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BE VE ZE TÉS

Ko rea te rü le tén a 4. szá zad ban há rom ki rály ság ural ko dott. A leg ki seb ben, Sillá-
ban ne me si if jak ból kiala kí tot tak egy olyan elit kü lö nít ményt, mely ar ra volt hi-
 va tott, hogy meg véd je az or szá got a két má sik ki rály ság, il let ve Ja pán fe lől ér ke ző
tá ma dá sok tól. Az ala ku lat a Hwarang-do ne vet kap ta, mely nek je len té se: a vi-
 rág zó if jú ság út ja (Serényi–Har mat 1987). A hwarangok jó val na gyobb lét szá mú
el len fél lel szem ben is ered mé nye sen vet ték fel a küz del met. Si ke rük tit ka ki kép -
zé sük szel le mi sé gé ből fa kad ha tott: A fia ta lo kat nem csak az ak ko ri fegy ve res és
pusz ta ke zes harc mű vé sze tek re ok tat ták, ha nem kép zé sük ben nagy hang súlyt
fek tet tek a tu do má nyok, a mű vé sze tek, a fi lo zó fia ok ta tá sá ra, a me di tá ció gya-
 kor lá sá ra és a ter mé szet tel va ló kap cso lat ápo lá sá ra. A Hwarang-do több mint
1500 éves fi lo zó fiá ja sze rint ah hoz, hogy va la ki ből ki vá ló har cos vál jon, nem
elég pusz tán a tes ti erő, az ügyes ség, a fegy ver for ga tás jár tas sá gá nak fej lesz té se,
ha nem a lel ki és szel le mi épü lés is nél kü löz he tet len hoz zá. 

Ami kor a harc mű vé sze tek kel kap cso lat ba ke rül tem, már ak kor fog lal koz ta -
tott, hogy az em ber ho gyan fej leszt he ti, tö ké le te sít he ti, tel je sít he ti ki fi zi kai ké-
 pes sé geit. Mos tan ra úgy gon do lom, hogy a fi zi kai ké pes sé gek tö ké le te sí té sé re
irá nyu ló vágy ré sze az em ber tel jes ség re, egész-ségre va ló tö rek vé sé nek. Azon-
 ban ko ráb bi edző ként taekwondo olim piai sport ág ban (mely nek egyik gyö ke re a
hwarangdo), ex nem ze ti vá lo ga tott ver seny ző ként, te het ség pszi cho ló gia-ok ta tó -
ként, gya kor ló pszi cho ló gus ként to vább ra is fog lal koz tat: Mely té nye zők és ho-
 gyan játsz hat nak iga zán sze re pet ab ban, hogy va la ki mi nél in kább ki tud ja tel je -
sí te ni ké pes sé geit a sport ban, hogy mi nél ma ga sabb szin tet tud jon elér ni, hogy a
sport te het sé ge ne kal lód jon el, hogy si ke res sport kar riert fut has son be. Vizs gá -
ló dá saim so rán azt ta lál tam, hogy a fen ti kér dé sek re egy faj ta rend szer szem lé le tű
meg kö ze lí tés ben ér de mes legin kább vá la szo kat ke res nünk. Ez a meg kö ze lí tés, a
sport te het ség fej lesz té sé nek rend szer szem lé le tű meg kö ze lí té se ab ból in dul ki,
hogy a fej lő dést, a sport te het ség ki bon ta koz ta tá sát egyide jű leg több kü lön bö ző
szin tű (egyé nen be lü li, tár sas kör nye ze ti, tár sa dal mi) té nye ző és azok di na mi kus
köl csön ha tá sa be fo lyá sol ja. Tu laj don kép pen ilyen szem pont ból a Hwarang-do a
rend szer szem lé le tű sport te het ség-fej lesz tés egyik elő fu tá ra is le het ne, hi szen a
ki kép zők – a har co sok ban szunnya dó ké pes sé gek ki bon ta koz ta tá sá nak ér de ké -
ben – a tes ti, lel ki és szel le mi fej lő dést egy más tól el vá laszt ha tat lan nak tart va a
tes ti ol dal mel lett több – né ha a fi zi kai ké pes sé gek kel lát szó lag nem túl szo ros
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kap cso lat ban ál ló – té nye ző ho lisz ti kus fej lesz té sé re, kép zé sé re, mű ve lé sé re is
kon cent rál tak. To váb bá a csa lá di szem pon to kat fi gye lem be vé ve még ki vá lasz tá -
si kri té riu mo kat is meg ha tá roz tak: a Hwarang-do kü lö nít mény be ne me si szár-
 ma zá sú if jak ke rül het tek be. 

Je len könyv az integratív, rend szer szem lé le tű sport te het ség-gon do zás el mé -
le té be és gya kor la ti vo nat ko zá sai ba nyújt be ve ze tést. Az el ső fe je zet a sport te -
hetség-fej lesz tés integratív szem lé le tét mu tat ja be. A má so dik fe je zet a sport-
 tehet ség ki bon ta koz ta tá sát be fo lyá so ló né hány je len tő sebb, egyé nen be lü li és
sze mély kö zi pszi cho ló giai té nye ző vel fog lal ko zik. Ezután a 3. fe je zetben egy
nagy sza bá sú sport te het ség-pszi cho ló giai ku ta tást mu ta tunk be, mely tám pon -
to kat nyújt a sport te het ség azo no sí tá sá hoz, il let ve tu do má nyo san is alá tá maszt ja
az integratív meg kö ze lí tés szük ség sze rű sé gét a te het ség gon do zás ban. Vé gül a 4.
fe je zet ben az integratív szem lé le tű te het ség fej lesz tés gya kor la ti le he tő sé gei re
nyúj tunk ki te kin tést.

A sport te het ség ki bon ta koz ta tá sát be fo lyá so ló je len tő sebb pszi cho ló giai té-
 nye zők ta nul má nyo zá sá hoz a sport pszi cho ló gia disz cip lí ná ját hív juk se gít sé gül.
A mo dern sport pszi cho ló gia egyik köz pon ti ér dek lő dé si te rü le te az a kér dés kör,
hogy a sze mé lyi ség pszi chés funk ciói és tu laj don sá gai ho gyan be fo lyá sol ják a si-
 ke res tel je sít mény eléré sét (Nagykáldi 2002). A sport pszi cho ló gia el mé le té ben
és gya kor la tá ban ki vá lóan in teg rá lód nak kü lön bö ző pszi cho ló giai né ző pon tok
(pél dául kog ni tív né ző pont, hu ma nisz ti kus né ző pont), il let ve te rü le tek (pél dául
a fej lő dés lé lek tan, a személyiséglélektan, a szo ciál pszi cho ló gia). A sport pszi cho -
ló giai ku ta tá sok bi zo nyít ják, hogy a kiemel ke dő sport tel je sít mény eléré sé hez
(így a sport te het ség ki tel je sí té sé hez) a pro fesszio ná lis sport te rén má ra nél kü -
löz he tet len a tes ti ké pes sé ge ken túl mu ta tó té nye zők fi gye lem be vé te le és fej lesz -
té se (Aidman–Schofield 2004; Williams–Krane 2001). Ez utób biak ra mind a
spor to lók fel ké szü lé sé ben, mind a ver se nyek so rán egy re na gyobb hang súly he-
 lye ző dik. A sport szak em be rek ha zánk ban is egy re je len tő sebb sze re pet tu laj do -
ní ta nak a sport pszi cho ló giai szem pon tok nak, ugyanak kor a gya kor lat ban a fi zi -
kai té nye ző kön túl mu ta tó té nye zők fej lesz té se még min dig hát tér be szo rul.
Lénárt (2002) pél dául utal ar ra, hogy míg a né met olim piai csa pat kb. 250 spor-
 to ló já nak fel ké szí té sét ha zai kör nye zet ben, il let ve az olim pia hely szí nén 26
sport pszi cho ló gus se gí tet te, ad dig a ma gyar ke ret ta gok ha zai fel ké szí té sé ben
elenyé sző lét szá mú pszi cho ló gus ve he tett részt, a ver seny hely szí ni fel ké szí tés ről
nem is be szél ve. Előb biek miatt is lé nye ges nek tart juk fel hív ni a fi gyel met a pszi-
 cho ló giai té nye zők fej lesz té sé nek, il let ve egy komp lex, rend szer szem lé le tű meg-
 kö ze lí tés nek a fon tos sá gá ra a sport te het ség-gon do zás ban. 



1. A SPORT TE HET SÉG-FEJ LESZ TÉS INTEGRATÍV
MEG KÖ ZE LÍ TÉ SE 

1.1. Rend szer szem lé le tű pszi cho ló giai meg kö ze lí tés

Egy szer a szer vek fel lá zad tak a gyo mor el len. Amiatt ne hez tel tek rá, hogy ne kik
kell el lát niuk éle lem mel, mi köz ben ő sem mi mást nem tesz, pusz tán el nye li
mun ká juk gyü möl csét. Ezért el ha tá roz ták, hogy nem szál lí ta nak töb bé élel met a
gyo mor nak. A kéz nem emel te fel a száj hoz a táp lá lé kot, a fo gak nem őröl ték
meg, a to rok nem nyel te le. Azt re mél ték, ez majd mun ká ra kész te ti a pi masz
gyom rot. Ám csak azt ér ték el, hogy az egész test annyi ra le gyen gült, hogy kö zel
ke rült a ha lál hoz (de Mello 2002). 

Ho gyan len ne ké pes egész sé ge sen, ha té ko nyan mű köd ni az egész, ha az
egyes ré szek „nem kap ják meg, ami jár ne kik”? A csacs ka szer vek ezt nem tud-
 ták, így majd nem a vesz tük be ro han tak. Gyak ran – mind egyé ni, csa lá di, tár sas,
mind pe dig tár sa dal mi szin ten – mi is úgy gon dol ko dunk, mint az egy sze ri szer-
 vek: na gyobb fon tos sá got tu laj do ní tunk egy-egy el szi ge telt rész mű kö dé sé nek,
míg má sok sze re pé ről, fon tos sá gá ról haj la mo sak va gyunk meg fe led kez ni. Pe dig
pszi cho ló giai szem pont ból sze mé lyi sé günk ha son lóan mű kö dő ré szek ből te vő -
dik össze, mint fi zio ló giai szem pont ból a szer ve ze tünk. És aho gyan egy élő szer-
 ve zet bio ló giai szin ten ré sze kör nye ze te na gyobb rend sze ré nek, úgy az em ber
pszi cho ló giai szin ten is ha son ló tör vény sze rű sé gek sze rint ta go zó dik be tár sas
kör nye ze té nek rend sze ré be.

Bio ló giai szin ten – több sej tűek ese té ben – a sej tek szer ve ket al kot nak, a szer-
 vek szerv rend sze re ket ké pez nek, és a szerv rend sze rek ből épül fel a szer ve zet.
E szer ve zet ré sze a mik ro kör nye ze té nek (pél dául egy nö vé nyi tár su lás nak), a
mik ro kör nye zet ré sze egy mak ro kör nye zet nek (pél dául egy er dő ség nek) és így
to vább egé szen a bio szfé ráig, amely, mint tud juk, még to váb bi szám ta lan al rend -
szer ré sze. Bi zo nyos fi zi kai el mé le tek (Davies 1995) sze rint még az uni ver zum is
ré sze to váb bi uni ver zu mok nak. To váb bá, ha a sej tek szint jé től vissza fe lé in dul -
tunk vol na (sejt al ko tók, ve gyü le tek, mo le ku lák), ak kor is olyan rend sze rek kel
ta lál koz nánk, ame lyek mű kö dé sé ben ha son ló tör vény sze rű sé ge ket fe dez het -
nénk fel. E tör vény sze rű sé ge ket a rend szer szem lé le tű mo dell ír ja le (Dallos–
Procter 2001):
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1. A rend sze rek ről el mond ha tó, hogy egy más sal köl csön ha tás ban ál ló ré-
 szek ből áll nak. Ha vál to zás áll be bár mely rész mű kö dé sé ben, az ha tás sal
van a töb bi rész, il let ve az egész mű kö dé sé re. 

2. A rend szer egé sze mi nő sé gi leg töb bet je lent, mint pusz tán a ré szek ösz-
szes sé gét. 

3. A rend sze rek egy di na mi kus egyen sú lyi ál la pot fenn tar tá sá ra tö re ked nek. 

4. A rend szer köl csön ha tás ban áll a kör nye ze te rend sze ré vel, és ré sze an nak. 

A ter mé szet tu do má nyok után a tár sa da lom tu do má nyok is fel fi gyel tek rá,
hogy a rend szer szem lé le tű mo dell se gít sé gé vel na gyon szé pen leír ha tóak és
megért he tőek bi zo nyos egyé nen be lü li, il let ve sze mély kö zi fo lya ma tok, tör vény -
sze rű sé gek. Így ala po sab ban megért he tőek azon je len sé gek is, me lyek alap ve -
tően meg ha tá roz hat ják az em ber fej lő dé sét, ki tel je se dé sét, a vi lág ban va ló si ke -
res sé gét. Gya kor ló pszi cho te rá piás szak em be rek fi gyel tek fel pél dául ar ra a
je len ség re, hogy ami kor több gyer me kes csa lád egyik gye re két va la mi lyen tü net -
tel pszi cho ló gus hoz vit ték, és a pa na szok múl ni kezd tek, ak kor gyak ran egy má -
sik gyer mek a csa lád ból – aki vel azodáig sem mi lyen gond nem volt – kez dett el
va la mi lyen tü ne tet pro du kál ni. „Dok tor úr, na gyon örü lünk, hogy Pe ti ke már
nem ve rek szik az osz tály tár sai val. Vi szont Pan ni ka az utób bi idő ben na gyon so -
kat ron tott az is ko lá ban.” Az ilyen meg fi gye lé sek ve zet tek ah hoz az el gon do lás -
hoz, hogy ne pusz tán az egyén ben zaj ló fo lya ma tok ra kon cent rál jon a pszi cho -
te rá pia, ha nem a csa lá dot egész rend szer ként ke zel je, mely nek az egyén – az ő
bel ső pszi chés rend sze ré vel együtt – szer ves ré sze. Az is jel lem ző pszi cho te rá piás
ta pasz ta lat volt, hogy a kór ház ban ke zelt fel nőtt be te gek ál la po tá nak ha tá ro zott
ja vu lá sa csa lád juk hoz ha za tér ve gyak ran meg tor pant, vagy épp visszaes tek a ke-
 ze lés előt ti szint re. Ez a fo lya mat ért he tőb bé vá lik, ha ar ra gon do lunk, hogy a
csa lád mint rend szer tö rek szik egy egyen sú lyi ál la pot fenn tar tá sá ra (még az
eset ben is, ha ez egy pa to ló giás egyen súly). Te hát ha a rend szer ré sze vál to zik, és
ma ga a rend szer nem mu tat el moz du lást az egyen sú lyi ál la pot ból, ak kor az
könnyen vissza húz hat ja az adott részt a ko ráb bi mű kö dé si ál la po tá ba.

A fej lő dés, a vál to zás szem pont já ból ezért né ha szük ség sze rű fel boly dul nia
mind az egyé nen be lü li, mind az egyén és kör nye ze te kö zöt ti egyen sú lyi ál la po -
tok nak. To váb bá egy ma ga sabb egyen sú lyi ál la pot vagy fej lő dé si szint eléré sé hez
hoz zá se gít ben nün ket, ha mind egyé nen be lül, mind a tár sas kör nye zet ben mi -
nél több rész össz hang ja ser ken ti a vál to zás elő moz du lá sát. Mi nél in kább ön ma -
ga tel jes sé gé ben tud juk át lát ni, megér te ni az em ber kü lön bö ző szin tű mű kö dé -
sei nek összes sé gét, azok össze füg gé sei nek fi gye lem be vé te lé vel, an nál in kább
ké pe sek le he tünk ön ma gunk és má sok fej lő dé sét elő moz dí ta ni a ki tel je se dés
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irá nyá ba. Így a sport te het ség ki bon ta koz ta tá sa kap csán is hasznos le het, ha rend-
 szer szem lé let ben gon dol kod va pró bál juk meg ra gad ni e komp lex je len sé get. Pél-
 dául li neá ris ok ság ban gon dol kod va fel té te lez het jük, hogy aki job ban tel je sít a
sport ver se nyen, ar ra büsz kébb a csa lád ja, vagy má sik irány ból kiin dul va él he -
tünk olyan hi po té zis sel is, hogy aki re büsz kébb a csa lád ja, az job ban tel je sít a
sport ban. Ugyanak kor rend szer szem lé let ben gon dol kod va azt mond hat juk,
hogy az egyén és csa lád ja fo lya ma tos in terak ció ban van, köl csö nö sen hat nak
egy más ra, így mind két megál la pí tás re le váns: az egyén tel je sít mé nye is hat ar ra,
hogy csa lád ja ho gyan gon dol ko dik ró la, és a csa lá di vissza jel zé sek is hat nak az ő
tel je sít mé nyé re. Ilyen össze füg gés ben nem azt ér de mes vizs gál nunk, hogy me-
 lyik megál la pí tás az iga zabb, vagy hogy me lyik té nye ző az előbb re va ló, ha nem
azt, hogy ho gyan hat nak ezek a té nye zők egy más ra.

1.2. Integratív szem lé let az em be ri fej lő dés kap csán

1.2.1. A fej lő dés el mé le tek sok szí nű sé ge

A (sport)te het ség ki bon ta koz ta tá sa kap csán to váb bi szem lé le ti kér dés ként fel-
 me rül az is, hogy ho gyan gon dol ko dunk ma gá ról a fej lő dés ről, a ki tel je se dés ről.
Hi szen mind a te het ség fo gal mun kat, mind a te het sé gek hez va ló hoz záál lá sun -
kat, mind a fej lesz tő mun kát be fo lyá sol hat ja az a szem lé let, amellyel az em be ri
fej lő dés hez kö ze lí tünk. 

A kü lön bö ző pszi cho ló giai irány za tok és el mé let al ko tók el té rő pers pek tí vák -
ból kö ze lít ve a fej lő dés más-más as pek tu sait ra gad ják meg. Erikson pszi cho-
ana li ti kus hát te rű pszi cho szo ciá lis fej lő dés el mé le te pél dául a szo ciá lis ha tá sok
tük ré ben for má ló dó ér zel mi-a ka ra ti fej lő dést ír ja le, Piaget kog ni tív fej lő dés el -
mé le te az in tel lek tuá lis fej lő dést ra gad ja meg kog ni tív né ző pont ból, míg Kohl-
berg az er köl csi fej lő dés ről ál lí tott fel mo dellt (Tóth 2000). 

Mönks és Mason (1997) a fej lő dés el mé le te ket szem lé let mód juk alap ján cso-
 por to sít va négy ka te gó riá ba so rol ja. A bio ló giai orien tált sá gú el mé le tek kö zé
azo kat ve szik, ame lyek az em be ri fej lő dést min de nekelőtt az or ga niz mus nö ve -
ke dé sé nek és éré sé nek te kin tik. E meg kö ze lí té sek el ső sor ban az örök le tes té nye -
zők, a bio ló giai meg ha tá ro zók fon tos sá gát hang sú lyoz zák. A má sik cso port ba az
úgy ne ve zett kör nye zet orien tált el mé le te ket so rol ják. Ide a ta nu lás és a szo ciá lis
kör nye zet je len tő sé gét hang sú lyo zó el mé le te ket ve szik, azo kat, me lyek a fej lő -
dést olyan szo ciá lis ta nu lá si fo lya mat nak fog ják fel, amely ben fő sze re pet a kör-
 nye zet ját szik. A har ma dik cso port a pszi cho di na mi kai el mé le te ké. Ezek az el-
 mé le tek – az előb biek hez ha son lóan – szin tén fon tos nak vé lik a kör nye zet
sze re pét, el len ben azok tól el té rően a sze mé lyi ség tár sas-ér zel mi össze te vői nek
tu laj do ní ta nak alap ve tő je len tő sé get. Ezek ben a fej lő dés di na mi ká ját a szo ciá lis



12
Orosz Ró bert

és affek tív (ér zel mi) össze te vők köl csön ha tá sa ha tá roz za meg. Vé gül ne gye dik -
ként az úgy ne ve zett interakcionalista el mé le tet em lí tik, amely a kör nye ze ti és
egyé nen be lü li té nye zők szin te ti zá lá sá ra tö rek szik. Ilyen interakcionista el mé let -
nek tart ják pél dául Wil liam Stern kon ver gen cia el mé le tét, mely sze rint az em be -
ri fej lő dés olyan fo lya mat, mely ben a sze mé lyi ség be li és kör nye ze ti fak to rok ösz-
sze tar ta nak, vagy Piaget fej lő dés el mé le tét, mely sze rint az egyén és kör nye ze te
köl csö nö sen hat nak egy más ra: az egyén for má ló dik a kör nye ze te ál tal, s köz ben
ő is fo lya ma to san új raal kot ja kör nye ze tét. 

Mönks és Mason szé les táv la tú át te kin té se a fej lő dés el mé le tek bi zo nyos
szem pon tok sze rin ti cso por to sí tá sa, mely ben el ső sor ban az „egyé nen be lü li
vagy kör nye ze ti” szem pont a ren de ző elv. A fej lő dés el mé le tek meg kö ze lít he tőek
más as pek tu sok ból is, pél dául, hogy mi lyen pszi cho ló giai né ző pont (Atkinson
és mtsai 1994) áll mö göt tük (bio ló giai, kog ni tív, behaviorista, pszi choana li ti kus
vagy fe no me no ló giai). Min den pszi cho ló giai je len ség (köz tük a fej lő dés is)
egyaránt meg kö ze lít he tő e kü lön bö ző né ző pon tok mindegyi ké ből. Egy né ző -
pon tot itt azon ban ki csit rész le te seb ben megem lí tünk, ugyanis eb ben az em be ri
fej lő dés, ki tel je se dés gon do la ta a pa ra dig ma kö zép pont já ban áll: bi zo nyos fe no -
me no ló giai meg kö ze lí té sű el mé le te ket hu ma nisz ti kus nak ne ve zik, mi vel azo kat
a mi nő sé ge ket hang sú lyoz zák, me lyek meg kü lön böz te tik az em be re ket az ál la -
tok tól. 

