) szakaszaba a lanyok 6-8, a fiuk 6-9 éves korukig
tartoznak. A szakasz célja tovabbra is az alapveté mozgaskészségek megtanuldsa, de
egyre szervezettebb modon. Fontossa valik a sokoldalt fejlesztés, és kiemelt figyelmet
kell szentelni a késobbi iddszakok fejlesztési folyamatainak alapjat képezd
mozgaskészségek fejlesztésének. Amit ilyenkor nem tanul meg a gyerek, azt a késébbiek
soran nagyon nehezen vagy egyaltalan nem fogja tudni pétolni. Fontos az eredmény ¢és
nyomas nélkiiliség, mert hatdsukra csak a sikeres mozgasokat hasznalja majd a gyermek,
a tobbit nem tanulja meg, igy sajat kiteljesedését gatolja vele. A fizikai fejlodés jellemzoi
ebben a szakaszban az agilitds, koordinaci®6 megjelenése természetes mozgasok
Osszetevoinél, és ilyenkor jelenik meg az elsO szenzitiv id6szak a gyorsasaguk fejlesztése
szempontjabol és zarul le a hajlékonysdg szenzitiv id0szaka. A mentalis és értelmi
fejlédés jellemzdi, hogy tovabb fejlédik a memoridjuk, akcidorientéltak, és egyre inkabb
képesek elvonatkoztatva is gondolkodni. Ilyenkor 1épnek a konkrét miiveleti szakaszba
intellektudlis fejlédésiikben, illetve az érzelmi fejlddésiik szempontjabdl a kompetencia
szakaszba. Szeretnek a figyelem kozéppontjaban lenni, és a kapott visszajelzések hatassal
vannak az énképiik fejlddésére. Ebben az iddszakban értik meg a sportbeli szabalyok
sziikségességét, ¢és a kortarsak sporthoz vald hozzaallasa egyre nagyobb befolyast
gyakorol rajuk. Tovabbra se ajanlott a versenyeztetés, de néhany vetélkedot mar
tartalmazhat ez az életkori szakasz, melynek szinterei az iskola, sportklubok lehetnek.
Osszesen heti 3-4 edzés elegendd egy héten, a preferdlt sportdg mellett tobbféle
sportagban (Balyi és mtsai 2013).

Az Edzés tanulasa (Learn to Train) szakasz lanyoknal 8-11, fiuknal 9-12 éves korig tart.
A szakasz célja az atfog6 sportkészségek megtanulasa. Ebben a periddusban fejleszthetok
legjobban a képességek, igy fontos beépiteni a sport specifikus alapkészségeket a
mozgasformak kozé. A fizikai fejlodés jellemz6i kozé tartozik a gyors adaptacio, a finom
motoros koordinacié stabilizaloddsa, a mozgassorok harmonikus és gazdasagos
kivitelezése, a sportagbeli alap technikai elemek egyre pontosabb végrehajtasa, rutinna
valasa. A koordinidcié szenzitiv idOszaka ez ¢és a kiegészitd 0Osszetevdkkel vald

megismerkedésé (bemelegités-levezetés, nyujtas, taplalkozéas, hidratacid, pihenés,
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mentalis felkésziilés). A testkulturalis muveltség kialakul a szakasz végére, hiszen
megszerzik a gyerekek a sziikséges fizikai fittséget, hozzaértést, a megfeleld
magabiztossagot és motivaltak lesznek a kivalasztott sportag(ak) tizésére. Az ¢€letkori
szakasz mentalis, értelmi és érzelmi jellemz6i, hogy felfogjdk a gyerekek a
sportkészségek jelentdségét és a késobbiekben betdltdtt szerepét, valamint kdnnyebben
megértik az instrukcidkat, de az elvont visszajelzés még probléméat okoz szamukra.
Fejlodik az onképiik, jobban megitélik a sajat és masok teljesitményét, mely konnyen
vezet kisebb konfliktusokhoz. Fontos, hogy megkapjak a kelld segitséget a tarsakhoz
hasonld képességek megszerzésében. Erdemes segitségként elkezdeni a mentalis
képességek fejlesztését is. Hozza kell szoktatni a gyerekeket az edzések periodizalasahoz,
¢és a felkésziilés soran 70%-ban érdemes edzeni, 15%-ban versenyszeriien edzeni, mig
15%-ban versenyekre is eljarni. A tehetségiiknek megfeleld sportag felé kell iranyitani a
gyerekeket, és novelni kell heti 3 alkalomra a vélasztott sportdg edzéseinek szdmat.
Kiilonb6zo utanpotlas vagy élsport klubokban tud igy leigazolt versenyzdként sportolni

a gyermek, és részt vehet utanpoétlas fejleszté programokon is (Balyi és mtsai 2013).

Az Edzeni a megedzddésért (Train to Train) szakasz lanyoknal 11-15, fiuknal 12-16 év
kozé tehetd. A szakasz célja a megfeleld alloképesség és erd kiépitése, valamint a
sportspecifikus képességek és készségek tovabbfejlesztése, megszilarditasa. Ebben az
1d6szakban mar csak maximum két sportagra kell fokuszalni, a szakasz végére pedig mar
csak egyre. Itt valik igazan fontossa, hogy felismerjék a sportolok sajat fejlodési titemiiket
€s ne valjanak tiirelmetlenné 6nmagukkal szemben, de ne legyen tulzott 6nbizalmuk sem
a hirtelen jott teljesitményndvekedésiiket illeten. A fizikai fejlodés jellemzoi kozé
tartoznak a hatalmas testi valtozasok, nem ritka fiuk esetében 30-40 cm névekedés egy
¢év alatt, és lanyok esetében a menstruacido megjelenésével nagyobb sulygyarapodas is
megfigyelhetd. Ez az alloképesség €s a maximalis erd fejlesztésének szenzitiv iddszaka,
melyben a képességek a specializalt edzések hatdsara gyorsabban fejlédnek. A kés6bb
éroknek (retardaltak) tobb ideje jut a sportspecifikus technikak finomitasara, mig a koran
éroknek (akceleraltak) el kell kezdeni a ndvekedési csticsot kovetden az erd, az aerob
kapacitas és a gyorsasag fejlesztését is. Mentalis és értelmi fejlodési jellemzok, hogy
megjelenik az egocentrikus gondolkodas, készségeik tokéletesitésének a vagya, és a
szisztematikus tervezés képessége. Erzelmi fejlédés jellemz6i ebben a szakaszban, hogy

sokszor irredlisan latjak oOnmagukat, kimutatjdk érzékenységiiket, ¢és elkezdenek
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érdeklédni a masik nem irant, mely konnyen elvonhatja a figyelmiiket és befolyasolja a
hangulatukat. Ebben az idészakban 1épnek at az intellektualis fejlédés utolso, formalis
miveleti szakaszaba, illetve az érzelmi fejlodés 5. 1€pcsdjére, a hiiség szakaszaba. Egyre
jobban meg kell szokjak a versenyzés koriilményeit, igy 60% edzés, 20% versenyszeri
edzés és 20% verseny javasolt. A heti 6-9 sportagspecifikus edzés mellett pedig érdemes
tovabbra is mas sportagban részt venni. Ekkor se fontos még az eredmény, a teljesitményt
a sajat korabbi teljesitményhez képest kell értékelni. Tovabbra is fejleszteni kell a
mentalis képességeket, hiszen ebben az iddszakban tanuljadk meg a verseny fizikai és
mentalis nehézségeivel valdo megkiizdést és indul el a tehetségek kivalasztasa, melynek

szinterét képezik a sportiskolak, valamint az akadémiak (Balyi és mtsai 2013).

Az Edzeni a versenyzésért (Train to Compete) lanyoknal 15-21+/-, fidknal 16-23+/- éves
korig tart. Ebben az €letkori szakaszban a {6 cél a test kapacitasanak, mentalis fittségének
optimalizalasa, a helyreallitas periodizacidjanak kialakitasa és a versenyzés megtanulasa.
A fizikai jellemzOk a szakasz végéhez kozeledve stabilizdlodnak, kialakul a végleges
testmagassag, alkat, és érezhetové valik a kiilonb6z6 motoros képességek
fejleszthetdségének hatara. Az egyénre jellemzd paraméterek alapjan kell dsszedllitani a
felkésziilési programot, pihend és regenerald gyakorlatok megfeleld mértéki
beiktatasaval. Ilyenkor alakul ki a leginkabb adekvat poszt, versenyszam a képességek
tilkkrében. Megjelenhet a valasztott sportagon kiviil més sport is, de szigoruan egymast
kiegészitd célzattal. Mentélis és értelmi fejlddés jellemzoi kozé tartozik, hogy fejlodik a
kritikai gondolkodds, valamint a deduktiv és logikai szemléletmod is. Erzelmi
fejlodésiikre jellemz6, hogy még nem rendelkeznek kiegyensulyozott, stabil énképpel,
ezért a visszajelzések és a kortarsak befolyasold ereje nagy. Onmaguk megtalaldsanak
kritikus szakasza ez, melyben nehézséget okozhat a versenyek soran atélt gydzelem ¢€s
veszteség értelmezése, valamint az élsporttal jardé nehézségek, mint az utazas, média,
nézok és a versenytarsak egyarant. Fontos hogy kialakuljon a kovetkezd érzelmi fejlédési
szint, a szeretet, mely utal az identitasuk kialakulasara, és masokkal torténd elkotelezett
kapcsolat l1étrehozasara. Nagy hangsulyt kell fektetni a mentalis felkésziilésre is, hogy
tisztan lassdk a sajat erdsségeiket, mig a gyengeségeiket elfogadjak és atlagos szintre
fejlesszék. Egyre jobban szamit az eredmény, igy a sportold forma iddzitése

versenyekhez kototté valik. Heti 9-12 edzés javasolt, az edzések és a versenyek aranya
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pedig megfordul, 40% edzés, 30% versenyszerli edzés és 30% versenyzésre, melyhez

anyagi tamogatast kaphatnak valogatott, kiemelt sportoloként (Balyi és mtsai 2013).

Az Edzeni a gydzelemért (Train to Win) szakasz lanyoknal 18+ év {6lott, mig fiaknal 19+
év folott kezdodik. A szakasz célja a képességek és készségek maximalizalasaval a
legjobb teljesitmény elérése. Ez az utolso allomas az utanpodtlaskort sportold
karrierjében, amely egyben a felndtt korosztalyba vald belépést is jelenti. Teljesen
kifejlédtek a sportold fizikai, technikai, taktikai és mentalis képességei €s amennyiben
megfelelden végighaladt a korabbi szakaszokon, tigy a tehetségének kibontakoztatasanak
szakaszaba lépett. Fontos jellemzdk, hogy a fizikai kapacitasokat igyekszik fenntartani a
sportold, technikdjan prébal fejleszteni korabbi edzések és/vagy versenyek elemzését
kovetden, és gyakrabban tart prevencios sziineteket, hogy elkeriilje a tuledzést és a
kiégést. Mentalis és értelmi fejlodés szempontjabol ebben az €letkorban mar teljes a
megértés és az elfogadas, érzelmi fejléddés kapcsan pedig egyre nagyobb az onallosagra
val6 torekvés és a sportkarrierrel kapcsolatos dontések meghozatala. Ilyen példaul hogy
0ssze tudja egyeztetni a sportold a tovabbtanulasat €s a sportolast, vagy felkésziiljon az
¢lsport befejezésére. E szakasz végén kezdddik a gondoskodas érzelmi fejlédési szakasz,
melyben tevékenységével hozzdjarul az egyén a tarsadalomhoz és segiti a kovetkezd
generaciot. Ennek szinterei lehetnek sportoldi vallalkozasok, olimpiai kézpontok is. Az
ajanlott arany a 30% edzés, 35% versenyszeri edzés és 35% verseny, tovabba heti 9-15

edzés javasolt (Balyi és mtsai 2013).

Az Aktivitas az ¢€letért (Active for Life) szakaszba a gyorsnovekedési fazist kovetden
barmelyik életkori szakaszbol be lehet 1épni (lasd 5. dbra). Harom utat is magéban foglal
attol fiiggéen ki mikor csatlakozott: sportoloként (Versenyzés az életért), vagy
egészségmegdrzeés céljabol fizikailag aktivként (Fittség az életért), az €lsport befejezése
utan pedig sport-¢s fizikai aktivitas vezetoként.
1. A versenyzés az ¢letért lehetdséget teremt arra, hogy maés teriiletek irant
érzékennyé valjon a sportold, igy gyakran kordbban nem 1izott, vagy akar
kifejezetten tiltott sportagakat is kiprobaljon. Sokszor egykori versenytarssal ekkor
alakul ki baratsag, hogy eltlint a rivalizalas kozottiik. A szenior versenyrendszerbe
torténd bekapcsolodassal pedig profiva valik a sportolo, igy a sportteljesitmény

célja a 1étfenntartas lesz.
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2. A fittség az ¢életért f6 fokusza az egészség megdrzése, igy nem szervezetben
torténd sportolas jellemzi. Sokak szamara jelenti a versenysportbol valo attérést a
rekreacios jellegli sportra. A sportban atélt pozitiv tapasztalat a sportban maradas
kulcsa. Mindkét utnal javasolt minimum 60 perc mérsékelt vagy 30 perc intenziv
napi aktivitas.
3. A Sport- és fizikai aktivitas vezetd irany pedig egyfajta tehetségtranszfer, mely
soran igyekeznek megtartani a sportban a tehetségeket és edzoként, kiilonféle
hivatalos személyként, vezetdként, versenybiroként, jatékvezetoként vagy a
sporttudomanyokban ajanlanak fel szdmukra munkat. Azok a sportoldk, akik mas
modon is kotddtek a sporthoz onként vallalnak és keresnek hasonld poziciokat
(Balyi és mtsai 2013).
Az iddszak mentalis, értelmi és érzelmi vonatkozésu jellemzdivel kapcsolatban - attol
fiiggden, hogy a sportold melyik életkorban Iépett be - a fejlédése vagy még nem zarult
le, és a kordbban felsoroltak varnak ra vagy kevés tovabbi fejlodési lehetdsége van.
Mindenesetre, el6térbe keriil az 6nmotivalas és a fiiggetlenség, mikézben meg kell tartsa
az egyén az egyensulyt az edzések, versenyek ¢€s az életstilusa kozott. Az érzelmi fejlodés
utolso allomésa az idésebb korral a bolcsesség, mely az élettel valo elégedettségben

nyilvanul meg (Balyi és mtsai 2016).

Aktivitas az életért

Edzeni a gy6zelemért
(lanyok 18+, fitk 19+)

Edzeni a versenyzésért
(lanyok 15-21. fiuk 16-23 év)

Edzeni a megedzédésért
(lanyok 11-15. fiik 12-16 év)

Edzés tanulasa
(lanyok 8-11, fitk 9-12 év)

Orémteli alapozas
(lanyok 6-8. fitk 6-9 év)

Aktiv kezdet
(mindkét nem 0-6 év)

5. abra: Az LTAD program felépitése (sajat szerkesztés, Balyi és mtsai 2013 alapjan)
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2.9. LTAD a gyakorlatban

Balyi (2001) eredetileg a kanadai alpesi sield olimpiai csapat szamara tervezte a modellt,
mely gyorsan atalakult egy altalanosan elfogadott, fiatal sportolok szaméra tervezett
fejlesztési modellé. Az LTAD-t idovel tobb nemzet igyekezett atiiltetni a sajat
rendszerébe, pl. Anglia (Banack és mtsai 2012), Ausztralia (Raleigh 2011), valamint
megjelent mas sportagakban is, mint pl. jégkorong (Martel, 2015), roplabda (Chevrier és
mtsai 2016), aszas (Lang és Light 2010), judo (van Kooten 2016).

2.9.1. Labdarugas

A Kanadai Labdaragd Szovetség (Canadian Soccer Association, CSA) hossza tava
jatékos fejleszté programja (Long-Term Player Development, LTPD) szerint az Aktiv
kezdet szakasza U4-U6 korosztalyra tehetd, ahol érdemes megtanulni futni, ragni,
cselezni a labdaval taktikai elemek nélkiil, szorakoztaté jaték formajaban. Ajanlott edzés
id6 30-45 perc, beltéri és kiiltéri lehetdségekkel, 4-16 hétig (tél/tavasz/nyar). Az Oromteli
alapozas szakasz lanyoknal az U6-US, mig fiaknal az U6-U9 korosztilyt foglalja
magaban, labdaérzéket eldsegitd jatékokkal, egyiittmiikodés taktikdjat kiépitve 3x3-as,
4x4-es vagy 5x5-0s felallasban, 2x15 percben. Ajanlott edzés id6 tovabbra is 30-45 perc,
beltéri és kiiltéri lehetdségekkel, de hosszabb szezonban 12-20 hétig. Az edzés tanulasa
szakasz lanyoknal az US8-Ul1, fiukndl az U9-U12 korosztalyt érinti, egyre tobb
ismétléssel, a mozgaskészségek repertoarjdnak szélesitésével, egyszerlibb taktikai
kombinaciokkal 6x6, 7x7 vagy 8x8-as felallasban, 2x25 percben. Ajanlott edzés id6 mar
45-70 perc, beltéri és kiiltéri lehetdségekkel, de hasonldan hosszi szezonban, 16-20 hétig.
Az edzeni a megedzddésért szakasz lanyoknal U11-U15, fiaknal U12-U16 korosztalyra
tehetd, a kiilonbozd egységek (védekezd, tdmado, kozéppalyas, kapus) sajatos
feladatainak elsajatitdsaval, csapatmunkdaval 8x8, 9x9 vagy 11x11-es felallasban 2x35
percben. Ajanlott edzés id6 60-75 perc, egész éven at tartd szezonnal, megfeleld pihenési
¢és regeneracids iddszakokkal. Az edzeni a versenyzésért szakasz lanyoknal U15-U19,
fitknal U16-U20 korosztalyt érinti, pozicid specifikus készségek finomitisaval, a jaték
utdlagos értékelésével, mentalis keménység kialakitdsaval a versenyek altal, 11x11-es
felallasban, 2x45 percben, a Nemzetk6zi Labdarugd Szovetség (Fédération Internationale
de Football Association, FIFA) altal meghatarozott méretii palyan. Az ajanlott edzésid6

megugrik 75-90 percre, és a periodizacio teljes évet Olel fel. Az edzeni a gyézelemért
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szakasz lanyoknal U18, fiaknal U19 f616tti korosztalyokat jeloli, magas szintl fizikai,
technikai, taktikai, mentalis képességekkel a FIFA szabalyoknak megfeleld edzés-és
verseny koriilményekkel. Az elsd harom szakaszban az edzéknek CSA licensszel, a 4.
szakaszban CSA B licensszel, az 5. és 6. szakaszban Nemzetkozi A és B licensszel kell

rendelkezniiik a megfeleld fejlesztéshez (lasd 6. abra, CSA 2009).
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6. abra: Futball sportag LTAD 4ltal javasolt felépitési rendszere (sajat szerkesztés, CSA
2009 alapjan)

2.9.2. Uszas

A Kanadai Uszé Szovetség (Swimming Natation Canada, SNC) hosszu tava tUszas
fejleszté programja (Long-Term Athlete Development Swimming Strategy, LTADS)
szerint az Aktiv kezdet szakaszdban, mely mindkét nemnél az els6 6 év, Gszas tanulési
lehetdséget kell biztositani a gyermekek szdmara, hogy eldsegitse a vizbiztonsag és a
motoros képességek fejlodését, mely tartalmazza a 1égzésszabdlyozast, vizfelszinen
maradast, lebegést, siklast, labtempoval és kartempoval haladast, vizfekvést, 30-60
perchen (1-2 éra/hét a medencében). Az Oromteli alapozas szakaszaban, mely lanyoknal
5-8, fiuknal 6-9 éves korig tart, 30-60 perces uszas javasolt (2-5 6ra/hét a medencében)
magas ismétlésszam és alacsony intenzitds mellett. Ezaltal a medencében és azon kiviili
mobilitas fejlodik, és a gyermek megismerkedik a kiilonféle uszasnemekkel, technikakkal
¢és eszkozokkel is. Az edzés tanulasa szakaszban, mely lanyoknal 8-11, fiaknal 9-12 éves

korig tart, heti 4-6 db 60-90 perces iszas a mérvado (4-9 6ra/hét a medencében, 8-14 km)
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némi intenzitas noveléssel az aerob készségek fejlesztése, valamint a rajtok, fordulok,
célba érkezések érdekében. Megjelenik a felkészitésben a ciklikussag, és megismerkedik
a versenyrendszerrel is a sportold. Az edzeni a megedzddésért szakaszban, mely
lanyoknal 11-14, fittknal 12-15 éves korra tehetd, mar heti 6-12 db 60-120 perces edzés
javasolt (9-20 o6ra/hét a medencében, 24-30 km), a 24-30 méteres medencék mellett mar
40-50 méteresben is, melyben a novekedési csucshoz igazitva kezdetben nagy volumenti,
aerob kapacitasfejlesztés, majd sebesség és intenzitdsnovelés altal. Fontos a vall, konyok,
fej, gerinc, boka stabilizdldsa és az Uiszas specifikus készségek egyéni fejlesztése 2 ciklusu
felkészitési rendszerben, kevés versennyel (25%). Az edzeni a versenyzésért szakaszban,
mely a lanyoknal 14-16, fitknal 15-18 éves korig tart, heti 8-12 db 90-120 perces edzés
sziikséges (16-24 o6ra/hét a medencében, 40-50 km), magas intenzitassal, formaiddzités
bevezetésével, verseny szimulacios tréningekkel a nemzetkozi szinten térténd versenyzés
érdekében (50%). Az edzeni a gydzelemért szakasz, mely lanyoknal 16+, fiuknal 18+
éves korban jon el, heti 10-15 db 90-150 perces edzés javasolt (20-24 ora/hét a
medencében, 40-50 km), foként a sajat Giszasnem finomitasaval és sok versenyzéssel
(75%) a csucsteljesitmény elérése érdekében. Az elsd két szakaszban a nemzetkdzi edzoi
tanusitvany program (National Coaching Certification Program, NCCP) javaslata alapjan
uszasoktatora, a 3. szakaszban uszoedzore, 4. és 5. szakaszban versenyedzore, mig a 6.

szakaszban mesteredzore van sziikség (lasd, 7. abra, SNC 2008).
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7. abra: Uszas sportag LTAD 4éltal javasolt felépitési rendszere (sajat szerkesztés, SNC
2008 alapjan)

56



2.10. LTAD program alkalmazésa

Roplet és Jevtic (2019) szerint mivel az edz6k tudnak elsédlegesen valtoztatni a sajatos
edzéskornyezeten, 0k képesek helyben alkalmazni az LTAD elveit, igy fontos megérteni
mit érzékelnek beldle, és milyen akadalyokat azonositanak, melyek elrettentik dket az
integralastol (Rogers 2003). Az LTAD-val kapcsolatos kutatasok tobbsége emiatt
leginkabb beszamolo (Balyi és Way 1995), lektoralt kutatas igen kevés lelhet6 fel (idézi
Roplet és Jevtic 2019).

Black és Holt (2009) edzok és sziilok véleményét mérték fel egy LTAD alapt kanadai
alpesi si program kapcsan. Eredményeik szerint a modell segitséget nyujtott az edzéknek
abban, hogy kovetkezetesen kommunikéljanak ¢€s tervezzék az edzéseket, frissitsék a
tudasukat, de mas pozitiv megjegyzés nem sziiletett a modellel kapcsolatban, amit a
kutatok az ujszertiségének tudtak be. Frankish és munkatarsai (2012) vizsgalataban
harom kanadai sifutdé klub hozzaallasat mérte fel az LTAD program elfogadasaval
kapcsolatban. Az eredmények alapjan az edzok befogadoak voltak a modell bizonyos
pontjaival (korai diverzifikacid, egész életen at tartd sportolds), de a megvalositast mar
megakadalyozna szerintiik a klubok felépitése és az edzoi felfogas. Lang és Light (2010)
angol uszd edzOk véleményét mérte fel a programmal kapcsolatban. A vélekedések
alapjan nagy aggodalom Ovezte a megvaldsitasat, mivel szerintik a modell
tulhangsulyozésa az edzéseken negativan hatna a technikai kivitelezésre és a
versenyszabalyok is eltérnek az LTAD elemeit6l. Tovabba egyre korabbra helyezddik a
specializacid, mely szintén 0sszeegyeztethetetlen a modell altal javasoltakkal. Banack és
munkatarsai (2012) LTAD alapelvekre épiild, sifutas alapjait oktatd kurzus hatasait mérte
fel Amerikaban. Minden résztvevd beszamolt arrdl, hogy képes azonositani €s integralni
a modell kulcsfontossagu elemeit az edzésbe, melyben a szorakozast helyezik el6térbe a

versenyeredmény ¢€s a tehetségfejlesztés helyett.

Roplet és Jevtic (2019) tanulmanya alapjan annak ellenére, hogy széles korben elfogadtak
amodellt, mégis szamos kritika érte, foként az empirikus bizonyitékok hianya miatt, mely
csokkenti a megbizhatosagat (Ford és mtsai 2011, Kiely 2012, Afonso 2014, Ackerman
2014, Coté és Vierimaa 2014, Coutinho és mtsai 2014). Kevés longitudinalis vizsgalat
sziiletett, melyek megerdsitenék a szenzitiv iddszakok periddusait, és ez korlatozza a

modell érvényességét. TOobb pszichologiai és szocidlis jellemz6t is leir bizonyos
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¢letkoroknal, de a sportban elért sikerrel valdé konkrét kapcsolatuk pusztan elméleti,

konkrét bizonyiték nem tamasztja ala (Tucker, 2013, idézi Roplet és Jevtic 2019).

Roplet és Jevtic (2019) arra is kitértek, hogy egyes posztulatumokkal kapcsolatban
kérdések mertiltek fel. A 10.000 6ranyi edzés kapcsan egyrészt nincs bizonyiték erre utald
tudomanyos kisérleti eredményekkel, masrészt ez a munkamennyiség nem feltétleniil
jelenti az ¢€lsportba jutast. Ericsson és Pool (2016) szerint félreértelmezték a korabbi
kijelentést, ugyanis az eredmények nem hozhatok Osszefiiggésbe a sportkészségekkel
(zenészeket vizsgalt), igy tudomanyos értelemben nem bizonyitotta be ennek
sziikségességét. Szdmos kutatasi eredmény lelhetd fel, melyek szerint mar kordbban is
elérhetd az élsportoloi szint, 4000-6000 specialis edzés utan (Helsen és mtsai 1998, Baker
és mtsai 2003, Soberlack és Coté 2003, Berry és mtsai 2008). Egy masik posztulatum
szerint az elsO két szakaszban a hangsulyt a technikai és motoros készségek fejlesztésére
kell helyezni. Tobb kutatasi eredmény szerint azonban id6hianyt feltételezve az edzések
intenzitdsa mar ekkor magas, holott az alapvetd technikdkhoz lassabb sebesség kell
(Greyson ¢s mtsai 2010). A kutatok egyetértenek abban, hogy a testmozgas fejlédésében
fontos az edzésmunka mennyisége (Ford és mtsai 2010, Low ¢és mtsai 2013, C6té €s mtsai
2013, Baker és Young 2014), mert ez a kulcsa a jovobeli sportkivalosagnak, de
kovetkezetesnek kell lennie (Gallahue, 1982, Moore és mtsai 1998, Schmidt és Wrisberg
2004, Bloom 1985, Van Rossum 2001). Az LTAD egy¢éb posztulatumainak betartasahoz
elengedhetetlen az edzok és a sziilok szerepe. Banack és munkatarsai (2012) szerint a
kevésbé tapasztalt, fiatal edz0k és a kezdd sportolok sziilei pozitivabb hozzaallast
mutatnak, mint az idésebb edzok és régebb oOta sportold gyerekek sziilei, akiknek
fenntartasaik vannak a modellel kapcsolatban és nagyban meghatarozzak a
viselkedésiiket a kordbbi tapasztalataik. Tovabba a legtobb nemzet kulturajanak része,
hogy a siker az egyetlen tehetségmérd és bizonyitd jelenség, mely tovabb neheziti a

modell beépitését (Lang 2009, Abbott és mtsai 2002, idézi Roplet és Jevtic 2019).
2.11. LTAD ¢és SDT o6sszefiiggései

Lerner 5 C modellje szerint akkor fejlédik pozitivan egy fiatal, ha a kornyezet segit
megfeleld6 mentalis, szocialis és viselkedéses elemeket kialakitani szamara. A
kompetencia (competence) a megfeleld tarsas, kognitiv, iskolai és palyavalasztasi

képességeket takarja, az 6nbizalom (confidence) pedig egy globalis pozitiv onértékelést,
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énhatékonysagot jelol, mely kezdeményezdkészséget és sikeres tarsas kapcsolatokat
feltételez. A gondoskodas (caring) méasokkal kapcsolatos szimpatiat €s empatiat fedi le,
a kapcsolatok (connection) a sziilokkel, kortarsakkal, kozvetlen kornyezettel fenntartott
koteléket, a karakter (character) pedig a moralitast, integritast foglalja magaban. A pozitiv
fejlodés kovetkezménye a tarsadalom fejlédéséhez vald hozzajarulas (contribution), ami

a 6. ¢ betiis fogalom a modellben (Lerner és mtsai 2005).

Larson (2000) elmélete szerint a pozitiv fejlédés kozponti eleme a kezdeményezés, €s
ennek hianya unalmat, elidegenedést, csaladi stresszt, emocionalis zavart, maladaptiv
kognitiv miikodésmodokat eredményez. A kezdeményezés sordn az egyén motivalt arra,
hogy a kihivast jelentd cél felé forditsa a figyelmét, és erdfeszitést tegyen az elérésére
érdekében. Harom feltétel megléte sziikséges a kialakuldsdhoz: bels6 motivacio,
kornyezettel vald Osszehangolt elkotelezodés, valamint az idd, mely segit olyan
tapasztalatok szerzésében, mint az Ujraértékelés és akadalyok lekiizdése. A beépitett
motivacids rendszert az egyéni jollét és a tarsadalomban kifejtett konstruktiv aktivitas
felé kell iranyitani, melyben nagy szerepe van a feln6tt kornyezetnek. Ha a képességeihez
igazodva segitik a fiatal figyelmét a kulcselemek iranyaba forditani, ha jelzik, hogy
biznak az eréfeszités sikerességében és kijeldlnek redlisan elérhetd célokat, ha segitik és
tamogatjak a reflexiok levonasat, és ha biztositjdk a fejlédési forrasokat, akkor

hozzésegitik a fiatalokat a hosszu tavu elkotelezddéshez.

Az LTAD fejlédési szakaszokhoz igazodva kezdetben a kivancsisag, majd az élvezet,
mint belsé motivacio jelenléte sziikséges. A gyerekek keresik az 01j ingereket, magas az
aktivacios szintjik, ezért kiilonféle helyzeteket igyekeznek megvizsgalni, 1;j
Osszefliggéseket feltarni. Magas az autondmia szintjiik, és ahogy fejlddnek, egyre
nagyobb a kompetencia érzésiik is, ezért a visszajelzések meghatarozoak érzelmi
allapotukat illetéen. Mar ekkor kialakul a sportolas €élvezete a sok jaték kapcsan, és ha
kielégiil a kapcsolatigény is tarsak altal, erds belsd motivacids alap szilardul meg a
gyerekekben. Az edzés tanulésa szakasztol kezdve egyre nagyobb az érdeklddés a tarsak
irant, az egocentrikus gondolkodas megjelenésével pedig a tobbieknél nagyobb tudas
megszerzése keriil a fokuszba, mint bels6é motivacié. Mivel egyre érzékenyebbé valnak a
kiils6 visszajelzésekre, fontos, hogy a pozitivakat internalizaljdk és integraljak az

egészséges fejlodésiik és a sporthoz vald hiiség kialakuldsa érdekében. Az edzeni a
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versenyzésért szakasztol kezdve a meglévo tudas tokéletesitése a legfébb motivator, mely
kiegésziil olyan erételjes kiils6 motivatorokkal, mint a teljesitménnyel elérhet6 jutalom
¢s siker, valamint a rossz megitélés és kudarc elkeriilése. Kialakul a sportoloi identitas és
egy erdteljes elkotelezddés a sport felé, mely az aktivitas az életért szakaszba lépve is

fennmarad (Hui és Tsang 2012; McNeil és mtsai 2014).
2.11.1. Mentalis fittség kialakitasa

Roplet és Jevtic (2019) szerint az LTAD kiemelt figyelmet szentel a sportolok
képességeinek és a csucsteljesitményiik megvaldsitasanak, de Kisebb fokuszt helyez a
pszichologiai faktorokra és azok fejlesztésére az egyes szakaszokban, holott a kettd
Osszefligg egymassal és parhuzamosan miikodik. Sok kutatd felismerte ezt a problémat
(Hardy és mtsai 1996, Brewer 2009), de leginkabb egyéni mentalis felkésziilési tervekkel
igyekeztek segiteni a sportolok hosszu tavu felkészitését (McNamara €s mtsai 2010,

Sarkar ¢és Fletcher 2013, idézi Roplet és Jevtic 2019).

McNeil és munkatarsai (2014) 1étrehoztak egy olyan elméleti keretet, melyben az LTAD
szakaszokhoz igazodva kiilonb6z6 pszichologiai készségek fejlesztését célozzak meg, igy
a szorongds- és stressz kezelést, a zaklatottsdg kontrollalasat, az imaginaciot és a
fokuszalast, a relaxaciot, a célkitiizések fejlesztését, az onismeret, az onreflexid és az
onbizalom novelését egyarant. Elméletiik kozéppontjaban a mentalis fittség all. Kifejezo
magyar forditasa nincsen, hasznalatos még a mentalis edzettség, mentalis erd vagy eronlét
szokapcsolat is rd. A mentalis fittség fogalma sokkal inkédbb egy dinamikus koncepcio,
mint egy elvart eredmény, mely a sportold egész életciklusa soran fejlodik és négy
nagyobb lépésben lehet kialakitani. Elsd 1épésként a sportolok szamara lehetOséget
biztositanak egy olyan alapozo tudas elsajatitasahoz, ami altal megismerhetik a mentalis
fittség alapelveit és az alkalmazhat6 stratégidkat. A kovetkezd cél, hogy a sportolok
magasabb szintli Onismeretre tegyenek szert, azaltal, hogy reflektalnak a kordbban
tapasztalt szituacidkban megnyilvanuldé képességeikre ¢és hidnyossagaikra. Ezutan
kovetkezik a gyakorlati rész, amikor arra edzik a sportolokat, hogy éles helyzetben is
képesek legyenek megvalositani, végrehajtani a tanult stratégidkat. Utols6 1épésként
pedig kiils6 megfigyelok elemzik a tréning sikerességét: a sportolok jatékat nézve
értékelik a mentalis fittség eredményességét, és megfogalmaznak olyan kulcsfontossagu

javaslatokat, amik beépitésével tovabb fejleszthetd a sportolok teljesitménye.
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Williams és Krane (2005) 6sszegyljtotték a mentalisan fitt sportolok jellemzoit. Ezek a
tulajdonsdgok nem garantdljdk onmagukban a sikeres teljesitményt, de minden
eredményes sportolonal megtalalhatok. Magas Onbizalomszinttel rendelkeznek,
elkotelezettek, képesek realis célokat felallitani maguk elé, nyugodtak, motivaltak,
hosszatavon gondolkoznak. Pozitiv mentalitdstiak, magas a mindfulness szintjiik,
képesek a fokuszalasra, tovabba megfelelden tudjdk szabalyozni az érzelmeiket, képesek
kontrollalni a stresszt és a szorongast, szenvedélyesen szeretik a sportot, amit tiznek,
felelosségteljesek és megfelelden kezelik a rajuk nehezedd nyomast (Crust 2007). Krane
¢s Williams (2006) szerint a sportold eredményessége 40-90%-ban a mentalis fittségtdl
fligg. Minél magasabb szinten versenyez az adott sportold, annal magasabb az emlitett
szazalék is. Ez azért van igy, mert az elit szinten sportolok fizikai, taktikai és technikai
felkésziiltsége kozott mar nincsen olyan jelentds kiilonbség, igy még inkabb eldtérbe
kertil a pszichologiai faktor. Ebbdl az is kdvetkezik, hogy a mentalisan fittebb és erdsebb
sportolok magasabb szinten versenyeznek és ott eredményesek is (Cowden és Meyer-

Weitz 2016).