1.2.2. A fe jő dés humánspecifikus szük ség le tét hang sú lyo zó pszi cho ló giai 
irány zat

A hu ma nisz ti kus pszi cho ló gia irány zat em ber ké pé nek meg ha tá ro zó alap fel ve té -
se, hogy min den em ber ve le szü le tet ten tö rek szik a fej lő dés re, ki tel je se dés re.
A fej lő dés szük ség le te e gon do lat alap ján ál ta lá nos em be ri jel lem ző, amely szü le té -
sé től fog va ki vé tel nél kül min den em ber ben je len van.

Abraham Maslow, e pszi cho ló giai irány zat egyik leg je le sebb kép vi se lő je sze-
 rint a fej lő dés az egyén ben lé vő le he tő sé gek ki tel je sí té sé nek irá nyá ba zaj lik. E ki -
tel je se dést ne ve zi ő ön meg va ló sí tás nak. Maslow (1970) sze rint a min den em ber -
ben je len lé vő (humánspecifikus) szük ség le tek hie rar chiá ba ren de ződ nek, mely
hie rar chia al ján az úgy ne ve zett de fi cit- vagy hiány igé nyek, míg fel sőbb ré szein a
nö ve ke dé si igé nyek fog lal nak he lyet. A de fi cit igé nyek nek a fi zio ló giai szük ség le -
te ket, a biz ton ság szük ség le tét, il let ve a sze re tet, ho va tar to zás szük ség le tét tart ja.
Azért ne ve zi így őket, mert fel me rü lé sük az em ber ben va la mi fé le kel le met len
hiány ér ze tet kelt, me lyet kielé gí té sük kel sze ret ne be töl te ni. A nö ve ke dé si igé-
 nyek kö zé a megis me rés, tu dás szer zés szük ség le tét (kog ni tív szük ség let), az esz-
 té ti kai szük ség le tet, il let ve a hie rar chia csú csán he lyet fog la ló ön meg va ló sí tás
szük ség le tét so rol ja (1. áb ra). 
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Maslow a ki tel je se dés pil la na tai ban átél he tő rit ka, ma gasz tos – akár transz-
 cen dens – él mé nye ket csúcs él mé nyek nek ne ve zi. El kép ze lé se alap ján ah hoz,
hogy a nö ve ke dé si igé nyek fel me rül hes se nek, vagy hogy az em ber az ön meg va -
ló sí tás irá nyá ba tö re ked hes sen, a hiány szük ség le tek nek – legalább rész ben – ki
kell elé gül niük. El mé le te sze rint te hát min den ki ben meg van az igény a ben ne 
lé vő ké pes sé gek ki tel je sí té sé re, azon ban a ko ráb ban vagy je len leg ki nem elé gí -
tett hiány szük ség le tek ből fa ka dó bi zo nyos vissza hú zó erők (pél dául a sze re tet -
szük ség let ko rai ér zel mi el ha nya go lás ból fa ka dó kielé gí tet len sé ge) megaka dá -
lyoz hat ják a nö ve ke dé si igé nyek meg va ló sí tá sát. Maslow ön meg va ló sí tás sal
kap cso la tos ku ta tá sai so rán azt ta lál ta, hogy azok a diá kok, akik meg fe lel tek az
ön meg va ló sí tás ál ta la meg ha tá ro zott kri té riu mai nak, a né pes ség legegész sé ge sebb
ré te gé hez tar toz tak, nem ad ták je lét al kal maz ko dá si za va rok nak, és – ami té mánk
szem pont já ból kiemel ke dően fon tos – ké pes sé geik kel, il let ve te het sé gük kel meg-
 fe le lően tud tak él ni. Maslow el mé le té ben a fej lő dés kap csán egyaránt meg je len -
nek a bio ló giai szem pon tok (fi zio ló giai szük ség le tek), az ér zel mi szem pon tok
(sze re tet szük ség let), a kog ni tív szem pon tok (tu dás szer zés-szük ség let) s ki mon -
dat la nul a tár sas szem pon tok is (a de fi cit igé nyek nagy ré szét a tár sas kör nye zet
ké pes csak kielé gí te ni). Sőt ké sőb bi mun kái ban (Maslow 2006) újabb szem pont -

1. áb ra. A Maslow-féle szük ség le tek hie rar chiá ja

Ön meg va ló sí tás
szük ség le te

Kog ni tív 
szük ség let

Sze re tet, El fo ga dás, Ho va tar to zás
szük ség le te

Biz ton ság 
szük ség le te

Nö ve -
ke dé si 
szük ség-
 le tek

De fi cit-
 szük ség-
 le tek

Fizológiai szük ség le tek

Esz té ti kai 
szük ség let
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ként fel me rül az úgy ne ve zett transz cen den cia szük ség let, amely az em ber nek
ön ma ga meg ha la dá sá ra, a sze mé lyi sé gén túl mu ta tó esszen cia meg ta pasz ta lá sá -
ra irá nyu ló nö ve ke dé si szük ség le tét ta kar ja. 

1.2.3. Tö rek vés az em be ri fej lő dés integratív szem lé le té re

A hu ma nisz ti kus pszi cho ló giá ban gyö ke re ző – Maslow-t egyik szel le mi aty já -
nak tar tó – pszi cho ló giai irány za tok kö zött még fia tal nak te kint he tő transzper-
szonális pszi cho ló gia komp lex, át fo gó meg kö ze lí tés kiala kí tá sá ra tö rek szik az
em be ri lel ki mű kö dés ről, mely fi gye lem be ve szi és létjogosultnak tart ja mind a
per szo ná lis (sze mé lyes), mind a transzperszonális (sze mé lyen tú li) di men ziót. 

A hu ma nisz ti kus hoz ha son lóan a transzperszonális meg kö ze lí tés nek szin tén
súly pon ti kér dé se az em be ri fej lő dés és ki tel je se dés ta nul má nyo zá sa. Wilber
(2006) pél dául egy olyan át fo gó lé lek ta ni spekt rum mo dellt dol go zott ki, mely
fej lő dés ala pú, struk tu rá lis, hie rar chi kus és rend szer szem lé le tű, to váb bá amely
ugyanúgy me rít a ke le ti, il let ve nyu ga ti lé lek ta ni is ko lák ered mé nyei ből. Mun-
 kái ban öt vö zi pél dául a tárgy kap cso lat el mé let, az eriksoni pszi cho szo ciá lis el-
 mé let, a piaget-i kog ni tív fej lő dés el mé let, vagy a kohlbergi er köl csi fej lő dés el-
 mé let nyu ga ti lé lek ta ni is me re teit a hin duiz mus, a mahájána budd hiz mus, a
kabbala vagy a jó ga ta ní tá sai val. El kép ze lé se sze rint ezek az el mé le tek nem egy-
 mást ki zá róak, ha nem a vi lág kü lön bö ző as pek tu sai nak el té rő né ző pon tok ból
tör té nő meg ra ga dá sai, me lyek kiegé szí tik egy mást, s egyaránt fon tos ada lék kal
szol gál nak a va ló ság mi nél tel je sebb megis me ré sé hez. 

Ha egy na gyon leegy sze rű sí tett, de ugyanak kor gya kor la tias mo dellt sze ret -
nénk nyúj ta ni az em ber hét köz na pi mű kö dé sé ről transzperszonális szem lé let -
ben, ak kor azt mond hat juk, hogy éle tün ket a min den na pok ban pár hu za mo san
négy szin ten él jük meg, s e négy di men zió ban fo lya ma to san le he tő sé günk van a
fej lő dés re. Ne vez zük ezt a négy szin tet fi zi kai nak, ér zel mi nek, ér tel mi nek, il let ve
spi ri tuá lis nak (vagy szel le mi nek). 

A fi zi kai szint hét köz nap jaink anya gi, ma te riá lis as pek tu sait je le ní ti meg. Ide
tar to zik fi zi kai tes tünk, an nak min den mű kö dé si tör vény sze rű sé gé vel együtt.
Ide tar toz hat nak to váb bá eg zisz ten ciá lis igé nyeink (pél dául az anya gi biz ton ság
meg te rem té sé re irá nyu ló tö rek vé seink) vagy fi zi kai te vé keny sé geink. 

Az ér zel mi (affek tív) szint a vi lág hoz (ön ma gunk hoz, kör nye ze tünk höz, éle-
 tünk ese mé nyei hez) fű ző dő ér zel mein ket fog lal ja össze. Ide tar toz hat nak a pszi-
 cho ló giá ban el sőd le ges ér zel mek ként (pl. Izard 1971 alap ján a szo mo rú ság, fé le -
lem, düh, un dor, öröm, meg ve tés, szé gyen, bűn tu dat, ér dek lő dés, meg le pő dés)
leírt ér zel mek. To váb bá az előb biek mel lett az egyéb meg fo gal maz ha tó tar tal ma -
kon (pl. ag gó dás, meg könnyeb bü lés stb.) túl a vi lág je len sé gei vel kap cso la tos
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von zal maink, eluta sí tá saink, ta pasz ta la taink stb. gyak ran ver bá li san meg fo gal -
maz ha tat lan mély sé gei és ár nya la tai is. 

Az ér tel mi (kog ni tív) szint a vi lá gunk kal kap cso la tos gon do la tain kat, el mé le -
tein ket, esz méin ket je len ti. A kö rü löt tünk lé vő je len sé ge ket és ön ma gun kat sze-
 ret nénk megér te ni, a mű kö dé se ket, tör vény sze rű sé ge ket ra cio ná li san meg ma -
gya ráz ni, kéz zel fog ha tó vá, kont rol lál ha tó vá ten ni. Az ér te lem kö ze ge a
ra cio na li tás, il let ve az ob jek ti vi tás, ép pen ezért gyak ran ké nyel met le nül ér zi ma -
gát az ér zel mek, a szub jek ti vi tás vagy az ir ra cio na li tás vi lá gá ban. 

A spi ri tuá lis (szel le mi) szint ma gá ba fog lal ja egy részt a transz cen den cia igé -
nyün ket (itt mind a transz cen dens ta pasz ta la tok megélé sé nek igé nyé re, mind
ön ma gunk maslow-i ér te lem ben va ló meg ha la dá sá nak igé nyé re gon dol ha tunk)
és az az zal kap cso la tos vi sel ke dé sein ket, tö rek vé sein ket, más részt a tény le ge sen
megélt transz cen dens él mé nye ket, ta pasz ta la to kat, tu dást.

E négy szint szer ve sen össze fo nód va meg je le nik éle tünk szin te min den te rü -
le tén. Ha pél dául egy sport ver se nyen va gyunk, tes tün ket ma xi má lis tel je sít mény
eléré sé re pró bál juk sar kall ni. E tel je sít ményt azon ban je len tő sen be fo lyá sol ják
ak tuá lis ér zel meink (pél dául fé le lem a ku darc tól vagy sé rü lés től), il let ve a ver-
 sennyel kap cso la tos gon do la taink (pl. „igen, ké pes va gyok meg csi nál ni” vagy
„mi van, ha el ron tom” stb.). Sok szor lát ni azt is, amint a spor to lók kül ső erők,
„ma ga sabb ha tal mak” tá mo ga tá sát ké rik (pl. mér kő zés előtt ke resz tet vet nek, le-
 bo rul nak). A rend szer szem lé le tű mo dell sze rint pszi cho ló giai szem pont ból az
em bert olyan egész rend szer nek te kin tet tük, mely egy más tól el vá laszt ha tat lan,
köl csön ha tás ban ál ló ré szek ből te vő dik össze, s ezen ré szek vál to zá sai ha tás sal
van nak egy más és az egész rend szer mű kö dé sé re. Az előb bi sport pél dá nál ma-
 rad va a ver se nyen a ver seny ző a ma ga tel jes sé gé ben vesz részt, pszi chés mű kö -
dé sei nek össz hang ja meg ha tá roz hat ja si ke rét vagy ku dar cát. Nem elég pusz tán 
a tö ké le tes fi zi kai fel ké szült ség, ha je len tős mér ték ben ag gó dik az ered mé nyes -
ség gel kap cso lat ban. A túl zott ér zel mi fe szült ség ha tá sá ra az iz mok me re veb bé
vál hat nak, a moz gás gör csö seb bé. A tu dat ba ne ga tív gon do la tok, két sé gek tör-
 het nek, me lyek aka dá lyoz zák a kon cent rá ciót. Ez zel vi szont csök ken het a moz-
 du la tok pon tos sá ga, ami hi bá zás hoz ve zet het. A hi bá zás újabb ne ga tív gon do-
 la to kat szül het, ami nö ve li a szo ron gás szint jét, így to vább va ló szí nű sí ti a tel je -
sít mény rom lást. Ha bár mely szin ten vál to zás áll be a rend szer mű kö dé sé ben, az
ha tás sal le het az egész mű kö dé sé re. Pél dául fi zi kai szint ről kiin dul va egy spe ciá -
lis lég zés tech ni ká val csök ken het jük a rend szer fe szült sé gét. Más le he tő ség, ha
va la ki a tel je sít mény hez kö tő dő ér zel mein tud vál toz tat ni, vagy ér tel mi (kog ni -
tív) szin ten felis me ri, mely gon do la ti tar tal mak okoz ták a tel je sít mény szo ron gá -
sát. Megint csak más le he tő ség a fe szült ség csök ken té sé re, ha az il le tő va la mi lyen
tech ni ká val (pl. reiki, me di tá ció) kö ze lebb tud ke rül ni a sa ját spi ri tuá lis di men -
zió já hoz. A te het ség fej lesz tés ben ezen el gon do lá sok sze rint ér de mes fi gye lem be
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ven ni a szin tek köl csön ha tá sait és tö re ked ni ar ra, hogy a fi zi kai, az ér zel mi és az
ér tel mi fej lő dés össz hang ban tör tén jen. 

A spi ri tuá lis fej lő dést szán dé ko san nem vet tük ide, ugyanis ez zel a te rü let tel
kap cso lat ban igen ke vés el mé let, il let ve ku ta tá si adat áll ren del ke zés re, s pél dák
mu tat ják, hogy az ön meg va ló sí tást el le het ér ni a nél kül is, hogy bár mi fé le spi ri -
tuá lis igény fel me rül ne va la ki ben. To váb bá ar ra vo nat ko zóan sem is me rünk ki-
 fe je zett ku ta tást, hogy a spi ri tuá lis fej lő dés ho gyan be fo lyá sol ja az eg zisz ten ciá lis
ki tel je se dést. Azon túl a spi ri tuá lis fej lő dés ről ne he zen kép zel he tő el, hogy va la -
mi lyen kon cep ció sze rint kí vül ről irá nyít ha tó le gyen. Mindazonál tal ha va la ki -
ben fel me rül az igény az ilyen irá nyú ki tel je se dés re, ak kor an nak lét jo go sult sá gát
min den képp el kell fo gad nunk, és le he tő sé geink hez mér ten tá mo gat nunk szük-
 sé ges ab ban, hogy rá ta lál jon a ne ki legin kább meg fe le lő út ra. Tud tunk kal akk re -
di tált MSc és PhD prog ra mok ke re té ben egy re több tu do má nyos ku ta tás fo lyik a
transzperszonális pszi cho ló gia té ma kö ré ben (Internet 2, Internet 3), s re mél he -
tő leg a spi ri tuá lis fej lő dés sel kap cso lat ban is hasznos ered mé nyek szü let nek a
ké sőb biek ben. An nál is in kább idő sze rű a té ma, mert fel te he tően a jö vő ben a te-
 het ség kap csán is egy re in kább elő tér be ke rül het ez a kér dés kör. Pél dául Piirto
mo dell jé ben (Piirto 1999) már meg je le nik a te het ség faj tái kö zött a spi ri tuá lis te-
 het ség is.

1.3. A te het ség és ér tel me zé si ke re tei

1.3.1. Ál ta lá nos te het ség kon cep ciók

Aho gyan a fej lő dés el mé le tek kap csán is fel me rült, az adott té ma kör rel kap cso -
latos de fi ní cióink, el mé le teink – az adott té má ról va ló gon dol ko dá sunk – meg-
 ha tá roz zák a fej lesz tés, a gya kor la ti mun ka irá nyát. (Ter mé sze te sen a gya kor la ti
ta pasz ta la tok pe dig ha tás sal van nak az újabb el mé le tek kiala kí tá sá ra.) A te het -
ség kon cep ció meg ha tá ro zá sa ép pen ezért a sport te het ség ki bon ta koz ta tá sa kap-
 csán is elen ged he tet le nül szük sé ges. 

Mönks és Mason (1997, p. 12) így ír a te het ség de fi niá lá sá nak ne héz sé gei ről:
„Pon tos és tö mör de fi ní ciót ad ni azért szin te le he tet len, mi vel a de fi ní ció kon-
 tex tu sa utal hat egy fo lya mat ra, utal hat a te het ség kulcs ele mei re, a te het sé ge sek
prog ram jai ra vagy a te het sé ge sek ok ta tá sá ra. Ráadá sul az el mé le ti és gya kor la ti
kon cep ció kat sem könnyű szét vá lasz ta ni, mert az, hogy az em ber mi lyen te het -
ség el mé le tet hasz nál, meg ha tá roz za a ku ta tás és ok ta tás irá nyát.”

Hany (1987, hi vat ko zik rá: Mönks–Mason 1997) át te kin té sé ben a te het ség -
nek és szi no ni mái nak több mint száz de fi ní ció ja ta lál ha tó. Ezek kö zött az el-
 mé le ti leíró mo del lek től az em pi ri kus ada tok ból épít ke ző de fi ní ció kon át a gya-
 kor la ti ta pasz ta la to kon nyug vó el mé le te kig az el kép ze lé sek szé les ská lá ját ta lál -
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hat juk. Mi a to váb biak ban össze fog la lóan te het ség kon cep ció ként fo gunk hi vat -
koz ni a te het ség gel kap cso la tos el mé le tek re, mo del lek re, és te het ség kon cep ció
fo gal munk ba be le kí ván juk ér te ni mind az el mé le ti, mind a gya kor la ti vo nat ko -
zá so kat.

Meg kö ze lí té sünk sze rint a te het ség kon cep ciók kö zött kü lönb sé get te he tünk
ár nyalt sá guk, spekt ru muk szé les sé ge és di na mi kus sá guk alap ján. Mi nél ár nyal -
tabb, szé le sebb spekt ru mú és di na mi ku sabb egy te het ség kon cep ció, an nál na-
 gyobb esélyt ad hat ar ra, hogy fel fe dez zünk po ten ciá lis te het sé ge ket, il let ve
hogy le he tő sé get ad has sunk ne kik ké pes sé geik ki bon ta koz ta tá sá ra. Ár nyalt sá -
gon ez eset ben azt ért jük, ha egy el kép ze lés szá mol a ki vé te lek, sza bály ta lan sá -
gok, rend ha gyó je len sé gek lét jo go sult sá gá val. Az el mé let spekt ru má nak szé les -
sé gén azt, hogy hány je len tős, meg ha tá ro zó té nye zőt azo no sít, fog lal ma gá ba.
Mi nél szé le sebb spekt ru mú egy kon cep ció, an nál több fon tos össze te vőt öt vöz.
Pél dául egy olyan egy sze rű sí tő mo dell, mely az in tel lek tuá lis te het ség kri té riu -
má nak pusz tán a ki vá ló ta nul má nyi ered mény és a kiemel ke dő in tel li gen cia
együt tes je len lé tét tart ja, ki zár ja lá tó szö günk ből a nem jól ta nu ló, de in tel li -
gens, az át la gos in tel li gen ciá jú, ugyanak kor na gyon krea tív gye re ke ket, vagy 
az alul tel je sí tő te het sé ge ket. Vé gül a te het ség kon cep ció di na mi kus sá gán azt
ért jük, hogy mennyi re szá mol a tehetségösszetevők vál to zá sai val, köl csön ha tá -
sai val, össze füg gé sei vel. Pél dául egy di na mi kus te het ség mo dell nem ál lan dó 
sze mé lyi ség vo nás nak tart ja a te het sé get, ha nem a kü lön bö ző té nye zők köl csön -
ha tá sá nak ré vén ál lan dóan moz gás ban, vál to zás ban – op ti má lis eset ben – fej lő -
dés ben lé vő jel lem ző nek. Ár nyal tabb, szé le sebb spekt ru mú, di na mi ku sabb te-
 het ség kon cep ció nak hát rá nya le het, hogy né mi leg „pu hul” az el mé let: el mé le ti
szem pont ból ke vés bé vá lik kéz zel fog ha tó vá a je len ség, pél dául a diag nosz ti ká -
hoz nem ka punk fel tét le nül kész sab lo no kat. Ugyanak kor gya kor la ti szem-
 pont ból hasz no sabb le het egy ilyen mo dell. Fő ként a fej lesz tő mun ká ban nö vel -
he ti a ha té kony sá got (pél dául csök ken het a te het ség vesz tés), élet sze rűbb le het,
s a diag nosz ti ká ban töb ben ke rül het nek lá tó szö günk be (Orosz–Bí ró 2009).

A te het ség ku ta tás tör té ne tét át te kint ve azt a ten den ciát ta pasz tal hat juk, hogy
a tu do má nyos szem lé let ke re tei nek tá gu lá sá val pár hu za mo san egy re in kább te -
ret hó dí tot tak a szé le sebb spekt ru mú te het ség mo del lek, ame lyek már több je-
 len tős, meg ha tá ro zó té nye zőt azo no sí tot tak, fog lal tak ma guk ba. Aho gyan – a
ko ráb bi, né ha igen egy sze rű sí tő pszi cho ló giai el kép ze lé sek kel szem ben (pél dául
behaviorizmus) – a transzperszonális pszi cho ló gia tö rek szik megis me ré si ke re -
tei nek tá gí tá sá ra, úgy a te het ség ku ta tás ban is egy faj ta lá tó szög-szé le se dést fi-
 gyel he tünk meg. 

Az egyik leg je len tő sebb te het ség ku ta tá si pro jekt kiin du lá si kon cep ció ja ként
Terman – az in tel lek tuá lis te het sé get vizs gál va – még úgy gon dol ta, hogy a te-
 het ség for rá sa nem más, mint pusz tán a kiemel ke dő in tel li gen cia (Tóth 1996).
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1921-től kez dő dően igen nagy sza bá sú, év ti ze de kig tar tó nyom kö ve té ses vizs gá -
lat so ro za tot in dí tott, mely ben ne gyed mil lió ka li for niai ál ta lá nos is ko lás kö zül
vá lasz tot ta ki a leg ma ga sabb in tel li gen ciá val ren del ke ző ket. A több mint 1500
fős min tá ba vé gül a gye re kek 1%-a ke rült be. Olya nok, akik nek mi ni mum 140
volt az in tel li gen cia há nya do sa. Az ered mé nyek azt mu tat ják, hogy a kiemel ke dő
in tel li gen cia – bár je len tős sze re pet ját szik az élet kü lön bö ző te rü le tein elért si-
 ke res ség ben – ön ma gá ban vé ve nem elég sé ges a te het ség ki bon ta koz ta tá sá hoz. 

Az 1950-es évek ben Guilford 120 fak to ros in tel li gen cia mo dell jé nek ha tá sá ra
elő tér be ke rült a krea ti vi tás ku ta tá sa. Scheifele (Me ző 2004) a te het sé get már a
krea ti vi tás ra ve zet te vissza. Sze rin te a te het sé ges gye re kek mun ká já nak és vi sel -
ke dé sé nek meg kü lön böz te tő karakterisztikuma a krea ti vi tás vagy ori gi na li tás.
Ké sőbb to vább bő vült a ke ret, amely be a ku ta tá sok a te het sé get he lyez ték. Egy re
in kább elő tér be ke rül tek az egyéb te het ség te rü le tek. 

Marlandnak (Gyarmathy 1998) az Ame ri kai Ok ta tá si Hi va tal ál tal 1972-ben
el fo ga dott te het ség kon cep ció já ban már az ál ta lá nos in tel lek tuá lis ké pes sé gek, a
spe ci fi kus is ko lai kom pe ten cia és a krea tív gon dol ko dás te het ség te rü le tei mel-
 lett meg je len nek a ve ze tői rá ter mett ség, a mű vé szi adott sá gok, il let ve a pszi cho -
mo to ros ké pes sé gek te het ség for mái is. Ezen el gon do lás sze rint azok a gyer me -
kek te kint he tők te het sé ges nek, akik nél az eb ben kom pe tens szak em be rek a
fen tiek kö zül egy vagy több te rü le ten ki ma gas ló adott sá got és olyan tény le ges
vagy po ten ciá lis ké pes sé get ál la pí ta nak meg, me lyek ré vén kiemel ke dő tel je sít -
mé nyek meg va ló sí tá sá ra al kal ma sak. 

Az újabb el mé le tek, a ko ráb bia kat in teg rál va, to váb bi kulcs fon tos sá gú té-
 nye ző ket tár tak fel. Renzulli (1986) „há rom gyűrűs” mo dell jé ben a te het sé get
már há rom té nye ző – az át la gon felüli ké pes sé gek, a krea ti vi tás és a feladat irán -
ti el kö te le zett ség – együt tes je len lé té re ve ze ti vissza. Mönks (Ba logh 2006) nagy
ér de me, hogy Renzulli mo dell jét ki bő vít ve ki hang sú lyoz za a tár sas kör nye zet -
nek (csa lád, kortársak és is ko la) a te het ség ki bon ta ko zá sá ban va ló je len tős sze-
 re pét.

Czeizel (2004) 4×2+1 fak to ros mo dell je még szé le sebb ív ben kö ze lít a te het -
ség té ma kö ré hez, ő ugyanis a köz vet len tár sas kör nye zet sze re pe mel lett fi gye -
lem re mél tó nak tart ja a tár sa dal mi kör nye ze ti fel té te le ket is. To váb bá úgy vé li,
hogy a te het ség meg va ló su lá sá ban je len tős sze re pet ját szik „plusz”-ban még egy
to váb bi – úgy ne ve zett – sors fak tor is, ami ir ra cio ná lis té nye ző ként a vé let len
sze re pét, az egyé ni sors ból fa ka dó kont rol lál ha tat lan ese mé nye ket ta kar ja. Gon-
 dol junk itt pél dául va la ki nek a ko rai ha lá lá ra egy – ab ban a kor ban még gyó gyít -
ha tat lan – be teg ség miatt, ami okán nem tud ta kar rier jét ki tel je sí te ni. Czeizel az
egyé ni te het ség össze te vő kön be lül el kü lö ní ti az ál ta lá nos ér tel mi adott sá go kat 
a spe ci fi kus men tá lis adott sá gok tól, il let ve – Mönkshöz ha son lóan – kieme li a
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krea ti vi tás és a mo ti vá ció sze re pét. A kör nye ze ti meg ha tá ro zók négy össze te vő -
jé nek pe dig a csa lá dot, a tár sa kat, az is ko lát, il let ve a tár sa dal mat tart ja (2. áb ra).

Gagné (1999) ár nyalt, szé les spekt ru mú, di na mi kus te het ség kon cep ció ja a
te het sé get mint fej lő dé si fo lya ma tot kö ze lí ti meg. „Diffe ren ciált adott ság és te-
 het ség mo dell je” (DGMT) sze rint a ge ne ti kai lag meg ha tá ro zott kiemel ke dő
adott sá gok a ta nu lá si, fej lesz té si fo lya ma tok ré vén, kü lön bö ző sze mé lyen be lü li
és kör nye ze ti ka ta li zá ló ha tá sok ál tal be fo lyá sol va vál hat nak pro duk tív te het ség -
gé (3. áb ra).

1.3.2. A sport te het ség meg kö ze lí té sei

A sport te het sé get leg gyak rab ban a tel je sít ménnyel, ered mé nyes ség gel va ló össze-
 füg gé sé ben ha tá roz zák meg az el mé let al ko tók. A leg több meg kö ze lí tés ben a
sport te het ség úgy je le nik meg, mint a sport ban va ló si ke res ség fel té te le, je len be -
li mér cé je vagy jö vő be li elő re jel ző je. Bompa (Régnier–Salmela–Russel 1993) te-
 het ség azo no sí tá si mo dell jé ben a sport tel je sít mény mö gött há rom fak tort tart lé-

2. áb ra. A Czeizel-modell

Csa lád Is ko la

Kor társ cso por tok Tár sa da lom

+ Sors

Spe ciá lis men tá lis
adott sá gok

Krea ti vi tá si 
adott ság

Mo ti vá ciós 
adott sá gok

Ál ta lá nos ér tel mi
adott ság
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 nye ges nek: a mo to ros ké pes sé ge ket (ide a perceptuális és mo to ros kész sé ge ket,
az ál ló ké pes sé get és az erőt so rol ja), a fi zio ló giai adott sá go kat és a test al ka ti jel-
 lem ző ket. 

Havlicek, Komadel, Komarik és Simkova (van Rossum–Gagné 1994) cseh -
szlo vák te het ség ki vá lasz tá si mo dell jé ben a sport te het ség sok té nye zős ter mé sze -
te kap hang súlyt. El gon do lá suk alap ján a sport te het ség ki bon ta ko zá sát be fo lyá -
sol ják sta bil, nem kom pen zál ha tó fak to rok (pél dául a test ma gas ság), sta bil,
kom pen zál ha tó fak to rok (pél dául a gyor sa ság) és nem sta bil, kom pen zál ha tó
fak to rok (ilyen nek tart ják pél dául a mo ti vá ciót). 

Gimbel mo dell je (Régnier–Salmela–Russel 1993) sze rint a sport te het sé get
há rom ol dal ról ér de mes ele mez ni: a fi zio ló giai és mor fo ló giai vál to zók, az edz-
 he tő ség és a mo ti vá ció szem szö gé ből. Fel ve té se alap ján a te het sé get a ge ne ti kai

3. áb ra. Gagné DGMT mo dell je (forrás: Turmezeyné–Balogh 2009, p. 26)

KA TA LI ZÁ TO ROK

Tanulás, gyakorlás

SZUNNYA DÓ 
TE HET SÉG
KÉ PES SÉG-
 TE RÜ LE TEK

IN TEL LEK TUÁ LIS
In duk tív/de duk -
tív ér ve lés me mó-
 ria, meg fi gye lés,
íté lő ké pes ség stb.

KREA TÍV
Ere de ti ség, öt le-
 tes ség, hu mor
stb.

SZOCIO-AFFEKTÍV
Ve ze tői ké pes ség,
ta pin tat, em pá tia,
ön tu dat stb.

PERCEPTUÁLIS/
MO TO ROS

Erő, koor di ná ció,
ál ló ké pes ség, ru-
 gal mas ság stb.

EGYÉB
Extraszenzoros
ész le lés, gyó gyí-
 tá si ké pes ség stb.

TE HET SÉG
IS KO LÁS KOR BAN 

JEL LEM ZŐ TE RÜ LE TE

IS KO LAI
Nyel vek, tu do mány
stb.

STRA TÉ GIAI JÁTÉKOK
Sakk, rejt vé nyek,
video stb.

TECH NO LÓ GIA
Tech ni ka, szá mí tó gép
stb.

MŰ VÉ SZE TEK
Kép ző mű vé szet, 
szín ház, ze ne stb.

TÁR SA DAL MI TE VÉ-
 KENY SÉG

Ta ní tós ko dás, is ko lai
po li ti ka stb.

ÜZ LET
Eladás, vál lal ko zás stb.

SPORT

INTRAPERSZONÁLIS KA TA LI ZÁ TO ROK
FI ZI KAI

Antropometria, fi ziog nó mia, egész ség stb.
PSZI CHO LÓ GIAI

MO TI VÁ CIÓ: szük ség le tek, ér té kek, 
ér dek lő dé si kö rök stb.

AKA RAT: kon cent rá ció, ki tar tás stb.
SZE MÉ LYI SÉG: tem pe ra men tum, 

jel lem vo nás, rend el le nes ség

KÖR NYE ZE TI KA TA LI ZÁ TO ROK
KÖR NYE ZET

Fi zi kai, szo ciá lis, mak ro/mik ro stb.
SZE MÉ LYEK

Szü lők, ta ná rok, tár sak, men to rok stb.
FELADA TOK

Te vé keny sé gek, kur zu sok, prog ra mok
stb.

ESE MÉ NYEK
Ki hí vá sok, ju tal mak, vé let le nek stb.
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és kör nye ze ti té nye zők együt te sen ha tá roz zák meg. Ha nem sze ren csés a fej lesz -
tő kör nye zet (pél dául szo ciá lis, eti kai, pe da gó giai szem pont ból), ak kor a ked ve -
ző ge ne ti kai adott sá gok nem tud nak pro duk tí van ki bon ta koz ni. 

Gabler és Ruoff (Ré vész 2008) sze rint azo kat te kint het jük te het sé ge sek nek az
adott spor tok ban, akik a kü lön bö ző élet sza ka szok ban olyan tes ti és pszi chés fel-
 té te lek kel ren del kez nek, ame lyek a vé let len sze rű nél erő seb ben va ló szí nű sí tik a
ké sőb bi ma gas szín vo na lú tel je sít ményt. 

Har sá nyi (1992) az at lé ti kai te het ség kap csán azo kat tart ja te het sé ges nek a
sport ban, akik nek örök lött fi zi kai, pszi cho ló giai, antropometriai, mo to ros, szo-
 ciá lis ké pes sé gei az adott fej lő dé si szin ten – meg fe le lő fej lesz tő fo lya ma tot fel té -
te lez ve – a leg na gyobb va ló szí nű ség gel biz to sít ják a jö vő be li ma gas szin tű tel je -
sít ményt. Har sá nyi a sport te het ség hát te ré ben több té nye zőt azo no sít, s
el gon do lá sa sze rint a meg ha tá ro zó örök le tes jel lem zők a kör nye ze ti ha tá sok kal
va ló köl csön ha tás ban vál nak te het ség gé. 

Frenkl (2003) ha son ló komp lex szem lé let tel kö ze lít a té ma kör höz. Ér tel me -
zé sé ben az em ber mint bio-pszicho-szociális lény a ma ga tel jes sé gé ben vesz
részt a sport te vé keny ség ben, így a sport tel je sít mény mind a fi zi kai, mind a szel-
 le mi tu laj don sá gok, kva li tá sok, mind pe dig a tár sas té nye zők ál tal meg ha tá ro -
zott. A kör nye ze ti és tár sa dal mi ha tá sok sze re pét kiemel ve Child (2004) is az át-
 la gos nál ma ga sabb szin tű tel je sít ményt tart ja a te het ség mu ta tó já nak. 

A sport te het ség-ku ta tá sok je len tős vo nu la ta kez det ben – a fen tiek nek meg-
 fe le lően – ar ra irá nyult, hogy a sport tel je sít mény ben sze re pet ját szó je len tős té-
 nye zők fel tá rá sá val és mé ré sé vel be jó sol ha tó vá vál jon a tel je sít mény (Régnier–
Salmela–Russel 1993). Ké sőb biek ben – az ered mé nyek kor lá to zott gya kor la ti
fel hasz nál ha tó sá gá nak ered mé nye kép pen – a sport tu dó sok a hang súly át he lye zé -
sét ja va sol ták az azo no sí tás ról a fej lesz tő fo lya ma tok, il let ve a te het ség azo no sí tás
és -fej lesz tés együt tes, komp lex ta nul má nyo zá sá ra (Durand-Bush–Salmela 2001).

A sport tel je sít mény hát te ré ben ál ló té nye zők fel tá rá sá ra irá nyu ló tö rek vé se -
ket át te kint ve Regnier és tár sai (Régnier–Salmela–Russel 1993) kü lönb sé get
tesz nek az úgy ne ve zett „top-down” és a „bottom-up” meg kö ze lí té sek kö zött.
„Top-down” meg kö ze lí té sű nek azo kat a ta nul má nyo kat tart ják, me lyek hi po -
té zi sei és kö vet kez te té sei or to dox tu do má nyos mód sze re ken, em pi ri kus adat-
 gyűj té sen, il let ve bi zo nyí té ko kon ala pul nak. „Bottom-up” meg kö ze lí tés nek azt
ne ve zik, ami kor az el mé le ti és gya kor la ti kon zek ven ciák a sport sze rep lők ta-
 pasz ta la tai ból, kol lek tív böl cses sé gé ből, introspektív adat gyűj tés ből, eset ta nul -
má nyok ból, leíró jel le gű bi zo nyí tó el já rá sok ból szár maz nak. A „top-down”
szem lé le tű ku ta tá sok kö zött el kü lö ní te nek egy fon tos vál to zó ra hang súlyt he lye -
ző, több je len tős vál to zó ra hang súlyt he lye ző, unidiszciplináris (egy tu do mány te -
rü le tet felöle lő), il let ve több vál to zó ra hang súlyt he lye ző multidiszciplináris (több
tu do mány te rü le tet felöle lő) ta nul má nyo kat. 
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Az egy vál to zó ra hang súlyt he lye ző meg kö ze lí tés va la mi lyen pszi cho ló giai,
antropometriai (em be ri mé re tek kel fog lal ko zó tu do mány), mo to ros (moz gá sos)
vagy ép pen perceptuális (ér zé ke lé si) té nye ző men tén pró bál kü lönb sé get ten ni a
kü lön bö ző cso por tok kö zött a sport tel je sít mény re vo nat ko zóan (pél dául azt
vizs gál va, hogy a sze lek tív fi gye lem el té ré sei ha tás sal van nak-e a tel je sít mény re).
A több vál to zó ra hang súlyt he lye ző unidiszciplináris meg kö ze lí té sek több vál to zó
men tén, de egy te rü let re (pél dául olyan fi zi kai jel lem zők re, mint a gyor sa ság,
erő, ru gal mas ság, test al kat) kon cent rál nak. Míg a multidiszclipináris, több vál to -
zós el kép ze lé sek már több vál to zó ra és te rü let re fi gyel met for dít va ke re sik a ki-
emel ke dő tel je sít mény elő re jel zőit. Pél dául Deshias, Pargman és Thiffault 
(Régnier–Salmela–Russel 1993) jég ko rong já té ko so kat vizs gált 6 biofiziológiai, 4
pszi cho ló giai és 4 spe ci fi kus jég ko rong ké pes ség men tén. Ered mé nyeik alap ján
fel tud tak ál lí ta ni egy elő re jel ző mo dellt, mely ben az anae rob erő, a kor cso lyá zás
se bes sé ge, a vi zuá lis per cep ció és a mo ti vá ció együt tes össze füg gé sét mu tat ták ki
a tel je sít ménnyel. A ha son ló jel le gű ku ta tá sok azt tá maszt ják alá, hogy a multi-
dimenzionális, multidiszciplináris meg kö ze lí té sek ha té ko nyab bak le het nek a
sport te het ség ta nul má nyo zá sá ban, mint a szűk spekt ru mú, egy tu do mány te-
 rü le tet felöle lő kiin du lá súak. Silva, Schultz, Haslam, Mar tin és Murray (Rég-
nier–Salmela–Russel 1993) pél dául az olim piai csa pat ba be vá lo ga tott és be nem
vá lo ga tott bir kó zók vizs gá la tá nál azt ta lál ták, hogy a pszi cho ló giai vál to zók ön-
 ma guk ban pusz tán a vá lo ga tott és nem vá lo ga tott spor to lók kö zöt ti kü lönb sé -
gek 30%-át in do kol ják, míg a fi zio ló giai vál to zók ön ma guk ban csak a kü lönb sé -
gek 21%-át ma gya ráz zák. Si ke rült azon ban olyan multidiszciplináris mo dellt
felál lí ta niuk, mely ben a meg ha tá ro zott pszi cho ló giai és fi zio ló giai vál to zók
együt te sen a kü lönb sé gek 71%-áért fe le lő sek. 

A szé les spekt ru mú, több tu do mány te rü le tet felöle lő meg kö ze lí té sek elő nyét
mu tat ják to váb bi más vizs gá la tok is az el té rő sport ági te rü le te ken. Mindemel lett
a tra di cio ná lis pszi cho ló giai mé ré si mód sze rek al kal ma zá sa a tel je sít mény be-
 jós lá sá ra to vább ra is kor lá to zott ered mé nyes sé gű (Régnier–Salmela–Russel
1993). Ez utób bi is az egyik oka le het an nak, amiért Martens (1987) erő sen ja va -
sol ja a szi go rúan em pi ri kus ala po kon nyug vó is me ret szer zés kiegé szí té sét a gya-
 kor la ti ta pasz ta la tok ból szár ma zó gaz dag tu dás anyag fel hasz ná lá sá val. Az ilyen
ta pasz ta la to kat ka ma toz ta tó „bottom-up” meg kö ze lí té sek így szá mos hasznos
in for má ció val gaz da gít hat ják a sport pszi cho ló giai is me re te ket. Rossum és
Gagné (van Rossum–Gagné 1994) pél dául az edzők től va ló adat gyűj tés elő nyei
mel lett ér vel ve meg jegy zik, hogy az edzők egy részt a te het ség fej lesz té si fo lya mat
so rán min den na pi in for má ció kat gyűjt het nek a sport tel je sít ményt meg ha tá ro zó
té nye zők ről, más részt szak má juk ból adó dóan min den bi zonnyal kap cso lat ba
ke rül nek az ide vá gó szak iro da lom mal is, így össze is tud ják vet ni a ku ta tá si ada-
 tok ból szár ma zó abszt rakt in for má ció kat a konk rét gya kor la ti ta pasz ta la taik kal. 
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Czeizel (2004) és Gagné (1999) ko ráb ban be mu ta tott szé les spekt ru mú ál ta -
lá nos te het ség kon cep ciói se gí tik a sport te het ség több té nye zős, multidiszcipliná-
ris szem lé let be tör té nő he lye zé sét. Mind két mo dell más ké pes ség te rü le tek kel
össze füg gő, ön ál ló te het ség te rü let nek te kin ti a sport te het sé get, fel hív ja a fi gyel -
met az egyé ni és sze mély kö zi té nye zők in teg rált fi gye lem be vé te lé nek fon tos sá -
gá ra, a ge ne ti kai adott sá gok és a kör nye ze ti ha tá sok köl csö nös sé gé nek sze re pé re
a te het ség ki tel je se dé sé ben, to váb bá mind ket tő glo bá li san, komp lex szem lé let -
ben kö ze lí ti meg a te het ség té má ját. 