Az aktiv kezdet szakaszban, miel6tt a sport iranti szenvedély kialakulna, pozitiv érzelmi
kapcsolatot kell teremteni a fizikai aktivitds megtapasztaldsaval. A mentélis fittség
alapjait mar ilyenkor ki kell alakitani, miszerint a sport és a mozgas szorakoztato, a
sportkornyezet biztonsagos, befogadd, €s a sport mindenki szamara elérhetd. A hangsulyt
az Uj baratok megismerésére, a mozgas nyujtotta 6rom €rzésére, a sportban valo részvétel
pozitiv eredményeire, a fantazia hasznalatara kell helyezni és timogatni kell az otthoni

gyakorlast, a tobbiek megdicsérését is (McNeil és mtsai 2014).

Az 6romteli alapozés soran a gyerekeket els6sorban az hajtja, hogy minél tobbféle mdédon
kiprébaljak a barataikkal 6nmagukat a sportban. Az dnértékelésiik erdsitésével tovabb nd
az er6feszitésiik és a fejlodés iranti vagyuk. Ebben a szakaszban a sport etikai alapelveit,
szabalyait lehet megalapozni. Fontos egyszerli ellazitdé ¢és imaginacios technikak
megismertetése, valamint a fokuszalas és a belsd beszéd alapjainak elsajatitasa. Ezzel lesz
képes batoritani magat a gyermek, hogy jra megprobaljon egy mozgassort ha hibazott,
¢s jobban koncentraljon a kivitelezésre. Tovabba tisztdzni kell a csapatmunka és a
tisztességes jaték fogalomrendszerét, hogy képesek legyenek az egyiittmiikodésre

(McNeil és mtsai 2014).
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Az edzés tanuldsa szakaszban a korabban elsajatitott mentalis képességek tesztelése
torténik 1j készségek kiépitése altal. Megtanuljak, hogyan fogadjak el a hibadkat és a
kudarcokat, és hogyan ¢élvezzék az elért sikert. Kialakul a sport iranti szenvedély, mely
segiti az elkotelezddésiiket egy bizonyos sportdg irdnt. Fontos a jo célkitlizés és az
onkritika, hangsulyt helyezve a személyes felel6sségre €s erdfeszitésekre. A relaxacios
technikakat ki kell egésziteni 1¢égz6 gyakorlatokkal és mindfullness alapokkal, az
imaginacié célja pedig az onbizalom és motivacidé novelése kell legyen. A teljesitmény
kdzben tovabba meg kell tanitani tudatositani a gondolataikat, és a fokusztartast kell

erdsiteni (McNeil és mtsai 2014).

Az edzeni a megedzOdésért szakaszban a képességek és készségek finomitasa keriil a
fokuszba a jobb teljesitmény eléréséhez, igy a nehézségek és a nyomas lekiizdését kell
eldsegiteni egy atfogdbb mentalis felkésziiléssel, melynek része a célallitas, relaxacio,
fokuszalas, belsé beszéd, imaginacio, onbizalomépitd €s motivaciofejlesztd technika is.
Meg kell tanulni szabalyozni az izgalmi szintet az optimalis verseny allapot eléréséhez,
fejleszteni kell az ujrastrukturdlasi képességet €s személyre kell szabni a kiilonféle
képzeleti képeket. Ezzel kialakit a sportold verseny eldtti rutinokat €s mentalis

stratégiakat, melyekben el6térbe keriilnek a sajat erésségei (McNeil és mtsai 2014).

Az edzeni a versenyzésért szakaszban egyre inkdbb megjelenik az egy-egy versenyre
torténd formaidozités, mely megkdveteli a meglévdé mentélis stratégidk beépitését is a
felkésziilésbe. Egyre vilagosabba valik, miért teszi azt a sportold, amit tesz, igy a belsd
motivacio €és onbizalom megléte kulcstényezd az €lsportba torténd belépéshez. Fontossa
valik a mentalis képességek kozott a versenytervezés (realis célok, felkésziilés),
stresszkezelés (teljesitményszorongas csokkentése) ¢és versenyértékelés (pozitiv
eredmények, fejlesztendd teriiletek) is. Meg kell tanulni normalizalni, elfogadni és
szabalyozni az olyan érzelmeket, mint a szorongas, félelem és a harag. Az elkdtelezettségi
szint megnehezitheti a sport és a maganélet egészséges egyensulyat. Alapvetd fontossagu
a sport oromteliségének 0jboli hangsulya, a nem sportbeli tevékenységek Osztonzése

(McNeil és mtsai 2014).

Az edzeni a gyOzelemért szakaszban a nagyfoku onismeret segiti az egyénileg kialakitott
mentalis rutinok tovabb finomitasat. A teljesitmény kovetkezetessége szempontjabol

fontos a fokusz megtartisa, a zavard tényezOk kizérdsa és a mindségi edzésmunka
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fenntartdsa. Osszpontositani kell a tapasztalt gyengeségek javitasara, meg kell tanulni
kiilonboz6 helyzetekhez alkalmazkodni és teljesiteni. Valamint erésddhetnek a pénziigyi,
kapcsolati igények, melyek egyensulyban tartdsara stratégidkat kell felallitani.
Folyamatosan monitorozni kell a mentalis és fizikai faradtsag jeleit, gondolkodni kell a
versenyz¢€s utani életrél, valamint el kell kezdeni egy atmenetet kidolgozni a

zokkendmentesség okan (McNeil és mtsai 2014).

Az aktivitds az életért szakaszra mar beépliltek a testkultaralis miiveltség jegyei, az aktiv
sportolads fenntartdsa révén a mentalis fittség alapelvei is mukodnek. A korabbi
sportélmények és az aktualisan végzett sport tipusa, szintje meghatarozza melyik mentalis
képességekre van leginkabb sziikség. Kulcstényezd azonban a célok és a perspektiva,
valamint a sportbeli alapelvek betartasa, mint a sportszeriiség, a tisztelet, a csapatmunka,
melyek mind el6segitik a rekreacios tevékenységet vagy ujabb sportag élvezetét (McNeil
¢és mtsai 2014).

2.11.2. Sportpszichologus szerepe

A mentdlis tényezok kiemelése megnovelte a mentalis felkészités iranti érdeklodést a
sporttudomanyok terén mind gyakorlati, mind kutatasi szempontb6l (Ong és Harwood
2017). Mentalis felkészités soran a sportpszichologusok pszichologiai konzultaciok
keretében igyekeznek a sportolok és edz6k munkajat tamogatni, a mentalis és érzelmi
készségek fejlesztését végezni az optimalis teljesitmény elérése és a jollét javitasa
érdekében. Céljuk a pszichologiai készségek fejlesztése, a sportteljesitmény helyreallitasa
illetve novelése, valamint a csapatdinamika és kohézio fejlesztése kiilonb6z6 modszerek
segitségével (Morris és mtsai 2003). Az alapmodszerek kozott szerepelnek arousal
szabalyozd technikak, relaxacids és imaginacios modszerek, feltird és szabalyozd
kivalasztasa az adott problémanak megfelelen torténik (Weinberg és Gould 1999). Az
utobbi idében a sportpszichologusok elkezdték a klinikumban bevalt modszereket is
alkalmazni a sportolok eredményességének novelése érdekében és elkezdtek torekedni a
sportolok személyiségének mélyebb formalasara (Budavari, 2007). Gyakran eléfordul
ugyanis, hogy bizonyos pszichés korlatok megértésére és enyhitésére kell fokuszalni
el6szor, melyek elengedhetetlen részei a pozitiv iranyu valtozasnak (Moore és Gardner

2001).
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Szemes és munkatarsai (2022) Osszegzése alapjan az edzok és a sportolok is egyre
fontosabbnak tartjak a mentalis erdsséget a sikerhez, mégis hezitalnak a segitségkérést
illetéen (Martin és mtsai 2012). A megbélyegzéstol és az ezzel egylitt jard
megszégyeniiléstl valo félelem az egyik legerdsebb akadalya annak, hogy valaki
rdszanja magat egy sportpszichologus felkeresésére (Vogel és mtsai 2007). Tovabbi
nehezitd koriilmény, hogy a tehetdsebb egyesiiletek fel tudjak kindlni a valogatott
kerettagjaik szamara a sportpszichologusi segitséget, mint igénybe vehetd ingyenes
szolgaltatast, de utanpdtlas korban mar kevésbé, és ilyenkor a sziilékre harul a
finanszirozas. Illetve az ¢lsportolok hidba jarhatnak sportpszicholégushoz, sokszor nincs
megfeleléen kommunikalva hol és mikor talaljdk meg (Nadori és mtsai 2011). Fortin-
Guichard és munkatarsai (2017) kutatasa szerint azonban mind a sportolok, mind az
edz6k az utobbi idOben kezdenek egyre pozitivabban és nyitottabban allni a
sportpszichologusokhoz. A sportolok {6 motivacioja a teljesitményiik ndvelése, o
félelme pedig, hogy mentalisan gyengének fogjak dket tartani, melyek erdteljes hajto erdk
a segitségkérés iranyaba. Az edzoket is motivalja a teljesitményfokozas és a személyes
fejlodés elosegitése (idézi Szemes €és mtsai 2022). Kiemelt fontossagli, hogy minél tobb
informécioval rendelkezzenek a sportolok mellett az edzOk és a csaladtagok is a
sportpszichologusi munka menetérdl, mert ez pozitivabban hathat a pszicholdgusi

konzultaciok térnyerésére és a tévhitek eloszlatasara (Acsai és mtsai 2002).
2.11.3. Motivaciot fejlesztd modszerek

Az alkalmazott sportpszichologiai mdodszerek hatékonysagat kevés empirikus bizonyiték
tamasztja ala, mivel legtobbszor szubjektiv visszajelzések €és megfigyelések alapjan
detektaljadk oOket a szakemberek. Ez a tarsadalomtudomanyok sajatos modszertana,
viszont fontos, hogy a természettudomanyok felé elmozdulva probaljon meg
pszichometriailag megfeleld mérdeszkdzokre is tamaszkodni. Ezaltal bejosolhatd és
megismételhetd lehet egy sportpszichologiai modszer (Barker és mtsai 2011). Szemes és
munkatarsai (2019) szerint ebbdl kifolydlag mar egyre gyakrabban hasznaljak a
gyakorlatorientalt, bizonyos intervencié hatasanak tudomanyos tesztelésére iranyulo,
idiografikus, tehat egyénfokuszu kisérleti elrendezést (EFK, Smith 2013). Ennek eldnye,
hogy a vizsgélatban elvart minta lényegesen kevesebb (4ltalaban harom-6t) esetet

tartalmaz és nincs sziikség kontroll csoportra sem, viszont minden esettel sorozatos mérés
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torténik (legalabb 12, de akar 50-60 is; Barker és mtsai 2013). Fontos sajatossaga tovabba,
hogy hipotézis helyett kutatasi kérdés fogalmazodik meg az intervencio fiiggd valtozora
gyakorolt hatdsa kapcsan, melynek megvalaszolasara meghatarozott szempontok szerinti
vizualis elemzés keriil végrehajtasra, kiegészitve bizonyos kvantitativ hatdsmérték
mutatokkal (Martin és Pear 2015). A hatas tudomanyos ellen6rzését az biztositja, hogy a
résztvevok 1dében egymastol elcsusztatva kapjak az intervenciot és minél inkabb teljesiil
az a kitétel, hogy a fiiggd valtoz6 akkor és csak akkor valtozik jelentdsen a kivanatos
iranyba, amikor az intervencido (mint fiiggetlen valtoz6) bemutatisra keriilt, annal
biztosabb az intervencio kivanatos hatasa és kizarhatok az esetleges kiilsé tényezok
hatasai, valamint a természetes fejlodési potencial (Horner és mtsai 2005, idézi Szemes

¢s mtsai 2019).

Kevés olyan kutatas lelhetd fel, mely kifejezetten a sportbeli motivacid fejlesztését
célozza meg (Clancy és mtsai 2016). A leggyakrabban vizsgalt modszerek kdzott szerepel
az imaginacid, a belsé beszéd és a célallitds, melyek mindegyike hatékonyan képes
fejleszteni a motivaciot, a legtobb esetben Ondlléan és kombinalt tréning program
keretében is (Barker és mtsai 2011). Szemes és munkatarsai (2019) 6sszegzik, hogy az
imagindcio soran egy vagy tobb érzékszervi modalitas és a képzelet segitségével egy adott
belsé beszéd folyamatosan zajlo, tobb szdlon futd gondolkodasi folyamat, amely minden
tevékenységét kiséri a sportolonak (Landin és Hebert 1999). A célallitas soran pedig
értékeli a sportold a jelenlegi allapotat, lehetdségeit, amelyek hozzajarulnak a reélis célok
megfogalmazasahoz, valamint lehetdséget adnak kontrollalni a célok felé vald haladas
utjat is (Lambert és mtsai 1999, idézi Szemes és mtsai 2019). Smohai és Szemes (2022)
attekintése alapjan a fentiek mellett klinikumbdl atvett komplex modszerek, mint pl.
kognitiv viselkedésterapia (Beauchamp és mtsai 1996) is képesek hatékonyan fejleszteni
a motivaciot, illetve a pozitiv visszacsatolasok is hatasos eszkozként bizonyulnak
(Badami és mtsai 2011). A kognitiv viselkedésterapia soran korrigalédnak azok az
informacio-torzitd beallitodasok, amelyek kovetkeztében az eseményeknek hamis
jelentést tulajdonit a sportolo, és hibas, a helyzetnek nem megfelel6 viselkedéses valaszt
ad. Része a folyamatnak az automatikus negativ gondolatok azonositasa, a belsé beszéd
pozitivva tétele, de a tréning magaban foglal stresszkezelést, onszabalyozast, célallitast,

redlis onértékelést egyarant. Onmagaban a teljesitmény profil készitése (mely fizikai,
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technikai, taktikai, mentalis tényez6i erdsek, és melyeket sziikséges fejlesztenie a
sportolonak) is el@segiti a hosszu tavu javulast, de rovidtavon a teljesitmény stagnalasat
idézheti eld, vagy akar romolhat is a sportolo allapota, ami a rossz kdzérzeten keresztiil
hat a motivacio alakulasara is (Weston és mtsai 2011, idézi Smohai és Szemes 2022).
Szemes és munkatarsai (2019) eredményei alapjan a fenti modszerek kombinalésa is

pozitiv hatassal lehet a sportolok motivaciojara és teljesitményére.

Az egyénfokuszu kisérleti elrendezéssel végzett kutatdsokkal szemben kritikaként
fogalmazodott meg, hogy egyrészt kevés bizonyité erdt tulajdonitanak neki, mivel
nagyon hasonlit az esettanulményokhoz, masrészt gyenge okologiai validitassal bir a
kisméretii és nem random mintdk hasznélata miatt, harmadrészt pedig kevésbé tartjak
objektivnek, mivel a vizualis elemzés szamos szubjektiv torzito hatassal birhat. Azonban
kutatdsok sorozata igazolja az EFK-ek bels0 ¢és kiilsd érvényességét, az
esettanulmanyoktol valo kiilonbségeit, valamint hangsulyozzak az értékét, miszerint az
alkalmazott kutatasokhoz sok esetben jobban illeszkedik, igy szamos felhivas is sziiletett

a hasznalatanak gyakoribba tételére (Barker és mtsai 2013, Lobo és mtsai 2017).
2.12. Magyarorszagi torekvések
2.12.1. Fejlesztések

A hazai sport €s testnevelés szempontjabol 2011-ben jelentds valtozasok indultak,
bevezetésre keriilt a mindennapos testnevelés a koznevelési rendszerben, valamint 6t
latvany csapatsport (jégkorong, kézilabda, kosarlabda, labdartigas, vizilabda) kiemelt
tdmogatasban részesiilt, hogy megvaldsithassak sportagi stratégidikat. Szintén
lehetOséget kaptak az olimpidkon eredményes, de kevésbé nagy szurkoloi taborral
rendelkezé elitsportok is (asztelitenisz, atlétika, birkozas, evezés, judo, kajak-kenu,
kerékpar, korcsolya, 0kolvivas, Ottusa, roplabda, sportlovészet, tenisz, torna, Uszas,
vivés), hogy az altaluk elképzelt fejlesztési programot létrehozzak. Ugyanez a hatarozat
gondoskodott a kiemelt edzok foglalkoztatasarol is, hogy ne vigyék kiilfoldre a
megszerzett tudast a sportszakemberek. Az elsé tamogatasi 1épcsofok 6-8 éves
korosztalynal indult el helyi szinten (Sport XXI.), majd pedig egyre intenzivebb és
személyre szabottabb edzéslehetdségeket igyekeztek biztositani komoly 6sztondij

hozzajarulassal (Héraklész Bajnok Program, Héraklész Csillag Program, Gerevich
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Osztdndij, Magyar Sportcsillagok Osztondij, eszkdz, verseny, felkészités tAmogatasok).
Tovabba minden sportold, aki dobogos helyezést ér el az olimpian 35. életévét kovetden

jogosultta valt életjarulékra is (Kendelényi-Gulyas 2019).

A jelentésebb kedvezmények ellenére a teriiletek és finanszirozasok eltéré mivolta miatt
ezek a tervezések nem tudtak Osszehangoltan miikddni. Orszagszerte szamos
hianyossaggal lehetett taldlkozni, melynek negativ kdvetkezményei voltak és maig
jelentdsek. A sportdgak egyre jobban érdekeltek a gyerekek minél korabbi életkorban
torténd  sportdgi  leigazoldsaban, tulversenyeztetik  Oket, gyakran felndtt
edzésprogramokkal készitik fel 6ket, nem differencialva a nemek kozott. A legjobb edzok
elit szinten dolgoznak, és az edzoképzés csak marginalis szinten foglalkozik az utanpo6tlas
korosztallyal. A sziilok felvildgositdsa se torténik meg, a tehetségek felismerése,
fejlesztése egyéni célokat szolgal, kevés mérdeszkozt alkalmaznak, a sporttudomanyi
ismereteket nehezen tudjak Osszehangolni a gyakorlattal. Ezek kovetkezményeként a
szisztematikus fejlesztés hianya miatt gyengébb a mozgaskészség, limitdlt a technikai
tudas, a ndéi sportolok nem ¢érik el a fejlédési potencidljukat, a korosztalyos
valogatottaknal kell kijavitani a klubbeli munka hidnyossagait és valtozéva valik az
eredményesség nemzetkdzi szinten (Balyi és mtsai 2016). A Magyar Olimpiai Bizottsag
(MOB) ¢és az Emberi Eréforrasok Minisztériuma (EMMI) gondozasaban ezért
kidolgozasra keriiltek 2016-ban az LTAD kozponti elemei, hogy a késobbiekben mar
sportagi szintre lebontva, a specialitasokat figyelembe véve sikeresen meg lehessen

valodsitani 6ket (Géczi és mtsai 2017).
2.12.2. Kutatasi eredmények

Hazai sportmotivacios kutatasok és sajat vizsgalataink eredményei alapjan elmondhato,
hogy a sportagi fejlesztéseket kovetd eredményesség novekedési elvaras, valamint a
programba bekeriilni vagy6 sportagakban a magas teljesitmény elvards valogatott és
feln6tt sportoldi szinten magas kiilsé motivaciot eredményezett a remélt magas belséd
motivacio fenntartdsa mellett. Géczi és munkatdrsai (2011) jégkorongozokkal, mig
Benczenleitner és munkatarsai (2013) kapalacsvetokkel végzett kutatdsaban talalt
egyarant magas kiilsé és belsé motivaciot. Csaki és munkatarsai (2016) hasonlo
eredményre jutott labdaragok esetében, mig Nagy ¢és munkatarsai (2016) wszok

vizsgalatandl talalt kiegyensulyozottan magas kiilsé és belsé motivacios értékeket.
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Versenytancosokkal végzett kutatdsunkban sem kiiloniil el szignifikdnsan a belsd
motivacio a kiilsé motivaciotdl, hasonloan magas értéket mutatnak (Szemes és Harsanyi
2015). Kibdvitve a kutatast alloképességi, taktikai, kiizd6 és miivészi sportagak
Osszehasonlitdsa sordn se tudtunk belsé és kiilsd motivacid kozott szignifikans
kiilonbséget kimutatni (Szemes és mtsai 2016). Kiilon megvizsgalva a legmotivaltabbnak
bizonyult kiizdésportold csoportot, a magyar birk6zo valogatott tagjainak motivacios
felmérése soran is egyarant magas kiils6 és belsé motivacios értékeket tapasztaltunk
(Szemes és mtsai 2017b). Valogatott ép és parasportolok dsszehasonlitasanal hasonlé az
arany, a kiils6 motivacio viszont valamivel magasabbnak bizonyult az ép versenyzoknél
(Szemes és mtsai 2017a). Mivel a kiils6 jutalom kontrollald, iranyitd hatasa valik egyre
hangsulyosabba az ¢lsportban, ez csokkentheti a belsé motivaciot és a sportbeli élvezetet
(Deci és Ryan 1985). A bels6é motivacid novelésének egyik eszkoze az edz6i tamogatas,
hiszen a kompetencia, teljesitmény, onmegvaldsitas, egyensuly sziikségletek kielégitését
6k tudjak biztositani, illetve az akadalyozo tényezoket (félelem a kudarctol, szorongas,
identitasdiffuzio, kiilsé jutalom) megsziintetni (Toth 2015). Paic (2019) kézilabdazokkal
végzett kutatdsi eredményei ramutatnak arra, hogy a korabban jellemzd autokratikus
edzoi stilust kezdi felvéltani egy demokratikusabb edz6éi magatartds, melynek hatasa
érezhetdé a sportolok motivacidjadban, de még mindig erdteljes a kontrollalt
onmeghatarozas. Az edzoknek tehat olyan kapcsolatot és 1égkort kell teremteniiik, hogy
a sportolok motivacidja eltoldodjon az autoném Onmeghatarozéds iranyaba. Az LTAD
mélyebb ismerete és integraldsa igy tovabbra is sziikségszerli sportpszicholdgusi

segitséggel kiegésziilve (Géczi és Balyi 2016).
2.12.3. Labdarugas

A latvany csapatsportagak koziil a labdarugas a legnépszeriibb és leginkabb tdmogatott
sportag, mégis egy-egy kiugré eseményen kiviil stagnald eredményt mutat nemzetkozi
szinten (Sterbenz és mtsai 2019). A Magyar Labdartigd Szovetség (MLSZ) szerint az
eredményes utanpotlas-nevelés segithet a nemzetkdzi szinthez valé felzarkozasban és az
eredményesség elérésében (Berzi és mtsai 2011). A megoldast elsésorban az akadémiai
képzést6l varjak, de emellett a magyar labdarugas vezetéi a korabbinal nagyobb
hangsulyt fektettek az edzok képzésére ¢és tovabbképzésére, az infrastruktira

fejlesztésére, illetve labdarago-specifikus sporttudomanyos kutatasokra is (Csaki 2017).
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A javasolt LTAD program teljes egészében nem épiilt be a magyar labdarugasba, de
szamos posztulatum igen a 2010-2020-as fejlesztési tervek soran. A tobbszintii Eurdpai
Labdaragd Szovetség (Union of European Football Associations, UEFA) akkreditalt
edzdképzés (UEFA B, UEFA A, UEFA Elite Young, UEFA Pro végzettség) tjrainditasa
mind a professzionalis bajnoksagokban, mind az utanp6tlas-nevelés teriiletén biztositja a
fejlodéshez sziikséges szakember-cllatottsagot, a megfeleld szamu és felkésziiltségl
edz6i kart. Az MLSZ kiemelt célja volt, hogy az edzOképzésben az akkreditacidban valo
részvétel koltségeit jelentdsen csokkentse, senki szdmara ne legyen akadaly a képzések
¢s a licensz szerint kotelezd tovabbképzések dija. Az infrastruktara fejlesztésével
kapcsolatos elvarasokat igyekeztek beépiteni a klublicenc rendszerbe is, valamint
korszerisito (palyafiités és vilagitas, miifiivesités, 61t6z0€pités, kamerarendszer), felqjitd
(palyatalaj, kozonség-kiszolgalas), iskolaudvari, lakotelepi palya programok, valamint

nagyvarosi stadion épitések, felujitdsok indultak (Berzi és mtsai 2011).

Sikeresen Gjraindult a Bozsik tehetséggondozo program, amely a 6-21 éves korosztaly
labdaragashoz csabitasaval indul, majd az utanpoétlaskora jatékosok kivalasztasi és
képzési rendszerén keresztiil elvezet az elitképzéshez ¢és a valogatott szintll
versenyeztetéshez. Az évente ismétlddd program kiskorzeti torndkkal kezdddik harom
korosztalyban (U7, U9, U11). A tornékat azonos méretli palydkon, egységes szabalyokkal
jatsszék (nincsenek jatékvezetok és gydztes csapatok, csak egyéni dijazottak). A
kiskorzetek legjobbjai a kiskorzeti vélogatottak torndival folytatjdk, majd azok
véalogatottjai alkozpontonként mérik Ossze tudasukat. fgy alakulnak ki a megyei
valogatottak, amelyek a kovetkezé szezonban régidkon belill mérkéznek meg. A pre-
akadémiai korosztalyokban (U12-U15) a klubok sajat valogatottjaiban, majd nyilt vagy
zart akadémiai rendszerben (U16-U19) mutathatjdk meg a jatékosok a tehetségiiket €s
valnak végiil a felndtt valogatott tagjaiva. Az MLSZ a 12 év alatti korosztalyok esetében
tehat nem tdmogatja bajnoksagok kiirasat. Emellett viszont fontosnak tartja az akadémiai
bajnoksagok bevezetését, nemzetkdzi rendezvények és kupak rendezését az ifjusagi
korosztalyokban, valamint elsé osztdlyos elémérkdzések megjelenését, amelyek még

jobban motivalhatjak a korosztalyok jatékosait (Berzi és mtsai 2011).

A labdarugokkal végzett hazai kutatdsok tobbsége a sportagvalasztas sikere, a hatékony

kivalasztasi rendszer kidolgozasa, valamint a tehetséggondozas és a bevalas kérdéseivel
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foglalkoztak az elmult idOszakban. Ramutattak arra, hogy a fiatal jatékosok
kivalasztasaban és a tehetségiik kibontakozasaban kiilonos figyelmet kell szentelni olyan
befolyésold egyénen beliili tényezdknek is, mint a motivacid (Orosz 2008). Labdaragok
motivacidjat vizsgalva kimutattak, hogy utanpotlaskoru elit labdarugok eredményességét
elsdsorban a belsé motivacid hatarozza meg (Zalai és mtsai 2013), melyet az akadémidk
zart, bentlakéasos rendszere képes novelni a személyes, szocidlis és kiilsé tényezok kozti
harmoénia megteremtésével (Kiss és mtsai 2015). A fiatal jatékosok motivacios bazisa
ezaltal kiegyensulyozott képet mutat a kiilsd és a belsé motivacio tekintetében (Cséki és
mtsai 2016) és a kiils6 motivacio értéke alacsonyabb marad amatdr jatékosokhoz képest
(Gy6ri 2018). Ezek az eredmények felhivjak a figyelmet a fizikai képességeken tilmutatod
pszichés képességek fejlesztésének sziikségességére, hiszen a motivacié nagymértékben

hatassal van az élsportolova valas folyamatara is (Nagy 2011).
2.11.4. Uszés

A 16 kiemelt sportagbol abszolut értékben az Uszas részesiilt az egyik legnagyobb
tdmogatasban, hiszen sikeres egyéni sportag, tovabba nagy szaimban termel élsportolot is
(Kendelényi-Gulyas 2019). A Magyar Usz6 Szovetség (MUSZ) szerint az eredményesség
noveléséhez a sportszakemberek tovabbképzése, sportegészségiigyi hattér biztositasa,
utanpotlas nevelési programok tAmogatasa €s a fogyatékossaggal €16 versenyzok integralt

programjanak kidolgozasa lehet a kulcs (Wladar 2019).

A javasolt LTAD program teljes egészében a magyar uszasba se épiilt be, de a fejlesztési
tervek és megvalositasok szamos kritériumnak eleget tettek az utobbi idében. A MUSZ
célja, hogy Magyarorszagon csak az altala kiadott, 2 évente megujitott engedéllyel
lehessen Uszast oktatni, illetve Usz6 edz6i tevékenységet folytatni. A pontok
Osszegylijtéséhez évente tobb konferenciat is szerveznek, melyek koziil valaszthatnak az
edzok. Alakuloban van egy sporttudomanyos hattér csoport is, melynek célja minden

olyan szakteriilet lefedése, amely az €lsport fejlodését szolgalja (Wladar 2019).

Tobb utanpdtlas neveld €s tehetséggondozd programot is inditottak. A ,,Minden gyerek
tanuljon meg uszni” program célja, hogy lehetdséget biztositson lakhelytdl, kortol,
nemtdl és anyagi helyzettdél fiiggetleniil a fiataloknak az iszasra. A program szakmai

méréjeként keriilt bevezetésre régios szinten az ,,Usz6 vagyok” minimumvizsga-rendszer
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is. Ez a program szorosan 0sszefiigg a Modern Varosok programban mar megvalosult
vagy épitési / tervezési fazisban 1évo beruhazasokkal. Az Arany Jelvényes Program célja,
hogy a versenyeken érmet szerzett sportolok egyesiiletei tamogatasban részesiilhetnek. A
Jovo Bajnokai Program pedig mar a 11-14 éves versenyzok koziil az egyes évjaratok
legjobbjait segiti, melyre eldzetesen palyazniuk kell, de alanyi jogon minden orszagos
bajnok bekeriil és régionként a kivalasztott sportolok szamara képzési-akadémia hatteret

biztosit (Wladar 2019).

Szamos technologiai kutatas-fejlesztés mellett pszichés allapotfelmérések, foként
motivacios vizsgalatok keriiltek el6térbe. Révész (2008) uszokkal végzett kutatasaban azt
talalta, hogy az életkor novekedésével né az amotivalt allapot, valamint a gyermek
korosztalyban tapasztalt magas bels6 motivacio serdiilékorra jelentdsen lecsokken ¢€s
feln6tt korban sem éri mar el a korabbi szintjét. Nagy €s munkatarsai (2014) eredményei
alapjén a fiuk kiilsé motivacidja magasabb értékeket mutat, mint a lanyoké. Egy késdbbi
kutatasukban a belsé motivacio fokozatos csokkenését talaltak a delfin korosztalytol
ifjisagi korosztalyig, melynek okat az edzéseken €s versenyeken alkalmazott kiilsd
motivacios eszkdzokben lattak (Nagy és mtsai 2016). Nagy (2019) eredményei alapjan a
Jovo Bajnokai program résztvevoi magas belso és kiilsé motivacioval is rendelkeztek,
illetve eltiint a foldrajzi adottsagokbdl fakado kiilonbség, melynek magyarazata lehet az
eredményesség kovetkezményeként a programba torténd bevalogatottsaguk. A
fogyatékossaggal ¢l6 valogatott versenyzdket vizsgalva szintén magas belsé €s magas
kiilsé motivacioval rendelkeznek, mig alacsony az amotivaltsdg naluk. A szerzék
hatasnagysag vizsgalattal dsszevetették a mintakat, €s a fogyatékkal él6 sportolok belsd
motivacidja magasabbnak bizonyult Révész (2008) bevalt sportoloinak belséd
motivacidjahoz képest. A kiils6 motivacioban és az amotivacioban azonban nem
mutatkozott kiilonbség a vizsgalt csoportokat illetéen (Szemes és mtsai 2017a). Szajer
(2019) ¢ép ¢és fogyatékkal €16 valogatott versenyzok dsszehasonlitdsakor megerdsitette,
hogy az ép iszok magasabb belsé motivaciot éreznek, mint a para Uszok, melyet a
csokkent fizikai miikodés és hatranyérzet miatti nagyobb belsé er6k mozgositasanak
tulajdonitott. A MUSZ kiemelt célja, hogy a fogyatékossaggal é16 sportolok hasonld
feltételekben részesiiljenek, mint az épek, igy tamogatjdk a felkésziilésiiket és a

versenyzésiiket is, de még mindig az ép tarsak juttatasanak negyede illeti meg Oket.
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3. Célkituzések

A szakirodalom attekintése utan egyértelmiivé valt, hogy sok az ellentmondas a
szelfdetermindcio elméletet alapul vevd kutatdsokban. Clancy és munkatarsai (2016)
Osszefoglald tanulménya szerint a szelfdetermindcio fokéban kiilonbségek lelhetok fel a
nemek kozott, életkor tekintetében, a sport tipusaban is, de egyre tobb kutatasi eredmény
indokolna, hogy nem érdemes eltérést feltételezni és inkabb motivacios profilokban
kellene gondolkodni (Toth-Kiraly és mtsai 2020). Korabbi kutatasi eredményeink
(Szemes és Harsanyi 2015, Szemes és mtsai 2016, Szemes és mtsai 2017b) és mas hazai
vizsgalatok is ezt tdmasztjak ala, hiszen a magas belsé motivacid magas vagy mérsékelt
kiilsé motivacidval jar egyiitt alacsony amotivaltsaggal tehetséges élsportolok esetében
(Géczi és mtsai 2011, Benczenleitner és mtsai 2013, Cséki és mtsai 2016, Nagy és mtsai
2016). E kutatasokban valogatott szintli versenyzOket vizsgaltak és a motivaciot
pszichoszocialis megkozelitésben a flow élménnyel, valamint a motivacios kornyezettel
hoztédk ok-okozati dsszefliggésbe. A motivacids allapot azonban szamos egyéb tényezd
prediktora lehet, hiszen képes bejosolni a teljesitményt (Gillet és mtsai 2010), valamint
jelezheti a kiégés (Lonsdale és Hodge 2011) és a sportbol valo kilépés valosziniiségét
(McNeil és mtsai 2014). Tovabba kevés olyan kérdbiv lelheté fel a szakirodalomban,
melynek kiillon gyermek verzidja is késziilt a vizsgalt valtozok tekintetében. Sokkal
inkabb jellemzd, hogy a kérdéiveket megbizhatonak tekintették ha fiatalabb mintan is

igazolni tudtak a validalas soran megfigyelt eredményeket (Clancy és mtsai 2017).

Mivel a fiatalok lemorzsolodasat és a tehetségek elvesztését nemzetkozi szinten iS
komoly probléménak tekintik, igy szdmos sportold fejlesztési program keriilt
kidolgozasra az elmutlt 10 évben, hogy segitsék a hossza tavi sportban maradasukat.
Hazankban az LTAD program beépitése a MOB célja, a fiatalokat az infrastruktiralis
fejlesztések altal, megfeleld edzéskoriilmények biztositasaval, szakképzett edzok
alkalmazasaval, valamint képzési programokkal, edzés illetve versenytamogatasokkal
igyekeznek motivalni (Balyi és mtsai 2016). Elindult egyfajta nyitas a sportpszicholégia
felé is és felismerték a mentalis felkészités fontossagat az eredményesség érdekében
(Szemes ¢és mtsai 2022). Azonban a fejlesztési programok alkalmazasanak

hatékonysagardl és a mentalis tényezok fejlesztésérdl alig lelhetd fel szakirodalom,
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hazénkban inkabb a pszicholdgiai jellemzok felmérését kovették e témahoz kapcsolodo

javaslatok, ajanlasok (Csaki 2017, Gyombér 2017, Nagy 2019, Szajer 2019).