1.4. Integratív meg kö ze lí tés a sport te het ség-fej lesz tés ben

Ha integratív szem lé let re tö re ked ve a transzperszonális, il let ve a te het ség fej lő -
dés mo del lün ket össze von juk, és rend szer szem lé let be ágyaz zuk, ak kor a sport-
 te het ség ki bon ta koz ta tá sá val, fej lesz té sé vel kap cso lat ban meg fo gal maz ha tunk
né hány fon tos szem pon tot:

1. A hu ma nisz ti kus pszi cho ló giai né ző pont sze rint az egyé ni fej lő dés az ön-
 meg va ló sí tás irá nyá ba tart. Az ön meg va ló sí tást úgy ha tá roz hat juk meg,
mint az egyén ben rej lő le he tő sé gek ki tel je sí té sét. Az ön meg va ló sí tás igé nye
humánspecifikus mo ti vá ció, mely szü le té sé től fog va je len van min den ki ben,
azon ban kü lön bö ző té nye zők be fo lyá sol hat ják ki bon ta ko zá sát. A te het sé get
ilyen szem pont ból fel fog hat juk a sze mé lyi ség olyan po ten ciá lis le he tő sé gé -
nek, amely ki tel je se dés re vár. A te het ség fej lesz tés cél ja eb ben az össze füg gés -
ben az egyén ben rej lő ké pes sé gek, le he tő sé gek ki tel je sí té sé nek se gí té se le het.
A sport te het ség-fej lesz tés így tá gabb ér te lem ben az ön meg va ló sí tást tá mo -
ga tó té nye zők erő sí té sét s egy ben a gát ló té nye zők ki kü szö bö lé sét is je lent he -
ti. Pél dául egy sport te het ség-fej lesz tő pszi cho ló giai tré nin gen részt ve vő
if jú sá gi fu tó at lé ta egyik cél ki tű zé se ként azt fo gal maz ta meg, hogy sze ret -
ne ja ví ta ni a haj rá ján. Úgy érez te ugyanis, hogy a táv legutol só sza ka szá -
ban so ha nem ké pes ki hoz ni ma gá ból, ami még ben ne van. Egy imaginá-
ciós (kép ze le ti ké pek kel dol go zó), szim bó lum te rá piás gya kor lat so rán
ki de rült, hogy a si ker, a „csúcs ra ju tás” kép ze te ná la ma gány, el ha gya tott -
ság ér ze té vel tár sul. (Maslow-i né ző pont ból itt a csúcs él mény eléré sét va-
 la mi lyen de fi cit igé nyek kel – pél dául a ho va tar to zás-szük ség let tel – kap-
 cso la tos té nye ző gá tol ta.) Az ilyen jel le gű tu dat ta lan tar tal mak könnyen
az „aka rat erő” el len dol goz hat nak és ne he zít he tik a cé lok eléré sét, ami az
ő ese té ben ab ban je lent ke zett, hogy a si ker kü szö bén „fut va”, a vég ső sza-
 kasz ban nem volt ké pes moz gó sí ta ni min den ere jét. Miu tán dol goz ha tott
ezek kel a tar tal mak kal, min den ad dig tő le el várt nál jobb fu tást tu dott
pro du kál ni, s mos tan ra ered mé nyei vel a fel nőtt nem ze ti él vo nal ban fog lal
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he lyet. Itt a fi zi kai tré nin ge zést, il let ve az olyan jel le gű men tá lis fel ké szü -
lést, mint pél dául a cé lok ál lí tá sát szük sé ges volt meg tá mo gat ni a vissza-
 tar tó erő kön va ló mun kál ko dás sal is. 

2. Az egyé ni fej lő dés több té nye ző ál tal meg ha tá ro zott, pár hu za mo san több
szin ten zaj ló fo lya mat, mely té nye zők és szin tek köl csön ha tá sait szük sé ges a
fej lesz tés ben fi gye lem be ven nünk. A fej lő dés ben, az egyén ben rej lő le he tő sé -
gek ki tel je sí té sé ben fon tos sze re pet játsz hat nak egyé nen be lü li, sze mély kö zi,
transzperszonális, szocio-ökonómiai, tár sa dal mi-kul tu rá lis té nye zők, me-
 lyek egy más sal in terak ció ban van nak. A kü lön bö ző szin tek és té nye zők
köl csön ha tá sai nak sok fé le sé gét a 4. áb ra szem lél te ti. 

Va ló szí nű leg a ma ga tel jes sé gé ben egyet len em ber sem ké pes át lát ni az
egész össze tett fo lya ma tot, azon ban a szak em be rek mi nél in kább ké pe sek
megér te ni a köl csön ha tá so kat és össze füg gé se ket, an nál ha té ko nyab bá
tud ják ten ni fej lesz tő mun ká ju kat. Pél dául, ha az edző lát ja, hogy bi zo nyos
fi zi kai felada tok mi lyen lel ki té nye zők fej lő dé sé re le het nek ha tás sal, ak kor

4. áb ra. A fej lő dést be fo lyá so ló té nye zők szint jei és köl csön ha tá saik irá nya (Orosz 2009)

Szel le mi

Ér tel mi

Ér zel mi

Fi zi kai

Tár sa da lom

Köz vet len tár sas
kör nye zet

Csa ládKor tár sak

Ta ná rok

Ro ko nok

Edző tár sak Edzők

Ba rá tok
Egyén
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eze ket tu da to san beépít he ti edzés ter vé be, így tu laj don kép pen két le gyet
üt egy csa pás ra. Mond juk, a 400 mé te res fu tás ren ge teg fi zi kai pa ra mé ter
fej lesz té sé re al kal mas le het, ugyanak kor ki vá lóan al kal maz ha tó az aka rat -
erő és az ön bi za lom erő sí té sé re is. Vagy ha mindin kább megért jük, hogy a
tár sa dal mi je len sé gek ho gyan be fo lyá sol ják a te het sé gek ki vá lasz tó dá sát
és meg tar tá sát, an nál in kább ké pe sek le he tünk olyan prog ra mo kat kiala -
kí ta ni, me lyek tá mo gat ják, vagy ép pen el len sú lyoz zák a tár sa dal mi ha tá -
so kat. To váb bá, ha az előb bi szé les lá tó kö rű edző egy jól mű kö dő prog-
 ram ban dol goz hat, ak kor a te het ség gon do zás fo lya ma ta még in kább
ered mé nyes le het. 

A 2. pont ban meg fo gal ma zott meg kö ze lí tés a (sport)te het ség gel kap-
 cso lat ban több kö vet kez te tést is ma gá ba fog lal: 

2.1. A te het ség nem egy ál lan dó sze mé lyi ség vo nás, ha nem több meg-
 ha tá ro zó té nye ző össz já té ka ként for má ló dik. Te hát olyan di na mi kus sze-
 mé lyi ség té nye ző nek te kint het jük, me lyet a kül ső és bel ső meg ha tá ro zók
ál lan dóan vál to zó köl csön ha tá sa fo lya ma to san ala kít. 

2.2. Az előb bi gon do lat me net alap ján ér de mes fi gye lem be ven nünk,
hogy a te het ség a fej lő dé si fo lya mat bár mely fá zi sá ban el vesz het, il let ve,
ked ve ző együtt ál lás ese tén vi szony lag vá rat la nul fel is tör het. 

2.3. Ilyen meg fon to lás ban a te het ség azo no sí tás fo gal ma a te het ség fej -
lesz tés fo lya ma tá val együtt nyer iga zán ér tel met. Fel te he tően a fej lesz tés
köz be ni diag nosz ti ka (fej leszt ve diag nosz ti zá lás), il let ve a te het ség azo no -
sí tó el já rá sok beépí té se a fej lesz té si fo lya mat ba (diag nosz ti zál va fej lesz -
tés) ha té ko nyab ban eléri cél ját, mint az ön ál ló diag nosz ti kai tö rek vé sek. 

2.4. A te het ség ku ta tás ban, il let ve -gon do zás ban legin kább a több tu-
 do mány te rü le tet át fo gó, integratív meg kö ze lí té sek le het nek ha té ko nyak.
A kü lön bö ző tu do mány ágak, il let ve el mé le tek kü lön bö ző meg ha tá ro zó
té nye ző ket ra gad nak meg más-más as pek tus ból. Wilber (2003) át te kint ve
a va ló ság megis me ré sé re irá nyu ló ke le ti és nyu ga ti tu do má nyos, il let ve fi-
 lo zó fiai tö rek vé se ket ar ra a kö vet kez te tés re ju tott, hogy az el mé le tek a va-
 ló ság négy el té rő ol da lát tér ké pe zik fel. A va ló ság e négy ar cát ő kül ső
egyé ni nek, bel ső egyé ni nek, kül ső kol lek tív nek, il let ve bel ső kol lek tív nek
hív ja. A kül ső egyé ni meg kö ze lí té sek az egyén kí vül ről ob jek tí ven megis -
mer he tő as pek tu sait vizs gál ják. Így pél dául a pszi cho ló giá ban a behavio-
rista (viselkedéslélektani) irány zat a vi sel ke dést, vagy a pszi cho fi zio ló gia
az ideg élet ta ni fo lya ma tok mű kö dé sét. E tu do má nyok szé pen leír ják a kí-
 vül ről ob jek tí ven ér zé kel he tő je len sé ge ket, ugyanak kor sem mit nem tud-
 nak mon da ni ar ról, hogy köz ben mi zaj lik a vizs gált em ber lel ké ben, el-
 mé jé ben, hogy mit érez vagy gon dol mindeköz ben. Ezen fo lya ma tok
megér té sé re in kább az olyan bel ső egyé ni meg kö ze lí té sek ad hat nak vá laszt,
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mint pél dául a jungiánus ana li ti kus meg kö ze lí tés vagy a budd hiz mus tu-
 dat fel fo gá sa. A kül ső kol lek tív meg kö ze lí té sek tár sa dal mi, kul tu rá lis szin-
 ten, kí vül ről pró bál ják ob jek tí ven vizs gál ni és megér te ni a je len sé ge ket,
míg a bel ső kol lek tív meg kö ze lí té sek ugyanezen a szin ten be lül ről vizs gá -
lód va, empatikus rész vé tel lel, megér tés sel ta nul má nyoz zák ugyaneze ket.
Wilber a hopi in diá nok esőtáncával il luszt rál ja a két meg kö ze lí tés köz ti
kü lönb sé get. A bel ső szem pon tú ér tel me ző ar ra kí ván csi pél dául, hogy mi
az esőtánc je len té se az em be rek szá má ra, miért van ér té ke sze mük ben.
Részt ve vő meg fi gye lő ként megért he ti, hogy az in diá nok a ter mé szet
szent sé gét ün nep lik ve le (ezt meg is élik ben ne), és azt ké rik tő le, hogy
áld ja meg a föld jü ket eső vel. A kül ső szem pon tú ér tel me ző nem fel tét le -
nül tu laj do nít an nak nagy je len tő sé get, hogy mit mon da nak a hely bé liek a
tánc je len té sé ről, in kább ar ra kí ván csiak, ho gyan mű kö dik a tánc és mi a
sze re pe a tár sa dal mi rend sze ren be lül. Wilber sze rint azért van mind a
négy meg kö ze lí tés nek lét jo go sult sá ga, mert va ló já ban a va ló ság négy
olyan ol da lát ra gad ják meg, amely a má sik szem pon tú meg fi gye lő szá má -
ra elér he tet len. Így a je len sé gek tel je sebb megér té sé hez cél sze rű mind a
négy szem pon tot egyen ran gú ér té kű ként fi gye lem be ven ni. Sport pél dá -
val él ve egy kül ső meg fi gye lő pszi cho ló gus ta nul má nyoz hat ja és megért -
he ti a sport csa pat ün nep lé si szo ká sait, a hie rar chia vi szo nyo kat, a csa pa -
ton be lü li kap cso la to kat (kül ső kol lek tív né ző pont), de ez egé szen más
ta pasz ta lás, mint amit a csa pat ta gok együtt megél nek egy adott hely zet -
ben, mond juk a vi lág baj no ki cím meg nye ré se kor (bel ső kol lek tív ta pasz -
ta lás). Ugyanígy egy élettanász mér he ti fu tás köz ben a fu tó at lé ta min den
mér he tő élet ta ni mu ta tó ját (kül ső egyé ni meg kö ze lí tés), ak kor sem ért -
he ti meg azt az ál la po tot, amit köz ben a spor to ló átél (bel ső egyé ni ta pasz -
ta lás). Pe dig a va ló ság va la hol a kül ső és bel ső, egyé ni és kol lek tív in teg-
 rá ció já ban la ko zik. A sport te het ség-ku ta tás kap csán az integratív szem lé -
let mód ha son ló aján lá sá val ta lál koz ha tunk Martensnél (1987), aki a top-
down, il let ve bottom-up meg kö ze lí tés együt tes al kal ma zá sát ja va sol ja a
sport te het ség azo no sí tá sá ban.

3. Az egyén bel ső rend sze re mi nél in kább össz hang ban fej lő dik, an nál si ke re -
sebb le het a fej lesz tő mun ka. A bel ső rend szer ré szei elő se gít he tik egy más fej-
 lő dé sét, ugyanak kor bár mely rész meg re ke dé se gá tat is szab hat az egész 
fej lő dé sé nek. A köl csön ha tá so kon ala pu ló fej lesz tés nek jó pél dá ja az úgy-
 ne ve zett szenzoros in teg rá ciós te rá pia. Jean Ayres (Internet 4) ka li for niai
agy ku ta tó te rá piás mód sze ré nek el mé le ti hát te rét az a meg fi gye lés ad ta,
hogy az ideg rend szer érett sé ge, integratív (kü lön bö ző te rü le te ket össze-
 szer ve ző) funk ció ja egyen sú lyi és egyéb szenzomotoros (ér zék szer vi-
moz gá sos) in ge rek adá sá val nö vel he tő. Az agy tör zsi-kis agyi moz gá sos és
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egyen sú lyo zó rend szer kap cso lat ban áll más ideg rend sze ri te rü le tek kel,
így az ér zel mek sza bá lyo zá sáért fe le lős ré szek kel és a ma ga sabb kér gi köz-
 pon tok kal is. A gye re ke ket olyan já ték szi tuá ció ba he lye zik, ahol fo ko zott
in ger lés nek van ki té ve az egyen sú lyo zó rend szer (má szó kák, bil le nő, for -
gó esz kö zök stb.). Az ilyen já ték köz ben a nagymozgások, az egyen sú lyo -
zás meg szer ve zé séért fe le lős te rü le tek éré sé vel pár hu za mo san olyan ideg-
 rend sze ri ré szek is megérin tőd nek, ame lyek ré vén mély ér zel mek
(új ra)átélé se tör tén het. Meg fe le lő te rá piás kö zeg ben ez utób bi se gít he ti a
ko ráb bi traumatikus él mé nyek fel dol go zá sát is. A kü lön bö ző szin tű ideg-
 rend sze ri mű kö dé sek har mo ni ku sabb össze szer ve ző dé se pe dig vég ső so -
ron az egész sze mé lyi ség ha té ko nyabb mű kö dé sé vel jár együtt. Így a moz-
 gá sos já té kok ré vén olyan prob lé mák or vo sol ha tók nagy ha té kony ság gal,
mint pél dául a ta nu lá si za va rok, a fi gye lem za var vagy a ko rai anya–gye rek
kap cso lat de fi cit jé ből adó dó szo ron gá sos tü ne tek. Szvatkó (Internet 5) a
szenzoros in teg rá ciós te rá pia kap csán így ír a rend szer szem lé le tű fej lesz -
tés ről: „A fej lő dés ter mé szet sze rű leg egy re fo ko zó dó össze tett sé get je lent,
a ré szek, a funk ciók diffe ren ciá ló dá sát és ko ránt sem konflik tus men tes
kap cso ló dá sát a for má ló dó egész hez, a tel jes sze mé lyi ség hez. Ezt a fo lya -
ma tot ki zá ró lag in terak tív mó don kép zel het jük el. A vál to zá sok kö ze pet te
az em ber szá má ra leg fon to sabb kör nye ze ti fel té tel, az in tim kap cso la tok
vi lá ga ad mu ní ciót a sze mé lyes fo lya ma tos ság és az össze füg gés ér zé sé nek
fenn tar tá sá ra. Aki te hát egy-egy gye rek »fej lesz té sét« ko mo lyan át gon -
dol ja, rá kell jöj jön, hogy nem ér het el ered ményt más kép pen, csak ha az
egész sze mé lyi ség gel szá mol.” A fen tiek ből ki fo lyó lag a sport te het ség fej-
 lesz té sé ben sem elég pusz tán a fi zi kai té nye zők csi szo lá sá ra kon cent rál ni,
ha nem fon tos szám ba ven ni azo kat az affek tív, il let ve kog ni tív té nye ző ket,
ame lyek ko moly sze re pet ját sza nak a sport tel je sít mény ben, és eze ket is
ér de mes tu da to san, terv sze rűen fej lesz te ni. 

4. Az egyén bel ső lé lek ta ni rend sze re egy egyen sú lyi ál la pot fenn tar tá sá ra tö-
 rek szik. A fej lő dés vál to zás sal jár, a vál to zás hoz vi szont szük ség van az
egyen súly át me ne ti meg bom lá sá ra (Watzlawick–Weakland–Fisch 2008).
E gon do lat tal kap cso lat ban a sport te het ség-fej lesz tés szem pont já ból több
do log is ér de kes le het szá munk ra. Pél dá nak két szem pon tot ho zunk fel:
Az egyik az, hogy ha az egyen súly nak a meg vál to zá sa túl sá go san meg ter -
he lő len ne a pszi chés rend szer szá má ra, ak kor az egyén el lenáll a vál to zá -
sok nak, ami bi zo nyos ese tek ben a fej lő dés (to vább lé pés) aka dá lyát ké pez -
he ti. Mond juk, ha egy lel ki jel le gű prob lé má val va ló szem be sü lés len ne
szük sé ges ah hoz, hogy csök ken jen a ver seny szo ron gás, il let ve to vább ja-
 vul jon a tel je sít mény, ám ez meg bon ta ná a je len le gi pszi chés egyen súlyt.
Ilyen, ami kor a ver seny ző ta gad ja, hogy szo ron ga ni szo kott a ver seny
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előtt. A szo ron gás beis me ré se ked ve zőt len ha tás sal len ne az énképére, ön-
 bi zal má ra. Ugyanak kor a szo ron gá son va ló túl lé pés nek – a prob lé ma ke-
 ze lé sé nek – fel té te le a prob lé ma elis me ré se len ne. Má sik pél da ként azo kat
az ese te ket em lít het jük, ame lyek ben az egyen súly vesz tés át me ne ti vissza-
esést, tel je sít mény rom lást okoz hat. (Ilyen ti pi kus je len ség a ka masz ko ri
tes ti és ez zel össze füg gő testképváltozásokkal já ró „moz gás szétesés”.) Ez
eset ben fon tos, hogy a fej lő dés sel já ró ter mé sze tes egyen súly vesz tést el
tud juk kü lö ní te ni a va ló di alul tel je sí tés től. 

5. Az egyén bel ső rend sze re ál lan dó, szo ros köl csön ha tás ban van kör nye ze te
rend sze ré vel, így – ha son lóan a bel ső ré szek rend sze ré hez – a kül ső kör nye -
ze ti rend szer ele mei is je len tő sen se gít he tik vagy hát rál tat hat ják az egyé ni
fej lő dést. Az integratív szem lé le tű sport te het ség-gon do zás nak ilyen szem-
 pont ból fon tos szá mol nia a je len tős tár sas-kör nye ze ti sze rep lők kel. Leg si -
ke re seb ben fel te he tően a komp lex, rend szer szem lé le tű sport te het ség-
gon do zó prog ra mok se gít he tik az egyén és kör nye ze ti rend sze ré nek
fej lő dést elő se gí tő mi nél har mo ni ku sabb együttmozgását. Az ilyen prog-
 ra mok vagy köz vet le nül be von hat ják a kör nye ze ti sze rep lő ket (pl. te het -
ség-ta nács adás a csa lád nak, kon zul tá ció a szak em be rek kö zött), vagy
köz ve tet ten meg tud ják je le ní te ni őket (pél dául olyan szim bo li kus gya-
 kor la tok kal, mint az el va rá zsolt csa lád rajz). 

6. Fen ti kiin du lá si pont ból adó dóan fi gye lem be kell ven ni, hogy a kör nye zet
rend sze re is sa ját beállt egyen sú lyá nak fenn tar tá sá ra tö rek szik, így nem
mel lé kes, hogy mennyi re ru gal ma san tud rea gál ni az egyé ni vál to zá sok ra,
vagy mennyi re tud ja kö vet ni az egyén fej lő dé sét. To váb bá, hogy adott
eset ben az egyén mi lyen mér ték ben tud ja füg get le ní te ni ma gát a gát ló
kör nye ze ti be fo lyá sok tól. Le het sé ges pél dául, hogy a spor to ló már több
szin ten meg ha lad ná kör nye ze té nek beállt egyen sú lyát, de a kör nye ze ti
rend szer min dig vissza húz za a ma ga fej lő dé si szint jé re. Gon dol junk pél-
 dául ar ra az el kal ló dó sport te het ség re, aki nem tud el lenáll ni a leg jobb ba-
 rá tai ál lan dó un szo lá sá nak és túl gya ko ri éj sza ká zás sal, al ko hol fo gyasz -
tás sal fizikálisan, men tá li san gyen gí ti ma gát. Vagy kép zel jük el, mennyi re
tart hat a sé rü lé sek től az a spor to ló, aki nek csa lád já ban túl zott be teg ség -
szem lé let ural ko dik („a be teg ség el ke rül he tet len, ter mé sze tes ál la pot”), és
túl fél tő at ti tűd del ke ze lik a kar rier jét. En nek az üze ne te: „jaj, csak ne hogy
most sé rülj meg, hi szen bár mi kor meg tör tén het”. Más jel le gű pél da le het,
ami kor a sport csa pa tok ban a meg szi lár dult szerep- és hie rar chia vi szo -
nyok gá tol ják az egyé ni elő re ha la dást. Mond juk, ami kor a még min dig
do mi náns, ma gas stá tu sú kiöre ge dő sztá rok vissza fog ják a fel tö rek vő fia -
ta lok tel je sít mé nyét, mert az ő kiemel ke dé sük presz tízs vesz te sé get je len -
te ne szá muk ra. Ilyen eset ben a csa pat szer ke ze té nek meg vál toz ta tá sa (já -
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té ko sok vé te le-eladá sa), egy edző vál tás vagy a já té kos eliga zo lá sa más
klub hoz ki moz dít hat ja a fej lő dést hát rál ta tó beállt egyen súlyt. 

7. Vé gül fon tos meg je gyez nünk, hogy a kör nye ze ti rend sze rek és ma guk az
egyé ni rend sze rek is ré szei a tá gabb tár sa dal mi rend sze rek nek. A tár sa dal -
mi rend sze rek – köl csön ha tás ban áll va más tár sa dal mi rend sze rek kel –
ma guk is egy faj ta di na mi kus egyen sú lyi ál la po tá nak fenn tar tá sá ra tö rek -
sze nek. Így az egyén és kör nye ze te fej lő dé se az adott tár sa dal mi kon tex -
tus ban, meg ha tá ro zott tár sa dal mi ér té kek, nor mák, di na mi ka men tén
(ál ta lá ban a tár sa da lom fő vo nu la tá val együtt ha lad va) zaj lik (Orosz–Bí ró
2009).



2. A SPORT TE HET SÉG KI BON TA KOZ TA TÁ SÁT 
BE FO LYÁ SO LÓ PSZI CHO LÓ GIAI TÉ NYE ZŐK

2.1. Egyé nen be lü li té nye zők

A sport pszi cho ló gia ér dek lő dé sé nek egyik köz pon ti te rü le te a spor to lók egyé-
 nen be lü li pszi cho ló giai jel lem zői nek ta nul má nyo zá sa. A ku ta tá sok kez de ti idő-
 sza ká ban a kér dés fel ve té sek el ső sor ban a spor to lók sze mé lyi ség jel lem zői nek fel-
 tá rá sá ra irá nyul tak. Az 1970-es évek től a vizs gá ló dá sok hang sú lya egy re in kább
a csúcs tel je sít mény eléré sé ben sze re pet ját szó lé lek ta ni té nye zők azo no sí tá sá ra,
il let ve a tel je sít mény pszi cho ló giai tesz tek ál ta li elő re je lez he tő sé gé re te vő dött át
(Bu da vá ri 2007).

Fogarty (1995) öt ve ze tő sport pszi cho ló giai fo lyó irat (a Journal of Sport and
Exercise Psychology, a Journal of Sport Behaviour, az International Journal of
Sport Psychology, a The Sport Psychologist, il let ve a Research Quarterly for Exer-
cise and Sport) 1989 és 1992 kö zött meg je lent cik kei alap ján meg vizs gál ta, hogy
a ku ta tá sok mely pszi cho ló giai té nye zők re fókuszáltak. Az 1. táb lá zat azt mu tat -
ja, hogy mely fak to rok kal hány ta nul mány fog lal ko zik: 

1. táb lá zat. A ta nul má nyok fó ku sza öt sport pszi cho ló giai fo lyó irat cik kei ben (Bu da vá ri 2007
nyo mán)

Pszi cho ló giai té nye zők Ta nul má nyok szá ma

Szo ron gás 82

Sze mé lyi ség fak to rok 50

Fi gyel mi stí lus 23

Mo ti vá ció 21

Önér té ke lés, ön bi za lom 19

Tel je sít mény mo ti vá ció 17

Ne mi szerep 13

Kog ni tív mű kö dés 13

Mo to ros tel je sít mény 13

Ag resszió 7

Ve ze tői ké pes ség 7

Cso port ko hé zió 5
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A fen ti táb lá zat ból ki tű nik, hogy a vizs gált fo lyó ira tok ban az adott idő szak -
ban az ilyen irá nyú ta nul má nyok fő leg az egyé nen be lü li pszi cho ló giai té nye zők -
re fókuszáltak. A ku ta tá sok ér dek lő dé se leg mar kán sab ban a szo ron gás sal 
kap cso la tos je len sé gek ta nul má nyo zá sá ra irá nyult, de igen je len tős szá mú pub-
 li ká ció fog lal ko zott a kü lön bö ző sze mé lyi ség fak to rok kal, a fi gye lem mel, a mo ti -
vá ció val és az ön ér té ke lés sel, ön bi za lom mal is. 

A kü lön bö ző meg kö ze lí té sek a sport te het sé get fő ként a si ke res ség gel, tel je sít -
ménnyel va ló össze füg gé sé ben ér tel mez ve ha tá roz zák meg. Így a kiemel ke dő
sport tel je sít mény eléré sé hez szük sé ges pszi cho ló giai té nye zők megis me ré se
igen fon tos szem pont a sport te het ség ki bon ta koz ta tá sa kap csán. Williams és
Krane (2001) át te kin té se alap ján a csúcs tel je sít mény eléré sé vel kap cso la tos pszi-
 cho ló giai jel lem zők ről 5 for rás ból tu dunk in for má ciót nyer ni:

1. A spor to lók csúcs tel je sít mény köz ben átélt él mé nyei nek szám ba vé te lé -
vel.

2. Si ke res és ke vés bé si ke res spor to lók kü lön bö ző pszi cho ló giai jel lem zők
men tén tör té nő össze ha son lí tá sá val.

3. Edzők, sport szak em be rek vé le mé nyé nek fel tér ké pe zé sé vel.

4. Spor to lók nak a jobb és rosszabb tel je sít mé nyeik vé ghez vi te le köz ben
megélt ér zel mi ál la po tai nak össze ha son lí tá sá val.

5. A si ke res él spor to lók men tá lis fel ké szü lé si stra té giái nak és pszi cho ló giai
kész sé gei nek fel tér ké pe zé sé vel.

A fen ti for rá sok ból szár ma zó ered mé nye ket át te kint ve a szer zők úgy ta lál ták,
hogy bár a si kert pszi cho ló giai ol dal ról szám ta lan té nye ző be fo lyá sol hat ja,
mégis az adott sport ter mé sze té től füg get le nül – úgy tű nik, hogy – bi zo nyos
pszi cho ló giai pro fil kap cso lat ban van a kiemel ke dő tel je sít ménnyel. E pro fil jel-
 lem zői:

• Az arousal (az ideg rend szer iz gal mi ál la po tá nak) ön sza bá lyo zá sa. Ké pes -
ség a szo ron gás kont rol lá lá sá ra, egy fé le lem men tes, elen ge dett, ám ugyan-
ak kor mégis ener gi kus ál la pot fenn tar tá sá ra.

• Ma gas ön bi za lom.
• Jó kon cent rá ció. (Meg fe le lő fi gye lem össz pon to sí tás.)
• A hely zet kont rol lá lá sá nak ér zé se, ám nem a kont rol lá lás gör csös aka rá sa. 
• A sport tal va ló po zi tív fog lal ko zás (po zi tív gon do la tok, kép ze tek).
• El tö kélt ség, el kö te le zett ség.
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Williams és Krane (2001) meg fo gal maz za, hogy a kiemel ke dő tel je sít mény
eléré sé hez szük sé ges op ti má lis ál la pot nem ma gá tól adó dik, ha nem az él spor to -
lók te het sé gük fej lő dé se so rán meg ta nul ják fenn tar ta ni azt. Fon tos nak tart ják
to váb bá meg je gyez ni, hogy az ideá lis men tá lis ál la pot és a tel je sít mény kö zött
cir ku lá ris ok sá gi össze füg gés té te lez he tő fel, azaz a men tá lis ál la pot ha tás sal van
a tel je sít mény re, az ér zé kelt si ke res ség pe dig be fo lyás sal van a men tá lis ál la pot -
ra. Kü lön bö ző pszi cho ló giai kész sé gek, jár tas sá gok bi zo nyos men tá lis tech ni -
kák ban se gít het nek fenn tar ta ni az op ti má lis edzés- és ver seny ál la po tot. Ilyen se-
 gít sé get je lent het nek pél dául:

• Az imagináció al kal ma zá sa.
• A meg fe le lő cé lok ál lí tá sá nak ké pes sé ge.
• A gon dol ko dás kont rol lá lá sá nak stra té giái.
• A jól kiala kí tott ver seny ter vek.
• A meg fe le lő coping (meg küz dé si) stra té giák.
• A ver seny előt ti men tá lis ké szen lé ti ter vek.

A tel je sí tés hez szük sé ges pszi cho ló giai ál la pot ilyen össze füg gés ben nagy-
 mér ték ben be fo lyá sol ha tó tu da to san is azál tal, hogy a spor to lók meg ta nul hat ják
ki fej lesz te ni azo kat a pszi cho ló giai kész sé ge ket, jár tas sá go kat, ame lyek kel ké pe -
sek meg fe le lő edzés/ver seny ál la pot ba hoz ni ma gu kat. 

Aidman és Schofield (2004) át te kin té sük ben szin tén azt ta lál ták, hogy bi zo -
nyos kö zös pszi cho ló giai pro fil meg je le nik a csúcs tel je sít ményt nyúj tó spor-
 tolók nál: ma gas ön bi za lom, bel ső nyu ga lom, ér ze lem kont roll, el me rü lés a te-
 vé keny ség ben. Az, hogy mi lyen gyak ran ké pes egy spor to ló ilyen ál la pot ba ke-
 rül ni, egy ben jel lem zően kü lönb sé get is tesz kiemel ke dő és ke vés bé si ke res ver-
 seny zők kö zött (Orlick–Partington 1988). Az op ti má lis ver seny ál la pot ba ke rü -
lés gya ko ri sá gát fel te he tően ideig le nes, hely zet füg gő pszi cho ló giai jel lem zők
(pél dául ak tuá lis ér zel mi ál la po tok), il let ve sta bil sze mé lyi ség vo ná sok együt te -
sen ha tá roz zák meg. Aidman és Schofield (2004) sze rint a je len ku ta tá sok szá-
 mos olyan spe ci fi kus sze mé lyi ség vo nást ta lál tak, me lyek kap cso lat ban van nak 
a sport tel je sít ménnyel, és kü lönb sé get mu tat nak a kiemel ke dően és a ke vés bé 
si ke res spor to lók kö zött. Ezek kö zül vé le mé nyük sze rint az ér zel mi sta bi li tás, 
a lel ki is me re tes ség (pél dául el kö te le ző dés, győz ni aka rás), az énkép (pél dául ön-
 bi za lom, ön be csü lés), il let ve a szo ron gás tűn nek köz pon ti je len tő sé gű nek.
Mindeh hez hoz zá te szik azon ban, hogy a sze mé lyi ség vo ná sok sport tel je sít -
mény re gya ko rolt ha tá sát in kább hosszú tá vú nak és mo de rá ló sze re pű nek ér de -
mes te kin te nünk, mint azon na li nak és di rekt nek. Ez zel kap cso lat ban auszt rál 
el ső osz tá lyú rög bi já té ko sok nyom kö ve té ses vizs gá la tá ról szá mol nak be. Ered-
 mé nyeik sze rint a sze mé lyi ség jel lem zők – ugyanazon já té ko sok nál – a ju nior li -
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ga meg nye ré se kor jó val ki sebb össze füg gést mu tat tak a kü lön bö ző tel je sít mény -
szem pon tok kal, mint hét év múl tán, ami kor már fel nőtt li ga já té kos ként vizs gál -
ták új ra őket. 

Több szer ző (Bu da vá ri 2007; Aidman–Schofield 2004) is meg jegy zi, hogy oly
sok po ten ciá lis té nye ző, il let ve azok kom bi ná ciói nak, köl csön ha tá sai nak sze re -
pét tár ták fel a kü lön bö ző ta nul má nyok, hogy szin te le he tet len len ne ál ta lá no sí -
tá so kat ten nünk, vagy ál ta lá nos rend sze re ző el vet ta lál ni kö zöt tük. Sok té nye ző
igen szo ros össze füg gés ben áll egy más sal, így ha tás me cha niz mu suk is ha son ló, s
nem meg le pő, ha el té rő szem lé le tű ta nul má nyok egyik re vagy má sik ra hang-
 súlyt he lyez ve ha son ló kö vet kez te tés re jut nak. Min de ne set re né hány konst ruk -
ció a fon tos össze fog la ló iro dal mak ban vissza té rően meg je le nik, s a szer zők
mind el mé le ti, mind gya kor la ti szem pont ból kiemelt je len tő sé get tu laj do ní ta -
nak ne kik. Így pél dául az ön be csü lés és ön bi za lom, a szo ron gás, il let ve a stressz
és ke ze lé se, to váb bá a fi gye lem és kon cent rá ció mind olyan kö zös pszi cho ló giai
té nye zők, ame lye ket a nem zet kö zi (Aidman–Schofield 2004; Williams–Krane
2001) és a ha zai (Bu da vá ri 2007; Lénárt 2002) szak iro da lom egyaránt köz pon ti
fon tos sá gú ként ke zel. 

2.1.1. Énkép, ön bi za lom, sport-ön bi za lom 

A sport pszi cho ló giai ku ta tá sok egy be hang zóan köz vet len össze füg gést tár tak fel
az ön bi za lom és a tel je sít mény kö zött (Zinsser–Bun ker–Williams 2001), így e
jel lem zőt a sport te het ség ki bon ta koz ta tá sa kap csán is egyér tel műen az egyik
legalap ve tőbb té nye ző nek tart hat juk. A ma gas ön bi zal mú spor to lók más képp
gon dol kod nak ma guk ról és a tel je sít mény hely zet ről, mint az ala cso nyabb ön bi -
zal múak: po zi tí vabb gon do la taik, kép ze teik van nak ön ma guk kal és a hely zet tel
kap cso lat ban, úgy íté lik, ké pe sek meg va ló sí ta ni cél jai kat (Zinsser–Bun ker–
Williams 2001). Baumann (2006) sze rint a csa pat spor tok nál a csa pat ta gok ön bi -
zal ma a kö zös si ke rek elő fel té te le. A sta bil ön bi za lom mal ren del ke ző spor to lók
ké pe sek kü lönb sé get ten ni a tel je sít mény és sa ját sze mé lyi sé gük kö zött, ha hi-
 báz nak vagy hely te len dön té se ket hoz nak job ban fo gad ják a(z) (ön)kri ti kát, így
az ön bi za lom hoz zá se gí ti őket ah hoz, hogy új ra a si ker út já ra lép hes se nek. A tel -
je sít mény hely ze tek ben ké pe sek meg fe le lően kon cent rál ni és a szi tuá ció kö ve tel -
mé nyei re össz pon to sí ta ni. A cse kély ön bi za lom el len ben könnyen aláás sa a tel-
 je sí tő ké pes sé get. Az ilyen ön bi zal mú spor to lók pél dául töb bet gon dol kod nak a
gyen ge sé geik ről, mint az erős sé geik ről, gyak ran az edzé se ken job ban tel je sí te -
nek, mint a ver seny szi tuá ciók ban, vagy az el len fél kiemel ke dő pro duk ció ját lát -
va könnyen el bá tor ta la nod hat nak. 

A fel me rü lő szá mos as pek tus miatt az ön bi za lom fo gal mát egy komp lex lé-
 lek ta ni kép ződ mény, az énkép té ma kö rén ke resz tül tart juk ér de mes nek meg kö -
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ze lí te ni. Az én fo gal ma a sze mé lyi ség köz pon ti struk tú rá ját ta kar ja, mely ma gá -
ba fog lal ja az önész le le te ket és az egyén nek az ezek nyo mán kiala ku ló sa ját ma-
 gá val kap cso la tos ér zel meit, kép ze teit, el kép ze lé seit (Rogers 2003). Az énkép ez
alap ján ön ma gunk men tá lis meg je le ní té sét je len ti, amely a sa ját ma gunk nak tu-
 laj do ní tott tu laj don sá gok rend sze ré ből te vő dik össze. Aidman és Schofield
(2004) az énképnek há rom össze te vő jét kü lö ní tik el: kog ni tí vat, affek tí vet és vi-
 sel ke dé sest. Az énkép kog ni tív össze te vő jé nek a ma gunk nak tu laj do ní tott tu laj -
don sá go kat tart ják (pél dául: von zó, ügyes, las sú stb.). Az énkép affek tív kom po -
nen se azt tük rö zi, ho gyan vi szo nyu lunk ezek hez a tu laj don sá gok hoz. Ezt az
as pek tust ál ta lá ban az ön be csü lés fo gal má val szok ták je löl ni. A vi sel ke dé ses
kom po nens azt a ten den ciát fog lal ja ma gá ba, hogy az egyén igyek szik úgy cse le -
ked ni, hogy az énképével össz hang ban le gyen.

Mi itt ja va sol juk az énkép fo gal má nak transzperszonális és rend szer szem lé -
let be tör té nő he lye zé sét. Így el kü lö nít het jük az énkép per szo ná lis (sze mé lyes), in-
 ter per szo ná lis (sze mély kö zi) és transzperszonális (sze mé lyen túl mu ta tó) szint jét.
Eb ben a meg kö ze lí tés ben az énkép in ter per szo ná lis szint jé hez azok az ön meg je -
le ní té sek tar toz nak, ame lyek a tár sas kö zeg ben (csa lád, kortársak stb.) el fog lalt
he lyünk kel, sze re pünk kel, tár sas kész sé geink kel kap cso la to sak. Ilye nek le het nek
pél dául a ké sőbb be mu ta tás ra ke rü lő Ten nes see énkép ská la (Dé vai–Sipos 1986)
Szo ciá lis énkép és Csa lá di énkép di men ziói, vagy a szin tén ké sőb biek ben be mu -
ta tan dó Pszi cho ló giai Im mun rend szer Kér dő ív (Oláh 2005) Tár sas mo bi li zá lás
ké pes sé ge, Tár sas mo ni to ro zás ké pes sé ge és Szo ciá lis al ko tó ké pes ség di men ziói. 

Az énkép transzperszonális szint je azt ta kar hat ja, hogy ho gyan vi szo nyu lunk
a transz cen den ciá hoz, s ezál tal ho vá he lyez zük ma gun kat a min den ség ben. 

Az énkép per szo ná lis szint jét to váb bi há rom szint re bont hat juk: fi zi kai ra, affek-
tív re, il let ve kog ni tív ra. Az énkép fi zi kai szin tű össze te vő je a test kép. A test kép ki-
ala ku lá sá nak gyö ke re a vizuális-poszturális test mo dell (Mar ton L. 1970) le het.
A cse cse mők a lá tá si és test tar tá si-test hely ze ti ész le le tek ből szár ma zó in for má -
ciók össze kap cso lá sá val egy men tá lis mo dellt kez de nek kiala kí ta ni sa ját tes tük -
ről. E test mo dell hez kap cso lód hat nak az egyéb test ér ze tek ből szár ma zó in for -
má ciók (pél dául érint ke zés tár gyak kal), ame lyek se gít sé gé vel a cse cse mő
fi zi kai lag egy re in kább ké pes ma gát el vá lasz ta ni a kül vi lág tól. A ké sőb bi fej lő dés
so rán a tes ti vál to zá sok kal együtt a test kép fo lya ma to san for má ló dik, ala kul
(gon dol junk pél dául a ser dü lő ko ri je len tős át ren de ző dé sek re). Az énkép affek tív
szin tű össze te vő je az ön be csü lés. Az ön be csü lé sen a sa ját ma gunk hoz fű ző dő ér-
 zel mi vi szonyt ért jük, azt, hogy mennyi re tart juk ma gun kat el fo gad ha tó nak,
sze ret he tő nek. Aidman és Schofield (2004) sze rint az ön be csü lés két for rás ból
táp lál ko zik: az el fo ga dott ság és a kom pe ten cia él mé nyé ből. Vir gi nia Satir (1999)
úgy vé li, hogy az ön be csü lés gyö ke rei a csa lád ból fa kad nak. A gyer mek az el sőd -
le ges szo ciá lis kö ze gé ből kap ja meg az alap ve tő vissza jel zé se ket ar ról, hogy
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mennyi re sze ret he tő, el fo gad ha tó em ber. Sze rin te a ma gas ön be csü lé sű em be rek
to le rán sab bak ön ma guk és má sok hi bái val szem ben. Ez sze re pet játsz hat ab ban,
hogy a kri ti kát is job ban el tű rik, így a meg fe le lő kri ti kát ké pe sek beépí te ni sze-
 mé lyi ség fej lő dé sük be, míg az igaz ság ta lan kri ti ka nem rom bol ja le az ön ér té ke -
lé sü ket. Tafarodi és Vu (1997) úgy ta lál ta, a po zi tív önér té ke lés se gít ab ban, hogy
az egyén füg get le ní te ni tud ja ma gát at tól, hogy má sok ho gyan lát ják őt, ezál tal a
si ke reit és ku dar cait is füg get le neb bül tud ja ér té kel ni. Az énkép kog ni tív szin tű
kom po nen se az ön bi za lom. Az ön bi za lom fo gal ma azt tük rö zi, hogy az egyén mit
gon dol, hisz a ké pes sé gei ről az zal kap cso lat ban, hogy mennyi re ké pes bi zo nyos
cse le ke de te ket meg ten ni, el vé gez ni, a ki tű zött felada tait, cél jait meg va ló sí ta ni,
elér ni. Az ön bi za lom több for rás ból szár maz hat. Sze re pet játsz hat nak mi nő sé -
gé ben a ko ráb bi ta pasz ta la tok (pél dául kom pe ten cia él mé nye), a tár sas vissza jel -
zé sek (pél dául „mi lyen ügyes ez a gye rek, mi lyen jó gömb ér zé ke van”), to váb bá
az énkép egyéb as pek tu sai is. 

Rend szer szem lé let ben gon dol kod va el mond hat juk, hogy az énkép kü lön bö -
ző szin tű össze te vői köl csö nös ha tás sal van nak egy más ra. Az ön be csü lés nagy-
 mér ték ben be fo lyá sol ja az ön bi zal mat. Egy ala csony ön be csü lé sű em ber, még ha
kiemel ke dően tel je sít, vagy po zi tív tár sas vissza jel zé se ket kap, ak kor sem biz tos,
hogy ezál tal egyér tel műen nö vel ni tud ja ön bi zal mát. Ilyen kor meges het, hogy
si ke rét a sze ren csé nek, a vé let le nek össz já té ká nak vagy az el len fél hi bá já nak tu-
 laj do nít ja. Más pél da le het, ami kor bi zo nyos ér zel mi (ön be csü lé si) prob lé mák
testképzavarokhoz ve zet het nek. Ezek ben az ese tek ben hiá ba ren del ke zik va la ki
tö ké le tes test tel, ön rep re zen tá ció já ban mégis torz nak, túl zot tan kö vér nek, sat-
 nyá nak stb. lát ja ma gát. Szin tén a köl csön ha tá sok más pél dá ja le het, ami kor va-
 la ki ön bi zal má nak ál lan dó erő sí té sé vel vagy ép pen túl zott ki mu ta tá sá val ala-
 csony ön be csü lé sét pró bál ja kom pen zál ni (pél dául ál lan dóan reflek tor fényt,
elis me rést igény lő, ugyanak kor pszi cho ló giai prob lé mák kal, önér té ke lé si za va -
rok kal küsz kö dő sztá rok nál ta lál koz ha tunk ilyen nel). 