Disszertaciom két vizsgalatbol all, az elsé vizsgalat céljai pedig a kovetkezok a fentiek

alapjan:

(1) A versenysportban legtobb kilépést eredményezd korban, igazodva az LTAD egyes
¢letkori szakaszaihoz, 11 és 16 év kozott komplex mdédon megvizsgaljam a tehetséges
sportolok motivacids strukturajat. A motivacié kvantitativ és kvalitativ felmérése mellett
megvizsgalom a vele szorosan 0sszefliggd pozitiv és negativ tényezdoket, mint a flow
¢lményt, az észlelt motivacios kornyezetet és a kiégést is. Megvizsgalom az esetleges
nemi, életkori és sportagbeli kiilonbségeket, de motivacios profilokat is nézek majd a

mélyebb megértés érdekében.

(2) Emellett megvizsgdlom a hasznalni kivant kérddivek megbizhatosagat,
pszichometriai jellemzo6it, egymashoz valé viszonyukat IS gyermek mintan, hogy

ajanlasokat tehessek a gyakorlati munkéban torténd alkalmazasukhoz.

(3) A hazankban legnépszeriibb és leginkabb tamogatott egyéni (uszas) és csapatsportagat
(labdarugés) veszem gorcsd ala, mivel elkezdték beépiteni az LTAD javaslatait a sajat
fejlesztési programjukba, illetve ezekben a sportadgakban a nemrég készitett tanulmanyok
motivacios eredményeit Osszevethetem a sajatommal, megnézve igy egyfajta valtozast,

melyet a fejlesztési program hatasaként betudhaténak gondolok.

Disszertaciom masodik vizsgalatanak célja pedig az, hogy (4) alatimasszam a motivacio
fejleszthetdségét, melyben a kdrnyezeti hatasoknak nagy szerepe van. Az LTAD program
szerint mar 10 éves kor utan érdemes elkezdeni a mentélis fejlesztést alap pszichologiai
technikakkal, mint a célallitas, relaxacio, fokuszalas, belsé beszéd, imaginacio. Mivel a
legtobb sportpszicholdgiai modszerrel kapcsolatos hatdsvizsgalatban fiatal felndttek
vettek részt, ezért utdnpodtlas korosztalyban, 11 éves versenyzok motivaciojat fejlesztd
komplex sportpszicholdgiai program hatdsit vizsgdlom meg egy hazankban ujnak
szamito kisérleti modszerrel. E longitudinalis vizsgélat lehetdséget ad arra is, hogy a
természetes fejlodési potencialhoz képest megnézzem hogyan hat a belsé motivacio
novekedése a teljesitményre, és melyik alkalmazott sportpszichologiai modszer képes

Onmagaban is hatast elérni ebben az életkorban.

73



Az eredményekkel €s a levont kovetkeztetésekkel boviteni szeretném az utanpotlaskoru
versenyzokkel kapcsolatos nemzetkdzi és hazai szakirodalmat. A hasznalt kérdéivekkel
els6ként megvizsgalni a kiégés kérddiv pszichometriai jellemzdit magyar mintan.
Tovabbéd szeretnék hozzajarulni az LTAD program hatékonysaganak empirikus
bizonyitdsahoz ¢€s a hazai integraltsaganak feltérképezésével. A disszertdciommal
segitséget szeretnék nyujtani az utanpotlaskora versenyzok mentalis felkészitéséhez és
Osszegz0O javaslataimmal a hatékonyabb szocialis timogatas megteremtéséhez, hogy
megakadalyozzak a korai kilépést és a tehetségek elvesztését. Végezetiil pedig szeretném
felhivni a figyelmet a sportpszichologusokkal valo k6zos munka hatékonysagara és a

hozzaadott értékiik mérhetdveé tételére egyarant.
3.1. Elso vizsgalat hipotézisei

H1: A hasznalt kérddivek mindegyike megbizhatdan mér gyermek mintén is (Pelletier €s
mtsai 2013, Magyarddi és mtsai 2013, Newton és mtsai 2000, Isoard-Gautheur és mtsai
2018).

H2: Motivacios strukturabeli kiilonbségek fedezhetdk fel az LTAD 3. életkori szakaszan
beliil a novekedési cstcs eldtti (lanyoknal 11-12, fiuknal 12-14 évesek) és utani
(lanyoknal 13-15, fitknal 15-16 éveseknél) id6szakok kozott. A belsod szabalyozas és az
autonom kiils6 motivaciés struktarak (integracio, identifikacio) kisebb értéke, a
kontrollalt kiilsé motivacids strukturak (introjekcid, kiilsé szabalyozas) és amotivacid
nagyobb értéke varhato a ndvekedési csucs utani csoportokban (Digelidis és Papaioannou
1999, Van Wersch és mtsai 1992, de Franco Tobar és mtsai 2013, Gomez-Lopez és mtsai
2013, idézi Clancy és mtsai 2016).

H2-A: Feltételezhetd, hogy a motivacios strukturabeli kiilonbségek Osszefliggést
mutatnak a nemmel. A lanyok jellemzden autonom kiilsé motivacios struktirakkal és
belsd szabalyozéassal, mig a fitk inkdbb kontrollalt kiils6 motivacids struktarakkal
rendelkeznek (Chantal és mtsai 1996, Fortier és mtsai 1995, Kingston és mtsai 2006, idézi
Clancy és mtsai 2016, Pelletier és mtsai 1995, Candela és mtsai 2014).

H2-B: A motivacios struktarabeli kiilonbsége a sport tipusaval is 0sszefiiggést mutat. Az

egyéni sportban nagyobb az autonom kiilsé motivacios struktura és a belsé motivacio
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értéke, mint csapatsportban (Bener és Loghmani 2014, van de Pol és mtsai 2015, idézi

Clancy és mtsai 2016, Howard és mtsai 2018).

H2-C: A sportolds okainak vizsgalt motivacids struktirdja (kvantitativ kérddives

elemzés) azonos az egyéni beszamolokkal (kvalitativ tartalomelemzés, Seale 2010).

H3: Feltételezhetd, hogy motivacios struktara alapjan elkiilonithetd lesz egymastol négy
csoport:

(1) A nagyon motivalt versenyzokre jellemz6 lesz a magas belsé motivacio és az autonom
és kontrollalt kiilsé motivacios struktirak, melyek alacsony amotivacioval jarnak egyiitt.
(2) A kdzepesen motivalt versenyzokre jellemz6 lesz a kézepes belsé motivacio, autondém
¢s kontrollalt kiils6 motivacids struktarak, és alacsony amotivacio.

(3) A kicsit motivalt versenyzok esetén alacsony a belsé motivacio, az autondm és a
kontrollalt kiils6 motivacios struktirak értéke, és kozepes az amotivacio.

(4) A motivalatlan versenyz6knél pedig alacsony a belsé motivacid és az autondm,
valamint a kontrollalt kiilsé motivacids struktiradk szintje, mely magas amotivacidval
parosul (Géczi és mtsai 2011, Benczenleitner és mtsai 2013, Csaki és mtsai 2016, Csaki
2017, Nagy ¢és mtsai 2016, Nagy 2019, Szemes és Harsanyi 2015, Szemes ¢és mtsai 2016,
Szemes és mtsai 2017b, Toth-Kiraly és mtsai 2020).

H4: A motivacios strukturak kapcsolatban allnak az észlelt motivacios kornyezettel, a
flow élménnyel €s a sportoldi kiégéssel is. A kontrollalt kiilsé motivacids stuktiarak és az
amotivacio pozitiv kapcsolatot mutat a sportoloi kiégéssel és az észlelt egoorientalt
kornyezettel, mig az autonom kiilsé motivacios struktirdk és a belsd motivacié pozitiv
kapcsolatban all a flow ¢élménnyel, az észlelt feladatorientalt kornyezettel (Kowal és

Fortier 1999, Martin és Cutler 2002, Clancy ¢és mtsai 2016, Johnson 2017).

H5: Uszokkal és labdaragokkal végzett korabbi motivaciods strukturat vizsgald kutatasok
(Kiss és mtsai 2015, Csaki 2017, Gy6ri, 2018, Nagy és mtsai 2016, Nagy 2019)
eredményeihez képest nagyobb az autoném kiilsé motivacios strukturdk és a belsd
motivacid értéke, illetve kisebb a kontrollalt kiils6 motivacids strukturdk és az amotivacio

értéke.

H6: Az LTAD integralasa még nem megfelel6 a hazai sportéletben (Géczi és Balyi 2016).
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H6-A: Még mindig jelen van a tiledzés (labdaragoknal 7,5-9 o6ra/hét, tszoknal 12-18
ora/hét a javasolt, de ennél tobbet edzenek a versenyzok, SNC 2008, CSA 2009).

H6-B: Még mindig tulversenyeztetés figyelheté meg (labdaragoknal 20 verseny/szezon,
uszoknal 10 verseny/szezon javasolt, de ennél tobb versenyen vesznek részt a versenyzok,

SNC 2008, CSA 2009).

H6-C: Még mindig jelen van a korai specializacid (15 éves korig mas sporttevékenység
izése is javasolt, de mar korabban specializalodnak az adott sportagukra, Carson és mtsai

2010).

H6-D: Még mindig hidnyzik a mentalis felkészités (mar 10 éves kortdl ajanlott, mégis
sokan nem talalkoztak erre iranyul6 programokkal, Acsai és mtsai 2002, Szemes €s mtsai

2022).
3.2. Masodik vizsgalat kutatasi kérdései

K1: A komplex mentalis felkészité programcsomag noveli-e a belsé szabalyozast, az
autondm kiils6 motivacios stuktirakat és csokkenti-e a kontrollalt kiils6é motivacios

strukturakat, valamint az amotivaltsagot?

K2: Az intervencid hatdsira a természetes fejlédési potencidlon til ndvekszik-e a

teljesitmény?

K3: Melyik intervencio valtja ki 6nmagaban a legpozitivabb hatast ebben az ¢letkori

szakaszban?
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4. Modszerek

4.1. Els6 vizsgalat
4.1.1. Vizsgalati személyek

A sportspecifikus fejlesztési tervek és a nemi bontdsok alapjan lany tszoknal 11-15
évesek, fin Uszoknal 12-16 évesek (gyermek és serdiild versenyzdk), mig lany
labdaragoknal U11-U15-6s jatékosok, fii labdarugoknal U12-U16-os jatékosok
tartoznak az LTAD Edzeni a megedz6désért szakaszaba. Minden olyan, ebbe az életkori
tartomanyba esO sportold részt vehetett a kutatdsban, aki az elmult szezonban

rendszeresen jart edzésekre és versenyekre is.

Az élsportoldi szint biztositasa €s a magas teljesitOképesség megléte érdekében az elmult
4 ¢év orszagos bajnoksagain elért versenyeredmények, illetve meccscenter
eredménytabellak rangsorolasa alapjan valasztottam ki iszas esetén tobbszor a legjobb
10-ben szerepld egyesiileteket, labdaragas esetén pedig a legjobb 8-ban 1évé klubokat és
akadémiakat. A megkeresésemre 2 Uszo egyesiilet és 2 labdarugd klub kivételével
mindenki reagalt, végiil 7 Gsz6 (4 févarosi, 3 vidéki) és 4 labdaragé (1 fovarosi, 3 vidéki)
egyesiilet sportoloinak adatait kezdtem el felvenni (1 Gszo6 egyesiilet és 2 labdaragé klub
a jarvanyhelyzet miatti kommunikdciés nehézségek kovetkeztében kikeriilt a
vizsgalatbol). Igy vizsgalatom fokuszaban, a helyezések sorrendjében, uszas tekintetében
a Budapesti Vasutas Sport Club-Zuglé Koézhaszna Egyesiilet (BVSC-Zuglo), Egri Uszo
Klub Sportegyesiilet (EUK SE), Budafoka XXII. Sportegyesiilet (BFSE), Ujpesti Torna
Egylet (UTE), Erdi Uszé Sport Nonprofit Kereskedelmi és Szolgaltaté Kft. (Erdi Uszo
Sport Kft.), Szegedi Usz6 Egylet (SZUE) és Ferencvéarosi Torna Club (FTC) szd
szakosztalyai keriiltek, labdartgas tekintetében pedig a Puskas Akadémia Futball Club
(PAFC), a Ferencvarosi Torna Club (FTC), a Didsgy6r-Vasgyari Testgyakorlok Kore
(DVTK) és a Nyiregyhazi Spartacus Futball Club (NYSFC) labdartig6 jatékosait mértem
fel.

A vizsgalatban Osszesen 420 versenyzd vett részt, 341 fiu (81,2%) és 79 lany (18,8%).
Mindenki 11 és 16 év kozotti (M=13,51 év, SD=1,33 év), 304-en labdartgok (72,4%),
116-an sz0k (27,6%). A vizsgalt versenyzok minimum 3, maximum 14 éve sportolnak

(M=8,17 év, SD=2,12 év), orszagos szinten 415-en (98,8%), mig 5-en (1,2%) nemzetkdzi
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szinten versenyeznek. Uszasban gyermek kategériaban 62 f5, serdiilben pedig 54 f&
indul, mig labdarugasban U12-es korosztalyban 28 f6, U13-ban 59 f6, Ul4-ben 71 {0,
U15-ben 88 f6, Ul6-ban pedig 58 16 jatszik. Az egyesiileteken beliil a nemi és életkori
bontasokat lasd az 1. és a 2. tbldzatban. Osszességében 60-95% kozotti kitdltési ardny

volt jellemzd a leigazolt versenyzok és jatékosok szamat tekintve.

1. tablazat: Egyesiiletenként a versenykategoridkon beliili nemi ardnyok és 1étszamok

Osszehasonlitasa
Egyesiiletek Gyermek versenyzo Serdiil6 versenyzd Osszesen
fink lanyok | Osszesen | fiuk lanyok | Osszesen
(12-14) | (11-12) (15-16) | (13-15)
BFSE 4 6 10 5 4 9 19
BVSC-Zugld 8 1 9 5 8 13 22
EUK SE 8 3 11 1 3 4 15
Erdi Uszo Sport Kft. | 5 3 8 5 3 8 16
FTC 8 3 11 0 4 15
SZUE 5 4 9 0 2 2 11
UTE 3 1 4 6 8 14 18
Osszesen 41 21 62 22 32 54 116

2. tablazat: Klubonként és akadémiankeént a versenykategoridkon beliili 1étszamok

0sszehasonlitasa
ul2 ul3 ul4 ul5 ul6 Osszesen
NYSFC 13 7 18 21 19 78
FTC 11 20 18 23 16 88
PAFC 0 15 24 (12 lany) | 25 (14 lany) | 12 76
DVTK 4 17 11 19 11 62
Osszesen 28 59 71 88 58 304

4.1.2. Vizsgalati eszk6z0k
4.1.2.1. Személyes adatok

Az 9sszeallitott kérdéivesomagban szerepelt néhdny szociodemografiai adatra vonatkozo
kérdés (pl.: nem, életkor), valamint olyan sporttal kapcsolatos kérdések, melyek utalnak

az LTAD program ismeretére és alkalmazésara:

- alapkészségek elsajatitasa (Hany éve sportolsz?)
- specializaci6 ideje (Hany éve sportolsz versenyszeriien?)

- diverzifikacio (Sportolsz-e még valami mast is?)
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- ¢életkornak megfeleld edzésszam (Hetente hany orat toltesz edzéssel?)

- versenyeztetés (Hany versenyen veszel részt egy évben/szezonban?)

- mentalis fejlesztés (Részt vettél-e mar mentalis sportpszichologiai
felkészitésben?)

- infrastruktira (Milyennek itéled az edzéshez sziikséges korlilményeket

(eszkozok, palya...?)
4.1.2.2. SMS-II

Smohai és munkatarsai (2021) altal kidolgozott SMS-II 6sszesen 18 tételt tartalmaz,
faktoronként 3-3 tétellel és a szelfdeterminacids elmélet mind a 6 szintjét méri (belséd
szabalyozas, integralt szabalyozas, identifikalt szabalyozas, introjektalt szabalyozas,
kiils6 szabalyozas és amotivacid). A valaszadok az egyes motivacidkra jellemz6 allitasok
helytallosagat a sajat személyiikre vonatkozdan egy hétfoku Likert-tipusu skalan adjak
meg (1 = egyaltalan nem jellemz0d; 7 = nagyon jellemz0). Forditott tételt nem tartalmaz.
Az egyes faktorok pontszamat a tételekre adott valaszok Gsszegzése adja, a magasabb

érték az adott motivacids tipus magasabb szintjét jeldli.
4.1.2.3. PMCSQ-II

Révész és munkatarsai (2014) altal adaptalt PMCSQ-I11- 6sszesen 33 kérdést tartalmaz,
mely a feladat (Task) és én (Ego) féskalakra oszthatd, azon beliil pedig 3-3 alskalabol all
(csapaton beliili szerep, fejlédésre torekvés, kooperativ tanulas, hibazastol valo félelem,
egyenldtlen elismerés, csapaton beliili rivalizalas). A valaszadok az egyes allitasok
helytallosdgat a sajat személyiikre vonatkozoan egy oOtfokti Likert-tipusu skalan
valasztjak ki (1= egyaltalan nem értek egyet; 5= teljesen egyetértek). Forditott tételt nem
tartalmaz. Az egyes faktorok pontszamat a tételekre adott valaszok Osszegzése adja, a

magasabb érték az adott észlelt motivacids kornyezet magasabb szintjét jeloli.
4.1.2.4. FAK

Magyarddi és munkatarsai (2013) altal kifejlesztett FAK osszesen 20 flow élmény
atéléséhez kapcsolodo allitast tartalmaz két faktor mentén, melyek az dramlat élmény
dimenzioit mérik. A ,,Kihivas-Készség egyensuly” faktor a tevékenységre vonatkozik,

tartalmaban a kihivas-készség egyensuly, a kontroll és a vilagos célok teriileteit fedi le.
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Az ,Egybeolvadés a feladattal” faktor az élmény atélésére vonatkozik, tartalmaban a
cselekvés és a tudat 0sszeolvadasa, egyértelmi visszajelzések, pillanatnyi feladatra valo
koncentracio, onmagunkkal kapcsolatos tudatossag elhalvanyulasa, az idéélmény
atalakuldsa, autotelikus élményrdl szol. A vélaszadas 5-foku Likert skalan torténik az
adott allitassal valo azonosulas mértéke alapjan (1 = egyaltalan nem illik rdm; 5 = nagyon
illik ram). Két forditott tételt tartalmaz. Az egyes faktorok pontszamat a tételekre adott
valaszok Osszegzése adja, @ magasabb tételekre adott pontszamok magasabb észlelt flow

¢lményre utalnak.
4.1.2.5. ABO-S

Isoard-Gautheur és munkatarsai (2018) altal 1étrehozott ABO-S 6sszesen 15 tételbdl all,
melybdl 5 item tartozik a fizikai kimertiilés, 5 item a csokkent teljesitmény érzet, mig 5
item a negativ sport érzetként elnevezett faktorhoz, mely magéaban foglalja az érzelmi
kimertilést is. A valaszadas 5-fokti Likert skalan torténik az adott allitassal valo
azonosulas mértéke alapjan (1 = egyaltalan nem illik rdm; 5 = nagyon illik ram). EQy
forditott tételt tartalmaz. Az egyes faktorok pontszdmat a tételekre adott valaszok
Osszegzése adja, a magasabb tételekre adott pontszamok magasabb észlelt kiégésre

utalnak.

A kérddiv magyarra forditott valtozatat és pszichometriai jellemzdit e kutatas keretében
szeretném elséként megvizsgalni. A kérd6iv forditasanal Banville és munkatarsai (2000)
ajanlasat kovettem. Két angol és magyar nyelvben jartas kolléga leforditotta, majd az
egységesitett magyar valtozatot egy harmadik fliggetlen személy visszaforditotta angol
nyelvre. Mivel a visszaforditott itemeket elfogadtak és engedélyezték az eredeti szerzok,
igy kikértem két sportpszichologus és 12 kiskort sportold véleményét a magyar verzid
tartalmi validitasarol. Megallapitasaik alapjan a magyarra forditott kérd6iv érthetonek €s

jol hasznalhatonak bizonyult.
4.1.3. Vizsgalat leirasa

Az adatfelvétel az etikai engedély megadasat kovetéen (TE-KEB/N01/2020), 2020.
februarjatol majus végéig tartott, papir alapu és online kitoltési lehetdéséggel egyarant.
Kezdetben személyesen kerestem fel néhany egyesiiletet, klubot és akadémiat, majd a

koronavirus miatti rendkiviili intézkedések betartdsa érdekében google drive kérddivet
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kiildtem el a hidnyz6 korosztalyoknak és az elsé korbdl kimaradt egyesiiletnek, klubnak,
akadémianak. Elsoként a sziiloknek sz6lo tajékoztatd és beleegyezd nyilatkozatot
osztottam ki / kiildtem el emailen az edzOknek, majd par héttel késébb a sziil6i
engedéllyel rendelkezd versenyzdket kerestem meg az edzés helyszinén / online edzések
platformjan a kérddiv kitoltésével. A kitoltést megeldzden részletes tajékoztatasban
részesiiltek, miszerint a részvétel onkéntes és név feltiintetése nélkiil zajlik. Nem jar
semmilyen késobbi kotelezettséggel és barmikor donthetnek ugy, hogy nem folytatjak
tovabb a kitoltést. Tajékoztatva lettek arrdl is, hogy a kérddivcsomag sordn felvett
adatokat zart szamitogépes rendszerben tarolom majd, és statisztikai, valamint
tartalomelemz6 modszerekkel dolgozom fel. Az adatokat nem adom tovabb, kizarolag
kutatasi célokra és tudomanyos kozlemények készitésére hasznalom fel. A visszajelzések
alapjan a kitoltés személyesen kb. 20-30 percet vett igénybe, online valamivel gyorsabb

volt (kb. 15 perc).

A kapott adatokat JASP, SPSS.25 és Atlas.ti program segitségével elemeztem. JASP
segitségével futtattam le a megerdsitd faktoranalizist (CFA), SPSS segitségével pedig az
Osszes kérddiven feltaro faktoranalizist (EFA), reliabilitas vizsgalatot és korrelacio
elemzést végeztem. A minta jellemzdinek feltérképezéséhez leird statisztikat, a
hipotézisek teszteléséhez - a normalitds vizsgalatot kdvetden - fiiggetlen mintas t-tesztet,
kereszttabla-elemzést, faktorialis varianciaanalizist, K-means klaszteranalizist, Sperman-
féle rangkorrelacio elemzést, valamint egymintas t-tesztet és binominalis tesztet futtattam
le. A kvalitativ adatok feltarasahoz pedig Atlas.ti program segitségével végeztem el a
szoveg tartalomelemzését. A kapott eredményekbdl Excel segitségével készitettem el a

tablazatokat és a grafikai abrakat.

A CFA modell illeszkedés megitéléséhez abszolut illeszkedési mutatoként az RMSEA-t
(Root Mean Square Error of Approximation< 0,08) és az SRMR-t (Standardized Root
Mean squared Residual< 0,08), mig relativ illeszkedési mutatoként a CFI-t (Comparative
Fit Index > 0,90) és a TLI-t (Tucker-Lewis Index> 0,90), vettem alapul. Megbizhatosagi
mutatok koziil pedig az atlagos magyarazott variancia értékét (Avarage Variance
Explained; AVE> 0,50), az indikatorhoz tartozé fogalmi megbizhatdésagi mutatot
(Composite Reliablitity; CR> 0,70), valamint a Cronbach alphat hasznaltam (¢>0,60, Hu
¢és Bentler, 1999).
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A tovabbiakban az egyes értékek megallapitasdhoz a kdvetkezd kritériumszinteket
hasznaltam: A p értéke a Bonferroni korrekcioval szamolt érték (0,005-nél kedvezébb)
alatt tekinthetd szignifikdnsnak, folotte pedig nem szignifikdnsnak. A korrelacios
egyiitthatd 0,2 alatti értéke elhanyagolhato, a 0,2-0,4 kozotti értéke gyenge, a 0,4-0,7
kozotti értéke kozepes, a 0,7-0,9 kozotti értéke erds, mig a 0,9 folotti értéke
determinisztikus kapcsolatra utal. A Cohen’d 0,20 kozeli értéke kicsi, 0,50 koriili értéke
kozepes, mig a 0,80, koriili értéke nagy hatasra utal. A phi (¢) értéke 0,10-hez kozel kicsi,
0,30-hoz kozel kozepes, 0,50-hez kozel pedig nagynak tekinthetd. A parcidlis éta négyzet
(m%) értéke pedig ~0,02-nél kicsi, ~0,13-nal kdzepes, mig ~0,26-nal nagy hatast
kivaltonak értelmezendd (Nagybanyai Nagy 2006).

4.2. Masodik vizsgalat
4.2.1. Vizsgalati személyek

A vizsgalatban dsszesen 5 1iszo vett részt, akik mind a Ferencvarosi Torna Club Uszo
Szakosztalyabol keriiltek ki edzGjiik valasztasa alapjan. Mindannyian 11 évesek voltak, a
Jovo Bajnokai program friss résztvevdi, tehetségesek. Megosztott volt a nemi arany (3
fig, 2 lany). Két fia flilgyulladas és hasi gorcsok miatt tobb edzést kihagyott és habar az
intervenciokon végig részt vettek a teljesitmény méréseik nagyon hianyosak voltak,

értelmezhet6ségi probléma miatt végiil kikertiltek az elemzésbél (Barker és mtsai 2011).
4.2.2. Vizsgalati eszk6z0k
4.2.2.1. Intervenciok

A vizsgalatban alkalmazott fliggetlen valtozo a komplex sportpszicholdgiai mentalis
felkészito tréning volt. A tréning 7 alkalom volt és magédban foglalta a célallitast, a belsd
beszédet és az imaginacidt is, mely Beauchamp és munkatarsai (1996) kognitiv
viselkedésterapia alapt komplex fejlesztési programja, valamint Gyombér és munkatarsai
(2016) sportolo fiatatoknak sz616 mentalis naplojanak feladatain alapult. Az els6 alkalom
60, a tobbi 45 perces volt. Az alkalmak elején kb. 10 percben atbeszéltiik mi tortént az
elmult idészakban, majd megnéztiik a korabban kapott feladatot, utana 25-30 percben az
Uj technikara fokuszaltunk és a maradék 5-10 perchben Gsszefoglaltuk az alkalmat, és

megbeszéltiik a kovetkezo foglalkozésra a feladatot.
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Az elso intervencids alkalommal a sportolok megismerése volt a cél, igy felvételre kertilt
az elsd interju és egy motivacios kérddiv, majd feldllitottunk kozosen egy teljesitmény
profilt, hogy kialakuljon egy kép a sportold észlelt erdsségeirdl és a fejlesztendd
tertileteirdl. Kaptak egy sajat fiizetet, melybe le kellett irniuk milyen technikai, taktikai,
fizikai és mentalis tulajdonsagokat tartanak fontosnak egy sikeres uszova valashoz. A
leirt tulajdonsagok k6zott otthoni feladatként be kellett jeloljék melyik 5-ben a legjobbak
¢s melyik 5-ben érzik magukat gyengének. Masodik alkalommal kertilt sor a célallitasra,
melyben a hosszu tavu célt, ami a szezon végi versenyt jelentette rovidebb célokra
bontottunk. Ehhez az 5 gyengének érzett tulajdonsag fejlesztésének tervén mentiink
végig, mennyi 1d6, mi kellene hozz4, hogyan lehetne mérni fejlédik-e. Feladatként a
kozosen osszeallitott 6nellendrzo listat kaptak a sportolok, mellyel edzésrél edzésre fel
kellett mérjék a fejlodésiik menetét. Harmadik alkalommal alapveté kognitiv
torzitasokrol ¢és azok atdolgozasi lehetdségeirdl beszélgettiink sportbeli példakon
keresztiil, mint a pozitivumok figyelmen kiviil hagyasa vagy lekicsinylése és a
negativumok felnagyitasa vagy a negativ sziirés, melyek a leggyakoribbak sportolok
esetében. Az edukaciot kdvetdn otthon sajat példakat kellett gytjteniiik, hogy felismerve
naluk melyik jott el leginkabb. Negyedik alkalommal a gondolkodas atkeretezése kertilt
a fokuszba, ahol a 7 oszlopos gondolatnaplo segitségével (helyzet, hangulat, automatikus
gondolat leirasa, bizonyiték gytjtése, hogy igaz és hogy nem teljesen igaz, realisabb
gondolat leirasa, régi érzés ujraértékelése) atkereteztilk a korabban gyengének vélt
tulajdonsagokat, melyek eldkeriiltek a torzitasokban is (pl. ,lassu a rajtom, igy mar az
elején lemaradok™), melyekhez célformulakat rendeltiink (révid, 1ényegretéré mondatok,
ami a fokuszt a jelen pillanatra helyezi) és feladatként motivald mondatokat kellett
gytijtsenek. Otodik alkalommal imaginacié soran elképzeltek egy korabbi pozitiv
versenyt, felidézve a részleteket (illat, [atvany, hang, érzés) és beszélgettiink arr6l hogyan
lehetne hasonldva tenni az eldttiik allot. Feladatként errdl egy rajzot kellett készitsenek,
elmélyitve az atélteket. Hatodik alkalommal mentalis tréninget végeztiink a kovetkezo
elottiik allo versenyrdl, beépitve a kijavitott dolgokat, és a fellépd izgalmi allapot
optimalis szinten tartdsara 1€gz6 gyakorlatot végeztiink. Feladatként ezt kellett minden
nap gyakorolniuk és megfigyelni az érzéseiket. Utolso, hetedik alkalommal lezartuk a
tréninget, atbesz¢ltiik a tapasztalatokat, és ujbol kitoltotték a sportolok a kérddivet, mely

kiegésziilt az edz6 szubjektiv értékelésével is, aki az intervencidkat tekintve ,,vak™ volt.
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4.2.2.2. BRSQ

A vizsgalatban alkalmazott fliggd valtozok egyike a sportolok motivacidjanak alakulasa
volt. Ennek megallapitasaira a BRSQ kérddéivet hasznaltam (Lonsdale és mtsai 2008,
magyarul Reinhardt és Toth 2017, adaptalas alatt az eredeti szerzok engedélyével) a belso
motivacios strukturdk elkiilonitése érdekében, melyet az intervenciokat megelézden és
azt kovetden vettem fel. A kérd6iv 36 kérdésbol all és egyarant méri az amotivaciot, a
kontrollalt €s az autondm kiilsé motivacios struktarakat, valamint a belsd szabalyozast is,
mely tovabb bonthato 3 alkalara (tudas megszerzése, befejezettségre torekveés, élvezet
keresése), de globalisan is mérhetd. Minden skalahoz 4 kérdés tartozik, melyre 7 fokozati
Likert skalan tudnak valaszt adni a kitolték (1 = egyaltalan nem jellemzd; 7 = nagyon
jellemz0). A kérdéiv forditott tételt nem tartalmaz. Az egyes faktorok pontszamat a
tételekre adott valaszok Osszegzése adja, a magasabb érték az adott motivacids tipus

magasabb szintjét jeloli.
4.2.2.3. Teljesitmény mérése

A vizsgalatban alkalmazott masik fiiggd valtozd a teljesitmény volt, melynek
megallapitdsara az edzd 4ltal valasztott, jol mérhetd és dokumentalhatd, szdmara is
hasznos mutat6t, a 800 méteres gyorsuszas idéeredményeit hasznaltam, melyet hetente
mértiink naluk, fejenként 17 alkalommal (az alapszint mérés soran az elsé sportold
esetében 2, a masodik sportolonal 3, mig a harmadik sportold esetében 4, az intervencios
szakaszban mindenkinél 12, az utankovetésnél pedig az elsd sportolonal 3, a masodik

sportolo esetében 2, a harmadik sportolonal 1 alkalommal).
4.2.3. Vizsgalat leirasa

Mivel a vizsgalat egyénfokusza kisérleti elrendezésben zajlott, igy harom szakaszt lehet
egymastol elkiiloniteni: az intervencio eldtti alapszintet (A), az intervenci6 alatti szakaszt
(B), végiil utan kovetéssel az intervencid utani szakaszt (U). A résztvevOok idében
egymastol elcsusztatva kaptdk az intervenciokat, hogy ezzel kimutathaté legyen a
beavatkozas hatékonysaga és egyben kizarja a kiilsé befolyasolo tényezdket, valamint a
természetes fejlodési potencialt is (Martin és Pear 2015). A talalkozasok a szakosztaly
altal biztositott szobdban, az edzéseket megeldzden zajlottak az etikai engedélyt kovetden

(TE-KEB/N017/2019), az Innovéciés és Technolégiai Minisztérium Uj Nemzeti
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Kivalosagi Programjanak (UNKP-3-1-TE-5) szakmai tamogatasaval. Egy hetes idSbeli
csusztatassal kezdddtek az intervenciok etikai és sziiloi engedéllyel, valamint a sportolok

beleegyezésével, melyek kétheti rendszerességgel zajlottak.

A teljesitmény adatok elemzése vizualis, grafikonon torténd elemzéssel tortént, 6t alapelv
segitségével: 1. Minél stabilabb az alapszint, vagy ellentétes irdny0 a kivant hatéssal,
annal biztosabb az intervencié hatdsa. 2. A fiiggetlen valtozd tobbszor megismételt
mérése nagyobb biztonsagot jelent a hatds kimutatdsanak szempontjabdl. 3. Minél
kevésbé fednek at az alapszint és az intervencids szakasz adatai, 4. Az intervencid
alkalmazésat kovetden minél hamarabb jelenik meg a hatas, 5. Minél nagyobb a hatés
mértéke, annal biztosabban az intervencionak tulajdonithato (Martin és Pear 2015). Két
statisztikai modszert hasznaltam tovabba az intervenciok hatdsanak megallapitasahoz:
hatdsmérték (A-index), valamint atfedésben nem levd pontok szdzalékos mutatdja
(Percentage of Non-overlapping Data, PND). A A-index hatasmérték mutatd
kiszamitasanak képlete: Ms-Ma/SDa, ahol Ma a baseline mérések atlaga, Ms az
intervencios szakasz értékeinek atlaga, az SDa pedig a baseline mérés szorasa. A
hatasmérték nagysagit a kovetkezd intervallumok alapjan allapitjuk meg: kicsi
hatadsméret <0.87, kdzepes hatdrméret 0.87-2.67, nagy hatdsméret >2.67. A PND-mutato
kiszamitasa gy torténik, hogy az alapszint sordn mért legkivanatosabb adatpontot
felmuld intervencid utani adatpontok szamat elosztjuk az intervencié utani adatpontok
szdmaval, és ezt az ardnyt megszorozzuk 100-zal. A PND mutat6 igy 0% és 100% kozotti
értéket vehet fel és minél magasabb, annal nagyobb ardnyban vannak azok az intervencio
utani mérési pontok, amelyek a kivanatos irdnyban feliilmuljdk az alapszint soran mért

legkivanatosabb adatot (Barker és mtsai 2011).
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5. Eredmények

5.1. Els6 vizsgalat
5.1.1. A mintara jellemz6 struktarak

Az SMS-II kérddivre adott értékek alapjan a minta egészére jellemzd az alacsony
amotivacié (M=1,34, SD=0,77) és kiils szabalyozds (M=2,40, SD=1,14), a kdzepes
introjekcié (M=4,42, SD=1,55), és a magas identifikacié (M=5,71, SD=1,36), integracio
(M=6,11, SD=1,16), valamint bels6 szabalyozas (M=6,05, SD=1,23). A kontrollalt kiilsé
motivacios struktirakat tehat alacsony, mig az autoném kiilsé motivacios struktarakat
magas értékek jellemzik. Az alacsony szordsok viszonylag homogén valaszadasra utalnak

(lasd 8. abra).