A sport-ön bi za lom (Vealey 2001) kon cep ció ja ki fe je zet ten a sport kon tex tu -
sá ban tár gyal ja az ön bi za lom té ma kö rét. A sport-ön bi za lom fo gal ma azt ta kar ja,
hogy az egyén mi lyen mér ték ben hisz a sport tel je sít mény eléré sé hez szük sé ges
ké pes sé gei nek meg lé té ben. A sport-ön bi za lom sok té nye zős lé lek ta ni fo ga lom.
A spor to lók nak fi zi kai és pszi cho ló giai ké pes sé geik be, ak tuá lis fi zi kai és edzett -
sé gi ál la po tuk ba ve tett bi zal mát je lö li, to váb bá azt a hi tet, hogy ké pe sek a fej lő -
dés re, a tö ké le te se dés re. Vealey kü lönb sé get tesz vo nás (trait sport-confidence,
TSC) és ál la pot (state sport-confidence, SSC) sport-ön bi za lom kö zött. A vo nás
sport-ön bi za lom fo gal ma ar ra utal, hogy ál ta lá ban mit tart va la ki a sport be li si-
 ke rek hez ve ze tő ké pes sé gei ről, az ál la pot sport-ön bi za lom fo gal ma pe dig azt je-
 lö li, hogy a ver seny ző egy adott pil la nat ban mi lyen fo kú ön bi zal mat érez a si ker -
hez ve ze tő ké pes sé gei vel kap cso lat ban. 



36
Orosz Ró bert

A sport-ön bi za lom szint jét több for rás ból szár ma zó té nye zők be fo lyá sol ják.
Ab ból kiin dul va, hogy a ver seny zők szo ciá lis kör nye zet ben edze nek, Vealey sze-
 rint a sport-ön bi za lom for rá sai ra egyaránt hat nak szer ve ze ti kul tu rá lis, il let ve
sze mé lyes té nye zők. A szer ve ze ti kul tu rá lis té nye zők kö zé so rol ja pél dául a ver-
 sen gés szint jét az adott szer ve zet ben, az edzői vi sel ke dé se ket, a mo ti vá ciós lég-
 kört vagy a ver seny ző től el várt el kö te le ző dés mér té két. A sze mé lyes té nye zők
kö zé tar toz hat nak a sze mé lyi ség jel lem zők (pél dául at ti tű dök, ér té kek), a de-
 mog rá fiai jel lem zők (nem, kor) vagy az et ni kai ho va tar to zás is. A sport ön bi za -
lom ki lenc for rá sát Vealey há rom te rü let ről ere dez te ti: 

1. Az el ső te rü le tet a „tel je sít mény” cím ké vel jel zi. In nen két ön bi za lom for -
rást je löl meg: a Ki vá ló sá got és a Ké pes sé gek de monst rá ció ját. Ezek ben
ar ra utal, hogy az ön bi za lom a ké pes sé gek tö ké le te sí té sé ből szár ma zik,
mely kiemel ke dő ké pes sé ge ket a spor to ló a meg mé ret te té se ken de monst -
rál ni is tud. 

2. A má so dik for rás te rü le tet „ön sza bá lyo zás”-ként je lö li. In nen szin tén két
for rást je löl meg: a Fi zi kai és men tá lis fel ké szü lést és a Fi zi kai énképet.
Ezek ben a sport-ön bi za lom for rá sa a hit a meg fe le lő men tá lis, il let ve fiziká-
lis fel ké szült ség ben, to váb bá a po zi tív test kép (jó kon dí ció, meg je le nés).

3. A har ma dik te rü le tet „tár sas lég kör” cím ké vel il le ti. In nen a sport-ön bi -
za lom for rá sai: a Tár sas tá masz, a meg fe le lő Edzői ve ze té si stí lus, a Be he -
lyet te sí tő ta pasz ta lat (más, ha son ló ké pes sé gű nek tar tott spor to ló si ke ré -
nek ész le lé se), a meg fe le lő Kör nye ze ti kom fort, il let ve a Hely ze ti elő nyök. 

A sport-ön bi za lom kö vet kez mé nyei Vealey sze rint há rom szin ten mu tat koz -
nak meg: ér zel mi, vi sel ke dé ses, il let ve kog ni tív. Te hát a sport szi tuá ció val kap-
 cso la tos ér zel mek ben, vi sel ke dés ben és gon dol ko dás ban. Ezt hív ja ő ABC há-
 rom szög nek, utal va az an gol ere de ti ki fe je zé sek kez dő be tűi re (affective,
behavioral, cognitive). A tel je sít mény ben vé gül a sport-ön bi za lom a vi sel ke dé -
ses szin ten je le nik meg. 

A sport-ön bi za lom hoz kap cso ló dó ro kon fo ga lom az énhatékonyság. Hardy,
Jones és Gould (1996) az énhatékonyságot a sport ban az ön bi za lom egy faj ta
mik ro szint jé nek tart ják, amely a gya kor lat ban in kább bi zo nyos kész sé gek ki vi -
te le zé sé hez, hely ze tek megol dá sá hoz kö tő dik (pél dául, ho gyan tu dom fo gad ni a
szer vá kat), míg a sport-ön bi za lom a mak ro szint re vo nat ko zik, azaz ar ra, hogy
glo bá li san mi lyen te ni sze ző nek tar tom ma gam. 

Bandura (1994) szo ciá lis-kog ni tív el mé le té ben az énhatékonyságot úgy ha tá -
roz za meg, mint az egyén hi tét ab ban, hogy meg van-e a ké pes sé ge bi zo nyos fel-
adat vég re haj tá sá hoz. Az énhatékonyság ér zé se tu laj don kép pen egy kiér té ke lé si
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fo lya mat ered mé nye kép pen jön lét re. Az egyén a kör nye ze ti ki hí vás sal szem be -
sül ve szub jek tí ven bí rál ja el a megol dás hoz szük sé ges ké pes sé geit. Ilyen szem-
 pont ból te hát a feladat hoz va ló hoz záál lást in kább a hie de lem ha tá roz za meg,
mint a va lós ké pes sé gek. 

A ku ta tá sok ered mé nyei sze rint az énhatékonyság kulcs fon tos sá gú té nye ző a
sport tel je sít mény ben (Morris–Koehn 2004). Weiss, Weise és Klint (1989) pél-
 dául fia tal női tor ná szo kat vizs gál va mu ta tott ki szig ni fi káns össze füg gést a tel je -
sít mény és az énhatékonyság kö zött. Az énhatékonyság kap cso lat ban áll a mo ti -
vá ció val is. A megál la pí tá sok sze rint a ma ga sabb énhatékonyság ér zés nö ve li a
feladat fel vál la lá sá nak esé lyét, to váb bá na gyobb erő fe szí tés ki fej té sé hez, il let ve
ki tar tás hoz ve zet a megol dás pró bál ko zá sok ban (Morris–Koehn 2004). 

Bandura (1994) sze rint az énhatékonyság-érzés szint jé re, erős sé gé re négy
fon tos té nye ző bír je len tős be fo lyás sal: az ered mé nyes tel je sít mény, a be he lyet te -
sí tő ta pasz ta lat, a szó be li meg győ zés, il let ve a fi zio ló giai ál la pot. A ko ráb bi ered-
 mé nyes tel je sít mény nö ve li az énhatékonyság ér zé sét, el len ben a ku darc él mény
csök ken ti azt. Va la mi nek a si ke res vagy si ker te len el vég zé se az egyén szá má ra
köz vet len vissza jel zést ad a ké pes sé gei ről. Így az énhatékonyság ér zé se nagy ban
feladat füg gő (pél dául, hogy hány al ka lom mal vé gez te már va la ki az adott te vé -
keny sé get, vagy hogy mi lyen si ke rek, ku dar cok ér ték ben ne). Más ér zés sel áll hat
va la ki küz dő pást ra éle te el ső ver se nyén, mint né hány év ver seny zői ru tin nal a
há ta mö gött. Szin tén más képp áll hat oda, ha elő ző al ka lom mal már si ke rült le-
 győz nie az ak tuá lis el len fe lét, mint ha az utób bi idő ben rend re ve re sé get szen ve -
dett tő le. A be he lyet te sí tő ta pasz ta lat be fo lyá so ló ha tá sá ra pél da le het, ha egy
ver seny ző lát ja, hogy előt te egy má sik – ha son ló ké pes sé gű nek tar tott – spor to ló
tel je sít egy ál ta la meg va ló sít ha tat lan nak gon dolt felada tot (mond juk, le győ zi az
ak tuá lis vi lág baj no kot). A szó be li meg győ zés (pél dául: „ké pes vagy rá”, „meg tu -
dod ten ni”) a köz lő hi te les sé ge ese tén szin tén nö vel he ti az énhatékonyság ér zé -
sét. Egy tisz telt, kom pe tens edző reá lis biz ta tá sa ked ve ző ha tás sal le het e té nye -
ző re. Vé gül a fi zi kai ál la pot, pél dául az arousalszint, a be teg ség, a fá radt ság vagy
energetizáltság fo ka a tes ti vissza jel zé se ken ke resz tül szin tén be fo lyá sol ja az én-
hatékonyság-érzés fo kát. 

Morris és Koehn (2004) sze rint a sport tel je sít mény szem pont já ból fon tos
kér dés, hogy mennyi re van össz hang ban az énhatékonyság a reá lis ké pes sé gek -
kel. Ab ban az eset ben, ha az énhatékonyság ér zé se ala cso nyabb, mint ahogy a
va lós ké pes sé gek in do kol nák, a spor to ló könnyen alul tel je sít het. Ha az énhaté-
konyság ér zé se ma ga sabb, mint ahogy reá li san len nie kel le ne, az a ver se nyen ku-
 darc él ményt okoz hat a ver seny ző nek. 

Zinsser, Bun ker és Williams (2001) rá mu tat va a gon dol ko dás, az ér zel mek és
a vi sel ke dés össze füg gé sé re, ar ra a kö vet kez te tés re ju tott, hogy a sport be li ön bi -
zal mat bi zo nyos gon dol ko dá si szo ká sok na gyobb mér ték ben be fo lyá sol ják,
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mint a ko ráb bi si ker él mé nyek, az esé lyes ség vagy a fi zi kai te het ség. Ép pen ezért
vé le mé nyük sze rint a bel ső be széd mi nő sé ge köz pon ti té nye ző az ön bi za lom fej-
 lő dé sé ben. Az ön bi za lom fej lesz té sé ben így Zinsser és mun ka tár sai (2001) az
olyan kog ni tív tech ni kák ra he lye zik a hang súlyt, mint a hely ze tek po zi tív át ke re -
te zé se, a po zi tív cél meg ha tá ro zás, a ne ga tív gon dol ko dás megál lí tá sa vagy ne ga -
tív gon do la tok po zi tí vok kal tör té nő he lyet te sí té se. Meg kell azon ban je gyez -
nünk, hogy az ilyen tech ni kák nem min den eset ben mű köd nek. Ha a ne ga tív
gon dol ko dás hát te ré ben ko ráb bi ko mo lyabb ér zel mi trau mák áll nak, az ilyen sé-
 rü lé sek a tu dat ta lan ból ér zel mi szin ten fej tik ki ha tá su kat. Gon dol junk pél dául a
gyer mek ko ri ér zel mi el ha nya golt ság okoz ta ön be csü lé si prob lé mák ra, ala csony
ön ér té ke lés re vagy egy sú lyos sport sé rü lés okoz ta meg ráz kód ta tás ra (mond juk,
egy rúd ug ró alatt el tö rik a rúd, és ő ko mo lyab ban meg sé rül). Az ilyen ese tek ben
a po zi tív gon dol ko dás gya kor lá sa se gít het a vál to zás ban, fej lő dés ben, ugyanak -
kor a tu dat ta lan fe szült sé gek új ra meg új ra fel tör het nek, ne ga tív ér zel me ket, ér-
 zé se ket kelt ve. Az el ső eset ben (gyer mek ko ri trau mák) pél dául az il le tő nem is
tud ja meg fo gal maz ni, hogy miért, de idő ről idő re le han golt nak, fe szült nek,
rossz ked vű nek ér zi ma gát. A má so dik pél dá ban (el tö rött rúd) sze rep lő spor to ló
pe dig rend re de kon cent rál tan, ke vés bé össze sze det ten, len dü le te sen fut ne ki az
ug rás nak. Mind két hely zet ben se gít het nek a po zi tív gon dol ko dá si tech ni kák,
pél dául az ér té kek, erős sé gek szám ba vé te le: „igen ér té kes va gyok, már mennyi
min dent elér tem”, vagy a ne ga tív gon do la tok ki cse ré lé se: „ké pes va gyok meg csi -
nál ni, hi szen edzé sen már meg csi nál tam”. Ugyanak kor a hát tér ben meg hú zó dó
tar tal mak to vább ra is ren ge teg pszi chés ener giát le köt nek, így bi zo nyos ese tek -
ben ér de mes le het mé lyebb re ha to ló pszi cho ló giai mód sze rek kel felol da ni az
ilyen ne ga tív gon dol ko dást (ala csony ön bi zal mat) ger jesz tő pszi chés erő ket. Vé-
 le mé nyünk sze rint az ön bi za lom fej lesz té sét ép pen ezért egy szer re több szin ten
is ér de mes meg ra gad nunk, ki hasz nál va a kü lön bö ző be fo lyá so ló té nye zők köl-
 csön ha tá sait. 

2.1.2. Az ön bi za lom nö ve lé sé nek le he tő sé gei

Az ön bi za lom erő sö dé sé nek egyik leg fon to sabb for rá sa az ön be csü lés nö ve ke -
dé se. Az ön be csü lést legin kább a szá munk ra fon tos em be rek fe lénk irá nyu ló
sze re te te és fel té tel nél kü li el fo ga dá sa erő sít he ti. Ter mé sze te sen az ön be csü lés
alapja a csa lád sze re te té ben és el fo ga dá sá ban gyö ke re zik. Ha eb ből az erő for rás -
ból nem táp lál koz hat a spor to ló ön be csü lé se, ak kor na gyon fon to sak az olyan
kör nye ze ti sze rep lők (edző, men tor, pszi cho ló gus stb.), akik ilyen mó don is tá-
 mo gat ják a spor to lót. A te het ség ki tel je se dé se, az ön be csü lés, a csa lá di sze re tet
hiá nya és a kör nye zet tá mo ga tá sa köz ti kap cso lat té má ját gyö nyö rűen dol goz za
fel a Good Will Hunting cí mű film.
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Az ön bi za lom nö ve lé sé nek má sik je len tős for rá sa már jó val in kább be lül ről
fa kad. Sze pes Má ria (2006) sze rint a ki tű zött reá lis cé lok meg va ló sí tá sa ki vá lóan
erő sí ti az ön bi zal mat. Ugyanak kor, ha sok fel vál lalt felada tot be fe je zet le nül hagy
az em ber, az hosszú tá von rom bo ló ha tás sal van az ön bi zal má ra. Fon tos hang sú -
lyoz nunk a ma gunk elé ál lí tott cé lok rea li tá sát. Ugyanis az ir reá lis, az adott fej lő -
dé si fá zis ban még meg va ló sít ha tat lan cé lok szin tén ked ve zőt le nül be fo lyá sol ják
az ön bi zal mat. Pél dául, ha egy do bó at lé ta, aki csak 19 mé tert tud dob ni, min den
edzé sen ki húz za ma ga elé a 22 mé tert, ak kor nap mint nap ku dar cot fog megél ni,
mi kor lát ja, hogy do bá sa ha nem is mér he tet le nül, de tá vol van ki tű zött cél já tól.
Ha vi szont csak 19 mé ter 10 cen tit tűz ki ma ga elé, ak kor nem is olyan so ká a va -
lós tel je sít mény si ker él mé nyé vel fog gaz da god ni. Nem vé let le nül jel lem zi ha-
 son ló fo ko za tos ság a pro fesszio ná lis bok szo lók fel ké szí té sét. A majd nem biz to -
san le győz he tő gyen ge el len fe lek től fo ko za to san ha lad nak a va ló di ki hí vást
je len tő mér kő zé sek fe lé. Tu laj don kép pen felépí tik a ver seny ző ön bi zal mát. 

A va lós tel je sít mény megélé se nö ve li a spor to lók kom pe ten cia- (hoz záér tés-,
al kal mas ság-) ér ze tét, ami ma ga biz tos sá got ad. Így az ilyen jel le gű si ker él mé -
nyek ál tal a sport-ön bi za lom nagy ban fo ko zód hat. Az edzé se ken, edző tá bo rok -
ban va ló nagy tel je sít mé nyek megélé se szin tén erő sí ti a kom pe ten cia ér ze tet.
Fon tos azon ban ügyel nünk ar ra, hogy ami az egyik te het sé ges gyer mek nek az
adott fej lő dé si fá zis ban kis tel je sít mény, az a má sik nak már nagy le het. Így cél-
 sze rű min den ki elé test re sza bott felada tot ál lí ta ni. 

2.1.3. Arousal, szo ron gás, stressz és a sze mé lyi ség meg küz dé si 
me cha niz mu sai

Az arousal, a stressz és a szo ron gás fo gal mait a sport pszi cho ló giai iro da lom ban
gyak ran egy más szi no ni mái ként szok ták hasz nál ni (Smith–Smoll 2004). A fo -
gal mak egy más sal va ló he lyet te sí té se szo ros össze füg gé sük miatt gya kor la ti
szem pont ból el fo gad ha tó, ugyanak kor el mé le ti szem szög ből az előbb em lí tett
szer zők is ja va sol ják a meg kü lön böz te té sü ket. 

Az arousal fo gal ma az ideg rend szer ak ti vá ciós ál la po tá ra utal (azaz, hogy
mennyi re iz ga tott). Ez az ideg rend sze ri ak ti vá ció fi zio ló giai fo lya ma to kon ke-
 resz tül jön lét re, s in kább a vi sel ke dés in ten zi tá sá ra – me lyet a nyu godt ság tól az
ext rém iz ga tott sá gig tud nánk jel le mez ni – utal, mint a vi sel ke dés irá nyá ra (po zi -
tív vagy ne ga tív reak ciók) (Landers–Arent 2001). 

A stressz – Selye Já nos (1963) ere de ti meg kö ze lí té sé ben – a szer ve zet nem
spe ci fi kus vá la sza az őt ért be ha tá sok ra. A stressz fo gal mán legál ta lá no sab ban
azt a je len sé get ért jük, ami kor az egyén a fi zi kai vagy pszi cho ló giai jól lé tét ve szé -
lyez te tő té nye zők kel szem be sül (Atkinson és mtsai 1994). Az ilyen fe nye ge tő té-
 nye ző ket ne vez zük stresszoroknak és az ezek re adott vá la szo kat stressz reak ció -
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nak. A stressz ese té ben már be szél he tünk a vi sel ke dés irá nyá ról is (Landers–
Arent 2001). Az egyén ál tal ne ga tív nak ér té kelt stressz a distressz, a po zi tí van
megélt stressz az eustressz. 

A szo ron gás egy kel le met len, fe szült ér zel mi ál la pot, mely a ve ge ta tív ideg-
 rend szer ma gas ak ti vá ció já val, ne ga tív ér zé sek kel és gon do la tok kal jár. Van nak
szer zők, akik a szo ron gást a stressz re adott vá la szok egyik faj tá já nak tart ják (At-
kinson és mtsai 1994; Smith–Smoll 2004). Spielberger (1975) sze rint a szo ron -
gás ra jel lem ző, hogy vál to zó in ten zi tá sú le het, kü lön bö ző idő tar tam mal bír hat,
az ag gó dás, fé le lem, za va ro dott ság kel le met len ér ze tei vel, il let ve ezek kel egyide -
jű leg a ve ge ta tív ideg rend szer jel leg ze tes ak ti vá ció já val jár. A szo ron gás nak az
idő tar ta ma alap ján el kü lö nít he tünk ál la pot, il let ve vo nás jel le gét (Spielberger
1975). Ál la pot szo ron gás ról ak kor be szél he tünk, ha a szo ron gás bi zo nyos szi tuá -
ciók ban (pél dául egy ver se nyen) je le nik meg, míg a vo nás sze rű szo ron gás el ne -
ve zés ar ra a je len ség re utal, ha a szo ron gás az egyén nél haj lam sze rűen, a sze mé -
lyi ség vo ná sai nak ré sze ként je lent ke zik. A szo ron gás ese té ben is el kü lö nít he tünk
fi zi kai, affek tív (ér zel mi), il let ve kog ni tív (ér tel mi) szin tű össze te vő ket. A fi zi kai
szin ten a szo ron gás a kü lön bö ző tes ti és vi sel ke dé ses tü ne tek ben je lent ke zik.
Ilyen tü ne tek le het nek az ideg rend sze ri vál to zá sok nyo mán kiala ku ló tes ti reak -
ciók (pél dául has me nés, gom bóc ér zés a to rok ban, sá padt ság, izom me rev ség,
szív do bo gás), to váb bá a szo ron gás kö vet kez mé nyei nek tes ti vagy vi sel ke dé ses
szin ten meg je le nő je lei (pél dául té pett kö röm ágy, össze hú zott test tar tás, ag resz-
szív vi sel ke dés, szétesett moz gás stb.). Ér zel mi szin ten a szo ron gás egy faj ta fe-
 szült, kel le met len lel ki ál la pot ként je lent kez het. Ér tel mi szin ten pe dig ne ga tív
gon do la tok ban (pél dául: „jaj, csak ve le ne ke rül jek össze a ver se nyen”), il let ve a
kog ni tív funk ciók (pl. fi gye lem, prob lé ma megol dás) rom lá sá ban mu tat koz hat
meg. 

A szo ron gás és a distressz egyaránt ma gas arousalszinttel jár nak, ugyanak kor
a ma gas arousal nem fel tét le nül jár együtt szo ron gás sal vagy distresszel (ne ga tív
stressz). A csúcs tel je sít mé nyek, a nagy mér kő zé sek ma gasz tos pil la na tai vagy az
eustressz (po zi tív stressz) szin tén ma gas arousalszinttel jár hat nak együtt, ugyan-
ak kor men te sek a kel le met len él mé nyek től, fe szült sé gek től. A ku ta tá sok azt tá-
 maszt ják alá, hogy a szo ron gás és a distressz ál ta lá ban a tel je sít mény rom lá sá val
jár, míg az eustressz vagy a ma gas arousalszint a hely zet kont rol lá lá sá nak ér ze té -
vel tár sul va elő se gí ti a sport be li si ke res sé get (Csíkszentmihályi–Jackson 2001;
Landers–Arent 2001; Smith–Smoll 2004). A stressz ke ze lés, a meg küz dés, il let ve a
szo ron gás, a fe szült sé gek kont rol lá lá sá nak, sza bá lyo zá sá nak ké pes sé ge ép pen
ezért fon tos kér dé sek a sport te het ség ki bon ta koz ta tá sá nak szem pont já ból is. 