Utanpotlaskoru versenyzok motivacios strukturaja
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SMS-II kérdéiv skalak

8. dbra: A mintara jellemz6 motivécios struktura az SMS-II kérd6iv skalaira adott

pontszamok atlagértékei alapjan (hibasav: standard hiba)

A PMCSQ-II kérddiv kapcsan a mintara inkabb a feladatorientaltsag a jellemz6 (M=4,34,
SD=0,52), mint az énorientaltsdg (M=2,40, SD=0,66). Az egyes alskalak tekintetében
kozel azonos értékek jelennek meg, a harom feladatorientaltsdghoz tartozé faktor koziil a
legmagasabb értéke a fejlodésre valo torekvésnek van (M=4,62, SD=0,44), ezt kdveti a
kooperativ tanulas értéke (M=4,37, SD=0,78), és legalacsonyabb értéke a csapaton beliili
szerepnek van (M=4,01, SD=0,65). Az énorientaci6 alskalai koziil a legnagyobb értéke a
csapaton beliili rivalizalasnak van (M=2,98, SD=0,91), majd az egyenldtlen elismerésnek

(M=2,16, SD=0,86), a hibazastol és biintetéstdl vald félelemnek van a legkisebb értéke
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(M=2,06, SD=0,71). Az alacsony szérasok itt is viszonylag homogén valaszadasra

utalnak (lasd 9. abra).

Utanpotlaskoru versenyzok észlelt motivacios kdrnyezete

4,37 4,62
5

4,34
4,01
2,98
2,40 2,06 2,16 i
1 i i i

TASK  kooperativ csapaton fejlodésre  EGO  hibazastol egyenldtlen csapaton
tanulas beliili valo valo elismerés  beliili
szerep  torekvés félelem rivalizalas

PMCSQ-II kérdéiv skalak

I

N

Skalaértékek (atlag)
w

9. abra: A mintara jellemzd észlelt motivacios kornyezet a PMCSQ-II kérddiv skalaira

adott pontszamok atlagértékei alapjan (hibasav: standard hiba)

A FAK kérddivre adott értékek alapjan a minta egészére jellemzd a flow allapot, mivel
magas a kihivas-képesség egyensuly flow Osszetevd (M=3,92, SD=0,53), valamint az
egybeolvadaés a feladattal flow Osszetevd érzékelése is (M=4,11, SD=0,53). Az alacsony

szorasok viszonylag homogén valaszadasra utalnak (lasd 10. &bra).

Utanpotlaskoru versenyzok flow allapota
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10. abra: A mintara jellemz6 flow allapot a FAK kérd8iv skalaira adott pontszamok

atlagértékei alapjan (hibasav: standard hiba)

Az ABO-S kérddiv kapcsan a mintara alacsony kiégés jellemzd, hiszen alacsony

mindharom alskéla értéke, a fizikai kimeriilés (M=1,96, SD=0,90), a csokkent
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teljesitmény érzet (M=1,94, SD=0,75) és a negativ sport érzet (M=1,58, SD=0,59) értéke
egyarant. Legmagasabb értéke a fizikai kimeriilésnek, mig legalacsonyabb a negativ sport
érzetnek van. Az alacsony szorasok itt is viszonylag homogén valaszadasra utalnak (lasd

11. 4bra).
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11. dbra: A mintéra jellemz6 sportoloi kiégés az ABO-S kérddiv skélaira adott

pontszamok atlagértékei alapjan (hibasav: standard hiba)
5.1.2. Hipotézisek tesztelése
5.1.2.1. H1 eredményei

Elsé hipotézisként azt feltételeztem, hogy a hasznalt kérdéivek mindegyike megbizhatdan
mér gyermek mintan is. Elséként az SMS-II kérdbivet vizsgaltam meg. A CFA elemzés
tokéletes illeszkedést mutat a mintaval (CFI = 0,92, TLI = 0,90, RMSEA = 0,08, SRMR
foglalom Gssze, mely alapjan az értékek megfelelnek az elvart minimumoknak. Egyediil
a kiils6 szabalyozas faktor von maga utan némi kételyt (a=0,55), de ha figyelembe
vessziik az alacsony tételszamot, akkor ez is elfogadhatova valik (Nagybanyai Nagy
2006). A korrelaciok is az elvart simplex- mintazat szerint alakulnak, a hatasok tobbnyire
er6sebbek a kozelebb elhelyezkedd alskalak kozott (Pelletier és mtsai 2013). Ugyanis
pozitiv, erds korrelacid mutathato ki a belsd szabalyozas és az identifik4cio, integracio
kozott, pozitiv, kdzepes korrelacid jelenik meg az introjekcido és az identifikacio,
integracid ¢€s a belsd szabalyozas kozott, és pozitiv, gyenge korrelacio figyelhetd meg a

kiils6 szabalyozas és az amotivacid, introjekcio, identifikacid kozott.
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Annak biztositasa érdekében, hogy a mérési modell egyenértékii reprezentaciot biztosit a
felvett minta életkori csoportjaiban, a tovabbiakban multigroup CFA-t is végeztem. A
novekedési csucs elotti csoportban kissé sériil az illeszkedés (CFI = 0,84, TLI = 0,79,
RMSEA = 0,11, SRMR = 0,08), de a novekedési cstcs utani csoport esetén a modell
illeszkedése mar megfelelé (CFI = 0,92, TLI = 0,90, RMSEA = 0,08, SRMR = 0,08). A
faktortoltések tekintetében lathatd, hogy a kiilsé szabalyozas 7. tétele van egyediil a 0,4-
es hatarérték alatt, mely hasonldan alacsony a ndvekedési csucs eldtti csoport esetében,

de az értékek igy is elfogadhatoak (lasd 1. fiiggelék).

3. tablazat: Az SMS-II kérd6iv megbizhatdsagi mutatoi és korrelacioja

Skala a CR AVE 1 2 3 4 5 6
1. amotivacio 069 0,71 045 -

2. kiils6 szabalyozas 0,55 0,67 0,42 0,304 -

3. introjekcio 0,65 0,65 040 0,034 0,372 -

4. identifikacio 0,82 083 0,62 -0,0562 0,274™ 0,540 -

5. integracio 0,81 0,83 063 -0,178" 0,161 0,504™ 0,697 -

6. belso szabalyozas 0,86 0,87 0,70 -0,155™ 0,135™ 0,697 0,742 0,740™ -
“p<0,01; "p<0,05

A CFA modell nyomonkovetésére célszerti EFA-t is végezni (Schmitt 2011), igy ezzel
folytattam. Maximum Likelihood moédszert hasznaltam Varimax forgatassal a konnyebb
értelmezés érdekében. A Kaiser kritériumnak megfelelden az 1-nél nagyobb sajatértékkel
rendelkez6 valtozokat vontam be a vizsgalatba. A valtozok megfelelden illeszkednek,
paronkénti korrelalatlansaguk is elvetheté (KMO=0,89, ¥?(153)=3661,124; p<0,001). A
faktorok a teljes variancia 64,20%-at magyaraztak meg Gsszesen, viszont csak 4 faktorba
csoportosultak az itemek. Az els6 faktorba a belsé szabalyozas, integracio, identifikacio
tételei tomoriilnek, a masodikba az introjekcid, a harmadikba az amotivacid, mig a
negyedikbe a kiilsé szabalyozas tételei tartoznak. Az eredeti faktorokhoz képest a 11. és
a 17. tétel keriilt masik faktorba, ezért fenntartasokkal kell dket kezelni, de mivel a
faktorstlyok nem tul erdsek egyik tétel esetében sem, igy akar az eredetihez is
visszasorolhatok. A tablazatban a 0,4-nél magasabb faktorsulyu valtozokat tiintettem fel

az eredmények konnyebb interpretalhatosaga érdekében (lasd 4. tablazat).

A kérddiv belsd konzisztencidjanak vizsgélata alapjan a négyfaktoros modell 0,691 és

0,915 kozotti Cronbach alpha értékekkel rendelkezik. A kérddiv alskalai kozott pozitiv,
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kozepes korrelacio figyelhetd meg a belsé szabalyozas és az introjekcio kozott, valamint
a kiils6 szabalyozas és az introjekcid, amotivacid kozott (1asd 2. figgelék). Az autondém
kiils6 motivacids struktarak €s a belsd szabalyozas elkiilonitése érdekében ugy dontdttem,
hogy az eredeti hatfaktoros struktirat fogom hasznalni, hiszen a CFA alapjan megbizhato,
de a kés6bbickben, foként 14 éves életkor alatt érdemes a négyfaktoros struktira

hasznalatan ¢és a kiilsé szabalyozas faktor feliillvizsgalatan elgondolkodni.

4. tdblazat: Az SMS-II skala faktorstlyai az EFA elemzés szerint

Faktorsuly

1 2 3 4
SMS2 | 752 |
SMS3 | 888 |
SMS5 | 794 |
SMS6 | 704 |
SMS8 | 658 |
SMS14 | 531 |
SMS15 | 650 |
SMS18 | 652 |
SMS10 | 464 |
SMS11 | 435 | 428
SMS12 | 448 |
SMS16 | 626 |
SMS17 513 | 275 |
SMS4 | 530 |
SMS9 | 741 |
SMS13 | 655 |
SMS1 | ,890
SMS7 568
Variancia 36,71%  14,74% 7,07% 5,67%
Sajatérték 6,609 2,653 1,272 1,021

A PMCSQ-II kérddiv CFA elemzése kissé gyengébb illeszkedést mutat a mintaval (CFI
= 0,85, TLI = 0,84, RMSEA = 0,06, SRMR = 0,07), mely a modification indices

hasznalataval se javul. A faktorok megbizhatosagi értékeit, valamint azok korrelaciojat

az 5. tablazatban foglalom 0ssze, mely alapjan az értékek tobbnyire megfelelnek az elvart
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minimumoknak. A csapaton beliili rivalizalas és a csapaton beliili szerep skalakat
érdemes a késébbiekben kételyekkel megnézni, mivel alacsonyabb a megbizhatosaguk,
viszont a foskalak részeként egyértelmii a reliabilitasuk (TASKa =0,85, EGO0=0,86).
Korrelaciok tekintetében pozitiv, kdzepes erdsségii kapcsolat figyelhetd meg a TASK és
az EGO f6skalakhoz tartoz6 alskalakon belill, illetve negativ, gyenge korrelacido a

foskalakhoz tartozo alskalak kozott, igazodva a simplex mintazathoz.

A multigroup CFA elemzés szerint a novekedési csucs eldtti csoportban sériil az
illeszkedés (CFI = 0,79, TLI = 0,77, RMSEA = 0,07, SRMR = 0,09), de a novekedési
cstics utani csoport esetén a modell illeszkedése mar megfelelébb (CFI = 0,85, TLI =
0,84, RMSEA = 0,06, SRMR = 0,07). A faktortoltések tekintetében lathato, hogy a
csapaton beliili szerephez tartozo 19-es item illetve az egyenldtlen elismeréshez tartozo

24-es item 0,4-es hatarérték alatti mindkét csoport esetében (lasd 3. fiiggelék).

5. tablazat: A PMCSQ-II kérdéiv megbizhatosagi mutatoi és korrelacioja

Skala a CR AVE 1 2 3 4 5 6
1. kooperativ tanulas 0,85 085 059 -
2. csapaton beliili szerep 0,58 066 0,30 0,564" -

3. fejlédésre vald torekvés 0,75 0,79 0,33 0,505™ 0,539 -

4. hibazast6l vald félelem 0,73 0,74 0,33 -0,211™ -0,092 -0,105" -

5. egyenldtlen elismerés 0,85 087 050 -0,291™ -0,233" -0,236™ 0,558 -

6. csapaton beliili rivalizalas 0,56 0,52 0,28 0,028 0,093 0,122™ 0,468 0,420
“p<0,01; "p<0,05

A feltaro faktoranalizis eredményeként a valtozok itt megfeleléen illeszkednek
(KMO=0,887, ¥*(528)=5245,084; p<0,001). Az eredeti struktirara jellemzd hat faktort
kaptam, melyek mindegyike egynél nagyobb sajatértékkel rendelkezik, dsszesen pedig a
teljes variancia 53,61%-at magyarazza. Az els6 faktorba az egyenlétlen elismerés, a
masodikba a fejlodésre torekvés, a harmadikba a kooperativ tanulas, a negyedikbe a
hibazastol valé félelem, az 6todikbe a csapaton beliili szerep, mig a hatodikba a csapaton
beliili rivalizalas tételei tartoznak. Az eredeti faktorokhoz képest 5 tétel keriilt masik
faktorba (6,7,19,24,32 itemek). Mivel a faktorstulyok erések, igy ezeket az itemeket
érdemes a késObbiekben fenntartasokkal kezelni ¢és a késdbbiekben elgondolkodni a

feliilvizsgalatukon (lasd 6. tablazat).
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6. tablazat: A PMCSQ-II skala faktorstlyai az EFA elemzés szerint

Faktorsuly

1 2 3

4 5 6

PMCSQ3
PMCSQ6
PMCSQ7
PMCSQ13
PMCSQ17
PMCSQ22
PMCSQ26
PMCSQ29
PMCSQ1
PMCSQ8
PMCSQ14
PMCSQ16
PMCSQ20
PMCSQ25
PMCSQ28
PMCSQ30
PMCSQ11
PMCSQ21
PMCSQ31
PMCSQ32
PMCSQ33
PMCSQ2
PMCSQ9
PMCSQ15
PMCSQ18
PMCSQ27
PMCSQ4
PMCSQ5
PMCSQ10
PMCSQ12
PMCSQ19
PMCSQ23
PMCSQ24
Variancia
Sajatérték

692 |
477 |
558
764
613
678
711
806

o
13)]
6o

| 721
| A79
| 736
| 444
| 808

,187
,242

,150

23,14% 12,93% 5,11%
7,64 4,27 1,69

92

,698
,439
,735
451
,343

592 |
826
307 |

| ,536

| ,304

| ,649

,029 427

4,68% 4,14% 3,62%
1,54 1,36 1,20




A FAK kérdéiv CFA elemzése is gyengébb illeszkedést mutat a mintaval (CFI = 0,83,
TLI = 0,80, RMSEA = 0,08, SRMR = 0,07), mely a modification indices hasznalataval
foglalom Gssze, mely alapjan az értékek megfelelnek az elvart minimumoknak, és a két

faktor kozott a vartaknak megfeleléen kimutathat6 a kozepes, pozitiv iranyt kapcsolat is.

A multigroup CFA eclemzés szerint a novekedési cstics eldtti csoportban sériil az
illeszkedés (CFI = 0,81, TLI = 0,80, RMSEA = 0,08, SRMR = 0,08), de a novekedési
cstics utani csoport esetén a modell illeszkedése mar megfelelébb (CFI = 0,83, TLI =
0,81, RMSEA = 0,08, SRMR = 0,07). A faktortoltések tekintetében lathato, hogy 0,4-es
hatarérték alatti mindkét csoport esetében a kihivas-képesség egyensuly faktor 6 és 16
iteme, illetve az egybeolvadas a feladattal 4, 5, 18, 19, 20 iteme egyarant (lasd 4.
fliggelék).

7. tablazat: A FAK kérd6iv megbizhatosagi mutatoi és korrelacioja

Skala o CR AVE 1 2
1. kihivas-képesség egyensuly 0,82 0,87 0,41 -
2. egybeolvadas a feladattal 0,67 0,68 0,22 0,545 -

“p<0,01; "p<0,05

A feltar6 faktoranalizis soran elmondhat6, hogy a valtozok paronkénti korrelalatlansaga
elvetheté és a mutatok megfelel6en illeszkednek (KMO=0,884, ¥2(190)=2582,920;
p<0,001). Mind a 20 allitas felhasznalasaval az eredeti struktratol eltéréen viszont négy
kiilonallé faktort kaptam, melyek mindegyike egynél nagyobb sajatértékkel rendelkezik.
A négy faktor Osszesen a teljes variancia 52,67%-at magyarazza. Az els6 faktorba a
kihivas-képesség egyensuly itemei keriiltek, viszont az egybeolvadas a feladattal faktor
harom részre bomlott, melyek az idééIlmény atalakuldsa, a cselekvés-tudat 6sszeolvadasa,
¢s a pillanatnyi feladatra valé koncentracio flow 0sszetevoként azonosithatdak. Az eredeti

faktorokhoz képest egyik tétel se keriilt mashova (lasd 8. tablazat).

A kérdéiv belsd konzisztencidjanak vizsgalata alapjan a négyfaktoros modell 0,521 és
0,808 kozott mozog. A pillanatnyi feladatra vald koncentracié skéldjaval végzett
szamitasok eredményeit a késébbiekben fenntartasokkal kell kezelni, de alacsony
tételszama miatt ez is megbizhatonak tekinthetd (Cortina, 1993). A 4 faktoros struktara

kapcsan pozitiv, kozepes korrelacio figyelhetd meg az id6élmény atalakulasa és a kihivas-
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képesség egyensuly, pillanatnyi feladatra valo koncentracido kozott, valamint pozitiv,
gyenge korrelacio a kihivas-képesség egyensuly és cselekvés-tudat Osszeolvadasa,
pillanatnyi feladatra valo koncentracio, illetve az id6élmény atalakulasa €s a cselekvés-
tudat Gsszeolvadasa kozott (1asd 5. fliggelék). Az er6sebb megbizhatosag miatt az eredeti
kétfaktoros struktirat fogom hasznalni a késdbbiekben, de érdemes elgondolkodni a

gyengebb illeszkedésu tételek feliilvizsgalatan.

8. tablazat: A FAK skala faktorstlyai az EFA elemzés szerint

Faktorsuly

1 2 3 4
FAK1 | 546 |
FAK2 | 570 |
FAK6 | ,181 |
FAK7 | 591 |
FAKS | 516 |
FAK12 | ,701 |
FAK13 | 615 |
FAK14 | 712 |
FAK15 | 799 |
FAK16 | ,168 |
FAK17 | ,568 |
FAK4 | 472 |
FAK19 | 873 |
FAK20 | 583 |
FAK9 | /436 |
FAK10 | ,508 |
FAK3 | 295
FAKS5 | 324
FAK11 | 493
FAK18 464
Variancia 29,58% 9,30% 8,26% 5,53%
Sajatérték 5,92 1,86 1,65 1,11

Az ABO-S kérdéiv CFA elemzése a modification indices segitségével megfeleld

illeszkedést mutat a mintaval (CFI = 0,93, TLI = 0,91, RMSEA = 0,08, SRMR = 0,06).

crer
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Ossze, mely alapjan az értékek megfelelnek az elvart minimumoknak. Pozitiv, erés
korrelacio figyelhetd meg a negativ sportérzet és a fizikai kimeriilés, csokkent
teljesitmény érzet kozott, mig pozitiv, kdzepes korrelacid jelenik meg a fizikai kimertilés

¢s a csokkent teljesitmény érzet kozott.

9. tablazat: Az ABO-S kérdéiv megbizhatdsagi mutatoi és korrelacioja

Skala a CR AVE 1 2 3.
1. kimeriilés 0,89 0,91 0,56 -

2. csokkent teljesitmény érzet 0,74 0,79 0,43 0,520 -

3. negativ sportérzet 0,70 0,48 0,34 0,797 0,640 -

"p<0,01; p<0,05

10. tablazat: Az ABO-S skala faktorsulyai az EFA elemzés szerint

Faktorstly
1 2 3

ABOS?2 | ,699
ABOS5 | 722
ABOS6 | ,756
ABOS8 | ,872
ABOS9 | ,675
ABOS11 | 830
ABOS14 | ,539
ABOS1 ,570
ABOS3 ,498 ,529
ABOS4 ,753
ABOS10 ,550
ABOS7 ,325 ,348
ABOS12 ,393
ABOS13 ,495 ,590
ABOS15 ,216
Variancia 42,63% 11,73% 7,13%
Sajatérték 6,39 1,76 1,07

A multigroup CFA elemzés szerint a ndvekedési csucs el6tti csoportban kicsit sériil (CFI
=0,89, TLI=0,86, RMSEA =0,10, SRMR = 0,08), mig a névekedési csucs utani csoport
esetén megfelel6 a modell illeszkedése (CFI = 0,92, TLI = 0,90, RMSEA = 0,08, SRMR

= 0,06). A faktortoltések tekintetében lathatd, hogy a ndvekedési csucs eldtti csoportnal
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a kimertilés faktor 3. és a negativ sportérzet 15. iteme a 0,4-es hatarérték alatt van (lasd

6.fliggelék).

A feltar6 faktoranalizis eredményeként a valtozok megfeleléen illeszkednek
(KMO=0,91, ¥?(108)=3114,068; p<0,001). Az eredeti strukturara jellemzé harom faktort
kaptam, melyek mindegyike egynél nagyobb sajatértékkel rendelkezik, dsszesen pedig a
teljes variancia 61,49%-at magyarazzak. Az elsé faktor a kimertiilés, a masodik a csokkent
teljesitmény érzet, mig a harmadik a negativ sportérzet tételeit tartalmazza. Az eredeti
faktorokhoz képest 3 item a keriiltek masik faktorba (3,7 ,13 tételek), de mivel a
faktorsulyok egyik tételnél sem til erdsek, igy akar az eredetihez is visszasorolhatok (lasd

10. tablazat).
5.1.2.2. H2 eredményei

Masodik hipotézisként azt feltételeztem, hogy motivacids struktirabeli kiilonbségek
fedezhetk fel a novekedési csucs eltti és utani idészakok kozott, vagyis a belsd
szabalyozas €s az autonom kiils6 motivacios struktirak (integracio, identifikacio) kisebb
értéke, a kontrollalt kiilsd motivacios struktirdk (introjekcid, kiilsd szabalyozas) és
amotivacié nagyobb értéke varhatdo a ndvekedési csucs utani csoportokban. Ennek
teszteléséhez létrehoztam a novekedési cstcs eldtti €s utani életkori csoportot. Fiuk
esetében a ndovekedési csucs elotti életkori csoportba a 12 és 14 év kozottieket soroltam,
a novekedési csucs utani életkori csoportba pedig a 15 és 16 év kozottieket. Lanyok
esetében a novekedési cstics eldtti életkori csoportba a 11 és 12 év kozottieket, mig a
novekedési csucs utani csoportba a 13 és 15 év kozottieket tettem az elméletnek
megfelelden. Az igy létrejott két életkori csoport megoszlasa a kovetkezd lett: 247 {6
(58,8%) tartozik a ndvekedési cstcs eldtti csoportba, mig 173 16 (41,2%) a ndvekedési

cslics utani csoportba.

A kovetkezd 1épés az SMS-II kérd6iv normalitidsvizsgalata volt, hogy megéllapithassam
paraméteres tesztet haszndlhatok-e a csoportok Osszehasonlitisahoz. A numerikus
mutatok (ferdeségi €s csucsossagi értékek), valamint a grafikus elemzés (histogram és
box plot) is megerdsitették a fiiggd valtozé mindkét csoportjaban, hogy az adatok kozel
normalis eloszlasbol szarmaznak és jelentdsen kilogd adatokat (outlier) nem

tartalmaznak.
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Mivel az SMS kérddiv tobb skalabol all a motivacio konstruktumanak mérésére, igy
Bonferroni korrekciot alkalmaztam a fliggetlen mintés t-teszt alkalmazasa soran, mely
biztositja, hogy 0sszességében az els6faji hiba ne novekedjen a rogzitett szint f61¢. Ennek
megfelelden a p rogzitett szintje 0,008 volt. A T-proba eredménye alapjan egyetlen faktor,
amotivacié (t(418)=-3,324, p=0,001, d=0,75) esetében mutathatdé ki statisztikailag
szignifikans kiilonbség a két csoport kozott. A novekedési cstics utani életkori szakaszban
1évo versenyzOk amotivacio értékei szignifikans mértékben nagyobbak (M=4,46,
SD=2,72), mint a ndvekedési csucs eldtti életkori szakaszban 1év versenyzoké (M=3,70,
SD=1,94). A Cohen-féle d hatasnagysag mutatoja alapjan az amotivacié esetében nagy

hatas tapasztalhato, a tobbi skala esetében még kis hatas se jelent meg (lasd 11. tablazat).

11. tablazat: Eletkori kiilonbségek vizsgalatanak eredményei a T-proba alapjan

SMS-II skalak Novekedési csucs Novekedési cstics F p d
M SD M SD
amotivacio 3,70 1,94 4,46 2,72 -3,324 0,001 0,75
kiils6 szabalyozas | 7,01 3,25 7,48 3,64 -1,370 0,171 0,14
introjekcid 12,93 4,64 13,75 4,62 -1,782 0,086 0,18
identifikacio 17,34 4,13 16,84 3,98 1,233 0,218 0,12
integracio 18,32 3,60 18,32 3,34 -0,023 0,982 0,00
bels6 szabalyozas | 18,31 3,68 17,91 3,68 1,109 0,268 0,11

5.1.2.2.1. H2 alhipotézisek eredményei

A hipotézishez harom alhipotézist is felallitottam. Elséként azt feltételeztem, hogy a
motivacios strukturabeli kiilonbségek 0sszefliggést mutatnak a nemmel, vagyis a lanyok
jellemzden autondom kiilsé motivacios struktirakkal és belsé szabalyozassal, mig a fiak
inkdbb kontrollalt kiils6 motivacios struktirakkal rendelkeznek. Az elsé alhipotézis
teszteléséhez kereszttabla-elemzéssel megnéztem, hogy az életkori csoport és a nem
kozott van-e szignifikdns kapcsolat. Az eredmények alapjan az életkori csoport és a nem
statisztikailag szignifikédns kapcsolatot mutat (Xz(l,N=420):52,129, p<0.001, $=0,35). A
novekedési csucs eldtti ¢életkori csoportban a fitk ardnya nagyobb (67,2%), mint a
lanyoké (22,8%), mig a novekedési csucs utani életkori csoportban megfordul az arany,
kevesebb a fiu (32,8%) mint a lany (77,2%). A 0,35-6s ¢ érték kozepes hatasra utal. Ezt
kovetden 2x2-es faktoridlis ANOVA segitségével vizsgaltam a nem és az életkori csoport

egylttes hatasat a motivacios struktirdkban (fliggetlen valtozok: nem (fia vs. lany),
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¢letkori csoport (ndvekedési csucs eldtti vs. utani), fiiggd valtozo: motivacios strukturat
mérd skalak). Az amotivacio tekintetében a nem (F(1,416)=5,725, p=0,017, n%=0,01) és
a nem*életkor interakcio (F(1,416)=5,387, p=0,021, n%=0,01) is statisztikailag
szignifikans volt, a parcialis éta négyzet értéke azonban még kis hatast se mutat (1asd 12.
tablazat). A motivacios strukturat méré skalak novekedési csucs el6tti és utani leird

statisztikai mutatoit fiuk és lanyok korében lasd 7. fiiggelékben.

12. tablazat: Nemi és nem™¢életkor hatasok vizsgalatanak eredményei faktorialis

ANOVA alapjan
SMS-II skalak nem féhatas nem*¢letkor interakcios hatas
F p % F p %
amotivacio 5,725 0,017 0,01 5,387 0,021 0,01
kiils6 szabalyozas | 0,881 0,348 0,00 0,509 0,476 0,00
introjekcid 0,136 0,712 0,00 0,027 0,870 0,00
identifikacio 0,510 0,475 0,00 0,047 0,829 0,00
integracio 0,370 0,543 0,00 0,031 0,861 0,00
bels6 szabalyozas | 0,594 0,441 0,00 0,036 0,850 0,00

Az amotivacido esetében megfigyelhetd nemi féhatds alapjan a lanyok nagyobb
amotivacios értékeket mutatnak (M=5,06, SD=3,19), mint a fiack (M=3,77, SD=2,00)
fiiggetleniil az életkori csoporttol. A nem™¢letkor interakcié eredményei alapjan a
novekedési csucs elott a fiak €és lanyok jelentds kiilonbséget mutatnak amotivacid
esetében. Lanyoknal a ndvekedési cstics utani amotivacio érték jelentdsen nagyobb a
novekedési csucs elbtti értékhez képest, mig fiuk korében az amotivacid értéke kozel

azonos a két vizsgalt életkori csoportban (lasd. 12. abra).

Nem#*életkor interakcio

T 5,46
:[ 3,72 férfi

= 391
13,70 3
no

Amotivacio (atlag)

N W b OO

novekedési csucs elott  novekedési csucs utan
Eletkori csoportok

12. dbra: Nem*¢letkor interakci6 grafikai dbrazoldsa amotivacio tekintetében

98



Masodik alhipotézisként azt feltételeztem, hogy a motivacios strukttrabeli kiilonbségek
a sport tipusaval is Osszefliggést mutatnak, vagyis az egyéni sportban nagyobb az
autonom kiilsé motivacios struktura €s a belsé motivacid értéke, mint csapatsportban.
Ennek teszteléséhez szintén kereszttabla-elemzéssel megnéztem, hogy az életkori
csoportok és a sportag tipusa is kapcsolatban all-e. Az eredmények alapjan a kapcsolat
statisztikailag szignifikans (?(1,N=420)=4,179, p=0,046, $=0,10). A ndvekedési cstics
elétti ¢életkori csoportban nagyobb a labdaragdk ardnya (61,8%), az Gszokhoz képest
(50,9%), mig a novekedési csucs utani €letkori csoportban megfordul az arany, kevesebb
a labdarug6 (38,2%) mint az usz6 (49,1%). A 0,10-6s ¢ érték kis hatasra utal. Ezt
kovetden 2x2-es faktoridlis ANOVA segitségével vizsgaltam meg a sportag és az életkori
csoport egylittes hatasat a motivacios strukturakban (fiiggetlen valtozok: sportag
(labdarugo vs. 0sz0), életkori csoport (ndvekedési csucs eldtti vs. utdni), fiiggd valtozo:
motivacios struktirdt méré skaldk). Az amotivacido (F(1,416)=19,233, p<0,001,
n%=0,04), integracié (F(1,416)=13,571, p<0,001, n%=0,03), és belsd szabalyozas
(F(1,416)=7,104, p=0,008, n%=0,02) is statisztikailag szignifikdns volt. A
sportag*életkor interakcid viszont csak amotivacio (F(1,416)=3,906, p=0,049, n%=0,01)
esetén volt statisztikailag szignifikdns. A parcidlis éta négyzet értékek a szignifikans
kiilonbségek esetén pedig kis hatast mutatnak (1asd 13. tablazat). A motivacios stuktarat
mérd skaldk novekedési csucs eldtti €s utani leird statisztikai mutatéit labdaragok és

uszok korében lasd 8. fiiggelékben.

13. tdblazat: Sportagi és sportag*életkor hatasok vizsgéalatdnak eredményei faktorialis

ANOVA alapjan
SMS-II skalak sportag féhatas sportag*életkor interakcids hatas
F érték p érték M%p érték F érték p érték n%p érték
amotivacio 19,223 p<0,001 0,00 3,906 0,049 0,01
kiils6 szabalyozas | 1,451 0,229 0,00 0,131 0,718 0,00
introjekcid 1,774 0,184 0,00 3,695 0,055 0,01
identifikécio 2,076 0,150 0,01 0,127 0,722 0,00
integracio 13,571 p<0,001 0,03 0,174 0,677 0,00
bels6 szabalyozas | 7,104 0,008 0,02 0,000 0,988 0,00
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13. abra: Sportag*életkor interakcié grafikai abrazolasa amotivacio tekintetében

Az amotivacid esetében megfigyelhetd sportagi féhatds alapjan a labdarugok nagyobb
amotivacios értékeket mutatnak (M=5,06, SD=2,08), mint az uszok (M=4,82, SD=2,70)
fliggetleniil az ¢életkori csoporttol. A sportag*életkori interakcid eredményei alapjan a
novekedési csucs elott labdaragok és uszok jelentds kiilonbséget nem mutatnak
amotivacio esetében. Uszok esetében a novekedési csics utdni amotivacio érték
jelentésen nagyobb a novekedési csucs eldtti érétkhez képest, mig labdartigok korében az

amotivacié értéke kozel azonos a két vizsgalt életkori csoportban (lasd 13. 4bra).

Harmadik alhipotézisként azt feltételeztem, hogy a sportolas okainak vizsgalt motivacios
struktirdja (kvantitativ kérdéives elemzés) azonos az egyéni beszdmolokkal (kvalitativ
tartalomelemzés). A ,,Miért sportolsz?” kérdésre adott szoveges valaszok elemzését kézi
kodolassal hajtottam végre, tehat bizonyos szavakhoz és kifejezésekhez kategoridkat
rendeltem. Ezek az el6forduldsok egy kodgyakorisagi tablazatba keriiltek (lasd 9.
fiiggelék). Osszesen 12 kategoriaba sorolhatdak a valaszok, melyek koziil kiemelkedik a
pozitiv érzések atélése (,,Elvezem”, ,,Boldogga tesz”) és a sportag szeretete (,,Jmadok
uszni”, ,,Szeretek focizni”) mint legf6bb motivacios tényezdk, mig legkevésbé a

kornyezet hatasara (,,Testvérem is”, ,,Szilileim is”) izik az adott sportagat versenyszertien.

Ezt kovetéen megprobaltam a kapott kategoridkat beazonositani a motivacios
struktaraknak megfeleléen és a mintara jellemzd atlagokat Gsszevetni az Osszevont
gyakorisagi adatokkal. Kiils6 szabalyozdsnak véleményem szerint leginkabb a kornyezet
hatasara, a karrier és hirnév, valamint a megélhetés miatt feleltethetd meg (134 db).
Introjekciohoz tartozd az élettani hatasok, egészség, célok elérése és a versenyzés,

kihivasok miatt (142 db), mig identifikaciohoz kothetd a tarsasdg miatt €s az élet részéveé
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valt (88 db). Integracionak feleltethetd meg a sportag és a mozgas szeretete (163 db), mig
belsd szabalyozasnak a pozitiv érzések atélése, valamint a fejlodés és tanulas (182 db)
miatti sportolas (1asd 10. fiiggelék). Osszehasonlitva a kérddivre adott valaszok grafikai
megjelenitésével, a kvalitativ elemzésnél magasabb a kiilsé szabalyozas és az introjekcio
szintje, valamint alacsony az identifikacioé, de hasonloan magas az integracio és a belsd

szabalyozas szintje, mint a kvalitativ elemzésnél (1asd 14. abra).

Motivacids tényezok gyakorisaga

182
g 2 150 134 142
o
2z z
]
(5‘ = kiilsé introjekci6  identifikacid6  integraciod belsd
szabalyozas szabalyozas

Motivacids struktarak

14. abra: A motivacios tényez0k motivacios struktirdba rendezésddése

5.1.2.3. H3 eredményei

Harmadik hipotézisként azt feltételeztem, hogy motivacidés struktira alapjan
elkiilonitheto lesz egymastol négy csoport (1) A nagyon motivalt versenyzdkre jellemzd
lesz a magas belsé motivacio és az autonom és kontrollalt kiils6 motivacios struktarak,
melyek alacsony amotivacioval jarnak egyiitt. (2) A kézepesen motivalt versenyzdkre
jellemzd lesz a kozepes belsd motivacio, autonom és kontrollalt kiilsd motivacios
struktirdk, és alacsony amotivacio. (3) A kicsit motivalt versenyzdk esetén alacsony a
bels6 motivacid, az autondom ¢és a kontrollalt kiills0 motivacios struktarak értéke, és
kozepes az amotivacio. (4) A motivalatlan versenyzdknél pedig alacsony a belséd
motivacio és az autondm, valamint a kontrollalt kiils6 motivacios strukturak szintje, mely
magas amotivacioval parosul. Elséként megvizsgaltam Two Step klaszteranalizis
segitségével hany klasztert javasol a program a mintan. Szerinte 5-re lenne sziikség, de
mivel a kohézid ¢és elvalasztds sziluettje gyenge kategoridba esett, igy a minta
sajatossagainak figyelembevételével (nem hierarchikus), stabilabb strukturara torekedve,

a szakirodalomra hivatkozva végiil K-means klaszteranalizis segitségével 4 klaszterbe
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rendeztem az adatokat. A kapott struktura stabilitdsat igazolta, hogy az adatbazis
sorrendjének megvaltoztatasa utan is valtozatlanok voltak a klaszterek. Az ANOVA
tablazat értékei alapjan minden motivacios skala hozzajarul a klaszterek kialakitasahoz
(p<0,001), az F értékek alapjan pedig elmondhatd, hogy az amotivacié és a kiilsé
szabalyozas kisebb szerepet vallal a klaszterekben, mint a tobbi motivacios struktura, de

e két faktor eleve alacsonyabb is a minta egészét tekintve (lasd 11. fliggelek).

A klaszterek értékelésénél magasnak tulajdonitottam az 5,5 foltotti értéket, kozepesnek

az 5,5 és 2,5 kozotti értéket, alacsonyban pedig a 2,5 alatti értéket.

1. Azelsd klaszterre (152 {6, a minta 36%-a) jellemz6 az alacsony amotivacio, kiilsd
szabalyozas, kozepes introjekcid, valamint magas identifikacio, integracid és
belsd szabalyozas. Mivel egyarant magas az autonom kiilsé motivacios struktirak
és a bels6 motivacio érteke is, igy ezt a klasztert magas belsé motivacios
profilként azonositottam.

2. A masodik klaszter (53 f0, a minta 13%-a) esetében minden motivacios struktira
értéke (amotivacio, kiilsd szabalyozés, introjekcid, identifikacid, integracid és
belsd szabalyozas egyarant) kozepes, igy ezt a klasztert a megnovekedett
amotivacid ¢és Kkiilsé szabalyozds értéke miatt motivacio vesztd profilnak
neveztem el.

3. A harmadik klaszterre (41 f6, a minta 10%-a) jellemz0 az alacsony amotivacio,
kiilsé szabalyozés és introjekcio, valamint kdzepes identifikacio, integracio és
belsé szabalyozas. Mivel itt a legalacsonyabb a motivacids strukturdk értéke igy
ezt a klasztert motivacié kereso profilként azonositottam.

4. A negyedik klaszterre (174 f6, a minta 41%-a) jellemzd az alacsony amotivacio,
a kozepes kiilsé szabalyozds, valamint a magas introjekcid, identifikacio,
integracio €s belso szabalyozas. Mivel mind a kontrollalt, mind az autondm kiilsd
motivacios struktirak értéke is magas a belsé motivacio mellett, igy ezt a klasztert

kiils6 és bels6é motivalt profilnak neveztem el (lasd 14. tablazat).

Ezt kdvetden megvizsgaltam az egyes klaszterek életkori, nemi €s sportagi jellemzdit. A
kialakult klaszterekben az els6 (64,5%), a harmadik (60,5%) és a negyedik (59,8%)
esetében is tobb a novekedési cstcs eldtti €letkori csoportba tartozo versenyzo, 2:1 a

novekedési csucs eldtti — ndvekedési cstics utani életkortiak aranya. A masodik (62,3%)
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klaszternél viszont a ndvekedési csucs utani életkoruak domindlnak 2:1 aranyban (lasd
12. figgelék). A nemi arany esetében mind a négy klaszternél a fiuk vannak tobbségben.
Az elso (88,8%), a harmadik (84,2%) és a negyedik (80,5%) esetén nagyon magas a fitk
aranya, mig a masodik (62,3%) klaszternél 2:1 a fitlk-lanyok aranya (lasd 13. fliggelék).
A sportagak megoszlasi ardnya hasonlé az életkori csoportokhoz, az elsé (77,6%), a
harmadik (65,8%) ¢€s a negyedik (78,7%) klaszter esetén a labdarugdk vannak tobben,
mar inkabb 3:1 aranyban az uszokhoz képest, mig a masodik (45,3%) esetén az Gszok

dominélnak, de szinte kdzel azonos az arany (lasd 14. fiiggelék).

14. tablazat: A létrejott klaszterek motivacios struktirajanak jellemzoi az atlagértékek

alapjan
SMS skalak Klaszterek
1. 2. 3. 4.
Belsdleg Motivacid Motivacio Belsdleg ¢és kiilsbleg
motivaltak vesztok keresok is motivaltak

(152 16) (53 16) (41 £6) (174 16)
Amotivacio 113 2,60 1,20 1,16
Kiils6é szabalyozas 1.90 3.26 1,56 2,76
Introjekcio 343 4,54 2,25 5,73
Identifikacio 5,56 5,21 2,76 6,64
Integracio 6,30 5,45 3,48 6,73
Bels6 szabalyozas 6.30 5,18 3,31 6,71

5.1.2.4. H4 eredményei

Negyedik hipotézisként azt feltételeztem, hogy a motivacids struktarak kapcsolatban
allnak az észlelt motivacios kornyezettel, a flow élménnyel és a sportoloi kiégéssel is. A
kontrollalt kiils6é motivacids stuktirak és az amotivacio pozitiv kapcsolatot mutat a
sportoloi kiégéssel és az észlelt egoorientdlt kornyezettel, mig az autonom kiilsé
motivacios strukturdk és a belsd motivacid pozitiv kapcsolatban all a flow élménnyel, az
¢észlelt feladatorientdlt kornyezettel. A  hipotézis tesztelés¢hez Spearman-féle
rangkorrelacio elemzést végeztem, monoton kapcsolatot feltételezve a vizsgalt valtozok
kozott. A PMCSQ-2 esetében a feladatorientalt motivacios kdrnyezet az amotivacidval
negativ, gyenge valamint az autonom kiilsé szabalyozassal (identifikacio, integracio) és

a belsé szabalyozassal pozitiv, gyenge kapcsolatot mutat. Az énorientalt motivacios
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kornyezet csak az introjekcidval mutatott pozitiv, gyenge kapcsolatot, a tobbi szignifikans
eredmény értéke elhanyagolhatd. A FAK esetében a kihivas-képesség egyensily az
amotivaciéval negativ, gyenge, az autoném Kkiils6 szabdlyozassal (identifikacio,
integracio) és a belsé szabalyozassal pozitiv, gyenge kapcsolatot mutat. Az egybeolvadas
a feladattal szintén az amotivacioval negativ, gyenge, az autonom kiilsé szabalyozassal
(identifikacio, integracio) €s a bels6 szabalyozassal pozitiv, gyenge kapcsolatot mutat, a
tobbi szignifikans eredmény értéke elhanyagolhatdo. Az ABO-S kapcsan a kimertilés €s
az amotivacié pozitiv, gyenge kapcsolatot mutat. A csokkent teljesitmény érzet és az
amotivacio kozott pozitiv, gyenge kapcsolat all fenn. A negativ sportérzet pozitiv,
kozepes korrelaciét mutat az amotivacioval, és negativ, gyenge korrelaciot a belsod
szabalyozassal A tobbi szignifikans eredmény értéke viszont itt is elhanyagolhat6 (lasd

15. tablazat).

15. tablazat: Az SMS kérdoéiv faktorai €s a PMCSQ-2, FAK, ABO-S kérdéivek faktorai

kozti korrelacids eredmények

Kérdéiv Faktorok Erték SMS
Kontrollalt kiilsé Autonom kiilso
szabalyozas szabalyozas ~§
Neo) o
2 S
2 P 2 8
g g g 3 1 N
= > = = 8 -
< 23 = g= 5 2
= 5 5! 2 R
M B S = =
PMCSQ-2 Felaﬁda:to.r,lentalt rho -0,284™ 0,044 0,113° 0,313 0,301" 0,347"
mot1vacios
kornyezet P <0,001 0,376 0,022 <0,001 <0,001 <0,001
Enorientalt rho 0178" | 0134™ | 0211 0,064 0,131 0,078
motivacios
kornyezet P <0,001 0,006 <0,001 0,192 0,007 0,110
FAK kK,lh“’a?' rho 03427 | -0,018 0,041 0,273" 0327" | 0318
epeSSeg
egyensily P <0,001 0711 0,404 <0,001 <0,001 <0,001
Egybeolvadasa | rho o ox o o
foiettal -0,240 0,012 0,092 0,279 0,283 0,308
P <0,001 0,810 0,060 <0,001 <0,001 <0,001
ABO-S | Kimerilés rho 0335" | 0,131 0,008 -0123° | -0147" | -0,193"
P <0,001 0,007 0,863 0,012 0,003 <0,001
tcsf’kl,‘em, rho 0,348" | 0152™ 0,025 -0,073 0,124 | -0,130"
eljesitmény
érzet P <0,001 0,002 0,608 0,133 0,011 0,008
Negativ rho 0,409” | 0161 0,045 -0,06" | -0,140" | -0,201**
sportérzet
P <0,001 0,001 0,356 0,030 0,004 <0,001

*p<0,01; “p<0,05
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5.1.2.5. HS5 eredményei

Otddik hipotézisként azt feltételeztem, hogy tiszokkal és labdartigokkal végzett korabbi
motivacios strukturat vizsgalod kutatasok eredményeihez képest nagyobb az autondom
kiils6 motivacios struktirak €s a belsd motivacio értéke a vizsgalati mintan, illetve kisebb
a kontrollalt kiils6 motivacids struktardk és az amotivacid értéke. A hipotézis
teszteléséhez egymintas t-tesztet végeztem. Mivel a kordbbi kutatasokban harom
tényezOkeént vizsgaltdk a motivacios struktirdkat (amotivacio, kiils6 €s belsé motivacio),
igy hozzédjuk hasonldéan 0Osszevontam a kontrollalt és autoném kiils6 motivacios
struktarakat egy valtozoba. A kiilsd motivaciéo tehat magaban foglalja a kiilsé
szabalyozast, az introjekcidt, az indentifikaciot is (Az SMS-ben még nem szerepelt az
integracid). Labdaragdk esetében harom, uszoknal két korabbi kutatas atlageredmeényeit
talaltam meg és a viszonylag kis szords miatt vontam 0ssze egy értékké a konnyebb
Osszehasonlitds érdekében. Az egymintas t-teszt mindkét sportdg minden motivacids
faktora esetében szignifikans lett. A jelenlegi minta kisebb amotivacioval és kiilsd
szabalyozassal, valamint nagyobb belsé motivacidval rendelkezik, mint a korabbi mintan

(lasd. 16 ¢és 17. tablazat).

16. tablazat: Korabbi kutatasok atlagaval valo 6sszehasonlitas eredményei labdarigok

esetében

Kiss és | Csaki | Gy6ri | YM | YSD | Jelen Jelen t p d

mtsai, 2017 2018 kutatas | kutatas

2015 M SD
Amotivacio | 1,84 1,48 1,91 1,84 | 0,27 1,23 0,69 -15,209 | 0,000 | 0,88
Kiils6 4,00 4,59 4,92 474 | 0,37 4,19 1,05 -8,979 | 0,000 | 0,52
motivacio
Belsé 5,48 5,31 5,75 5,65 | 0,19 6,15 1,17 7,444 0,000 | 0,43
motivacio

17. tablazat: Korabbi kutatasok atlagaval vald 6sszehasonlitas eredményei tiszok

esetében

Nagy Nagy M >'SD Jelen Jelen t p d

és 2019 kutatds | kutatas

mtsai, M SD

2016
Amotivacio | 2,24 1,82 2,14 0,22 1,61 0,90 -6,376 | 0,000 | 0,59
Kiils6 4,96 5,26 5,03 0,19 4,13 1,06 -9,009 | 0,000 | 0,85
motivacio
Bels6 5,05 5,59 5,19 0,35 5,78 1,33 4,805 0,000 | 0,44
motivacio

105




5.1.2.6. H6 eredményei
5.1.2.6.1. H6 alhipotézisek eredményei

Hatodik hipotézisként azt feltételeztem, hogy az LTAD integralasa még nem megfeleld a
hazai sportéletben. Ehhez négy alhipotézist is feléllitottam, elsdként azt, hogy még
mindig jelen van a tuledzés (labdaragoknal 7,5-9 ora/hét, iszoknal 12-18 ora/hét a
javasolt, de ennél tobbet edzenek a versenyzdk). Az egész mintat tekintve a labdartigdk 6
¢s 22 6ra kozott edzenek egy héten (M=11,80, SD=3,37), mig az uszok 8 és 25 ora kdzott
(M=17,39, SD=4,96). Az egymintas t-teszt szignifikans eredményt mutatott mindkét
sportag esetében az edzésidd szamat illetden, a labdartigok tehat 3 6raval, mig az uszok

2 oraval tobbet edzenek a javasolt szamokhoz képest (1asd 18. tablazat).

18. tablazat: LTAD javaslataival valo 6sszehasonlitds eredményei edz¢sido tekintetében

Javasolt | jelenlegi | Jelenlegi |t p d
edzésidé | edzésidé | edzésidd
M SD
labdarugok 8,25 11,80 3,37 18,343 0,000 1,05
uszok 15 17,39 4,91 5,239 0,000 0,49

Maisodik alhipotézisként azt feltételeztem, hogy még mindig tulversenyeztetés figyelhetd
meg (labdarigoknal 20 verseny/szezon, Uiszoknal 10 verseny/szezon javasolt, de ennél
tobb versenyen vesznek részt a versenyzok). Az egész mintat tekintve a versenyek szama
labdarugok esetén 18 és 55 kozé esik (M=29,04, SD=4,96), Gszoknal 4 és 20 kozé egy
szezonban (M=10,86, SD=3,27). Az egymintas t-teszt szignifikins eredményt mutatott
mindkét sportdg esetében a versenyek szamat illetden, a labdarigok 9 meccsel, szok 1

versennyel tobbet versenyeznek a javasolt szdmokhoz képest (1asd 19. tablazat).

19. tablazat: LTAD javaslataival valo 6sszehasonlitds eredményei a versenyek szamat

illetéen
Javasolt jelenlegi Jelenlegi t p d
versenyszam | versenyszam | versenyszam
M SD
labdaragok 20 29,04 4,96 31,786 | 0,000 | 1,82
uszok 10 10,86 3,27 2,842 0,000 | 0,26
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Harmadik alhipotézisként azt feltételeztem, hogy még mindig jelen van a Korai
specializacié (15 éves korig mas sporttevékenység tizése is javasolt, de mar korabban
specializalddnak az adott sportdgukra). A versenyzok 89%-a (374 f6) nem végez mas
sporttevékenységet az adott sportag mellett, a labdarugdk esetében 86%-ra csokken ez az
arany, mig uszok esetén n6 92,5%-ra. A binomindlis teszt elvégzése eldtt a hipotézisnek
megfelelden kivettem a mintabodl a 15 év feletti versenyzoket. A teszt eredménye alapjan
a nem aranya (0,88, p<0,001) szignifikdns mértékben nagyobb volt, mint a feltételezett
0,50 (véletlenszerli bekovetkezés), tehat tobbségében nem végeznek mas

sporttevékenységet a 0 sportaguk mellett.

Negyedik alhipotézisként pedig azt feltételeztem, hogy még mindig hianyzik a mentalis
felkészités (mar 10 éves kortol ajanlott, mégis sokan nem talalkoztak erre irdnyulo
programokkal). A versenyzék 59,8%-a (251 f6) még nem vett részt mentalis
felkészitésen, nem jart sportpszichologusnal, ez az arany labdartigdk esetén n6 63,2%-ra,
uszok esetében viszont lecsokken 51 %-ra. A binominalis teszt alapjan az igen aranya
(0,40, p<0,001) szignifikans mértékben kisebb volt, mint a feltételezett 0,50
(véletlenszerli bekovetkezés), vagyis tobbségében nem jarnak sportpszicholégushoz a

versenyzok.
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5.2. Mésodik vizsgalat
5.2.1. A mintara jellemzd struktirak

A BRSQ kérdoéivre adott értékek alapjan az elsd mérésre jellemzd az alacsony amotivacid
(M=1,42, SD=0,72) és kiils6 szabalyozas (M=1,67, SD=0,58), a kozepes introjekcid
(M=3,83, SD=2,47), és identifikacié (M=4,58, SD=1,84), valamint a magas integracio
(M=5,67, SD=0,38) és belsé szabalyozas (M=5,83, SD=0,80). A masodik mérés
eredményeit tekintve az atlagértékek nem valtoznak szdmottevéen, de csdkkend
tendencia figyelhet6 meg az amotivacido (M=1,08, SD=0,14) és a kiils0 szabalyozas
(M=1,25, SD=0,25) tekintetében, mig némi ndvekedés az Gsszes tobbi struktira esetében.
A belsd szabalyozas alstrukturai koziil pedig a legnagyobb valtozas az élvezet keresése
faktorban jelentkezett, a masodik mérésre ugyanis nétt a skala atlagértéke (M1=5,33,

SD1=0,80, M2=5,92, SD2=1,32, lasd 15. abra).

Motivacio6 alakulasa
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15. abra: A mintara jellemz6 motivacids struktira alakuldsa az elsé és a méasodik mérés

soran a valaszok atlagértékei alapjan

A teljesitmény grafikonon lathato, hogy az utolsé alapszint mérést kovetden az atlagok
szerint ndvekszik az Gszasi sebesség és gyorsulnak a versenyzok (Ma=10:57; Ms=10:22;
Mu=10:35). Az intervencidk elkezdése utan hamar megjelent a teljesitmény javulasa, a
trendvonal folyamatos teljesitmény novekedésre utal, a A index értéke 7, mely nagy

hatasmértékre utal, a PND mutaté pedig 100%. Azonban az intervenciok lezarasat
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kovetden, az elsé utankovetési mérésnél mar némi visszaesés figyelhetd meg. A
teljesitmény ennek ellenére kiegyensulyozottnak tekinthetd, mivel a szorasok par

masodpercnyi eltérést mutatnak (SDa=0:05, SDs=0:08, SDu=0:04; 1asd 16. abra).

Teljesitmény alakuldsa
11:31

11:02
10:33
10:04

Teljesitett id6 (perc)

9:36

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17
Mérések szama (db)

16. dbra: A mintara jellemz6 teljesitmény alakuldsa az intervencio elott, alatt, utan
5.2.2. Kérdések tesztelése
5.2.2.1. K1 eredményei

Els6 kutatasi kérdésem ugy szolt, hogy a komplex mentalis felkészité programcsomag
noveli-e a belsé motivaciot, az autonom kiils6 motivacios stuktarakat és csokkenti-e a
kontrollalt kiilsé motivacids strukturakat, valamint az amotivaltsagot? Az elsé versenyzo
alacsony amotivacidval, kozepes kontrollalt kiilsé motivacioval, kozepesnél magasabb
autonom kiilsé motivacidval és magas belsd motivacidval rendelkezett az elsd mérésnél.
Az els6 és a masodik mérésre adott valaszok atlagértékeit tekintve az amotivacid nem
valtozott, mig a kontrollalt kiilsé motivacios struktarédk csokkentek, az autonom kiilsé
motivacios struktirdk pedig néttek. A belsd motivacio is csdkkent, de kiilon bontva az
egyes alskalait a befejezettségre torekvés és az élvezet keresése faktorokra adott értékek
azonban ndvekedtek. Ennek ellenére a masodik mérésnél tovabbra is alacsony
amotivacio, kozepes kontrollalt kiilsé motivacio, magas autonom kiils6 motivacio és
belsé motivacid jellemzi (lasd 17. abra). A Cohen’d hatdsnagysag értékeket vizsgalva
kozepes az identifikacio, befejezettségre torekvés, élvezet keresése ¢€s kicsi a kiilsd
szabalyozas, introjekcid, tudds megszerzése, mig amotivacid, integracio, belsd
szabalyozas kapcsan hatas nélkiiliségrol beszélhetlink, nagy hatds egyik faktor esetében

se jelent meg (lasd 15. fiiggelék).
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1. tsz6 motivéci()j anak alakulasa
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17. abra: Az 1. Gsz6 motivacids struktirajanak alakulasa az elsd és a masodik mérés

sordn a valaszok atlagértékei alapjan

A masodik versenyz0 alacsony amotivacioval €s kontrollalt kiilsé motivacidval, valamint
magas autonom kiilsé motivacidval és belsé motivacioval rendelkezett az els6 mérésnél.
Az elsd és a masodik mérésre adott valaszok atlagértékeit tekintve az amotivacio, a kiilsé
szabalyozas, az integracid értéke nem valtozott, mig az introjekcio, identifikacio és belsd
szabalyozas értékek nottek. Kiilon bontva az egyes belsé motivacios alskaldkat a tudas
megszerzése valtozatlan maradt, mig a masik két alskéla értéke novekedett. Ennek
ellenére a masodik mérésnél tovabbra is alacsony amotivacido és kontrollalt kiilso
motivacio, magas autonom kiilsd motivacio €s belsd motivacio jellemzi (lasd 18. 4bra).
A Cohen’d hatasnagysag értékeket vizsgalva kozepes az identifikécio, belsd szabalyozas,
befejezettségre torekvés és nagy az introjekcid, élvezet keresése, mig a tobbi faktor

esetében hatasnélkiiliség jelent meg (lasd 16. fiiggelék).

A harmadik versenyzd alacsony amotivacioval, kozepes kontrollalt kiilsd motivacioval,
valamint magas autondém kiilsé motivacidval és belsd motivacioval rendelkezett az elsd
mérésnél. Az elsé és a masodik mérésre adott valaszok atlagértékeit tekintve az
amotivacio, a kontrollalt és az autonom kiils6 motivacios strukturak, valamint a bels6
motivacio értékei is csokkentek. Kiilon bontva az egyes belsé motivacios alskalékat
mindharom értéke csékkent. Ennek ellenére a masodik mérésnél tovabbra is alacsony

amotivacio, kozepes kontrollalt kiils6 motivacio, magas autoném kiilsé motivacio és
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belsé motivacid jellemzi (lasd 19. abra). A Cohen’d hatasnagysag értékeket vizsgalva
kicsi az amotivacid, kiilsd szabalyozas, kdzepes az introjekcio, identifikacid és nagy a
belsd szabalyozas, befejezettségre torekvés, tudas megszerzése, €élvezet keresése, mig

integraci6 esetén hatés nélkiiliség figyelhetd meg (lasd 17. fiiggelék).

2. usz6 motivacidjanak alakuldsa
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18.4bra: A 2. Gsz6 motivaciods struktirajanak alakulasa az els6 és a masodik mérés soran

a valaszok atlagértékei alapjan

3. usz6 motivaciojanak alakulasa
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19. abra: A 3. sz6 motivacios struktirdjanak alakuldsa az elsd és a masodik mérés

sordn a valaszok atlagértékei alapjan
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5.2.2.2. K2 eredményei

Masodik kutatasi kérdésem ugy szolt, hogy az intervenciok hatdsara a természetes
fejlodési potencidlon tul novekszik-e a teljesitmény? Az elsd usz6 teljesitmény
grafikonjan lathato, hogy az atlagok szerint ndvekszik az uszasi sebesség €és gyorsul a
versenyzé (Ma=10:57; Mg=10:23; Mu=10:38), de mivel az alapszint mérésnél a
minimalisnadl kevesebb, 2 adat all a rendelkezésre, igy kevésbé lehet pontos
kovetkeztetéseket levonni a kiindulasi allapotrél. Az intervenciot kovetéen hamar
megjelent a teljesitmény javuldsa (lasd 20. abra), a A index értéke 8,5, mely nagy
hatadsmértékre utal, a PND mutat6 pedig 100%. A trendvonal folyamatos teljesitmény
novekedésre utal, azonban az utankovetés soran visszaesés figyelheté meg. A
teljesitmény ennek ellenére kiegyenstlyozottnak tekinthetd, mivel a szdérds par

masodpercnyi eltérést mutat (SDa=0:04, SDs=0:09, SDu=0:01).

1. usz6 teljesitményének eredményei
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20. abra: Az 1. Gsz0 teljesitményének alakuldsa az intervenci6 el6tt, alatt, utan

A masodik 0sz6 teljesitmény grafikonjan lathatd, hogy az atlagok szerint ndvekszik az
uszasi sebesség €s gyorsul a versenyz6 (Ma=10:48; Ms=10:24; Mu=10:20), de mivel az
alapszint mérésnél a minimalis 3 adat all a rendelkezésre, igy kevésbé lehet pontos
kovetkeztetéseket levonni a kiindulasi allapotrol. Az intervenciot kdvetéen hamar
megjelent a teljesitmény javulasa, a A index értéke 1,8, mely kdzepes hatdsmértékre utal,
a PND mutatdé pedig 75%. A trendvonal ez esetben is folyamatos teljesitmény

novekedésre utal, viszont az utankdvetéses szakaszban némi visszaesés tapasztalhatd. A
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szoras mértékének  csekély  valtozasa (SDa=0:13, SDs=0:11, SDu=0:03)
kiegyensulyozott teljesitményre utal (lasd 21. dbra).

2. Usz6 eredményei
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21. abra: A 2. usz6 teljesitményének alakuldsa az intervenci6 el6tt, alatt, utan

A harmadik 0sz6 teljesitmény grafikonjan lathato, hogy az atlagok szerint novekszik az
uszasi sebesség és gyorsul a versenyz6 (Ma=10:58; Ms=10:26; Mu=10:44). Az alapszint
mérés itt tekinthetd a legstabilabbnak. Az intervencidt kdvetden hamar megjelent a
teljesitmény javulasa, a A index értéke 0,2, mely kis hatasmértékre utal, a PND mutato
pedig 91%. A trendvonal folyamatos teljesitmény ndvekedésre utal, de az intervencio
végéhez kozeledve, illetve az utankdvetésnél komoly visszaesés tapasztalhato. A szoras
mértéke is (SDa=0:09, SDs=0:17, SDu=0:00) kiegyensulyozatlan teljesitményre utal
(lasd 22. abra).

3. Gsz6 eredményei
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22. 4bra: A 3. uszo6 teljesitményének alakulasa az intervencio el6tt, alatt, utan
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5.2.2.3.K3 eredményei

Harmadik kutatasi kérdésem tgy szolt, hogy melyik intervenci6 valtja ki 6nmagéaban a
legpozitivabb hatast ebben az életkori szakaszban? Az elsé sz0 egyes intervencioit
tekintve az els6 és a harmadik utdn gyorsult leginkdbb, a mésodik, 6todik, hatodik utan
stagnalt, mig a negyedik €s hetedik utan némileg visszaesett. Ez alapjan a teljesitményére
leginkabb a teljesitményprofilozas és a kognitiv torzitdsok atbeszélése volt pozitiv

hatassal.

A masodik Usz6 az egyes intervenciokat tekintve a masodik és a negyedik utan gyorsult
leginkébb, a hatodik utan stagnalt, mig az els6, harmadik, 6tddik és hetedik utan némileg
visszaesett. A célallitas és a negativ gondolatok atkeretezése volt tehat a teljesitményére

leginkabb kedvezd hatassal.

A harmadik usz6 esetében az egyes intervenciokat tekintve a masodik, negyedik, 6todik
¢s hetedik utan gyorsult leginkabb a versenyzd, az elsé utan stagnalt, mig a harmadik és
hatodik utdn némileg visszaesett. A teljesitményére az alapjan a célallitds, a negativ

gondolatok atkeretezése, az imaginacio és az 0sszegzés volt leginkabb pozitiv hatassal.
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6. Megbeszelés

6.1. 1. vizsgalat eredményeinek értelmezése

Az eredmények alapjan elmondhatd, hogy a teljes mintat alacsony amotivacio, kozepes
kontrollalt kiils6 motivacios struktura, magas autoném kiilsé motivacids struktira és
belsd szabalyozas jellemez. Ez a motivacios struktira profil megegyezik a
szakirodalomban leirtakkal, miszerint a bels6 motivacio erdteljes, a kiilsé és az
amotivacio pedig alacsony gyermekkorban és a serdiildkor elején (Wankel és Kreisel
1985, Gould és mtsai 1985, Longhurst és Spink 1987, Stern és mtsai 1990, Sit 1998, Yan
¢s McCullagh 2004, Sirard ¢és mtsai 2006, Whitehead és Biddle 2008, i1dézi Crane ¢és
Temple 2014). Az észlelt motivacios kornyezet a valaszok alapjan inkabb feladatorientalt,
mint énorientdlt. Kutatisi eredmények is megerdsitik, hogy a feladatorientalt klima
pozitivan korrelal a belsd szabalyozassal és az autondm motivacios struktarakkal, mig az
egoorientdlt klima a kontrollalt motivacids struktirakkal jar egyiitt, és negativan
kapcsolodik a magas szelfdeterminaltsaghoz (Kavussanu és Roberts 1996, Reinboth és
Duda 2006, idézi Clancy és mtsai 2016). A minta egészére jellemz6 tovabba a flow
¢lmény tapasztaldsa is, valamint a kiégés alacsony szintje. Martin és Cutler (2002) is
bizonyitottak vizsgalatukban a flow élmény pozitiv kapcsolatat a belsé szabalyozéssal,
mig tobb kutatas negativ 0sszefiiggést talalt a belsé szabdlyozas, az autondm motivacios
struktarak és a kiégés dimenzidi kozott (Lonsdale és Hodge 2011, Gustafsson és mtsai
2017), valamint pozitiv korrelaciot az amotivacid, kontrollalt motivécios strukturak és a
kiégés kozott (Lemyre, Treasure és Roberts 2006, Holmberg és Sheridan 2013, Langan
¢s mtsai 2015, idézi Johnson 2017). Az 0sszefiiggések tiikrében tehat a feladatorientalt
kornyezet prediktora a magas szelfdeterminaltsagnak (Sarazzin és mtsai 2002), mely
védofaktorként funkcional a kiégéssel szemben (Lonsdale és mtsai 2008) és eldsegiti a

flow élmény tapasztalasanak valosziniiségét (Kowal és Fortier 1999).

Ezt kovetden a szakirodalom alapjan felallitott hipotéziseim tesztelését végeztem el,
melyek eredményeit egy tablazatban is dsszefoglaltam. Osszesen hat hipotézist és hét
alhipotézist allitottam fel. Az els6 hipotézis a hasznalt kérddivekre, a masodik, harmadik
¢s negyedik hipotézis a motivacids struktirakra, az 6tddik hipotézis a motivacids
struktarak LTAD alkalmazéasanak esetleges valtozasara, mig a hatodik hipotézis az

LTAD eredményeire fokuszal. Mindegyik esetében megjeloltem, hogy beigazolddott (B),
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részben igazolddott be (R), vagy nem igazolddott be (N) az adott allitdisom. A hipotézisek
koziil négy részben, kettd pedig teljes mértékben beigazolodott, mig az alhipotézisek
koziil kettd részben, Ot pedig teljes mértékben beigazolodott. Ezaltal a tizenhdrom

feltételezés egyikét se kellett elvetni (1asd 20. tablazat).

20. tablazat: A kutatés hipotéziseinek osszefoglalasa

Hipotézisek

H1: A hasznalt kérdéivek mindegyike megbizhatéan mér gyermek mintan is. R
H2: Motivacios strukturabeli kiilonbségek fedezhetdk fel az LTAD 3. életkori | R
szakaszan beliil a novekedési csucs elotti (lanyoknal 11-12, fiaknal 12-14 évesek)
¢s utdni (lanyoknal 13-15, fitknal 15-16 éveseknél) idészakok kozott. A belsd
szabalyozas és az autondm kiilsé motivacios struktirdk (integracio, identifikacid)
kisebb értéke, a kontrollalt kiilsé motivacios struktirdk (introjekcid, kiilsd
szabalyozas) és amotivacié nagyobb értéke varhaté a novekedési csucs utani
csoportokban.

H2-A: Feltételezhetd, hogy a motivacios strukturabeli kiilonbségek dsszefiiggést

mutatnak a nemmel. A lanyok jellemzéen autoném kiils6 motivacios
struktardkkal és belsd szabalyozédssal, mig a fiuk inkabb kontrollalt kiilsd
motivacios strukturakkal rendelkeznek.
H2-B: A motivacids struktirabeli kiilonbsége a sport tipusaval is Osszefliggést

R

mutat. Az egyéni sportban nagyobb az autondm kiils6 motivacios struktira és a
belsé motivacio értéke, mint csapatsportban.

H2-C: A sportolas okainak vizsgalt motivacios strukturaja (kvantitativ kérdéives B
elemzés) azonos az egyéni beszamolokkal (kvalitativ tartalomelemzés).

H3: Feltételezhetd, hogy motivacios struktura alapjan elkiilonitheté lesz | R
egymastol négy csoport. (1) A nagyon motivalt versenyzOkre jellemzd lesz a
magas belsé motivacio €s az autoném és kontrollalt kiils6 motivacios strukturak,
melyek alacsony amotivacidoval jarnak egyiitt. (2) A kozepesen motivalt
versenyzokre jellemzd lesz a kozepes belsé motivacid, autonom ¢€s kontrollalt
kiils6 motivacids strukturdk, és alacsony amotivacio. (3) A kicsit motivalt
versenyzok esetén alacsony a belsé motivacio, az autondm és a kontrollalt kiilso
motivacios struktarak értéke, és kozepes az amotivacid. (4) A motivalatlan
versenyzOknél pedig alacsony a bels§ motivacid €s az autoném, valamint a
kontrollalt kiils6 motivacios struktardk szintje, mely magas amotivacioval
parosul.
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H4: A motivacids strukturdk kapcsolatban allnak az észlelt motivacios
kornyezettel, a flow élménnyel és a sportoloi kiégéssel is. A kontrollalt kiilsé
motivacios stuktarak és az amotivacido pozitiv kapcsolatot mutat a sportoldi
kiégéssel €s az észlelt egoorientalt kdrnyezettel, mig az autonom kiilsé motivacios
struktirak és a belsd motivacid pozitiv kapcsolatban all a flow élménnyel, az
észlelt feladatorientalt kdrnyezettel.

H5: Uszokkal és labdaragokkal végzett kordbbi motivacios struktarat vizsgald
kutatasok eredményeihez képest nagyobb az autondm kiilsé motivacios struktiarak
és a belsé motivacid értéke, illetve kisebb a kontrollalt kiilsé motivacios struktiarak
¢és az amotivacio értéke.

H6: Az LTAD integralasa még nem megfeleld a hazai sportéletben.

H6-A: Még mindig jelen van a taledzés (labdartigdknal 7,5-9 ora/hét, iszoknal
12-18 6ra/hét a javasolt, de ennél tobbet edzenek a versenyzdk).

H6-B: M¢g mindig talversenyeztetés figyelhetdé meg (labdarugoknal 20
verseny/szezon, Uszoknal 10 verseny/szezon javasolt, de ennél tobb versenyen
vesznek részt a versenyzok).

H6-C: Még mindig jelen van a korai specializacié (15 éves korig mas
sporttevékenység izése is javasolt, de mar kordbban specializalédnak az adott
sportagukra).

H6-D: Még mindig hianyzik a mentalis felkészités (mar 10 éves kortol ajanlott,
mégis sokan nem talalkoztak erre iranyuld programokkal).