Az arousal–tel je sít mény kap cso la tá ról a szak iro da lom ban több el mé let is fel-
 me rül. Az arousal–tel je sít mény li neá ris mo dell je sze rint az arousalszint nö ve ke -
dé sé vel a tel je sít mény nek egye ne sen ará nyo san nö ve ked nie kel le ne (Landers–
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Arent 2001), így mi nél iz ga tot tabb va la ki, an nál jobb tel je sít ményt kel le ne nyúj-
 ta nia az adott te vé keny ség ben. Ezt az el kép ze lést az összes sport tel je sít mény re
vo nat koz tat ni ne héz len ne, hi szen könnyű be lát ni, hogy bi zo nyos sport ágak ban
(pél dául cél lö vé szet, mű ug rás) a fel fo ko zott tes ti iz ga lom ki fe je zet ten ront hat ja 
az ered mé nyes sé get. Oxendine (1984) az ideg rend sze ri ak ti vi tást a feladat komp -
le xi tás sal va ló össze füg gés ben ta nul má nyoz ta. Ar ra a megál la pí tás ra ju tott, hogy 
a ma ga sabb iz ga lom szint az in ten zív, dur vább moz gás ki fej tés sel já ró, nagy erő-
 be do bást, se bes sé get igény lő te vé keny sé gek nél (pl. fu tás, súly eme lés) fo koz za a
tel je sít ményt, míg a fi nom koor di ná ciót, erős fi gye lem kon cent rá ciót igény lő
sport ágak nál ront ja azt. Landers és Arent (2001) úgy gon dol ják, Oxendine el kép -
ze lé sét ön ma gá ban vé ve ne héz a sport szi tuá ciók ra vo nat koz tat ni. Hi szen pél dául
a súly eme lés ese té ben, ha túl ma gas az iz ga lom szint, az éppúgy ront hat is a tel je -
sít mé nyen (mond juk, a ver seny ző a túl zott iz ga lom ha tá sá ra el fe lej ti be kré táz ni 
a ke zét, vagy nem kon cent rál elég gé a gya kor lat pon tos vég re haj tá sá ra). Vé-
 le mé nyük sze rint a ku ta tá sok job ban alá tá maszt ják az úgy ne ve zett for dí tott U 
hi po té zist. Ez utób bi alap ján az arousal és a sport tel je sít mény kap cso la tát cél sze -
rűbb egy ha rang gör be sze rű össze füg gés ben el kép zel ni (5. áb ra).

5. áb ra. Az arousal és a tel je sít mény for dí tott U hi po té zi se (Landers–Arent 2001, p. 213)
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E sze rint a túl zot tan ala csony, il let ve a túl sá go san ma gas iz gal mi ál la pot egy-
aránt ked ve zőt le nül hat a feladat si ke res el vég zé sé re, a leg sze ren csé sebb a sport-
 tel je sít mény szem pont já ból egy kö ze pes, op ti má lis arousalszint eléré se. Ez az
op ti má lis arousalszint sport ágan ként más és más le het. Bu da vá ri (2007) a szük-
 sé ges tes ti, ideg rend sze ri iz gal mi szint fo ka alap ján el kü lö nít: 

1. ext rém iz gal mi ní vót (pél dául hosszú táv fu tás és úszás, súly eme lés, at lé ti -
kai do bó szá mok, lab da rú gás: vé dő mun ka),

2. erős iz gal mi ní vót (pél dául rövidtávúszás és fu tás, judo, bir kó zás),

3. kö ze pes iz gal mi ní vót (pél dául ko sár lab da, tá vol ug rás, ököl ví vás),

4. gyen ge iz gal mi ní vót (pél dául ví vás, te nisz, lab da rú gás ban bün te tő rú gás),
il let ve

5. eny he iz gal mi ní vót (pél dául tor na, golf, mű kor cso lya) igény lő sport ága -
kat, sport ági felada to kat.

Bu da vá ri fi gye lem be ve szi, hogy mi nél össze tet tebb egy sport ági te vé keny -
ség, an nál kü lön bö zőbb le het az egyes rész felada tok si ke res megol dá sá hoz szük-
 sé ges op ti má lis arousalszint. A lab da rú gás ban pél dául más mér té kű iz ga tott ság
op ti má lis az in ten zív vé dő mun ká hoz, mint a bün te tő el vég zé sé hez. Vé le mé nye
sze rint mi nél in kább ké pes egy já té kos ru gal ma san vál toz tat ni az arousalt (fel
tud pö rög ni és meg is tud nyu god ni), an nál ha té ko nyabb le het a tel je sít mé nye.
Azt, hogy az ideg rend szer ak ti vá ciós szint je mi lyen kap cso lat ban van a tel je sít -
ménnyel, a sport ági jel leg ze tes sé ge ken túl a spor to lók kö zöt ti egyé ni kü lönb sé -
gek is be fo lyá sol ják. A ver seny zők nél el té rő le het az ideg rend sze ri iz ga tott ság
ho meosz ta ti kus (egyen sú lyi) szint je, így más mér té kű le het az iz gal mi ál la pot,
mely ben meg fe le lően ér zik ma gu kat. Ami egyi kük nek még egy át la gos hely zet,
az a má sik nak már őr jí tő iz ga lom le het. 

Landers és Arent (2001) az arousalt olyan lé lek ta ni je len ség ként ha tá roz ták
meg, mely in ten zi tás sal jel le mez he tő, ám iránnyal nem. Azt, hogy egy szi tuá ciót
stresszes nek vagy szo ron gás kel tő nek élünk-e meg (ezál tal a vi sel ke dés irá nyát
is), a kog ni tív (ér tel mi) kiér té ke lés ha tá roz za meg. A szer zők a stressz és a szo-
 ron gás té nye zői kö zül a ve ge ta tív iz ga lom mel lett a kog ni tív ér té ke lés sze re pét
tart ják leg na gyobb je len tő sé gű nek (Lazarus–Folkman 1984; Landers–Arent
2001; Oláh 2005). Az, aho gyan az egyén a szi tuá ciót ér té ke li, függ het ma gá tól a
hely zet sa já tos sá gai tól, to váb bá az il le tő sze mé lyi sé gé től (pél dául az alap ve tően
szo ron gó sze mé lyi sé gek na gyobb va ló szí nű ség gel fog nak szo ron gás kel tő nek
megél ni egy fel fo ko zott iz gal mi hely ze tet) és ko ráb bi ta pasz ta la tai tól. 
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A sport kör nye zet szá mos stressz for rás sal te lí tett. A ma gas ki hí vá sok, az el vá -
rá sok, a hely ze tek ki szá mít ha tat lan sá ga és kont rol lál ha tat lan sá ga (pél dául, hogy
az ered mé nyes ség sok eset ben nagy mér ték ben a bí rók tól, az edzők től vagy az el-
 len fe lek től is függ) mind stresszorokká vál hat nak. A stressz pe dig adott eset ben
szo ron gást okoz hat a spor to lók nak. Smith (1980) 200 ame ri kai fut bal lis tá val ké-
 szí tett fel mé rést a mér kő zé sek előt ti, alat ti és utá ni szo ron gás sal kap cso lat ban.
A meg kér de zet tek több mint 40%-a ma gas szo ron gás szint ről szá molt be, ame lyet
a tel je sít mé nyé vel is kap cso lat ba ho zott. A szo ron gás–tel je sít mény össze füg gé sét
vizs gál va Weinberg és Genuchi (1980) gol fo zók nál azt mu tat ta ki, hogy az edzés -
hely zet ben ha son ló tel je sít ményt nyúj tó ver seny zők kö zül a ma ga sabb szo ron -
gás sal ren del ke zők tét hely zet ben jel lem zően gyen gébb tel je sít ményt nyúj tot tak. 

A Burton (1988) és Martens (1990) (hi vat ko zik rá juk: Landers–Arent 2001)
ál tal ki fej lesz tett multidimenzionális (több té nye zős) szo ron gás teó ria sze rint a
ver seny szo ron gást két össze te vő ha tá roz za meg. A kog ni tív össze te vő a ku darc -
tól va ló fé le lem mel áll kap cso lat ban (pél dául fé le lem a ki ka pás tól, a le blok ko lás -
tól, a gyen ge sze rep lés től), míg a szo ma ti kus (tes ti) össze te vő a pszi cho ló giai
stressz re adott tes ti vá la szo kat tük rö zi (pél dául gyors szív ve rés, émely gés,  te -
nyér   iz za dás). Az el mé let al ko tók sze rint a kog ni tív szo ron gás már a ver seny előtt
ko ráb ban meg je len het és ál lan dó sul hat, míg a szo ma ti kus szo ron gás ál ta lá ban
csak köz vet le nül a meg mé ret te tés előtt csú cso so dik ki. Az el mé let sze rint a tel je -
sít mény re a kog ni tív szo ron gás nak van el sőd le ges (és egy ben ne ga tív irá nyú)
ha tá sa, mi vel a szo ma ti kus szo ron gás a feladat meg kez dé se kor felol dó dik, ám az
előb bi a feladat vég zés fo lya mán a si ker esé lyé nek szub jek tív megíté lé sé vel pár-
 hu za mo san vál to zik. Az el kép ze lé sek alap ján a szo ma ti kus szo ron gás kap cso la ta
a tel je sít ménnyel leír ha tó a for dí tott U gör bé vel, míg a kog ni tív szo ron gás ne ga -
tív li neá ris kap cso la tot mu tat ve le. A kü lön bö ző ku ta tá sok ada tai a multidimen-
zionális szo ron gás mo dell ez utób bi té zi sét nem tá maszt ják egyér tel műen alá
(Landers–Arent 2001). Min de ne set re a szo ron gás tel je sít mény re gya ko rolt be-
 fo lyá sát ne héz len ne meg kér dő je lez ni. A sport te het ség ki bon ta koz ta tá sá nak
szem pont já ból en nél fon to sabb kér dés le het a stressz és a szo ron gás ke ze lé sé vel
és kont rol lá lá sá val kap cso la tos té nye zők szám ba vé te le. 

A stresszel va ló meg küz dés me cha niz mu sát copingnak ne vez zük. Oláh
(2005, p. 52) sze rint „a meg küz dés töb bek kö zött ar ra irá nyul, ho gyan mi ni ma li -
zál hat juk, kü szö böl het jük ki éle tünk ből azo kat a kö rül mé nye ket, me lyek kö zött
a stressz meg be te gít, és ho gyan te remt het jük meg azo kat a fel té te le ket, ame lyek
kö zött a stressz fej lő dé sünk szol gá la tá ba ál lít ha tó”. Lazarus (idé zi: Oláh 2005, p.
57) kog ni tív tranzakcionalista coping mo dell je alap ján „meg küz dés nek te kint -
he tő min den olyan kog ni tív vagy vi sel ke dé ses erő fe szí tés, mellyel az egyén azo-
 kat a kül ső vagy bel ső for rá so kat pró bál ja ke zel ni, ame lye ket úgy ér té kel, hogy
fö lül múl ják vagy felemész tik ak tuá lis sze mé lyes for rá sait”. Lazarus el mé le té nek
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köz pon ti fo gal ma a kog ni tív ér té ke lés. Úgy tart ja, hogy az egyén és kör nye ze te
kö zött di na mi kus köl csön ha tás van, mely ben az egyén ér zel mei nek erős sé gét és
mi nő sé gét, il let ve a meg küz dés mód ját a hely zet kog ni tív ér té ke lé se be fo lyá sol ja.
Az el sőd le ges ér té ke lés ar ra vo nat ko zik, hogy a sze mély és kör nye ze te kö zöt ti
ak tuá lis köl csön ha tás nak mi lyen ha tá sa van a sze mély jól lé te, kom fort ér ze te,
éle té nek ala ku lá sa szem pont já ból, míg a má sod la gos ér té ke lés so rán a meg küz -
dés ben moz gó sít ha tó erő for rá sok szám ba vé te le zaj lik. 

Lazarus és Folkman (1984) meg kü lön böz tet nek prob lé ma-, il let ve érzelem-
központú meg küz dést. A problémaközpontú meg küz dés két irá nyú le het: vagy a
hely ze ten pró bál az egyén vál toz tat ni (pél dául al ter na tív megol dá so kat ta lál ki
egy prob lé ma megol dá sá ra), vagy ön ma gán (pél dául mun ka hely el vesz té se ese-
 tén új dol gok ta nu lá sá ba kezd). Az ér ze lem fó ku szú meg küz dés cél ja a ne ga tív ér-
 zel mek el ha tal ma so dá sá nak megaka dá lyo zá sa, il let ve az, hogy az egyén nek ne a
konk rét prob lé ma megol dá sá val kell jen fog lal koz nia. Nolen-Hoeksema és Mor-
row (1991) az érzelemközpontú meg küz dé sen be lül ké rő dző, el te re lő, il let ve ne-
 ga tív el ke rü lő vi sel ke dést kü lö ní te nek el. Ké rő dző stra té gia pél dául az el vo nu lás,
gon dol ko dás a hely ze ten. El te re lő stra té gia le het pél dául a mo zi ba me nés vagy a
spor to lás. Ne ga tív el ke rü lő stra té giá nak szá mí ta nak az ön ve szé lyes el te re lő vi-
 sel ke dé sek, pél dául a konflik tu sok ke re sé se, az ivás vagy a drogozás. A tranzak-
cionalista fel fo gás alap ján a (si ke res) meg küz dés fo lya ma tá ban a kör nye ze ti és
sze mé lyes té nye zők egy más sal köl csön ha tás ban vesz nek részt. 

A stresszel va ló meg küz dést szá mos té nye ző se gít he ti vagy gá tol hat ja. Brad-
dock, Royster, Winfield és Hawkins (1991) az egyén nek a kör nye ze ti csa pá sok ra
és stressz re adott po zi tív vá la szát ru gal mas ság ként de fi niál ja. A ru gal mas sá got
egyé ni és szo ciá lis fak to rok egyaránt be fo lyá sol ják. Így a ru gal mas sá got be fo lyá -
sol hat ják az olyan sze mé lyes té nye zők, mint pél dául az ön be csü lés, az ön bi za -
lom, az ala csony szo ron gás, a nem, a kor, az in tel li gen cia vagy a vég zett ség. To-
 váb bá az olyan kör nye ze ti té nye zők, mint pél dául a csa lá di és kor tár si
tá mo ga tás, a szü lő–gyer mek kap cso lat mi nő sé ge, a szü lők vég zett sé ge és csa lá di
ál la po ta vagy a men to ri kap cso la tok (Aidman–Schofield 2004). A vizs gá la tok
ar ra ad nak bi zo nyí té kot, hogy a meg fe le lő ru gal mas ság fon tos sze re pet játsz hat
pél dául a sé rü lé sek ből va ló fel gyó gyu lás ban, a ku dar cok fel dol go zá sá ban, vagy
az idő sza kos tel je sít mény esé sek kel va ló meg küz dés ben (Aidman–Schofield
2004). 

Oláh (2005) az egész sé ges meg küz dés ben sze re pet ját szó sze mé lyi ség fak to -
rok kal kap cso la tos kon cep ció kat át te kint ve szá mos olyan té nye zőt ta lált, me lyek
hoz zá já rul hat nak a stressz ered mé nyes, po zi tív fel dol go zá sá hoz. Ilye nek le het -
nek pél dául:



45

A sport te het ség felis me ré sé nek és fej lesz té sé nek pszi cho ló giai alap jai

• A kont roll ké pes ség. (Erős hit ab ban, hogy bi zo nyos ha tá rok kö zött ké pe -
sek va gyunk a ve lünk tör tén tek el lenőr zé sé re, be fo lyá so lá sá ra, és hogy mi
va gyunk a fe le lő sek azért, ami ve lünk tör té nik.)

• Az el kö te le zett ség. (A sze mély mé lyen, őszin tén hisz an nak az ér té kes sé gé -
ben, amit csi nál, és tel jes odaadás sal vég zi azt.)

• A ki hí vá sok vál la lá sá ra va ló ké pes ség. (Azon a meg győ ző dé sen ala pul,
hogy az élet ter mé sze tes rend je in kább a fej lő dés, a vál to zás, sem mint a sta-
 bi li tás.)

• A diszpozicionális op ti miz mus. (Az ese mé nyek, tör té né sek po zi tív ki me -
ne te lé nek az el vá rá sa.)

• A ko he ren cia ér zék. (Az össze füg gé sek megér té sé re, megér zé sé re va ló ké-
 pes ség, meg győ ző dés ab ban, hogy a vál to zá sok elő re je lez he tőek, és hogy a
dol gok úgy ala kul nak, aho gyan éssze rűen el vár ha tó.)

Oláh (2005) a protektív fak to rok szé les ívű át te kin té se után úgy vé li, hogy az
egyén meg küz dé si ka pa ci tá sát al ko tó sze mé lyi ség té nye zők egy in teg rált, sze mé -
lyi sé gen be lü li rend szer ként fog ha tók fel, amit pszi cho ló giai im mun rend szer -
ként ne vez he tünk. Oláh (2005) de fi ní ció ja alap ján a pszi cho ló giai im mun rend -
szer (PI) fo gal ma azok nak a sze mé lyi ség for rá sok nak a meg je lö lé sé re szol gál,
ame lyek ké pes sé te szik az egyént a stressz ha tá sok tar tós el vi se lé sé re, a fe nye ge té -
sek kel va ló ered mé nyes meg küz dés re. Mindezt úgy, hogy a sze mé lyi ség egy sé ge,
mű kö dé si ha té kony sá ga, fej lő dé si po ten ciál ja ne sé rül jön, ha nem a stresszel va ló
ak tív fog lal ko zás so rán szer zett tu dás, él mény anyag és ta pasz ta lat beépü lé se kö-
 vet kez té ben in kább gaz da god jon. A PI há rom, egy más sal össze füg gő al rend -
szer ből épül fel, ame lyek bi zo nyos – ha son ló funk ció kat tel je sí tő – pszi cho ló giai
je gye ket, ké pes sé ge ket („pszi cho ló giai an ti tes te ket”) tö mö rí te nek: 

1. A Meg kö ze lí tő-Mo ni to ro zó al rend szer felada ta a fi zi kai és szo ciá lis kör-
 nye zet megis me ré se, megér té se és kont rol lá lá sa. Ide tar to zik az op ti miz -
mus, a ko he ren cia ér zék, a ki hí vás ke re sés ké pes sé ge és a kont roll ké pes ség. 

2. Az Al ko tó-Vég re haj tó al rend szer azo kat a sze mé lyi ség je gye ket tar tal maz -
za, ame lyek se gí tik az egyén cél jai nak, szán dé kai nak eléré sét. Ezen tu laj -
don sá gok se gít sé gé vel az egyén ké pes meg vál toz tat ni a ne he zí tett al kal -
maz ko dá si hely zet kö rül mé nyeit. Ilyen jel lem zők a le le mé nyes ség, a
prob lé ma megol dó ké pes ség, az énhatékonyság, a szo ciá lis for rá sok mo bi -
li zá lá sá nak ké pes sé ge, il let ve a szo ciá lis al ko tó ké pes ség.

3. Az Ön re gu lá ciós al rend szer in teg rál ja a di na mi kus ön sza bá lyo zást sza va -
to ló coping po ten ciá lo kat, sze mé lyi ség je gye ket. Így biz to sít ja a fi gye lem
és tu dat fe let ti kont rollt, to váb bá az aka dá lyok, ku dar cok, vesz te sé gek ha-
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 tá sá ra kiala ku ló ér zel mi ál la po tok kont rol lá lá sát. Eb be az al rend szer be il-
 lesz ke dik a szink ron ké pes ség (a fi gye lem irá nyí tá sá nak ké pes sé ge a kí-
 vánt te vé keny ség re), a ki tar tás ké pes ség, az in ger lé keny ség gát lás, az im-
 pul zi vi tás kont roll és az ér zel mi kont roll.

A há rom al rend szer egy más sal di na mi kus köl csön ha tás ban biz to sít ja a sze-
 mé lyi ség kör nye zet hez al kal maz ko dó ru gal mas mű kö dé sét, a po zi tív in for má -
ciók beépí té sét, az énfejlődést tá mo ga tó ha tá sok in teg rá lá sát az ön ki tel je sí tés ér-
 de ké ben. Oláh (2005) em pi ri kus ada tok kal tá maszt ja alá, hogy a PI-t al ko tó
sze mé lyi ség-össze te vők fej lett sé ge és mű kö dé sé nek ha té kony sá ga po zi tív irá nyú
össze füg gést mu tat a fi zi kai és lel ki egész ség gel, a jó kö zér zet tel, az élet tel va ló
megelé ge dett ség gel, to váb bá a flow él mé nyé nek gya ko ri sá gá val. Fen tiek alap ján
a PI össze te vői nek fej lett sé ge a sport te het ség ki bon ta koz ta tá sá ban a stressz és
szo ron gás kont rol lá lá sán túl egyéb szem pon tok ból is fon tos sze re pet játsz hat
(pél dául a fej lő dés ké pes sé gé ben, a cé lok meg ha tá ro zá sá nak és eléré sé nek ké-
 pes sé gé ben vagy a flow él mé nyé nek eléré sé ben). Ez utób bi té nye ző vel kap cso lat -
ban min den kép pen ér de mes em lí tést ten ni Csíkszentmihályi és Jackson (2001)
ku ta tá sai ról, me lyek sze rint a flow (az áram lat ba ke rü lés) él mé nye a sport be li
csúcs tel je sít mé nyek gya ko ri ve le já ró ja. 