6.1.1. H1 megvitatasa

Els6 hipotézisként azt feltételeztem, hogy a hasznalt kérdéivek mindegyike megbizhatdan

mér gyermek mintan is. A kutatasomban hasznalt kérddivek pszichometriai jellemzdi €s

faktorstukturaja néhol eltér ugyan az eredetitdl és a szakirodalmi hatarértékekt6l, de mind

a négy kérdoiv alkalmasnak bizonyult gyermek mintan torténd gyakorlati felhasznalésra.

A hipotézis igy részben beigazolodott.

Az SMS-II esetében a megerdsitd faktorelemzés tokéletes illeszkedést mutatott, viszont

a feltard faktorelemzésnél egy faktorba rendezddott a belsd szabdlyozas €s az autondm

kiils6 motivacios strukturak, viszont kiilon bontva az itemeket szintén megbizhato

faktorokat alkottak. Chemolli és Gagné (2014) elemzése szerint az SDT masodrendii

faktorstruktirajaban szintén egybeolvad a belsé motivacié, az integracid és az
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identifikacid, melyet autonom motivacionak neveztek el. A korrelacios értékek is jelzik
az er0s Osszefliggést, a simplex mintazathoz képest azonban a belsd szabalyozas
erdsebben kapcsolodik az identifikdcidhoz, mint az integracidhoz. Hasonl6 felcserélodést
detektaltunk az adaptalas sordn (Smohai és mtsai 2021), valamint Paic és munkatarsai
(2018) is a H-SMS kérddéiven, mely utalhat kulturalis kiilonbségre, de valdsziniibb, hogy
a tételek megfogalmazasaval lehet a probléma, hiszen a belsé €és az identifikalt
szabalyozashoz tartozo tételek a fejlodés koré csoportosulnak, csak mas oldalrol kozelitik
meg azt, az integracid ezzel szemben pedig inkdbb a sport jelentdségérdl szol.
Elképzelhetd viszont az is, hogy az integracié faktort tovabbra is nehéz értelmezni és

megfelelden differencidlni (Lonsdale és mtsai 2008).

A PMCSQ-II esetén mar gyengébb illeszkedés volt tapasztalhatdé CFA tekintetében,
viszont EFA esetén megjelent az eredeti faktorstruktiira. Osszesen 5 item sorolodott mas
faktorba, kettd a csapaton beliili szerepbdl, kettd a csapaton beliili rivalizalasbol esett ki,
¢és ezen elsorendi faktorok megbizhatosaga le is csokkent a tobbihez képest. Hasonlo
belsd konzisztencia értékeket tapasztaltak e két alskalanal Révész és munkatarsai (2014)
is, Paic (2019) pedig a csapaton beliili rivalizalas faktor kapcsan talalt alacsony reliabilitas
értéket. Korabban Newton ¢és munkatarsai (2000) is ramutattak a csapaton beliili
rivalizalas faktor alacsony Cronbach alpha értékére, de azzal tdmasztottdk ald a
megtartasat, hogy a masodrendii faktorok hierarchikus rendszerébe erdteljesen
illeszkedik, valamint a felvett mintan nem volt annyira relevans. Mivel a gyenge
konzisztencia érték nem tekinthetd forditasbeli hibanak, igy a magyardzatot a faktor
realitasaban kell keresni. Az egyre inkabb hasznalt felhatalmaz6 edz6i stilus ugyanis
olyan tamogato 1égkort teremt a sportolok szamara, ahol a feladatorientacio keriil elétérbe

(Duda és Appleton 2016).

A FAK kérddiv esetén is gyengébb a modell illeszkedése a CFA szerint, az EFA kapcsan
pedig az egybeolvadas a feladattal faktor harom alskalara esett szét, melyek egyéb flow
Osszetevoként azonosithatoak. Megbizhatdsaguk viszont egy faktorként erdteljesebb.
Magyar6di és munkatarsai (2013) igyekeztek megbizhatdban megragadni azokat az
alapdimenziokat, melyek megerdsitik az elméleti feltételezést, de az eredmény
bizonyitékként szolgalhat arra, hogy tovabbra sincs konszenzus a flow élmény alapvetd

faktoraira vonatkozodan. Csikszentmihdlyi (1997) szerint nemtdl, kortol, kultaratol
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fiiggetlentil ugyanazok a feltételek sziikségesek a flow allapot 1étrejottéhez és hasonlod
dinamika jellemz6 ra, azonban bizonyos demografiai jellemzok és kontextusok esetében
kimutathatéan a flow élmény kiilonboz6 feltételei hangstlyosabbak (Swann 2016).
Kvalitativ elemzések soran megfigyelték, hogy a pillanatnyi feladatra vald koncentracio
¢s a cselekvés-tudat 6sszeolvadasardl szamol be a legtdbben sportold (tobb mint 75%),
mig a kihivas képesség egyensuly és az 1d6élmény atalakuldsa tényezOkrdl kevesen
(kevesebb mint 40%), valamint egyszerre maximum 5 dimenziot tapasztalnak (Bernier és
mtsai 2009, Chavez 2008, Jackson 1996, Sugiyama és Inomata 2005, Young 2000). Stavrou
¢s munkatarsai (2007) szerint a flow egyes 0sszetevoi modulaljak a tobbi tapasztalasat és

elofeltételként funkcionalnak (idézi Swann €s mtsai 2012).

Az ABO-S esetében a meger6sito faktorelemzes tokéletes illeszkedést mutatott és EFA
kapcsan szintén megjelent az eredeti faktorstruktira, viszont 5 item masik faktorhoz
erdsebben kapcsolodott. Két érzelmi kimertiléshez tartozo tétel visszasorolodott a fizikai
kimeriilés faktorhoz, két csokkent teljesitmény érzethez tartozo tétel atkeriilt a negativ
sportérzet faktorba, mig egy tétellel ez pont forditva tortént. Habar Raedeke és Smith
(2001) a fizikai és az érzelmi kimeriilést egy faktorként kezelte, Isoard-Gautheur és
munkatarsai (2018) feltaré és megerdsito faktorelemzésekkel egyarant kiemelték, hogy
elkiiloniilé faktorok. Gustafsson €s munkatarsai (2008) eredménye szerint a fizikai
kimeriilés ugyanis sokszor megel6zi az érzelmi kimeriilést, Lonsdale és munkatarsai
(2007) eredményei alapjan pedig a sport iranti odaadas, mely a sport leértékelésének
ellentéte, szoros Osszefliggésben van a sport iranti lelkesedéssel, melyet pedig az érzelmi
kimertiiltség ellentéteként azonositottak és ez az 0sszefliggés kétségbe vonja az alskalak
diszkriminativ érvényess€gét. A negativ sportérzet faktor magaban foglalja a sport iranti
érdeklédés elvesztését, a sporttal szembeni negativ hozzaallast és a sportba torténd
befektetések csokkenésének érzetét is (Isoard-Gautheur és mtsai 2018), mely pedig
magyarazatul szolgdlhat a csokkent teljesitmény érzet faktor egyes tételeivel vald

keveredésre.
6.1.2. H2 megyvitatasa

Masodik hipotézisemben azt allitottam, hogy szignifikans kiilonbségek figyelhetok meg
a novekedési csucs el6tti és utani életkori szakaszok kozott a motivacios struktaraban.

Azt vartam, hogy a belsd szabalyozas és az autondom kiils6é motivacios struktiradk
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alacsonyabb értéke, valamint a kontrollalt kiilsé motivacids strukturdk és az amotivacio
magasabb értéke lesz jellemz6 a ndvekedési csucs utani életkori csoportra, mely lanyok
esetében 13, mig fiaknal 15 éves korra tehetd. A T-proba eredménye alapjan azonban
egyediil amotivacid esetében mutathatod ki statisztikailag szignifikdns kiilonbség a két
csoport kozott, a ndvekedési cstics utani életkori szakaszban 1évo versenyzok amotivacio
értékei magasabbak, mint a novekedési cstcs elétti életkori szakaszban 1évo versenyzoke.
A hipotézis igy részben beigazolodott. Emellett névekedés figyelheté meg a kiilsé
szabalyozas esetében, illetve csokkenés az autondém motivacids struktardk és a belsd
szabalyozas értékében. Korabbi kutatasokban is talaltak az életkor elrehaladtaval
csokkend belsé motivaciot, illetve novekvé amotivaciot és kiilsé motivaciot, melyet az
elvarasok novekedésével magyaraztak (Crane és Temple 2014, Clancy és mtsai 2016).
Azonban fontos megemliteni, hogy az egész mintara alacsony amotivacios szint jellemzd,
tehat a megfigyelt szignifikans ndvekedés még mindig alacsony tartomanyba esik, illetve
a kisebb valtozasok ellenére tovabbra is kozepes maradt a kontrollalt kiilsé motivacios
struktarak értéke €s magas az autonom motivacios struktardk és a belsé szabalyozas
érteke, mely pozitiv képet fest a tehetségnevelés kontextualis felépitésérdl (Martindale és

mtsai 2005, McNeil és mtsai 2014).

Elsé alhipotézisként azt fogalmaztam meg, hogy a motivacids struktirabeli valtozasok
Osszefliggést mutatnak a nemmel. A lanyokra jellemzobbek az autonom kiilsé motivacios
struktarak és a belsd szabalyozas, mig a fiukra inkabb a kontrollalt kiilsé motivacios
struktarak. A 2x2-es faktoridlis ANOVA eredménye alapjan nemi kiilonbség jelenik meg
amotivacio tekintetében, mely interakcioban van az életkorral is. A ndvekedési cstcs
utani ¢életkori csoportba tartoz6 lanyoknak szignifikdnsan magasabb az amotivacioja,
mint a ndvekedési csucs utani életkori csoportba tartozo fiuknak. Az alhipotézis részben
tehat beigazolodott. Azonban a tobbi vart nemi kiilonbség nem jelent meg, és az eltérés
pedig inkabb forditott, mivel a fiaknak voltak magasabb értékei a belsé szabalyozas
tekintetében, mig a lanyoknak inkabb a kontrollalt kiilsé motivacios sturktirak értékei
voltak magasabbak, az autonom motivacids struktardk pedig kozel azonos szinten
szerepeltek. Carroll és Loumidis (2001) is hasonld eredményeket talalt kutatasukban,
miszerint a fiukra jellemzobb a magas belsé motivacié, mint a lanyokra, melyet a fizikai
aktivitas soran atélt kompetenciaérzettel hoztak 6sszefiiggésbe, mely a fitknal hamarabb

jelentkezik. A lanyok magasabb amotivaciojat és kontrollalt kiilsé motivacios strukturait
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pedig kivalthatta a novekedési csucs eléréséhez kothetd menstruacio megjelenése is. A
n6éi hormonok hatassal vannak a vazrendszerre, a menzesz pedig csokkenti a szervezet
oxigénszallitd kapacitdsat, ezaltal a terhelhetdséget. Gyakori jelenség a gyengébb
edzésmunka, a faradtsagérzet és a korabbi teljesitménytdl valo elmaradas, melyek mind
csokkentik a serdiild lanyok motivaciojat (Ozbar és mtsai 2016). Magyarazatul szolgalhat
az eredményekre a nemi ardny is, hiszen a minta tobb mint 81%-a fi0, igy akéar az

closzlasbeli egyenl6tlenség is torzithatta az eredményeket.

Masodik alhipotézisként azt allitottam, hogy a motivacios strukturabeli kiilonbségek a
sport tipusaval is dsszefiiggést mutatnak. Az egyéni sportban jellemzébbek az autondm
kiils6 motivacios struktirak és a belsé szabalyozas, mig csapatsportban inkabb a
kontrollalt kiilsé motivacids strukturak. A 2x2-es faktorialis ANOVA eredménye alapjan
sportagi kiilonbségek jelentek meg amotivacid, az autondm kiilsé motivacids struktarak
kozil integracid ¢és belsd szabdlyozas esetében, melyek koziil az amotivacio
interakcidban van az életkorral is. A ndvekedési csucs utani életkori csoportba tartozo
uszoknak szignifikdnsan magasabb az amotivacidja, mint a novekedési cstucs utani
¢letkori csoportba tartozo labdaragdknak. Tovabba a labdartigokra jellemzObb az
integracio €s a bels6 szabalyozas is. Az alhipotézis tehat részben beigazolédott. Viszont
akarcsak a nem esetében a vartakkal ellentétes eredményeket kaptam. Jakobsen (2014)
illetve Walczak és Tomczak (2019) is hasonld eredményre jutott, a csapatsportolok
magasabb belsé motivacioval rendelkeznek, mint az egyéni sportolok, melyet az
énorientacioval hoztak Osszefliggésbe. Az egyéni sportolok magasabb amotivacidjara
magyarazat lehet, hogy a versenyt megel6z6en nagyobb stresszt tapasztalnak (Leff és
Hoyle 1995), nagyobb valdszintiséggel jelentkeznek naluk depresszidra és kiégésre utald
tineteket (Demirel 2016), valamint nagyobb nyomast éreznek, mint a csapatsportolok,
mert nekik egyediil kell megbirkdzniuk az elvarasokkal és a teljesitmény nyomasaval
(Teichman 1974, idézi Sanchez-Miguel és mtsai 2013). Uszok esetében tovibba
kimutathatéan magas a tledzés okozta motivaciovesztés is (Trékova és Buresova 2019).
Az eredményekre hatassal lehetett az egyenldtlen sportdgi arany is, hiszen a minta tobb

mint 72%-a labdarugo.

Harmadik alhipotézisemben azt fogalmaztam meg, hogy a kvantitativ kérd6ives elemzés

eredményei megegyeznek a kvalitativ tartalomelemzés eredményeivel. A Miért
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sportolsz? kérdésre adott valaszok gyakorisagi eloszlasa azonos a minta egészére
jellemzé motivacios struktarakkal, miszerint magas a belsé szabalyozas és az autondm
kiils6 motivacids sturktirak szintje és kdzepes a kontrollalt kiilsé motivacios struktirak
szintje. Az alhipotézis igy beigazolodott. Az egybecsengd adatok kizarhatjak a
véletlenszeri kérddives kitoltést, illetve jelezhetik az adatok valodisagat. Ugyanis a
kevert mddszertan kiilonlegessége, hogy a kvalitativ adatokban rejld, feltard jellegi
informaciok kiegészitésként szolgalnak ¢€s segitik értelmezni a kvantitativan nyert
szamszer(i adatokat, melyek hozzajarulnak a kvalitativ eredmények validalasdhoz és

ellendrzéséhez (Kiraly és mtsai 2014).
6.1.3. H3 megyvitatasa

Harmadik hipotézisemben azt allitottam, hogy a motivacios struktarak alapjan
elkiilonithetd lesz egymastdl négy csoport. Az vartam, hogy az elsé csoportba a nagyon
motivalt versenyzok, a masodik csoportba a kdzepesen motivalt versenyzok, a harmadik
csoportba a kicsit motivalt versenyzok, a negyedik csoportba pedig a motivalatlan
versenyzOk tartoznak majd. A K-means klaszteranalizis eredménye alapjan
elkiilonithetové valt négy csoport, de a felépitésiik masként alakult. A hipotézis tehat
részben beigazolédott. Az elsd csoportba a magas belsé motivacioval rendelkezd
versenyzOok tartoznak, akikre jellemzO az alacsony amotivacio, kiils0 szabalyozas,
kozepes introjekcid, valamint magas identifikacid, integracio és belsd szabalyozas. A
masodik csoportba a motivacidt vesztok tartoznak, akik esetében minden motivacios
struktara értéke (amotivacio, kiils szabalyozas, introjekcio, identifikacid, integracio és
belsé szabalyozas egyarant) kozepes. A harmadik csoportba a motivaciot keresék
tartoznak, akikre jellemz6é az alacsony amotivacio, kiilsé szabalyozas €s introjekcio,
valamint kozepes identifikacio, integracid és belsé szabalyozas. A negyedik csoportba
pedig a kiilsd és belsd motivacioval rendelkezdk keriiltek, akikre jellemz6 az alacsony
amotivacio, a kozepes kiilsd szabalyozas, valamint a magas introjekcio, identifikacio,
integracio és belsé szabdlyozas. Az elsé klaszter megfeleltethetd a nagyon motivalt
versenyzok csoportjaval, mig a masodik hasonlit a motivalatlan, a harmadik pedig a kicsit
motivalt versenyzdok csoportjahoz. Azonban kialakult egy kiilséleg €s bels6leg is motivalt
csoport, mely eltér a korabbi klaszterelemzéssel végzett kutatasok eredményétdl (Boiché
és mtsai 2008, Gillet és mtsai 2009, Guérin és Fortier 2012, Lindwall és mtsai 2017, idézi
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Toth-Kiraly és mtsai 2020), viszont megegyezik korabbi eredményeinkkel (Szemes és
Harsanyi 2015, Szemes ¢s mtsai 2016, Szemes ¢és mtsai 2017b) és mas hazai
vizsgalatokéval is (Géczi és mtsai 2011, Benczenleitner és mtsai 2013, Csaki és mtsai
2016, Nagy ¢és mtsai 2016). A motivacios struktardk képesek tehat tobbdimenzids
modelleket 1étrehozni, és nem feltétlen egymasra ¢épiild, hierarchikus szerkezetet
alkotnak, mely megmagyarazhatja a kozepesen motivalt csoport hidnyat is. A kdzepes
értékekkel kapcsolatban Chemolli és Gagné (2014) olyan kritikat is megfogalmazott,
hogy az egyes motivacios strukturak nem differencialnak jol, mivel vagy kioltjak egymast
(Boich'e és mtsai 2008), vagy éppen 6sszeadodik az értékiik (Ullrich-French és Cox
2009), ezért érdemes az SDT szerkezetet olyan alternativ pontozasi modszerekkel is
megvizsgalni, mint a Ryan és Conell (1989) index, valamint a Rash (1980) analizis ¢€s

Brown (1995) korkords sztohasztikus modellje a mélyebb megértés érdekében.
6.1.4. H4 megvitatasa

Negyedik hipotézisemben azt fogalmaztam meg, hogy a motivacids struktarak
kapcsolatban allnak az észlelt motivacios kornyezettel, a flow élménnyel és a sportoloi
kiégéssel is. A kontrollalt kiilsé motivacids stukturdk és az amotivacid pozitiv kapcsolatot
mutat a sportoldi kiégéssel €s az észlelt egoorientalt kdrnyezettel, mig az autonom kiilsé
motivacios strukturak és a belsé motivacio pozitiv kapcsolatban all a flow élménnyel, az
¢észlelt feladatorientalt kdrnyezettel. A Spearman-féle rangkorrelacié elemzés eredményei
alapjan az énorientalt kornyezet a kontrollalt kiils6 motivacios struktirdk koziil az
introjekcidval pozitiv, gyenge kapcsolatban all, mig a feladatorientalt kornyezet az
autonom kiils6é motivacios strukturakkal és a belsé szabalyozassal pozitiv, gyenge
kapcsolatot mutat. A flow €lmény pozitiv, gyenge kapcsolatban all az autonom kiilsé
motivaciods strukturdkkal és a belsd szabalyozassal, mig a kiégés pozitiv, gyenge
kapcsolatot mutat az amotivacioval. Az eredmények megegyeznek korabbi kutatasi
eredményekkel (Martin és Cutler 2002, Reinboth és Duda 2006, Lemyre és mtsai 2006,
idézi Clancy €s mtsai 2016), a hipotézis igy részben beigazolédott. Viszont nem jelent
meg kapcsolat az amotivacid €és az énorientalt motivacios kornyezet kozott, valamint a
kontrollalt kiilsé motivacios strukturak és a kiégés kozott, mely ellentmond a
szakirodalmi eredményeknek (Chin és mtsai 2012, idézi Clancy és mtsai 2016, Moen ¢és

mtsai 2014, idézi Johnson 2017). Magyarazatul szolgalhat, hogy az egoorientacioé egyik
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jellemzdje, hogy a sikert masok legy6zése jelenti, mely motivald erével birhat (Seifritz
és mtsai 1992, Keegan és mtsai 2014). Hill és Appleton (2012) szerint a pedig a kiilsd

szabalyozas és az introjekcid nem képes megragadni a sportoloi kiégés tiineteit.
6.1.5. H5 megvitatasa

Otodik hipotézisemben azt allitottam, hogy korabbi tiszokkal és labdarugokkal végzett
motivacios struktirat vizsgald kutatdsok eredményeihez képest nétt az autoném kiilsd
motivacios strukturak és a belsé motivacio értéke, illetve csokkent a kontrollalt kiils6
motivacios strukturak és az amotivacio értéke. Az egymintas t-teszt eredményei alapjan
mindkét sportaghan a jelenlegi minta kisebb amotivacioval és kiils6 szabalyozassal,
valamint nagyobb belsé motivacidval rendelkezik, mint a korabbi minta. A hipotézis
tehat beigazolodott. Azonban fontos megemliteni, hogy nem longitudinalis vizsgalatot
végeztem, igy nem ugyanazon mintan torténd valtozasok detektalasardl van sz6. Viszont
ezek az eredmények ravilagithatnak arra, hogy a 2016-ban elindult utanpétlas fejlesztési
torekvések pozitivan hatottak az Ujonnan belépé fiatal sportolok lelki vilagara. A
szakképzett és motivaltabb edzok jelenléte, a korszerlibb edzéskornyezet, valamint a
szisztematikusan  felépitett  tehetséggondozé  programok magas  motivaciot
eredményeznek az utanpotlas korosztalyban (Berzi €s mtsai 2011, Wladar 2019, Hui és

Tsang 2012, McNeil és mtsai 2014).
6.1.6. H6 megvitatasa

Hatodik hipotézisemben azt fogalmaztam meg, hogy az LTAD integralasa még nem
megfelel6 a hazai sportéletben. A hipotézisem beigazolédott, melyet tobb alhipotézisre
bontva igazoltam. Az elsé alhipotézis szerint mindkét sportagban jelen van a tiledzés. Az
egymintds t-teszt eredményei alapjan a javasolt edzésszamoktol eltérden tobbet edzenek
mindkét sportagban, a labdarigok 3 oraval, az Gszok 2 oraval. Az alhipotézis igy
beigazolodott. A testmozgas fejlodésében és az élsportolova valashoz fontos az
edzésmunka mennyisége (Ford és mtsai 2010, Low és mtsai 2013, Coté és mtsai 2013,
Baker és Young 2014), de kovetkezetesnek kell lennie, hogy az alapkészségek
megfelelden beépiiljenek (Gallahue, 1982, Moore és mtsai 1998, Schmidt és Wrisberg
2004, Bloom 1985, Van Rossum 2001, idézi Roplet és Jevtic 2019). Az eredményekben
szereplé heti 2-3 oOraval tobb edzés tehat akkor tekintheté elfogadhatonak, ha a
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szisztematikusan felépitett edzésterv részei és ha nem jelentkeznek olyan tiledzésre utald
tiinetek, mint fokozott frusztracié és tulzott erdfeszités, indulatossag vagy éppen
érdektelenség, Onbizalomhiany az edzés kozben, valamint izomfajdalom és alvasi
nehézségek (Hollander és mtsai 1995, Raglin és Wilson 2000, Kentti és mtsai 2001, idézi
Winsley és Matos 2011).

Masodik alhipotézisem szerint mindkét sportagban megfigyelhetd a tulversenyeztetés is.
Az egymintas t-teszt eredményei alapjan mindkét sportagban a javasolt szamoktol
eltéréen tobbet versenyeznek a sportolok, a labdarigok 9 meccsel, mig az Gszok 1
versennyel. Az alhipotézis tehat beigazolédott. A hazai versenynaptarak, foként ha
igazodnak a nemzetkozi versenyek idopontjainoz, gyakran nem a fiatal sportolok
fejlodését szolgaljak, a talzott versenyeztetés pedig hozzajarul a tiledzés és a kiégés
tiineteinek erésodéséhez (Coté és mtsai 2009, Moen és mtsai 2014, idézi DiSanti és
Erickson 2019). Sorozatos versenyeztetés esetén ugyanis a kelleténél jobban igénybe van
véve a sportolok idegrendszere, kevés id6 jut a regeneraciora és az elért eredmények
attekintésére, kijavitdsara. Konnyebben kialakulhat a vereségtdl vald félelem ¢€s az
eredmények hajszolasaval egy erdteljes teljesitménykényszer, mely komoly karokat
képes okozni a sportold karrierjében (Balyi és mtsai 2013). Ha azonban a versenyt
képesek a sportolok fejlesztési lehetdségként értelmezni, ahol kiilsd motivaciot kapnak
arra, hogy kihozzdk magukbdl a maximumot ¢és visszajelzést kapnak sajat
teljesitményiikkel, hataraikkal kapcsolatban is, akkor a versenyek hozzajarulnak a

személyiségiik egészséges formalasdhoz (Karnes és Riley 1996).

Harmadik alhipotézisemben azt allitottam, hogy jellemz6 a mintara a korai specializacio.
A binomindlis teszt eredménye alapjan a nem valaszok ardnya (,,Sportolsz-e még valami
mast is”) szignifikdns mértékben nagyobb volt, mint a véletlenszerii bekovetkezés. Az
arany labdarugdk esetében 86%, mig uszok esetén 92,5%. Az alhipotézis igy
beigazolédott, melynek okait Normand ¢és munkatirsai (2017) 0Osszegezték
tanulmanyukban. Ferguson és Stern (2014) szerint sok sportol6 és sziileik valasztjak a
korai sportbeli specializalodast a versenyelény megszerzése, a készségek gyorsabb
elsajatitasa, valamint a tehetség korabbi felismerése okan. Gould (2010) szerint azonban
a korai specializdcioba fektetett id6 és energia csupan kis szizalékban valtja be az

eredményes élsporthoz fiizott reményeket. Russel és Limle (2013) szerint a korai
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specializacid gatolja vagy torzitja a megfeleld fizikai fejlodést, korldtozza a motoros
fejlodést és csokkenti a jollétet eldsegitd tevékenységekben valo részvételt. Tobb sportag
egyiittes végzése biztosithatja a fiatalok sportolasi élvezetét, megakadalyozza a
sériiléseket, tuledzést és hozzasegit az altalanos fizikai novekedéshez (idézi Normand és

mtsai 2017).

Negyedik alhipotézisemben azt fogalmaztam meg, hogy hidnyzik a megfelelé mentalis
felkészités, €s sokan nem taldlkoztak erre irdnyuld programokkal. A binominalis teszt
eredménye alapjan az igen valaszok aranya (,,Részt vettél-e mar mentalis
sportpszichologiai felkészitésben?”) szignifikdns mértékben kisebb volt, mint a
véletlenszerti bekovetkezés. Az arany labdaragok esetén 63,2%, uszok esetében pedig 51
%. Az alhipotézis igy beigazolodott. Nehezitd koriilmény, hogy hazdnkban nincs még
kialakult kultiraja a pszicholdogushoz jarasnak, és habar a TAO altal finanszirozott
sportagak és a tehetdsebb egyesiiletek fel tudjak kinalni a valogatott kerettagjaik szamara
a sportpszichologusi segitséget, de leginkabb a sziilokre harul ennek a finanszirozasa,
mely az mai magyar tdrsadalom széles rétegének atlagfizetéséhez képest magas kiadas
(Nadori és mtsai 2011). Tovabba a sportpszichologus munkajat sokszor kételkedés
fogadja, hiszen nem egyértelmli, hogy a moddszerei hogyan hatnak a mentalis
folyamatokra és ezaltal a sportolok teljesitményre. Illetve élénken €l az a tévhit, hogy a
sportolok lelkileg is éppoly egészségesek, mint testileg €s egyébként is hozzaszoktak a
nehézségekhez (Gee 2010). Azonban ha tobb informaciot kapnak a mentalis képességek
fejlesztési lehetdségeirdl, azok teljesitményre gyakorolt hatdsarol, a sportpszichologus
szerepérol, akkor az jelent6sen javitja a megitélést, és elindithatja a sportpszichologusi
szolgaltatds igénybevételét prevencio vagy kezelés kapcsan (Szemes és mtsai 2022,

Fortin-Guichard és mtsai 2017).

6.2. Masodik vizsgalat eredményeinek értelmezése

Az alkalmazott sportpszicholdgiai modszerek hatékonysagat kevés empirikus bizonyiték
tamasztja ald, viszont az egyénfokuszu kisérleti elrendezéssel végzett vizsgalatok
lehetdséget nyljtanak az egyes intervenciok hatdsanak tudomanyos tesztelésére, illetve
objektiv visszajelzést ad a sportpszicholégus munkajardl is (Barker és mtsai 2013). A

feltett harom kutatasi kérdés a motivacio és a teljesitményszint valtozasara, valamint az
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intervenciok kozti  kiilonbségekre vonatkozott, melyeket egy tablazatban is

megjelenitettem. Minden kérdésre valaszt kaptam (lasd 21. tablazat).

21. tablazat: A kutatasi kérdések 0sszefoglalasa

Kutatasi kérdések Valasz

K1: A komplex mentalis felkészitd programcsomag ndveli-e a | Valtozik a magasabb
belsé motivaciodt, az autonom kiilsé motivacios stuktarakat €s | szelfdeterminaltsag
csokkenti-e a kontrollalt kiilsé motivacios struktirakat, | irdnyaba

valamint az amotivaltsagot?

K2: Az intervenci6 hatasara a természetes fejlodési potencialon | Novekszik
tul ndvekszik-e a teljesitmény?

K3: Melyik intervencid valtja ki 6nmagaban a legpozitivabb | Célallitas és belso
hatast ebben az ¢letkori szakaszban? beszéd

6.2.1. K1 megvitatasa

Az els6 kutatasi kérdésemben az alkalmazott komplex mentalis felkészitd
programcsomag motivaciora gyakorolt hatasara vonatkozoan azt vartam, hogy novekszik
a belsé6 motivacié és az autonom kiilsd motivacids stuktirak szintje és csokken a
kontrollalt kiils6 motivéacios struktiarak, valamint az amotivaltsag szintje az intervenciok
altal. Az els6 versenyzonél a kontrollalt kiilsé motivacios struktirak szintje csokkent, mig
az autonom kiilsd motivacios struktarak és a belsé motivacid szintje nétt. A masodik
versenyzonél az autondm kiilsé motivacios sturktirak koziil az identifikacio értéke,
valamint a belsd motivacio szintje ndtt. A harmadik versenyzonél pedig csokkent az
amotivacio és a kontrollalt kiils6 motivacios struktirak szintje. A feltételezésem szerint
tehat valtozas torténik a magasabb szelfdeterminaltsag iranyaba. Az elsd ¢és a
masodik versenyzonél az amotivacid értéke viszont nem valtozott. Tobb sportbeli
motivacio fejlesztésére iranyulo intervencid alatdmasztja, miszerint az intervencio hatasa
leginkabb a bels6 motivacio valtozasaban jelenik meg (Beauchamp és mtsai 1996,
Weston és mtsai 2011, idézi Smohai és Szemes 2022). A masodik versenyzonél viszont
n6tt a kontrollalt kiilsé motivacios sturkturak koziil az introjekcio értéke, mig a harmadik
versenyzonél csOkkent az autondm kiilsé motivacids strukturak és a belsé motivacio

szintje is egyarant. Ezeket a valtozdsokat okozhatta a versenyek kozeledtével fellépd
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teljesitménymotivacid megjelenése (Kizildag és Tiryaki 2012), vagy a motivacios
strukturakban megjelend nemi kiilonbség is, miszerint a lany tszokra jellemzébb a
kontrollalt kiilsé motivacios strukttrak jelenléte, mint a fiu uszokra (Carroll és Loumidis
2001). Brown és Fletcher (2017) metaanalizise szerint tovabba nagyobb intervencios
hatés figyelheté meg a férfi sportolok kdrében, mint a néknél. Fontos megjegyezni, hogy
mindhérom vizsgalati személyre alapvetden alacsony amotivacio, alacsony vagy kdzepes
kontrollalt kiils6 motivacids struktirdk és magas autoném kiild motivacios strukturak
valamint belsé motivacio jellemz6, az emlitett valtozasok pedig kis vagy kozepes

hatdsnagysagot mutattak.
6.2.2. K2 megyvitatasa

A masodik kutatasi kérdésem arra iranyult, hogy az intervenciok hatasara a természetes
fejlédési potencialon tal hogyan valtozik a teljesitmény. Azt vartam, hogy névekedni fog.
Mindharom versenyzordl a teljesitmény grafikon vizudlis elemzését kovetden
elmondhato, hogy az intervenciot kovetéen hamar megjelent a teljesitmény javulasa, a
trendvonal is folyamatos teljesitmény novekedésre utal. A hatast timogaté szempontok
kozé tartozik a hatasmérték és a PND mutatd magas értéke, valamint az intervencid
hatékonysagara utal a szoras csokkenése is. A feltételezésem szerint tehat novekszik a
teljesitmény az intervencio hatasara. Az eredmények alatdmasztjak, hogy a
teljesitmény mutatokban megjelend valtozasok valddi, pozitiv iranyu valtozasok, melyek
ha a természetes fejlédési potencialtol egyes méréseknél csak minimalisan térnek el,
akkor is hatasosnak tekinthetok (Barker és mtsai 2013). Viszont érdekes eredmény, hogy
mindharom versenyzOnél az utankdvetés soran teljesitménybeli visszaesés volt
tapasztalhatd. A teljesitményt alapvetéen befolyasolja a bemelegités és a pihenés
mértéke, hossza, valamint a bioritmus is, mely nem egyforma a vizsgalt versenyzok
mindennapjaiban (Radak 2016). Magyarazatul szolgalhat az is, hogy a kognitiv fejlesztés
bizonyithatoan eldsegiti a hosszll tdvua javulast, de rovidtavon a teljesitmény stagnalasa
vagy romlasa is jellemezheti (Parkerson 2015, idézi Szemes és mtsai 2019). Mivel az
alapszint és az utankovetéses mérések szdma alacsony, igy nem feltétlen tekinthetd

visszaesésnek az eredmény, inkabb csak egy rossz edzésnek (Barker és mtsai 2011).
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6.2.3. K3 megyvitatasa

Harmadik kutatasi kérdésemben arra kerestem a valaszt, hogy vajon melyik intervencid
valtja ki 6nmagaban a legpozitivabb hatést a teljesitményre. Az elsé versenyzd esetében
leginkabb a teljesitményprofilozas és a kognitiv torzitdsok atbeszélése volt pozitiv
hatassal. A masodik versenyzdnek a célallitas és a negativ gondolatok atkeretezése volt a
teljesitményére leginkabb kedvezd hatdssal. A harmadik versenyzd esetében pedig a
célallitas, a negativ gondolatok atkeretezése, az imagindcid és az dsszegze€s volt pozitiv
hatassal. A szakirodalomban felsorolt technikak koziil tehat 6nmagéban is hatasos lehet
a teljesitmény profilozas, a célallitds, az imaginacid, a belsd beszéd és a kognitiv
viselkedésterdpia egyes elemei is a motivacid és a teljesitmény novelése szempontjabol
utanpotlas korosztalyban. A felsorolt intervenciok koziil a célallitas és a belsé beszéd
voltak a leghatékonyabbak. Ez az eredmény megegyezik korabbi nemzetkdzi kutatasok
eredményeivel (Lambert és mtsai 1999, Mellalieu és mtsai 2006, O’Brien ¢és mtsai 2009,
McCarthy és mtsai 2010, Hamilton és mtsai 2007, Johnson és mtsai 2004, Landin és
Hebert, 1999, idézi Barker és mtsai 2013). Lambert és Barley (2002) kutatasi eredményei
alapjan az intervenciot kovetd pozitiv valtozast tobb tényezd is kialakithatja, a modszer
valasztas mellett megjelenhet placebo hatas, spontan javulds is, valamint a sikeresség
30%-a a kialakitott kapcsolaton mulik. Tovabba az eltéré egyedfejlddés is hatassal
lehetett az egyének kozotti eltérésekre (Kollar és Szabo 2004).
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7. Kovetkeztetések

7.1. Els6 vizsgalat eredményeibdl levont kovetkeztetések

Mivel a minta nem reprezentativ, igy az eredményekbdl nem lehet altalanos
kovetkeztetéseket levonni. Mindazonaltal ki kell emelni, hogy a tehetségneveld
egyesiiletek ¢s akadémidk 75%-ahoz sikeriilt eljutni, és atlagosan 80%-o0s aranyban

sikertilt felmérni a leigazolt sportolokat, akik az adott életkori kategoriaba estek.

A mintara a szakirodalomnak megfelelden jellemzd az alacsony amotivaciod, kdzepes
kontrollalt kiils6 motivacids struktira, magas autondom kiilsé motivaciés struktura és
belsd szabalyozas. Ezt nemcsak kvantitativ, hanem kvalitativ adatok is megerdsitik. Az
¢észlelt motivacios kornyezet a valaszok alapjan inkabb feladatorientalt, mint énorientalt,
tovabba jellemzd a flow €élmény tapasztalasa, valamint a kiégés alacsony szintje is.
Mindez eléremutatd a hazai sportagi fejlesztések hatékonysagaval és a tehetségnevelés
eszkozeivel kapcsolatban (Berzi és mtsai 2011, Wladar 2019). Azonban a hosszu tavi
sportban maradas érdekében sziikséges lehet olyan tovabbi intézkedéseket bevezetni,
mint a sziilok szerepének tisztdzadsa (Martindale és mtsai 2005), valamint az utanpotlas

korosztaly sportpszicholdgiai felkészitése (Acsai és mtsai 2002, Nadori és mtsai 2011).

A kutatdsban megvizsgaltam a hasznalt kérddivek reliabilitdsat gyermek mintan, melyek
mindegyike megbizhatonak bizonyult, azonban érdemes tovabbi kutatasokat végezni a
kiilonféle érvényesség (konstruktum, konvergens) és a faktorszerkezet megerdsitése
érdekében. Felvetddott ugyanis néhany kérdés, melyeken érdemes elgondolkodni. Az
els6, hogy operacionalizalni kell-e a tételeket, hogy konnyebben érthetévé valjanak a
fiatalabb korosztaly szamara is. Az ABO-S kapcsan pl. az inkompetencia szora tobben
rakérdeztek, mit takar pontosan. A BRSQ gyermek verzidjaban, illetve az FSS-I1 esetében
is az itemek koziil tobbet atfogalmaztak a konnyebb érthetéség érdekében (Viladrich és
mtsai 2013, Koehn 2013). A masodik, hogy at kell-e alakitani az eredeti faktorszerkezetet
gyermek mintdn torténd hasznalatnal. Az SMS-II esetében egy faktorba rendezddott a
belsd szabalyozas és az autonom kiilsd motivacios struktarak, valamint kiilon vizsgalva
Oket az integracid faktor nem kiiloniilt el eléggé az identifikaciotol és a belsd
szabalyozastol sem. Tobb kutatds arra a kovetkeztetésre jutott, hogy mivel ez a faktor

nem detektalja jol a fiatal sportolok motivacios strukturajat (Vallerand 1997, Lonsdale és
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mtsai 2008, Mouratidis és mtsai 2010), igy a nekik szant verziokban elhagyhat6 (idézi
Viladrich és mtsai 2013). A FAK kérdéiv kapcsan az egybeolvadas a feladattal faktor
viszont harom alskalara esett szét, melyek egyéb flow Osszetevoként azonosithatoak.
Jackman és munkatérsai (2020) 0sszegz6 tanulmanya alapjan fiatalkor(i sportoloknal a
leggyakrabban hasznalt méréeszkoz a flow élmény detektalasara az FSS-11, mellyel mind
a 9 flow Gsszetevé mérhetd, nem érdemes lesziikiteni 6ket, mert egyénenként gyakran
eltér melyikeket érzékelik. A harmadik pedig, hogy tordlni kell-e tételeket az alacsony
validitasuk miatt. A PMCSQ-II és az ABO-S esetén is 5 item masik faktorhoz erésebben
kapcsolodott, ezaltal a PMCSQ-II csapaton beliili szerep és a csapaton beliili rivalizalas
faktorai alacsony megbizhatésagot is mutattak. Erdemes lenne feliilvizsgalni a tételek
forditasat, relevancidjat a hazai sportéletben, tovabbad megvizsgalni, hogy esetleg

bifaktorialis szerkezet van-e a hattérben (Brunner és mtsai 2012).

A vart szignifikans kiilonbségek koziil a novekedési cstcs eldtti és utani életkori
szakaszban 1év0 sportolok kozott egyediill amotivacidban jelent meg eltérés. A
novekedési csucs utani életkori szakaszban 1évd versenyzOk amotivacio értékei
magasabbak, mint a névekedési cstics el6tti életkori szakaszban 1év6 versenyzoéké. Ez a
kiilonbség a nemek és a sportagak kozott is megjelenik, lanyoknal és Giszoknal magasabb
az amotivaci6 értéke. Ezek az eredmények felhivjak a figyelmet arra, hogy a novekedés
miatti valtozasokrol, féleg lanyok esetében bovebb tajékoztatast kell adni a sportoloknak,
hogy konnyebben megértsék mi zajlik a testiikben és ez hogyan hat a teljesitményiikre.
Nagy sziikség van az edzdk szocidlis tdmogatdsara és a tdliik szdrmazo pozitiv
visszajelzésekre ebben az iddszakban, hogy motivaltak maradjanak a versenyzok (Adzhar

¢s mtsai 2019).

A mintdban tovabba a vartaknak megfelelden elkiilonlil egymastél négy sajatos
motivacios strukturaval rendelkezé csoport. Az elsd csoportba a magas belsod
motivacioval rendelkez6 versenyzok, a masodikba a motivaciot veszték (leginkabb a
novekedési csucs utani életkori csoportbol), a harmadik csoportba a motivaciot keresok,
a negyedikbe pedig a magas kiils6 és bels6 motivacioval rendelkezok keriiltek.
Megfigyelheté tehat egyfajta polarizacid a motivacios struktiraban, miszerint vagy
magas a sportolok motivacioja, vagy inkabb alacsonyabb, kiegésziilve amotivaciora utalo

értékekkel. Fontos, hogy az edzéseken jelen legyen némi jaték, €s a sport élvezetére is
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keriiljon hangsuly. Ha csak az ismeretszerzésen van a fokusz €s az edzésen még egyszerti
jatékokra sem jut id6, akkor hamar monotonna valhat a sportolok szamara €s csalodast is

okozhat a sportbeli részvétel (Cote és Vierimaa 2014).

A kérdoéivek kozti kapcsolatok is a vartaknak megfeleléen alakultak. Az énorientalt
kornyezet a kontrollalt kiils6é motivacids struktardk koziil az introjekcioval pozitiv,
gyenge kapcsolatban all, mig a feladatorientalt kdrnyezet az autoném kiilsé motivacios
struktarakkal €s a bels6 szabalyozassal pozitiv, gyenge kapcsolatot mutat. A flow ¢lmény
pozitiv, gyenge kapcsolatban all az autoném kiils6 motivacios struktarakkal és a belsé
szabalyozassal, mig a kiégés pozitiv, gyenge kapcsolatot mutat az amotivacioval. Mindez
rdmutat arra, hogy kolcsonhatasban vannak a tényezok egymassal, a motivacié megléte
pedig kulcsfontossagu, hiszen hozzdjarul a feladatorientaltsag kialakuldsahoz (Pelletier
¢és mtsai 2017), a flow élmény megtapasztalasahoz (Kowal és Fortier 1999), valamint
csokkenti a kiégés megjelenésének valoszinliségét (Lemyre és mtsai 2006, idézi Clancy

¢és mtsai 2016).

Korabbi Uszokkal és labdaragokkal végzett motivacids struktirat vizsgdlod kutatasok
eredményeihez képest a vartaknak megfeleléen ndtt az autoném kiilsé motivaciods
strukturak és a bels6é motivacio értéke, illetve csokkent a kontrollalt kiils6 motivacios
struktarak és az amotivacio értéke is. Mindez szintén ravilagithat arra, hogy a 2016-ban
elindult utanpotlas fejlesztési torekvések pozitivan hatottak az Gjonnan belépd fiatal
sportolok lelki vilagara (Hui és Tsang 2012, McNeil és mtsai 2014). Az LTAD integralasa
azonban még nem teljesen felel meg az elméleti keretben megfogalmazott irdnyelveknek
a hazai sportéletben. Az eredmények alapjan mindkét sportdgban jelen van a taledzés, a
tulversenyeztetés, jellemzO a korai specializdcido és hianyzik a megfeleld mentalis
felkészités is. Fontos lenne a mikro és makro szintli tervek Osszehangolasa, ezaltal a
fejlodési terveknek megfeleld verseny és edzésrendszer megtervezése is (Balyi és mtsai
2013).

7.2. Masodik vizsgélat eredményeibdl levont kovetkeztetések

Az egyénfokuszu kisérleti elrendezésben kapott eredmények tudoményos érvényességét
igazolja, hogy kontrollalt kisérleti helyzetben végeztem el a vizsgdlatot, kvalitativ

adatokkal dolgoztam, az elemzés soran explicit itéleteket hoztam. A belsd
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crer

megbizhatdsagot  bizonyitja, hogy a filiggetlen valtozd manipulacidjanak
kovetkezményeként tudhatd be a fiiggd valtozd elmozduldsa, melyhez kisérleti
kontrollként vettem szamitasba az alapszintet. Kiils0 megbizhatdsagra utal, hogy az
eredmények a valo életre vonatkozoan is altalanosithatok (Barker és mtsai 2011), tovabba
hasonl6 eredmények jelentek meg kordbbi torndszokkal végzett vizsgalatunkban is

(Szemes és mtsai 2019).

Az alkalmazott komplex mentalis felkészitd programcsomag pozitivan hatott a sportolok
motivaciojara. Az elsé versenyzonél a kontrollalt kiils6 motivacios struktiradk szintje
csokkent, mig az autonom kiilsé motivacios strukturdk és a belsd motivacid szintje nott.
A masodik versenyzonél az autonom kiilsé motivacios sturktarak koziil az identifikécio
értéke, valamint a belsé motivacio szintje nétt. A harmadik versenyz6nél pedig csokkent
az amotivacio és a kontrollalt kiilsé motivacios struktarak szintje. Mindez igazolja, hogy
léteznek olyan sportpszichologiai modszerek, melyek képesek nagyobb motivaciot
kivaltani a sportolokban (Beauchamp és mtsai 1996, Weston és mtsai 2011, idézi Smohai
és Szemes 2022), vagy érdemes bevonni kiils6 személyt, aki itéletmentesen, teljes
elfogadassal és empatiaval fordulva a sportolo felé, atbeszéli vele a torténteket €s az elotte

allo helyzeteket (Barker és mtsai 2011).

Ha motivalt egy sportold, nagyobb valdszinliséggel lesz képes jobb teljesitmény elérésére
is (Blanchard és mtsai 2007, Gillet és mtsai 2010, Gillison és mtsai 2011, idézi Standage
2012). A két jelenség kozti kapcsolat miatt és/vagy az intervenciok hatasara mindharom
versenyzonél hamar megjelent a teljesitmény javulasa, mely fiiggetlenithetd a természetes
fejlodéstdl. Az eredmények aldtdmasztjdk, hogy a sportteljesitmény elérésében egyarant
fontos a fizikai, technikai tényezék mellett a szocialis, mentalis tényezok szerepe is
(Harsanyi 2000), melyek fejlesztése az edzéseken sokszor hattérbe szorul, vagy kozvetett
moédon  probaljak megvaldsitani  (Roplet és Jevtic 2019). A sportpszichologiai
intervenciok fokuszaban pont a mentélis és érzelmi készségek fejlesztése all, mellyel a
sportolok és edzok munkajat igyekszik tamogatni a sportpszichologus (Morris és mtsai
2003).

Szemes és munkatarsai (2019) eredményeire tdmaszkodva a motivacio és a teljesitmény
novelése szempontjabol dnmagéaban is hatasos modszernek tekinthetd a teljesitmény

profilozas, a célallitas, az imaginacio, a belsd beszéd és a kognitiv viselkedésterapia egyes
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elemei, melyek koziil kiemelkedik a célallitas és a belsé beszéd technikaja. A belsd
beszéd segithet az 6nnyugtatasban, a motivalasban, a fokuszalasban (Landin és Hebert
1999), mig a célallitas hozzajarulhat a a jol definialhatd, mérhet6, egyéb nem vart
valtozasok esetén is elérhetd, redlis és hataridéhoz szabott, onmagukkal szembeni
elvarasok kialakitasahoz (Lambert és mtsai 1999), melyek meghatarozzak a stabil
teljesitményszintet (idézi Szemes és mtsai 2019). Erdemes azonban elgondolkodni azon,
hogy ezeket a technikdkat mennyire sikeriilnet 1-1 alkalom soran elsajatitani, valoban
képessé valnak-e onalléan hasznalni Oket a fiatal sportolok. A tapasztalatok alapjan
megértik, korabbi helyzeteket példaként hozva kiprobaljak, megtapasztaljadk pozitiv
hatésat, de 0j, ismeretlen helyzetekben kevésbé tudjak alkalmazni, ehhez sziikségiik van

tovabbi hattértamogatasra (Acsai és mtsai 2002, Gyombér 2016).
7.3. Erdsségek és korlatok

Az els6 vizsgalat erOsségei kozé tartozik, hogy az utanpoétlaskori versenyz6i minta
hianyp6tld a nemzetkozi és a hazai szakirodalomban egyarant. A nagy szamu kitoltési
arany megfeleld helyzetképet tud nyujtani a jelenlegi tehetséggondozasi rendszerrdl. Ez
az els6é empirikus vizsgalat az LTAD program hatékonysaga és hazai integraltsaga
kapcsan. A vizsgalatban kiemelt szerep jut a motivacios struktira tobbszempontu
feltérképezésére (hierarchikus és klaszter), megvizsgalva a motivacidval dsszefliggésbe
hozhaté pszichoszocialis tényezéket. Tovabba a kvantitativ adatok mellett kvalitativ
adatok is szerepelnek. A vizsgalat eréssége még, hogy az ABO-S kérd6iv pszichometriai

mutatoit, valamint a hasznalt kérdbiveket elséként teszteli gyermek mintan.

A masodik vizsgalat erdssége, hogy személykdozponti megkdzelitése miatt képes
mélyebb ismeretekkel szolgalni a vizsgalati személyekrol, és ha nem igazolodott volna
be az intervenciok hatéasa, akkor is fontos informaciokkal tud szolgalni az elméleti és a
gyakorlati munkdhoz (Barker és mtsai 2013). Az EFK modszer tovabba kifejezetten
alkalmasnak bizonyul arra, hogy kozérthetd modon demonstralja a sportpszicholdgiai
foglalkozasok teljesitményoptimalizald hatdsat (Barker és mtsai 2011). Az erdsségek
koz¢ tartozik még, hogy az eredmények képesek segitséget nyljtani az utdnpotlaskoru
versenyzok mentalis felkészitéséhez és felhivjak a figyelmet a sportpszichologusokkal

valo k6zos munka hatékonysagara és a hozzaadott értékiik mérhetdveé tételére egyarant.
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Az elsO vizsgalat korlatai kozé tartozik, hogy nem specifikusan gyermek mintara
kifejlesztett kérdéivekkel dolgozik. Néhany ponton sériil a kérdéivek validitasa, mely
kihatassal lehet az eredményekre is. Az adatfelvételt részben online, részben személyesen
oldja meg, tovabba nem alakit ki egyenld nemi és sportagi aranyokat, mely szintén
torzithatja az értékeket. Tovabba zavar6 kornyezeti koriillményként kell szamontartani a
COVID-19 virus terjedését és az ovintézkedések sportolokra gyakorolt hatasait. Nagyon
rovid id6 alatt tarsadalmi elhatarolodasra volt sziikség, ami alapjaiban befolyasolja az
edzésprogramot, és negativan érinti a pszichologiai alapsziikségleteket. Ha az 1j
intézkedésekhez nem tudnak rugalmasan alkalmazkodni a sportoldk, akkor csokkenhet
vagy eltlinhet a motivacio a sportbeli aktivitas irdnt (Chen €s mtsai 2020). Ha azonban
csoportos online oOrdkra allnak at és fennmarad a folyamatos kapcsolattartassal a
csapattagok kozott, azzal megakadalyozzak a negativ hatasok érvényesiilését (Corsini €s

mtsai 2020).

Hasonloan Szemes és munkatérsai (2019) munkdjahoz a méasodik vizsgalat korlatai kozé
tartozik, hogy a motivacio, mint fiiggetlen valtoz6 csupan kétszer van mérve és nem
torténik meg a proceduralis megbizhatosag ellendrzése sem (Thomas és Hersen 2003).
Mivel egy sportpszichologus végzi az intervenciokat és egy edzd méri a sportolok
teljesitményét, ezaltal a fiiggd valtozd megbizhatosaga is kérdéses (Rogerson és Hrycaiko
2002), de az eltéréseket minimalizalva feladatlapokkal és elére megirt instrukciokkal
dolgozik a pszichologus, az edz6 pedig stoppert hasznal és edzésnaplot vezet. Az
intervenciok hatasat ronthatja a kevés alapszint és utankdvetés mérések szama is. Ezaltal
nem lehet egyértelmiien kizarni a statisztikai regressziot, vagyis az egyes kilengések
normalis szinthez vald természetes igazodasat, valamint az Gjdonsagi és a placebo hatast
sem. Az érvényességet torzithatja az is, hogy a sportolok tisztaban lehetnek azzal a
ténnyel, hogy egy vizsgéalatban vesznek részt. A teljesitményt tovabba altalanosan
vizsgalja, ami korlatja lehet a kezdetben mar kiemelkedd teljesitményt nyujto
sportoloknak, hiszen nehezebb a plafonhatds miatt erdteljes tovabbi novekedést elérni
(Molnar és mtsai 2019). A mérési periodust se tudja maskorra id6ziteni, igy a versenyek
kozeledése szintén meghatarozhatja a sportolok teljesitményét (Honfi 2011, idézi Szemes
¢s mtsai 2019).
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7.4. Javaslatok

Az eredmények dsszhangban vannak a legfrissebb kutatasokkal, melyek alapjan a belsd
motivacio és az amotivacié mutatjak a leger0sebb Osszefiiggéseket a fiatalok sportolasi
hajlanddsagaval. Ugy tiinik, hogy az alapveté pszichologiai sziikségletek koziil az
autonomia és kompetenciaérzet kielégitésére az edz6k vannak a legnagyobb hatéassal, mig
a kortarsak befolyadsoljak leginkabb a kotddés érzését. Legerdsebb kapcsolatban a
kompetencia €rzés all a belsd motivacioval, mely arra utal, hogy a sportbeli hatékonysag
érzése fligg Ossze leginkabb a nagyobb részvételi hajlanddsaggal (Vasconcellos €s mtsai
2020).

Habar az LTAD az ifjusagfejlesztés egyik vezérelveként ismert a sporttudomanyok terén,
mégis kevés kutatds lelhetd fel, mely a program végrehajtasaért és megvalositasaért
felelds szakemberek (SportedzOk, sportigazgatok, erénléti és kondicionald edzok,
testnevel$ tanarok, gyogytornaszok és mas egészségiligyi szolgaltatok) ismereteit,
gyakorlati alkalmazhatosagat és kihivasait vizsgalja. Till és munkatarsai (2022)
eredményei szerint a szakemberek altalaban felismerik a program megvalositasaban a
felelosségiiket és ismerik az LTAD alapelveit. Azonban a megkérdezettek altal az
atlétikussag és a hosszu tava fejlodés fogalmardl alkotott meghatarozasok nem
kovetkezetesek és gyakran figyelmen kiviil hagyjak a pszichologiai komponenseket (pl.
az Onbizalmat és a kompetenciat), a novekede€s és érés nem linedris aspektusait, a nyomon
kovetést és értékelést, valamint az edzésprogramok szisztematikus progresszidjat és
egyénre szabasat. Szamos kihivast is azonositottak, tobbek kozott a sportbeli gyakorlatok
¢s a korai sportspecializicidoval kapcsolatos edzésmennyiség paradox milkddését,
valamint a sziil6k oktatasat a megfeleld hattér biztositasa és a fiatalok motivalasanak
tamogatasa érdekében. Mindez arra utal, hogy a szakpolitika, a szakemberek ¢és a
résztvevok szintjén egyarant segitségre van sziikség. Elsdéként az alapvetd ismeretek
bdvitésére az ifjisadggal foglalkozok szamadra a legjobb gyakorlatok terjesztése és oktatasa
¢€s hosszu tava egészség €s jollét felé egyarant kell iranyulnia, a jelenlegi gyakorlatok
vizsgalata mellett pedig azt is fel kell tarniuk, hogy a hosszu tavu sportoloi fejlédés
elveinek betartasa hogyan lehetne megfeleld. Harmadszor, el kell fogadni az LTAD

tobbféle kontextusban torténd megvalositdsanak Osszetettségét, kihivasait és meg kell
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allapitani, hogy dnmagéban nem minden populacié szamara megfelelden alkalmazhato.
Végiil e kihivasok lekiizdése érdekében kozdsen kell dolgozni azon, hogy minden fiatal
szamara egyenld esélyeket biztositson és egy fittebb, egészségesebb, fizikailag aktivabb

népességet teremtsen a sport.
7.5. Gyakorlati tanacsok

A sportolok fejlodését nagymértékben meghatarozza a kozvetlen kornyezetiik, mely
utanpotlas korban leginkabb a sziiloket és az edzdket foglalja magaban. A megfeleld
tamogatas érdekében fontos, hogy a hosszl tavu célokat tartsak szem elétt, tiirelmesek
legyenek, a reélis lehetdségekkel foglalkozzanak, de ne oszlassak el a sportolok almait,
mert azok hajtjak oket. Igyekezzenek sokat dicsérni dket és mutassak ki a biiszkeségiiket,
mert az felszabadultta teszi 6ket, valamint segiti a fejlodésiiket. Figyeljenek nonverbalis
jelzéseikre, ha azt szeretnék, hogy a sportolok magabiztosak legyenek. Az egészséges
kontroll megtartasaval tovabba biztositani tudjak a dontési képességek fejlodését, segitve
ezzel az autondmia kialakuldsat is. A hatékonysagérzet és az 6nbizalom kialakulasahoz
at kell beszéljék a sportolokkal a nekik leginkdbb megfeleld megerdsités formait.
Tovabba biztositani kell dket arrdl, hogy barmit is tesznek dnmagiikért szeretik, nem a

teljesitmény alapjan itélik meg és tamogatjak ket (Sullivan 2017).
7.5.1. Ajanléas edzOknek

A fiatalok motivacigjara gyakorolt hatdsok optimalizalasa érdekében az edzOknek fontos
megfigyelni és értékelni a sajat magatartasukat, az altaluk létrehozott kornyezet
jellemzdit. A célorientacio ¢és a szelfdetermindcié dimenzidit egyesitve olyan
felhatalmaz6 edz6éi stilusra kell torekedniiik, mely tdmogatja a sportolok
jollétéhez és optimalis funkcionalasahoz. A felhatalmazo és egyben inspirald, azaz
transzformald edzdkre jellemzd az idealizalt befolyas (bizalombdl és tiszteletbdl fakado
pozitiv modellé valas), az inspirdld motivacid (meggy6z0 jovOkép kialakitasa),
intellektudlis stimulacié (kritikus gondolkodéas és kreativitds Osztonzése) €s egyénre
szabott figyelem (egyedi sziikségletekre valo figyelés és torddés) is, mely hozzasegiti a

sportoldkat a hosszabb tavu sportban maradashoz (Duda és mtsai 2018).
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Javaslatok felhatalmazo (Appleton és mtsai 2016, Smith és mtsai 2015) és transzformald
edzdi stilus kialakitasahoz (Turnnidge és Coté 2017):

- Biztositson olyan kornyezetet, melyben jol érzik magukat a sportolok és
megprobaljak kihozni magukbdl a legjobbat!

- Gondoskodjon arrol, hogy a sportolok sikeresnek érezzék magukat!

- Fejezze ki a sportolok képességeibe vetett bizalmat!

- Hangsulyozza a tanulasi folyamatot, az eredmény helyett az eréfeszitésrdl adjon
visszajelzést!

- A hibékat tekintse a tanulasi folyamat részeként!

- Adjon folyamatosan visszajelzéseket a sportoloknak a korabbi, sajat
teljesitményiikh6z viszonyitval!

- Ereztesse, hogy mindenki fontos a csapatban!

- Jelezze, hogy mindenki hozzatesz a csapat sikeréhez!

- Biztassa a sportolokat, hogy segitsenek egymasnak és mitkdodjenek egyiitt!

- Adjon valasztasi és dontési lehetoségeket a sportoloknak!

- Emelje ki, hogy mennyire fontos a sportadg szeretete és torekedjen az edzést
szérakoztatova tenni szamukra!

- Vitassa meg a sportolokkal a proszocialis értékeket és viselkedésmodokat (pl.
tisztelet, csapatmunka, egyiittérzés)! Mutasson példat ezekben!

- Ha kérést fogalmaz meg, probalja elmagyardzni a sportoloknak, hogy miért lenne
jO, ha megtennék azt!

- Fogalmazzon meg a sportolokkal kdzosen kihivast jelentd célokat!

- Tor6djon a sportolokkal, tudjanak az edz6jiikkhoz fordulni barmilyen kérdéssel!

- Hallgassa meg ¢€s legyen nyitott a sportolok személyes €rzéseire!

- Erdeklédjon a sportoldk irant sporton kiviili kérdésekkel!
7.5.2. Ajanlas sziiloknek

A fiatalok motivaciojat nagyban befolyasolja az is, hogy sziileik milyen mértékben
vesznek részt a sportban és mennyire tamogatjak oket. A belépd években aktivabb, majd
egyre passzivabb szerep a megfeleld, folyamatos érzelmi hattértdmogatassal, mely
pozitiv hatassal van a gyermek-sziild kapcsolatra is. Erdemes elséként a sziil6i

sportértékeket és a csaladi vallalasokat megfogalmazni €s tisztazni, hogy a sport az
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egészséges ¢letmod fenntartdsdnak eszkoze legyen-e, vagy akar élsportoloként is el
tudjak képzelni gyermekiiket a késObbiekben. Fontos a gyermek igényeinek és
képességeinek folyamatos monitorozasa, mely hatassal lehet az elképzelt folyamatokra
és segiti az aktiv tdmogatds és a megfeleld mértékli bevonodas megtalalasat és

fenntartasat is (Harwood és Knight 2015).

Javaslatok a jo sportpsziilévé valashoz (Lafferty és Triggs 2014, Vincent és Christensen

2015) és a hosszu tavu sportolas eldsegitéséhez (Balyi és mtsai 2013):

- Biztositson elegend6 lehetéséget és megfeleld kornyezetet a mindennapi
mozgashoz!

- Jatsszon egylitt gyermekével, kezdetben kertilve a struktiralt jatékokat!

- Ismertessen meg gyermekével minél tobbféle sporttevékenységet!

- Téamogassa egyszerre tobb sportag izését is, melynek f6 célja az élvezet legyen!

- A 16 sportag kivalasztasat elsésorban a gyermeknek kell eldontenie!

- Ismerje meg a valasztott sportag szabalyrendszerét €s eldirasait!

- Tajékozdédjon az egyesiiletben kialakitott informécids utvonalrdl és probléma
bejelentés menetérol!

- Tudja, hogy kik és hogyan foglalkoznak a gyermekével!

- Legyen tisztdban a sajat szerepével és felelosségével!

- Tarsta be a sziil6kkel szemben tdmasztott elvarasokat!

- Mutasson példat a viselkedésével!

- Miikddjon egyiitt a gyermeke megfeleld fejlédése érdekében az edzdkkel!

- A teljesitmény értékelését bizza az edzdokre!

- Segitse gyermeke munkéjat szakemberek bevonasaval!

- Beszélgessen gyermekével a tapasztalatairdl, segitsen neki megérteni a sajat
fejlodése litemét!

- Mutassa ki mennyire szereti 6t €s milyen biiszke ra!

- Biztassa és adjon épitd jellegli visszajelzéseket szamara!
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8. Osszefoglalas

Az azonos naptari ¢életkoru sportolok kozott nagy fejlddésbeli kiilonbségek figyelhetok
meg. A ndvekedési cstics lanyok esetében altalaban a 12. életév utan kovetkezik be, mig
a fiaknal 14 éves ¢letkorban zajlik. Ebben a szenzitiv ¢letkori szakaszban kiemelten
fontos, hogy a mentalis és érzelmi GsszetevOkre is figyeljenek a sportpszakemberek,
mellyel biztositjak a megfelelé motivaciot, ezaltal pedig a hosszu tava sportban maradast
(Balyi és mtsai 2013). Kutatasom elsddleges célja utanpotlaskortt versenyzok
motivacidjanak ¢és a hozza szorosan kapcsoldodd pszichés tényezOknek (motivacios
kornyezet, flow élmény, kiégés) a komplex felmérése hazank legnépszeriibb egyéni
(uszas) és csapatsportagaban (labdartigas). Kutatdsom masik célja, hogy egy ritkan
alkalmazott mddszertani eljarassal megvizsgaljam egy 7 alkalmas motivaciot fejlesztd
sportpszichologiai programcsomag hatdsat a JovO Bajnokai program néhany

résztvevojén.

Els6 vizsgalati mintamat olyan 11 és 16 év (M=13,51 év, SD=1,33 év) kozotti tehetséges
sportolok alkottdk, akik az elmult 4 év versenyeredményeinek rangsorolasa alapjan
mindig a legjobb 10-ben szerepld egyesiiletek leigazolt versenyzdi. Osszesen 420 6 vett
részt a kutatdsban. A minta egészére jellemz0 az alacsony amotivacié és kiilsé motivacio,
valamint a magas bels6 motivacid. Szignifikans kiilonbség csak amotivacioban
mutatkozott, mely az életkori csoportok, nemek és sportagak kozott is megjelent.
Masodik vizsgalati mintamat 11 éves versenyzok (1 fiu, 2 lany) alkottak, akik egy hetes
idébeli csusztatdssal kaptak az egyéni foglalkozasokat folyamatos teljesitmény
mérésekkel kiegészitve. Mindharom versenyzonél hamar megjelent a javulas, mely

fiiggetlenithetd a természetes fejloddési potencialtol és a belsd motivacio értéke is nott.

A kapott eredmények alatamasztjak a szakirodalomban leirtakat, és megerdsitik a 2016-
ban elindult hazai utanpotlas fejlesztési torekvések pozitiv hatasat a sportolok lelki
vilagara, valamint a sportpszichologiai modszerek hatékonysagat is. Fontos azonban a
tovabbiakban kiemelt figyelmet szentelni a mikro és a makro kdrnyezet tdmogatasi
rendszerének  Osszeegyeztetésére €s  az  edzO-sportold-sziild  haromszog
egylttmitkddésének segitésére sportpszichologusok altal a sportbdl vald korai kilépés,

valamint kiégés megeldzése, €s a sport élvezeti értékének fenntartasa érdekében.
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9. Summary

Large differences in development can be observed between athletes born in the same
calendar year. In general, girls experience a growth peak after the age of 12, while for
boys it takes place at the age of 14. It is important for sports professionals to pay special
attention to the cognitive and affective components of this sensitive age in order to
provide the appropriate motivation, and the long-term drive for staying in sports (Balyi et
al. 2013). The primary objective of this study was to carry out a complex examination of
young athlete's motivation in Hungary’s most popular individual (swimming) and team
sports (football). Apart from that objective, we also aimed at piloting a rarely used
methodology to test the effect of a 7-session long motivational development sports
psychology programme on some participants of the JovO Bajnokai (Champions of the

Future) talent programme.

The participants of the first sample were 11-16 year old (M=13,51 yr, SD=1,33 yr) gifted
athletes licensed in the top 10 teams based on the ranking of the last 4 years of
competition results. A total of 420 people were surveyed. The entire sample was
characterized by low amotivation and external motivation as well as high internal
motivation. The only significant difference found was that of amotivation levels, a
difference that was detectable between age groups, sexes and sports types. The members
of the second sample were three 11-year old athletes (1 boy, 2 girls), who participated in
one-on-one sessions with a week gap. The individual sessions were completed with
performance testing. Each of the three athletes showed immediate progress which could
be differentiated/separated from the natural growth potential, and the score of internal

motivation increased as well.

The findings are in line with the literature and confirm the positive impact of the domestic
youth development efforts on the mental support of athletes started in 2016, as well as on
the effectiveness of sports psychology methods. It is important, however, to pay special
attention to co-ordinating the micro and macro environmental support systems, as well as
to supporting the co-operation between the members of the athletic triangle (coach-
athlete-parent) by a psychologist, in order to avoid burnout or quitting sports prematurely,

and to maintain the benefit factors of sports.
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/
Budapest, 2020 februdr 11. Wu( /

Dr. habil. Szelid Zsolt
a KEB elnoke

N SO 9001 minGsegiranyitasi rendszer szerint tandsitva
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13.1.2. Masodik vizsgalat etikai engedélye

T .
2\ TESTNEVELESI| EGYETEM
";%{\ Kutatasetikai Bizottsag

{W 1123 Budapest. Alkotés u. 44.
N ?/44/ Elndk: Dr. habil. Szelid Zsolt, egyetemi docens
N/ z Email: keb@tf.hu

KUTATASETIKAI ENGEDELY

Téma: -»A motivécio, mint folyamat komplex értelmezése a Hosszi tavi Sportold
Fejlesztési Program (Long-Term Athlete Development-LTAD) keretében™

Témavezeté: Dr. Téth Lészlo, PhD
Kérelem benyujtéja: Szemes Agnes

Kutatisetikai vélemény:

A kérelem benyijtoi vagy tapasztalt szakemberek, vagy azok feliigyelete alatt 4llnak, a
vizsgélati személyek részére késziilt tajékoztato teljes korti, a vizsgalat kockazatot nem hordoz
magaban, igy a kutatés etikai engedélyezését tdmogatom.

Engedélyszam: TE-KEB/No1/2020

f
Budapest, 2020 februar 11. (M(’C‘ q

Dr. habil. Szelid Zsolt
a KEB elnoke

{ SO 9001 mindsegiranyitasi rendszer szerint tanusitva
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13.2. T4jékoztato €s beleegyezd nyilatkozatok

13.2.1. Els6 vizsgalat sziil6i tajékoztato és beleegyezd nyilatkozata

Kedves Sziilo(k)!

A hozzajarulasukat szeretnénk kérni egy sportpszichologiai kutatashoz. Olyan leigazolt
versenysportolokat keresiink, akik elmultak 11 évesek, de még nem toltottek be a 17.
¢letéviiket, és a vizsgalat ideje alatt rendszeresen jarnak edzésekre, illetve versenyekre is.
A vizsgélatban valo részvétel egy kb. 30 perces kérddivesomag kitoltését foglalja
magaban, mely els6sorban a motivaciéjukat méri fel.

A kutatast a Testnevelési Egyetem Pszichologia €s Sportpszichologia Intézete szervezi,
Dr. Toth Laszl6 egyetemi docens vezetésével. A programban vald részvétel onkéntes és
név feltiintetése nélkiil zajlik. A vizsgalat nem jar semmilyen késobbi kotelezettséggel
¢s a résztvevok barmikor ugy donthetnek a részvétel kozben, hogy nem folytatjak tovabb.
A kérdéivcsomag soran felvett adatokat a Testnevelési Egyetem zart szamitogépes
rendszerében tarolom, és statisztikai valamint tartalomelemz6é modszerekkel dolgozzuk
fel. Az adatokat nem adjuk tovabb, kizarélag kutatasi célokra és tudomanyos
kozlemények készitésére hasznaljuk fel, melyekben természetesen nem szerepelnek
sportolok beazonositasara alkalmas adatok.

Koszonjiik segitd kozremiikodését! Barmilyen jellegli kérdése vagy kérése adddna,
keressen bizalommal!

Szemes Agnes
agiszemes@gmail.com
30/507-4403

Kijelentem, hogy a vizsgalat céljardl és menetérdl pontos tajékoztatast kaptam,
gyermekem
vizsgalatban valo részvételéhez hozzajarulok.

13.2.2. Els0 vizsgalat sportoldi tajékoztatd és beleegyezo nyilatkozata

Kedves Sportold!
Egy kutatashoz kérnénk a segitségedet, melyben versenyzdk sporthoz vald hozzaallasat
vizsgaljuk.
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A kutatasban a részvétel onkéntes, és az adatok feldolgozasa névteleniil torténik majd.
Az eredményeket kizardlag tudomanyos szempontokat szolgalnak. A kitoltés kb. 30
percet vesz igénybe. Kériink minden kérdésre valaszolj 6szintén, ugy, hogy a valaszaid a
legpontosabban rad jellemzd képet tiikrozzék. Nincsenek helyes, vagy helytelen
megoldasok.

Koszonjiik szépen a hozzajarulasod!

Hozzéjarulok, hogy a Testnevelési Egyetem vizsgalatdban 202................... ho
............. napjan részt veszek.

Kijelentem, hogy a vizsgalat jellegérdl és céljarol kielégitd tdjékoztatast kaptam. A
vizsgéalathoz valdé hozzajarulasomért anyagi ellenszolgaltatist sem ¢én, sem a
hozzatartozém nem kapott. Tudomasul veszem, hogy azonositasomra alkalmas személyi
adatokat a vizsgalat vezetdje bizalmasan kezeli, azokba masoknak nem enged betekintést.
Tudomasul veszem, hogy a vizsgélati adatok kutatasi és nem diagnosztikai célokat
szolgalnak, ilyen jellegli szakvéleményre a vizsgalatok elvégzését kovetden igényt nem
tdmasztok.

Budapest, 202............ ho.......... nap

alairas
13.2.3. Masodik vizsgalat sziil6i tajékoztato és beleegyezd nyilatkozata
Kedves Sziilo(k)!

A hozzajarulasukat szeretném kérni egy sportpszichologiai kutatashoz. Olyan leigazolt
versenysportolokat keresek, akik elmultak 10 évesek és a vizsgalat ideje alatt
rendszeresen jarnak edzésekre, illetve versenyekre is.

A vizsgalatban vald részvétel egy 5 honapos programot foglal magéban. Ennek része egy
kérddivesomag kitdltése a program kezdése el6tt valamint a befejezését kovetéen, amely
koriilbelil 10-15 percet vesz igénybe. Emellett 7 alkalmas egyéni sportpszichologiai
foglalkozast kapnak a sportolok, melynek célja a megfeleld mentdlis felkésziiltség
elérése.

A kutatast a Testnevelési Egyetem Pszichologia és Sportpszicholdgia Intézete szervezi,
Szemes Agnes pszichologus vezetésével. A programban valo részvétel onkéntes és név
feltiintetése nélkiil zajlik. A vizsgalat nem jar semmilyen késébbi kotelezettséggel és a
résztvevok barmikor ugy donthetnek a részvétel kozben, hogy nem folytatjak tovabb.

A kérdbivek és a program soran felvett adatokat a Testnevelési Egyetem zart
szamitogépes rendszerében tarolom, és matematikai statisztikai modszerekkel dolgozom
fel. Az adatokat nem adom tovabb, kizarolag kutatasi célokra és tudomanyos
kozlemények készitésére hasznalom fel, melyekben természetesen nem szerepelnek
sportolok beazonositasara alkalmas adatok.
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Koszonom segitd kozremiikodését! Barmilyen jellegli kérdése vagy kérése adddna,
keressen bizalommal!
Szemes Agnes

agiszemes@agmail.com
30/507-4403

Kijelentem, hogy a vizsgalat céljarol és menetérdl pontos tajékoztatast kaptam,
gyermekem
vizsgélatban val6 részvételéhez hozzajarulok.

13.2.4. Masodik vizsgalat sportoldi tajékoztato €s beleegyezo nyilatkozata
Kedves Sportolo!

Egy kutatashoz kérnénk a segitségedet, melyben egy 7 alkalmas sportpszichologiai
mentalis felkészités hatasat vizsgalom.

A vizsgalatban vald részvétel egy 5 honapos programot foglal magaban, melyet az
edzések idejéhez igyeksziink idéziteni. A programban valo részvétel onkéntes €s név
feltiintetése nélkiil zajlik. A vizsgalat nem jar semmilyen kés6bbi kotelezettséggel és a
résztvevok barmikor ugy donthetnek a részvétel kozben, hogy nem folytatjak tovabb. Az
eredményeket kizarélag tudomanyos szempontokat szolgalnak.

Koszonjiik szépen a hozzajarulasod!

Hozzajarulok, hogy a Testnevelési Egyetem vizsgalatdban 202................... ho
............. napjan részt veszek.

Kijelentem, hogy a vizsgalat jellegérdl és céljarol kielégitd tdjékoztatast kaptam. A
vizsgélathoz valdé hozzajaruldsomért anyagi ellenszolgaltatist sem én, sem a
hozzétartozém nem kapott. Tudomasul veszem, hogy azonositdsomra alkalmas személyi
adatokat a vizsgélat vezetdje bizalmasan kezeli, azokba masoknak nem enged betekintést.
Tudomasul veszem, hogy a vizsgalati adatok kutatisi és nem diagnosztikai célokat
szolgalnak, ilyen jellegli szakvéleményre a vizsgalatok elvégzését kovetden igényt nem
tdmasztok.

Budapest, 202............ ho.......... nap

alairas
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13.3. Kérddivek

13.3.1. Els6 vizsgalat kérdéivcsomagja

Kérdoiv
1. Nem: férfi né
2. Eletkor: ... év
3. Kitdltés datuma:.................ooeeee.
4. Sportag: uszas labdartagas
5. Hany éve sportolsz?  ............coeiiiinll. év
6. Hany éve sportolsz versenyszertien?  ....................... év
7. Hetente hany orat toltesz edzéssel? — ...................... ora

8. Karikazd be, hogy milyen szinten sportolsz?
1. Nemzetkozi szint: valogatott kerettagként nemzetkozi versenyeken veszek részt
2. Orszagos szint: orszagos versenyeken/bajnoksadgokon veszek részt
3. Varosi szint: varosi és megyei versenyeken/bajnoksagokon veszek részt
4. Nem versenyszertien sportolok

9. Mennyire tdmogat a csaladod a sportban?
1 2 3 4 5 6 7
Egyaltalan nem Teljes
mértékben

10. Milyennek itéled az edzéshez sziikséges koriilményeket (eszkdzok, palya...)?
1 2 3 4 5 6 7
Egyaltalan nem Teljes
mértékben

11. Mennyire tamogatnak a csapattarsaid?
1 2 3 4 5 6 7
Egyaltalan nem Teljes
mértékben

12. Mennyire tamogat az edz6d?
1 2 3 4 5 6 7
Egyaltalan nem Teljes
mértékben

Miért sportolsz?
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Az alabbiakban néhany ok szerepel azzal kapcsolatban, hogy miért sportolnak az emberek. Az
egyes mondatok mellett szereplé hétfoku skalan kérjiik, jelold be (pl. bekarikazassal), hogy az
adott allitds mennyire igaz rad. Kériink, minden allitast mérlegelj magadra vonatkozoan. Az 1 az

egyaltalan nem jellemzd, mig a 7 a nagyon jellemzdt jeloli.

Miért sportolsz?

1. | Mert a szamomra fontos embereknek nem tetszene, hanem |1 |2 3|4 |56 |7
sportolnék.

2. | Mert élvezetesnek taldlom, hogy hatékonysagom érdekébentj |1 |2 |3 |4 | 5|6 |7
dolgokat (pl. technikékat, taktikdkat, stratégidkat) fedezek fel.

3. | Mert érdekel, hogy hogyan valhatok egyre jobba. 1(2|13|4|5]6|7

4. | Régebben jo indokaim voltak a sportolasra, de mostandban | 1|2 |3 |4 |5 |6 |7
kérdéses bennem, hogy folytassam-e egyaltalan.

5. | Mert jo érzéssel tolt el, hogy egyre jobban elsajatithatom a |1 |2 |3 |4 |5|6 |7
sportdgamat.

6. | Mert a sportolas az életem szerves része. 112|3|4|5|6|7

Mert Ggy gondolom, hogy szamomra fontos emberek |1 2|34 |5|6 |7
haragudnénak ram, ha nem sportolnék.

8. | Mert ez az egyik legjobb modja, hogy barmilyen mas |12 |3 |4 |5|6 |7
szempontbdl is fejlesszem dnmagam.

9. | Mar nem tudom. Az a benyomasom, hogy képtelen vagyok | 1 |2 |3 |4 |5|6 |7
sikert elérni ebben a sportagban.

10. | Mert rossz érzéseim lennének dnmagammal kapcsolatban, ha |1 |2 |3 |4 |56 |7
nem szannék ra idot.

11. | Mert a koriilottem levé emberek pozitivan értékelik, hogy |1 |2 |3 |4 |56 |7
sportolok.

12. | Mert nem érezném magam értékesnek, ha nem sportolnék. 1(2|13|4|5]/6|7

13. | Mar nem vilagos szamomra. Nem hiszem, hogy a sportbanvan | 1 |2 |3 |4 |5|6 |7

a helyem.
14. | Mert a sportnak kdszonhetden a legfontosabb értékeim szerint | 1 |2 |3 |4 |56 |7
¢élhetek.
15. | Mert a sportolas soran igazan nmagam lehetek. 1(2|13|4|5]6|7
16. | Mert jobb érzésekkel tekintek magamra, ha sportolok. 112|3|4|5|6|7
17. | Mert ezt a sportot valasztottam, hogy fejlesszem 6nmagam. 112(3|4]5|61]7

18. | Mert szamomra értékes dolgokban tudok fejlédni a |1 |2 |3 |4 |56 |7
sportolasnak kdszonhetden.

A kovetkezOkben a sportkdrnyezetrdl kérdeziink. Kérjiik, alaposan olvass at minden egyes
mondatot, és mindegyikre igy valaszolj, ahogy azt a csapatodban latod, érzed. Az 1-es érték a

legkevésbé jellemzot, az 5-0s érték a leginkabb jellemzot jelenti.
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Az edz0 azt akarja, hogy 1j gyakorlatokat is kiprobaljunk.

Az edz6 mérges szokott lenni, amikor valaki hibazik a csapatban.

Az edz6 figyelme elsésorban a ,sztar” sportolokra/jatékosokra
iranyul.

Minden sportold/jatékos egyforman hozzajarul a csapat
eredményéhez.

Minden sportold/jatékosnak meghatarozoé szerepe van a sikerben.

Az edzd csak akkor dicséri a sportolokat/jatékosokat, amikor jobbak
a tarsaiknal.

Az edzd szerint csak a legjobb sportolok/jatékosok jarulnak hozza
a sikerhez.

A sportolok/jatékosok akkor érzik jol magukat, amikor a legjobb
tudasukat nytjtjak.

A sportolok/jatékosok kikeriilhetnek a csapatbodl, ha hibat kvetnek
el.

10.

A kiilonbozé tudéasszintli  sportoloknak/jatékosoknak fontos
szerepiik van a csapatban.

11.

A sportolok/jatékosok segitik egymast a felkésziilésben.

12.

A sportolokat/jatékosokat arra 6sztonzik, hogy jobban teljesitsenek,
mint csapattarsaik.

13.

Az edzOnek vannak kedvencei.

14.

Az edz6 mindent megtesz, hogy a sportolok/jatékosok azokban a
képességeikben fejlédnek, amiben gyengék.

15.

Az edz6 kiabal azokkal a sportolokkal/jatékosokkal, akik
elrontanak valamit.

16.

A sportolok/jatékosok sikeresnek érezik magukat, amikor
fejlédnek.

17.

Csak a legjobb képességii/tudasu sportolokat/jatékosokat dicsérik.

18.

Ha hibazik a sportolé/jatékos, biintetést kap.

19.

Minden egyes sportolonak/jatékosnak egyéni feladatai vannak.

20.

A kemény munka meghozza gyiimdlcsét.

21.

Az edz6 arra buzditja a sportolokat/jatékosokat, hogy segitsék
egymast a felkésziilésben.

22.

Az edzd egyértelmiivé teszi, hogy szerinte ki(k) a legjobb
sportolo(k)/jatékos(ok).

23.

A sportolokat/jatékosokat feldobja, ha jobban teljesitenek, mint a
csapattarsaik.

24.

Ha a mérkozésen szeretnék eredményes lenni, akkor a legjobb
sportolok/jatékosok kozé kell tartoznom.

25.

Az edz6 azt hangsilyozza, hogy mindig maximalis erével kell
edzeni.

26.

Csak a legjobb sportolokat/jatékosokat ,,veszi észre” az edzo.
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27. | A sportolok/jatékosok félnek, hogy hibakat kdvetnek el. 112(3]|4|5

28. | A sportolokat/jatékosokat arra batoritjak, hogy javitsak gyenge | 1 | 2 | 3 | 4| 5

pontjaikat.
29. | Az edz6 egyes sportolokkal/jatékosokkal kivételez. 112|13|4]5
30. | A 16 cél az, hogy minden egyes edzésen fejlod;jilink. 112(3|4|5
31. | A sportolok/jatékosok igazi csapatként dolgoznak egyiitt. 112|13|4]5
32. | A sportolok/jatékosok érzik, ha szamitanak rajuk. 112|13|4]5

33. | A sportolok/jatékosok segitik egymast, hogy fejlodjenek és | 1 |2 |3 |4 |5
sikeresek legyenek.

A kovetkezokben pedig arra kériink, hogy jeldld meg, mennyire jellemeznek Téged az alabbi

allitasok a sportolas alatt! Az 1 az egyaltalan nem illik rdm, mig az 5 a nagyon illik ram kifejezést

takarja.
Mit érzel/éreztél?
1. Az elmém ¢és a testem tokéletes 0sszhangban mikodik. 1123|415
2. Kézben tartottam az eseményeket. 1123|415
3. Mindvégig izgalmas kihivast jelentett szamomra. 1123|415
4. Az id6 gyorsabban ment, mint ahogy gondoltam. 112 |13|4]5
5. A figyelmemet egyaltalan nem kototte le, amit csinalni kellett. | 1 | 2 | 3 | 4 | 5
6. Ez a feladat nem volt tulzottan nehéz. 112|345
7. Pontosan tudtam, mit kell tennem ¢és azt is tettem. 1123|415
8. Azt éreztem, hogy az, amit csinalni kell jol illik a| 1 |2 |3 | 4|5
készségeirnhez.
9. Erdekesnek talaltam. 112|345
10. | Egybeolvadtam a feladattal. 1123|415
11. | Teljes mértékben lekototte a figyelmemet. 112|345
12. | Ugy éreztem, meg tudok felelni a helyzet altal tamasztott | 1 | 2 | 3 | 4 | 5
lfévetelményeknek.
13. | Ereztem, hogy én kontrollalom a helyzetet. 213|415
14. | A képességeim egyensulyban voltak a tevékenység nyujtotta | 1 | 2 | 3 | 4 | 5
kihivasokkal.
15. | Lépést tudtam tartani a kihivasokkal. 112|345
16. | Nem igényelt télem eréfeszitést, hogy jol teljesitsek. 112|345
17. | Tudtam, hogy képes vagyok a feladat megoldasara. 112|345
18. | Szdmomra unalmas volt. 1123|1415
19. | Megfeledkeztem az id6 mulasarol. 1123|415
20. | Megfeledkeztem a kozvetlen kornyezetemr6l. 112(3]|4]|5
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Végiil arra kériink, valaszd ki azt a valaszt, amelyik a legjobban leirja, hogyan érezted magad az
elmult hénapban az edzések és/vagy a versenyek alatt. Az 1 a szinte soha, mig az 5 a szinte mindig

ezt éreztem az elmult idoszakban.

1 Nem a képességeim szerint teljesitek. 1123|415
2 Ugy érzem, hogy az energiakészleteim kimeriiltek. 1123|145
3 Zaklatottnak érzem magam. 112 (3415
4 Nem tudok jo teljesitményt nyuajtani. 11234 ]5
) Nincs energiam. 112 (3]4]5
6 Faradtnak érzem magam. 1123|145
7 Inkompetensnek érzem magam. 112 (3]4]5
8 Fizikailag kimeriiltem. 112]|3|4]5
9 Le vagyok strapalva. 11213415
10 | Sikeresnek érzem magam. 112]|3|4]5
11 | Ugy érzem fizikailag kimeriiltem. 112 (31]4]|5
12 | Negativ érzéseket taplalok a sportagam irant. 112 (3415
13 | Ugy tiinik, hogy barmit is teszek, hibazok. 11213415
14 | Fizikailag gyengének érzem magam. 112 (3415
15 | Utalom a sportagamat. 11213415

13.3.2. Masodik vizsgalat kérdéivcsomagja

Kérdéiv

Az alabbiakban néhany ok szerepel azzal kapcsolatban, hogy miért sportolnak az emberek. Az
egyes mondatok mellett szereplé hétfoku skalan kérjiik, jelold be (pl. bekarikazassal), hogy az
adott allitdas mennyire igaz rad. Kériink, minden allitast mérlegelj magadra vonatkozéan. Néhany
allitas hasonlonak tiinhet, ennek ellenére kériink, minden allitast valaszolj meg tigy, hogy a
szerinted rad legjellemzobb értéket jelold be. Az 1-es érték a legkevésbé jellemzot, a 7-es érték a

leginkabb jellemzot jelenti.
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Miért sportolsz?

1.

Azért, mert élvezem.

2.

Azért, mert orommel tolt el, amikor azt érzem, hogy
teljesen belemeriilok a sportba.

3.

Azért, mert a sport része annak, aki vagyok.

Azért, mert ez egy lehetdség arra, hogy egészen az
legyek, aki vagyok.

Azért, mert szégyellném, ha felhagynék vele.

Sportolok, de hogy miért, az mar szamomra sem
vilagos.

Azért, mert kudarcként élném meg, ha
abbahagynam.

Sportolok, de azon tlin6dom, mi értelme ennek.

Azért, mert amit a sportban teszek az egyfajta
kifejezése annak, aki vagyok.

10.

Azért, mert a sportolds elényei fontosak a
szamomra.

11.

Azért, mert élvezem a teljesitmény élményét,
mikozben megprobalom elérni a hosszi tavu

12.

Azért, mert élvezem a siker érzését, mikdzben azon
dolgozom, hogy valami fontosat elérjek.

13.

Azért, mert ha nem sportolnék, masok
elégedetlenek lennének velem.

14.

Azért, mert szeretek sportolni.

15.

Azért, mert szeretek 0j dolgokat megtanulni a
sportagamban.

16.

Azért, mert kotelességemnek érzem, hogy
folytassam.

17.

Sportolok, de felteszem magamnak a kérdést, miért
is folytassam.

18.

Azért, mert nyomast érzek masok felél, hogy
csinaljam.

19.

Azért az izgalomért, amit akkor érzek, amikor
teljesen bevonodok a sporttevékenységbe.

20.

Azért, mert masok nyomast gyakorolnak ram, hogy
sportoljak.

21.

Azért, mert jO szorakozas.

22.

Azért, mert onfegyelemre tanit.

23.

Azért, mert ¢élvezem, hogy a legjobb tudasom
szerint csindlhatok valamit.

24,

Azért, mert blintudatom lenne, ha abbahagynam.

25.

Azért, mert élvezetesnek tartom.
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26.

Azért, mert szeretem megtanulni, hogyan
alkalmazzak 1j technikakat.

217.

Azért, mert értékelem a sportagam nyujtotta
elényoket.

28.

Azért, mert élvezem, hogy 1j technikékat tanulok.

29.

Azért, mert imadom azokat az extrém
csucspontokat, amiket sportolas kozben érzek.

30.

Sportolok, de azt kérdezem magamtdl, miért teszem
Ki ennek magam.

31.

Azért, mert a sportolds egy jo utja annak, hogy
olyan dolgokat tanuljak meg, amelyek hasznosak

32.

A pozitiv érzések miatt, amelyeket sportolas kdzben
tapasztalok.

33.

Amiatt, hogy azok az emberek elégedettek
legyenek, akik azt akarjak, hogy sportoljak.

34.

Azért, mert megélhetem a teljesitoképességem,
amikor a céljaim elérésére torekszem.

35.

Azért, mert a sport(olds) megengedi szamomra,
hogy az értékrendemhez hiien éljek.

36.

Azért, mert 6romet okoz, hogy tobbet megtudhatok
a sportdgamrol.
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13.4. Fiiggelék
13.4.1. Az SMS-II faktortoltései a multigroup CFA elemzés szerint

Skala Item Faktortoltés
Egész minta | Novekedési csucs | Novekedési csucs
elotti csoport | utani csoport
esetén esetén
1. amotivacio SMS4 0,620 0,731 0,605
SMS9 0,761 0,713 0,531
SMS13 0,631 0,754 0,508
2. kiils6 szabalyozas | SMS1 0,728 0,740 0,722
SMS7 0,383 0,370 0,410
SMS11 0,772 0,758 0,772
3. introjekcid SMS10 0,530 0,509 0,554
SMS12 0,445 0,436 0,428
SMS16 0,856 0,822 0,924
4. identifikacio SMS8 0,728 0,725 0,738
SMS17 0,771 0,748 0,817
SMS18 0,861 0,905 0,820
5. integracio SMS6 0,771 0,798 0,762
SMS14 0,761 0,764 0,742
SMS15 0,840 0,875 0,792
6. bels6 szabalyozas | SMS2 0,779 0,793 0,754
SMS3 0,887 0,891 0,881
SMS5 0,839 0,847 0,824

13.4.2. Az SMS-II kérd6iv négyfaktoros verzidjanak megbizhatdsagi mutatodi és

korreléacioja
Skala o 1. 2. 3. 4,
1. amotivacid 0,69 -
2. kiils6 szabalyozas 0,72 0,359 -
3. introjekcid 0,73 0,064 0,260™ -
4. belsd szabalyozas 0,92 -0,155™ -0,011 0,616™ -

*p<0,01; **p<0,05

13.4.3. A PMCSQ-II faktortoltései a multigroup CFA elemzés szerint

Skala Item Faktortoltés

Egész minta | Novekedési Novekedési
csucs  eldtti | csics  utani
csoport esetén | csoport esetén

1. kooperativ tanulas PMCSQ11 | 0,769 0,764 0,775
PMCSQ21 | 0,612 0,562 0,657
PMCSQ31 | 0,811 0,803 0,825
PMCSQ33 | 0,868 0,848 0,882
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2. csapaton beliili szerep PMCSQ4 | 0,680 0,638 0,723
PMCSQ5 | 0,707 0,673 0,758
PMCSQ10 | 0,437 0,409 0,427
PMCSQ19 | 0,252 0,247 0,270
PMCSQ32 | 0,520 0,530 0,527
3. fejlédésre vald torekvés PMCSQ1 | 0,418 0,384 0,420
PMCSQ8 | 0,470 0,375 0,400
PMCSQ14 | 0,498 0,465 0,539
PMCSQ16 | 0,583 0,576 0,595
PMCSQ20 | 0,683 0,760 0,599
PMCSQ25 | 0,548 0,542 0,579
PMCSQ28 | 0,632 0,625 0,645
PMCSQ30 | 0,737 0,718 0,761
4. hibazastol valo félelem PMCSQ2 | 0,718 0,708 0,742
PMCSQ7 | 0,522 0,519 0,519
PMCSQ9 | 0,469 0,512 0,429
PMCSQ15 | 0,776 0,773 0,792
PMCSQ18 | 0,464 0,484 0,410
PMCSQ27 | 0,410 0,400 0,395
5. egyenl6tlen elismerés PMCSQ3 | 0,776 0,769 0,780
PMCSQ13 | 0,819 0,811 0,822
PMCSQ17 | 0,666 0,666 0,653
PMCSQ22 | 0,737 0,751 0,708
PMCSQ24 | 0,164 0,153 0,161
PMCSQ26 | 0,746 0,736 0,756
PMCSQ29 | 0,828 0,821 0,837
6. csapaton beliili rivalizalas | PMCSQ6 0,672 0,651 0,646
PMCSQ12 | 0,477 0,462 0,509
PMCSQ23 | 0,485 0,406 0,442
13.4.4. A FAK faktortoltései a multigroup CFA elemzés szerint
Skala Item Faktortoltés
Egész minta | Novekedési Novekedési
csucs el6tti | csucs utani
i csoport esetén | csoport esetén
1. kihivas-képesség egyensuly | FAKI 0,629 0,636 0,587
FAK2 0,654 0,668 0,646
FAK6 0,143 0,130 0,146
FAK7 0,629 0,632 0,610
FAKS 0,640 0,655 0,638
FAK12 0,696 0,714 0,632
FAK13 0,667 0,648 0,686
FAK14 0,737 0,765 0,700
FAK15 0,783 0,757 0,821
FAK16 0,116 0,109 0,120
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FAK17 0,585 0,578 0,592
2. egybeolvadas a feladattal FAK3 0,482 0,504 0,446
FAK4 0,330 0,317 0,331
FAKS5 0,214 0,220 0,213
FAK9 0,592 0,580 0,590
FAK10 0,751 0,744 0,774
FAK11 0,632 0,636 0,624
FAK18 0,332 0,331 0,327
FAK19 0,324 0,311 0,332
FAK20 0,195 0,189 0,204

13.4.5. A FAK kérdéiv négyfaktoros verzidjanak megbizhatésagi mutatoi és korrelacidja

Skala o 1. 2. 3 4,
1. kihivas-képesség egyensuly 0,82 =
2. idéélmény atalakulasa 0,67 0,252™ -
3. cselekvés-tudat dsszeolvadasa 0,63 0,513 0,252™ =
4. pillanatnyi feladatra valo koncentraci6 0,52 0,311™ 0,143™ 0,482™ -
*p<0,01; **p<0,05
13.4.6. Az ABO-S faktortoltései a multigroup CFA elemzés szerint
Skala Item Faktortoltés
Egész minta | Novekedési Novekedési
csucs elétti | csucs utani
csoport esetén | csoport esetén
1. kimeriilés ABOS2 0,754 0,743 0,730
ABOS3 0,505 0,386 0,480
ABOS5 0,834 0,762 0,781
ABOS6 0,789 0,732 0,798
ABOS8 0,861 0,884 0,920
ABOS9 0,765 0,740 0,796
ABOS11 | 0,787 0,846 0,878
ABOS14 | 0,622 0,615 0,647
2. csokkent teljesitmény érzet | ABOS1 0,587 0,616 0,606
ABOS4 0,857 0,818 0,821
ABOS7 0,561 0,462 0,406
ABOS10 | 0,597 0,592 0,582
ABOS13 | 0,626 0,539 0,702
3. negativ sportérzet ABOS12 0,708 0,602 0,765
ABOS15 | 0,410 0,355 0,424
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13.4.7. SMS-II skalak a novekedési csucs eldtti és utani életkori csoportokban fiuk és

lanyok korében

fiuk lanyok
Novekedési | Novekedési Total Novekedési | Novekedési Total
SMS-II skalak csucs elott csucs utan csucs elott csucs utan

(229 £6) (112 £8) (341 f6) (18 £6) (61 £5) (79 16)

M SD M SD M SD M SD M SD M SD
amotivacio 3,70 199 |391 |203|377 |200]|372 |1,36 |546 |3,46 |506 | 3,19
kiils6 szabalyozas | 6,95 | 3,25 | 7,44 | 3,73 | 7,11 |441 |7,78 |328 |755 |349 |760 |342
introjekcio 12,92 | 461 | 13,62 | 456 | 13,15 | 4,60 | 13,06 | 5,21 | 13,99 | 4,74 | 13,78 | 4,83
identifikacio 17,31 | 4,13 | 16,64 | 4,27 | 17,09 | 4,19 | 17,61 | 4,23 | 17,20 | 3,39 | 17,29 | 3,57
integracio 18,35 | 3,54 | 18,40 | 3,25 | 18,36 | 3,44 | 17,94 | 4,35 | 18,18 | 3,54 | 18,13 | 3,71
bels6 szabalyozas | 18,35 | 3,66 | 18,02 | 3,58 | 18,24 | 3,63 | 17,83 | 3,90 | 17,70 | 3,87 | 17,73 | 3,85

13.4.8. SMS-II skalak a novekedési cstics elotti €s utani életkori csoportokban labdarigok

¢és uszok korében

labdarugok uszok
SMSII Novekedési | Novekedési Total Novekedési | Novekedési Total
Kalik csucs elott csucs utan csucs elott csucs utan
skalal . "
(188 £5) (116 £8) (304 f6) (59 £6) (57 £6) (116 fo)
M SD M SD M SD M SD M SD M SD
amotivacio 356 (18 394 |24 |370 |20 (415 |21 |551 |30 |482 |27
kiils6 694 (31 (728 |37 |707 |33 (725 |36 |787 [33 |756 |34
introjekciod 128 |46 |142 (4,7 |134 |47 |131 |44 |126 |42 |12,8 | 4,3
identifikacié | 17,4 |40 | 171 |40 |173 |40 |169 |43 |16,3 | 3,8 | 16,6 | 4,1
integracio 186 |33 |188 (3,0 |18,7 |32 |173 |41 |172 |3,7 |17,3 | 3,9
belsd 185 |35 |18,2 (34 |184 |35 |174 |40 |171 |39 |17,3 | 3,9

13.4.9. A szoveges valaszokban megjelend fobb motivacids tényezok €s gyakorisaguk

Miért sportolsz? Gyakorisag
1 Pozitiv érzések atélése miatt 125

2 A sportag szeretete miatt 119

3 Karrier és hirnév miatt 78

4, Fejlodés, tanulas miatt 57

5 Elettani hatasok, egészség miatt 55

6 Versenyzés €s kihivasok miatt 48
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7. Tarsasag miatt 47
8. Mozgas szeretete miatt 44
9. Elet részévé valt 41
10. Megélhetés miatt 40
11. Célok elérése miatt 39
12. Kornyezet hatasara 16

13.4.10. A motivacids struktarak és a hozzajuk kapcsolt motivacids tényezdk

Térsasdg Elet része

13.4.11. K-means klaszteranalizis ANOVA értékei

Cluster Error
Mean Square df Mean Square df F p
Amotivacio 32,486 3 371 413 87,578 <0,001
Kiils6 szabalyozas 42,287 3 1,001 413 42,228 <0,001
[ntrojekcid 209,656 3 ,891 413 235,285 <0,001
[dentifikacio 165,232 3 ,667 413 247,675 <0,001
Integracio 119,394 3 479 413 249,509 <0,001
Bels6 szabalyozas 137,380 3 ,505 413 272,056 <0,001
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13.4.12. Eletkori csoportok aranya az egyes klaszterekben

Valid Cumulative
Frequency Percent Percent Percent
1. | noévekedési csucs el6tti 98 64,5 64,5 64,5
novekedési csucs utani 54 35,5 35,5 100,0
Total 152 100,0 100,0
2. | novekedési cstcs elotti 20 37,7 37,7 37,7
novekedési csucs utani 33 62,3 62,3 100,0
Total 53 100,0 100,0
3. | novekedési cstcs elotti 23 60,5 60,5 60,5
novekedési csucs utani 15 39,5 395 100,0
Total 38 100,0 100,0
4, | novekedési csucs el6tti 104 59,8 59,8 59,8
novekedési cstcs utani 70 40,2 40,2 100,0
Total 174 100,0 100,0
13.4.13. Nemek aranya az egyes klaszterekben
Valid Cumulative
Frequency Percent Percent Percent
1. |fin 135 88,8 88,8 88,8
lany 17 11,2 11,2 100,0
Total 152 100,0 100,0
2. |fia 33 62,3 62,3 62,3
lany 20 37,7 37,7 100,0
Total 53 100,0 100,0
3. |fia 32 84,2 84,2 84,2
lany 6 15,8 15,8 100,0
Total 38 100,0 100,0
4. | fin 140 80,5 80,5 80,5
lany 34 19,5 19,5 100,0
Total 174 100,0 100,0
13.4.14. Sportagak aranya az egyes klaszterekben
Valid Cumulative
Frequency Percent Percent Percent
1. ] labdartgas 118 77,6 77,6 77,6
uszas 34 22,4 22,4 100,0
Total 152 100,0 100,0
2. | labdarugas 24 45,3 45,3 45,3
uszas 29 54,7 54,7 100,0
Total 53 100,0 100,0
3. | labdarugas 25 65,8 65,8 65,8
Giszés 13 34,2 34,2 100,0
Total 38 100,0 100,0
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4. | labdartgas
Uszas
Total

137
37
174

78,7
21,3
100,0

78,7
21,3

100,0

78,7
100,0

13.4.15. Az 1. usz6 motivacios strukturdjanak atlag, szords €s hatasnagysag értékei

Amotivacio

Kiilso szabalyozas
Introjekcio
Identifikacio

Integracio

Belsé szabdlyozas
Befejezettségre torekvés
Tudas megszerzése
Elvezet/inger keresése

1. merés

dtlaga

1,00
2,00
5,50
2,50
5,75
5,50
5,50
5,50
3,75

1. merés

szordsa

0,50
2,00
1,73
2,08
1,89
1,91
1,29
1,73
2,87

2. merés

dtlaga
1,00
1,50
4,50
3,75
6,00
5,25
6,50
5,00
5,50

2. meérés

szorasa

0,00
1,00
2,65
1,26
0,82
1,26
0,58
1,41
1,29

Cohen’d

érték

13.4.16. A 2. usz6 motivaciods strukturdjanak atlag, szords €s hatasnagysag értékei

Amotivacio

Kiilso szabadlyozas
Introjekcio
Identifikacio

Integracio

Belsé szabdlyozas
Befejezettségre torekvés
Tudas megszerzése
Elvezet/inger keresése

1. meérés

atlaga

1,00
1,00
1,00
5,25
5,25
5,25
5,25
7,00
5,25

1. méres

szordsa

0,00
0,00
0,00
3,50
3,50
3,50
3,50
0,00
3,00

2. mérés

atlaga
1,00
1,00
4,00
7,00
5,25
7,00
7,00
7,00
7,00

2. méreés

szordsa

0,00
0,00
2,45
0,00
3,50
0,00
0,00
0,00
0,00

0,00
0,32
0,39
0,55
0,13
0,12
0,74
0,25
0,58

Cohen’d

értéek

13.4.17. A 3. usz6 motivaciods strukturdjanak atlag, szords €s hatasnagysag értékei

Amotivacio

Kiilsé szabdlyozds
Introjekcio
Identifikacio

Integracio

Belsé szabadlyozas
Befejezettségre torekvés
Tudas megszerzése
Elvezet/inger keresése

1. mérés

adtlaga

2,25
2,00
5,00
6,00
6,00
6,75
6,75
6,75
6,75

1. meérés

szordsa

2,50
2,00
2,71
0,00
1,41
0,50
0,50
0,50
0,50
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2. mérés

atlaga
1,25
1,25
3,25
4,50
5,75
5,25
4,50
4,75
5,25

2. méreés

szordsa

0,50
0,50
2,50
2,08
1,89
2,22
2,38
2,06
2,22

0,00
0,00
1,22
0,50
0,00
0,50
0,50
0,00
0,82

Cohen’d

erték

0,40
0,37
0,54
0,72
0,13
0,91
1,28
1,30
0,91