2.1.4. Áram lat él mény a sport ban

„Ami kor az em ber tel je sen eggyé vá lik az zal, amit csi nál, és tud ja, hogy erős és
legalábbis ab ban a pil la nat ban ő ma ga irá nyít ja a sor sát, és az ered mé nyek től
füg get le nül úgy ér zi, hogy min den jó… Ak kor éli át tel jes lé nyé vel, hogy áram lik
ben ne az élet. Ez a flow” (Csíkszentmihályi–Jackson 2001, p. 7). A flow ál la po-
 tá ba, vagy más el ne ve zés sel az áram lat ba ke rü lő ver seny zők a te vé keny ség be 
va ló tel jes mér té kű be le fe led ke zés ről, a moz gás könnyed sé gé ről, egy faj ta na gyon
ener gi kus, de mégis nyu godt ér zet ről, az idő él mény átala ku lá sá ról (le las sul vagy
fel gyor sul az ese mé nyek ide je), il let ve a kül ső és bel ső kont roll tö ké le tes ér zé sé -
ről szá mol nak be. A szer zők el mé le te alap ján a flow ál la po ta men tá lis fel ké szü -
lés sel tu da to san is előidéz he tő, ezál tal pe dig a csúcs tel je sít mény eléré sét tá mo -
ga tó ál la pot ba ke rül het a ver seny ző. 

Az áram lat ba ke rü lés fon tos fel té te le, hogy a ver seny ző egyen súlyt tud jon ta-
 lál ni a ki hí vá sok nagy sá ga és a sa ját kész sé gei kö zött. Ha a spor to ló úgy íté li, hogy
a ki hí vás már meg ha lad ná a feladat megol dá sá hoz szük sé ges kész sé ge ket, ak kor
szo ron gást fog megél ni a (tel je sít mény)hely zet ben. Er re pél da, ami kor egy ver-
 seny ző úgy íté li, hogy el len fe lei jó val fel ké szül teb bek ná la. Ugyanak kor, ha úgy
gon dol ja, hogy a kész sé gei messze túl szár nyal ják a ki hí vás nagy sá gát, ak kor



47

A sport te het ség felis me ré sé nek és fej lesz té sé nek pszi cho ló giai alap jai

könnyen unat koz hat a feladat meg va ló sí tá sa köz ben. Töb bek kö zött ezért is ne -
héz né ha a ha la dóbb spor to ló kat rá ven ni a már meg ta nult tech ni kák csi szo lá sá -
ra. „Mi nek csi nál jam, én ezt már tu dom.” Csíkszentmihályi és Jackson (2001) el-
 gon do lá sa sze rint ak kor van a leg na gyobb esély az áram lat ba ke rü lés re, ha az
egyén mind a ki hí vá so kat, mind a kész sé geit ma gas ra ér té ke li. 

Szin tén a flow alap ve tő fel té te lei kö zé tar to zik a cé lok világos és konk rét ki tű -
zé se, a kül ső és bel ső vissza jel zé sek meg fe le lő meg szű ré se, il let ve ha té kony fel-
 hasz ná lá sa, to váb bá a hely zet fe let ti kont roll és az elen ge dett ség köz ti egyen súly
meg ta lá lá sa. A te vé keny ség öröm te li vég zé se ugyan csak se gí ti az áram lat ba ke-
 rü lést, így még a pro fesszio ná lis spor to lók nál is fon tos szem pont, hogy az edzé -
se ken és ver se nye ken elő tér ben le gyen a te vé keny ség örö me. 

Csíkszentmihályi és mun ka tár sa a flow össze te vői kö zött szin tén kieme lik a
feladat ra va ló össz pon to sí tás fon tos sá gát. Az, hogy az adott pil la nat ban a je len -
ben le gyünk és ma ra dék ta la nul a te vé keny ség re tud junk össz pon to sí ta ni, elen -
ged he tet len té nye ző az áram lat él mény lét re jöt té hez. 

2.1.5. Fi gye lem! Kon cent rá ció

A kog ni tív (ér tel mi) té nye zők a ta nu lá si fo lya ma to kon, il let ve a ta nul tak gya-
 kor lat ban va ló al kal ma zá sá nak ké pes sé gén ke resz tül köz pon ti je len tő sé gűek a
sport te het ség ki bon ta ko zá sá ban. A fi gye lem és az in tel li gen cia min den kép -
pen a sport te vé keny sé get be fo lyá so ló leg je len tő sebb kog ni tív té nye zők kö zé
tar toz nak.

Hét köz na pi te vé keny sé geink so rán elárasz ta nak min ket a kül ső és bel ső in-
 for má ciók. Tu da tunk igyek szik reflek tál ni ezek re: ki szűr ni a szá munk ra hasz-
 nos nak ítél te ket és fel hasz nál ni azo kat. Szá mos pszi cho ló giai és böl cse le ti irány-
 zat ál lí tott fel mo dellt a tu dat ról, a tu da tos ság ról. A tu dat nak így szin te annyi
el mé le te lé te zik, ahá nyan meg pró bál koz tak a meg ra ga dá sá val (Atkinson és
mtsai 1994). Kihlstrom (1984) el gon do lá sa sze rint a tu dat nak két fon tos funk ci-
ó ja van: Egy részt ön ma gunk és kör nye ze tünk fo lya ma tos kö ve té se, más részt ön-
 ma gunk és kör nye ze tünk fo lya ma tos kont roll ja. A fo lya ma tos kö ve tés a kör nye -
ze tünk ben, tes tünk ben, ér zel meink ben, gon do la taink ban zaj ló je len sé gek,
ese mé nyek tu da to sí tá sá ra utal. Ezál tal tud juk nyo mon kö vet ni, mi tör té nik ben-
 nünk és kör nye ze tünk ben. Mi vel bio ló giai adott sá gaink nál fog va nem va gyunk
ké pe sek az ugyanab ban a pil la nat ban egy szer re je len lé vő szám ta lan kü lön bö ző
irány ból, il let ve ér zék szer vi mo da li tás ban (lá tás, hal lás, szag lás stb.) ér ke ző in-
 for má ciót fel dol goz ni és tu da to sí ta ni, ezért tu da tunk va la mi lyen mó don bi zo -
nyos in ge re ket kiemel, má so kat pe dig ki zár. Ál ta lá ban azok az in for má ciók vá-
 lasz tód nak ki, me lyek a túlélé sünk kel, cél jaink meg va ló sí tá sá val, vá gyaink kal,
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ak tuá lis mo tí vu maink kal kap cso la to sak. Azt a szű rő fo lya ma tot, amely sze lek tál
az in ge rek, in for má ciók kö zött, ne vez zük fi gye lem nek (Atkinson és mtsai 1994).
Azt a je len sé get, ami kor a fi gyel mün ket ki tar tóan egy tárgy ra irá nyít juk, ne vez -
zük a fi gye lem kon cent rá ció já nak. A fi gye lem kon cent rá ciót sport pszi cho ló giai
szem pont ból Schmid, Peper és Wil son (2001) úgy de fi niál ja, mint az egyén ké-
 pes sé gét ar ra, hogy fi gyel mét az adott feladat meg fe le lő as pek tu sai ra irá nyít sa
anél kül, hogy a lé nyeg te len kül ső és bel ső in ge rek meg za var nák. A fi gye lem aka-
 rat la gos sá gá nak szem pont já ból kü lönb sé get te he tünk ön kén te len és szán dé kos
fi gye lem kö zött. Az ön kén te len fi gyel met a reflex sze rű beál lí tó dá sok kal tart ják
kap cso la tos nak, és ez az em ber tu da tos el ha tá ro zá sá tól füg get le nül funk cio nál.
A szán dé kos fi gye lem tu da to san irá nyí tott, en nek mű kö dé se kor az egyén sa ját
el ha tá ro zá sá ból vá laszt ja ki azt a tár gyat, amely re a fi gye lem irá nyul (Ba logh
1993). A fi gye lem nek kü lön bö ző tu laj don sá gait kü lö nít het jük el, me lyek mi nő -
sé ge meg ha tá roz za a fi gyel mi tel je sít ményt. Ilyen tu laj don sá gok: a fi gye lem ter-
 je del me, tar tós sá ga, to váb bá megosz lá sa. A fi gye lem ter je del me azt je len ti, hogy
hány tárgy ra tu dunk egy adott pil la nat ban fi gyel ni, te hát mennyi in for má ciót
tu dunk egy idő egy ség alatt be fo gad ni. A fi gye lem tar tós sá ga azt mu tat ja, hogy
mennyi ideg va gyunk ké pe sek egy tárgy ra kon cent rál ni. A fi gye lem megosz lá sa
pe dig azt ta kar ja, hogy mi lyen ru gal ma san tud juk vál to gat ni fi gyel mün ket egyik
tárgy ról a má sik ra (Ba logh 1993). A fen ti tu laj don sá gok min den ki nél más-más
szin ten van nak je len, mi nő sé gü ket szá mos té nye ző meg ha tá roz za, és je len tős
mér ték ben fej leszt he tőek. 

Nideffer (Nideffer–Sagal 2001) sze rint a sport tel je sít ménnyel kap cso lat ban a
fi gye lem fó ku szá nak legalább két di men zió ját kü lön böz tet het jük meg. A sport -
te vé keny ség so rán egy részt a fi gye lem fó ku sza irá nyul hat ki fe lé (pél dául az el-
 len fél re vagy a lab dá ra), il let ve be fe lé (pél dául a sa ját gon do la tok ra, ér zé sek re),
más részt a fi gyel mi fó kusz ter je del me szűk és tág ha tá rok közt vál toz hat. A fó -
kusz szé les sé ge és ter je del me alap ján négy kü lön bö ző fi gyel mi tí pust kü lön böz -
tet he tünk meg: 

• Szűk fó ku szú ki fe lé irá nyu ló fi gye lem. (A konk rét felada tok vég re haj tá sá -
ban van fő sze re pe.)

• Szűk fó ku szú be fe lé irá nyu ló fi gye lem. (A men tá lis elő ké szü le tek ben, fel-
 ké szü lés ben ját szik alap ve tő sze re pet.)

• Szé les fó ku szú ki fe lé irá nyu ló fi gye lem. (A gyors hely zet fel mé rés ben van
el sőd le ges sze re pe.)

• Szé les fó ku szú be fe lé irá nyu ló fi gye lem. (El ső sor ban a bel ső tör té né sek
elem zé sét se gí ti.)
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Nideffer alap gon do la ta sze rint a kü lön bö ző spor tok nak el té rőek a fi gyel mi
kö ve tel mé nyei. Pél dául más fi gye lem fó kusz szük sé ges a si ke res tel je sít mény el-
éré sé hez a lab da rú gás ban és a mű ug rás ban. To váb bá a kü lön bö ző sport szi tuá -
ciók egy bi zo nyos sport ágon be lül is el té rő fi gyel mi fó kuszt igé nyel nek. Pél dául a
lab da rú gás ban a kö zép pá lyás poszt ján nagy mér ték ben szük sé ges a szé les fó ku -
szú ki fe lé irá nyu ló fi gye lem, ugyanak kor egy bün te tő si ke res el vég zé sé hez in-
 kább a szűk fó ku szú ki fe lé irá nyu ló fi gye lem a do mi náns kö ve tel mény. Má sik
fon tos alap gon do lat, hogy a spor to lók nál is egyé ni kü lönb sé gek le het nek ab ban,
hogy mely sport ági fi gye lem kö ve tel mé nyek áll nak kö ze lebb sa ját fi gyel mi jel-
 lem zőik hez. Nideffer úgy vé li, hogy a spor to lók kö zött lé nye ges fi gyel mi kü lönb -
sé gek van nak, me lyek egy részt kör nye ze ti té nye zők ál tal meg ha tá ro zot tak (te hát
ta nul tak), más részt bio ló giai lag, ge ne ti kai lag adot tak. A kiemel ke dő sport tel je -
sít mény eléré sé ben így fon tos szem pont le het, hogy egy részt a ver seny ző fi gyel -
mi ké pes sé gei mi nél in kább meg fe lel je nek az adott sport ági kö ve tel mé nyek nek,
más részt a felada tok vál ta ko zá sá val pár hu za mo san a spor to ló ké pes le gyen vál-
 to gat ni a kü lön bö ző fi gyel mi tí pu sok kö zött.

A fi gye lem a ta nu lás ban alap ve tő sze re pet ját szik. El sőd le ges fon tos sá gú té-
 nye ző ab ban, hogy az egyén ké pes-e ki szűr ni a kül ső és bel ső in for má ciók kö zül
azo kat, me lyek a tu dá sá nak gya ra po dá sát, fej lő dé sét elő se gí tik. A ta nu lás in for -
má ció fel dol go zá si mo dell je sze rint (Tóth 2000) a ta nu lás ban kü lön bö ző struk-
 tú rák és kont roll fo lya ma tok vesz nek részt. A struk tú rák lé nye gé ben me mó ria tá -
ra kat je löl nek, me lyek a beér ke ző és el sa já tí tott in for má ció kat tá rol ják. Ilyen
me mó ria tá rak a szenzoros re gisz ter (mely igen rö vid idő tar ta mú ér zék szer vi
tár), a rö vid tá vú me mó ria (STM), il let ve a hosszú tá vú me mó ria (LTM).
A kont roll fo lya ma tok az in for má ció me mó ria tá rak ba tör té nő be ju tá sát, kó do lá -
sát, il let ve a me mó ria tá rak kö zöt ti áram lá sát ha tá roz zák meg. A kont roll fo lya -
ma tok kö zé tar toz nak a fi gye lem, a felis me rés, a kó do lá si stra té giák (pél dául az
in for má ció fenn tar tó is mé tel ge té se), il let ve az in for má ció-vissza nye ré si stra té -
giák (6. áb ra).

A mo dell sze rint a felis me rés mel lett a fi gye lem az az el sőd le ges té nye ző,
amely sze lek tí ven meg ha tá roz za, hogy mi lyen in for má ciók ke rül het nek kó do -
lás ra és fel dol go zás ra, ezál tal a me mó ria tá rak ba. A ki me ne ti vá laszt pe dig csak a
me mó ria tá rak ban meg je le nő kó dolt in for má ciók ge ne rál hat ják. A fi gye lem így
köl csön ha tás ban van mind a me mó riá val, mind a gon dol ko dá si fo lya ma tok kal,
mind a ki me ne ti, vi sel ke dé ses vá la szok kal. Nideffer (Nideffer–Sagal 2001) mo-
 dell jét ala pul vé ve a sport te vé keny sé gek ta nu lá sá ban, a moz gás el sa já tí tás ban
szin tén fon tos sze re pet játsz hat a kü lön bö ző fi gyel mi tí pu sok fi gye lem be vé te le.
Egy részt az el sa já tí tás fo lya ma tá ban a (szűk fó ku szú) be fe lé irá nyu ló fi gye lem
alap ve tő je len tő sé gű a moz du la tok he lyes el sa já tí tá sá nak szem pont já ból. Az ed-
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zé se ken gyak ran csak azt kö ve te lik meg a spor to lók tól, hogy az edzői inst ruk -
ciók ra (ki fe lé irá nyu ló fó kusz) kon cent rál ja nak, ugyanak kor a test ben zaj ló 
fo lya ma tok nyo mon kö ve té se szin tén kiemel ke dően fon tos a he lyes moz gás el sa -
já tí tás szem pont já ból. Más részt szin tén ér de mes szem előtt tar ta ni, hogy az in-
 di vi duá lis el té ré sek miatt bi zo nyos sport ági felada to kat adott spor to lók ne he -
zeb ben tud nak el sa já tí ta ni.

A fi gye lem sport tel je sít mény re gya ko rolt ha tá sát szá mos ta nul mány elem zi
(Bu da vá ri 2007; Lénárt 2002; Nideffer–Sagal 2001; Csíkszentmihályi–Jackson
2001). A fi gye lem meg fe le lő kon cent rá ció ja töb bek kö zött se gí ti a feladat tel je sí -
té se szem pont já ból fon tos in for má ciók felis me ré sét és a lé nyeg te len in ge rek ki-
 szű ré sét, az arousal meg fe le lő sza bá lyo zá sát, a moz gás meg ter ve zé sét és a moz-
 gás terv he lyes ki vi te le zé sét, a moz du la tok fi nom han go lá sát, a flow él mé nyé nek
eléré sét, az el len fél re va ló rá han go ló dást, a jó hely zet felis me rést. A fi gye lem köl-
 csön ha tás ban áll a sze mé lyi ség ér zel mi és fi zio ló giai szin tű té nye zői vel, így az ér-
 zel mi ál la po tok kal vagy a tes ti iz ga tott ság gal egyaránt köl csö nö sen be fo lyá sol -
ják egy mást. A fi gye lem fej lesz té sét ezért fi zi kai, affek tív (ér zel mi) és kog ni tív
szint ről egyaránt meg kö ze lít het jük. 

2.1.6. A fi gye lem erő sí té sé nek le he tő sé gei

A fi gyel met fi zi kai szint ről pél dául egy sze rű kon cent rá ciós egyen sú lyo zó gya-
 kor la tok kal vagy lég ző gya kor la tok kal erő sít het jük, ér zel mi szint ről a za va ró 
ér zel mek ki kü szö bö lé sé vel (pél dául a ne ga tív ér zel mek tu da to sí tá sá val vagy a
fé le lem átöle lé sé nek gya kor la tá val), míg kog ni tív szint ről a gon dol ko dás kont-

6. áb ra. A ta nu lás in for má ció fel dol go zá si mo dell je (for rás: Tóth 2000, p. 139)

Fi gye lem Kó do lá si 
stra té giák

Fi gye lem Vissza nye ré si 
stra té giák

Kör nye ze ti
in ge rek (in -

put)

Szenzoros
re gisz ter

(SR)

Rö vid tá vú
me mó ria

(STM)

Hosszú tá vú
me mó ria

(LTM)

Vá lasz
(out put)
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 rol lá lá sá nak kü lön bö ző tech ni kái val (mond juk a za va ró gon do la tok elen ge dé sé -
nek meg ta ní tá sá val). 

Egy sze rű tech ni kák rend sze res gya kor lá sá val je len tős lé pé se ket te he tünk a
fi gye lem fej lesz té sé nek ér de ké ben. Ilyen naiv nak tű nő, de ha té kony gya kor lat,
ha leülünk vagy megál lunk egye nes hát tal és né hány per cig egy sze rűen csak fi-
 gyel jük a lég zé sün ket. Köz ben azt is gon dol hat juk: „Tu da tá ban va gyok, hogy be-
 lé leg zek, tu da tá ban va gyok, hogy ki lé leg zek.” Egy sze rűen csak fi gye lünk a lég-
 zés re. Ha gon do la tok, ér zé sek jön nek, csak hagy juk őket to va men ni, mint ahogy
az égen a fel hők elúsz nak a Nap előtt. Meg fi gyel het jük őket is min den fé le ér té ke -
lés, íté let nél kül, s hagy juk to vaúsz ni. Az iz ga tott gon do la tok ál ta lá ban az iz ga -
tott ér zel mek ből táp lál koz nak. A lég zés meg fi gye lé se, az ér zé sek és gon do la tok
lágy elen ge dé se meg nyug tat ja a tes tet és az el mét, ki tisz tít ja a tu da tot, így job ban
tu dunk a felada taink ra kon cent rál va a je len ben len ni. 

Ha va la ki nek ön ma gá tól ne he zé re esik a je len ben le vés, a lég zés fi gye lé se, a
gon do la tok, ér zé sek elen ge dé se, a kü lön bö ző me di tá ciós tech ni kák (Thich Nhat
Hanh 2003, 2005; Kabat-Zinn 2009) és jó ga gya kor la tok se gít het nek eb ben (Pa-
ramhans Swami Maheshwarananda 2005).

Nideffer és Sagal (2001) ACT (attention controll tre ning) el ne ve zé sű sport-
specifikus fi gye lem tré ning prog ram ja a fi gye lem fej lesz té sé nek komp lex szem lé -
le tét ja va sol ja. A fej lesz té si fo lya ma tot min dig az adott sport kon tex tu sá ba he-
 lye zi. Az ACT az aláb bi ele me ket tar tal maz za:

1. Az egyén fi gyel mi erős sé gei nek és gyen ge sé gei nek szám ba vé te le.

2. Az adott sport fi gyel mi kö ve tel mé nyei nek szám ba vé te le.

3. A kör nye ze ti és sze mé lyi jel lem zők szám ba vé te le, ame lyek be fo lyá sol ják
az egyén arousalszintjét és meg ha tá roz zák a nyo más alat ti vi sel ke dé sét.

4. A helyzetspecifikus prob lé ma te rü le tek és hi bás vi sel ke dés min ták szám-
 ba vé te le.

5. Beavat ko zó prog ram ki dol go zá sa.

2.1.7. Az in tel li gen cia sze re pe a sport tel je sít mény ben

A fi gye lem fej lesz té se a te het ség gon do zás so rán an nál is in kább in do kolt, mi vel
e té nye ző je len tős sze re pet ját szik az egész sze mé lyi ség komp lex kog ni tív fo lya -
ma tai ban, így a prob lé ma megol dás ban és az in tel li gen ciá ban is. Wechsler (1958)
a fi gyel met az in tel li gen cia egyik össze te vő jé nek tart ja. A két té nye ző kö zött
min den kép pen szo ros össze füg gés van, és a fi gye lem hez ha son lóan az in tel-
 li gen cia is fon tos sze re pet játsz hat a sport te het ség ki bon ta koz ta tá sá ban. Az in-
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 tel li gen cia Wechsler (idé zi: Atkinson és mtsai 1994, p. 350) sze rint „az egyén
össze tett, glo bá lis ké pes sé ge ar ra, hogy cél sze rűen cse le ked jék, ra cio ná li san
gon dol kod jon, és hogy kör nye ze té ben ha té ko nyan mű köd jön”. Ez az in tel li gen -
cia de fi ní ció egy ál ta lá nos, ho mo gén ér tel mi ké pes ség meg lé tét fel té te le zi, amely
a hét köz na pi in tel lek tuá lis tel je sít mény hát te ré ben áll. Spearman (1904) ez zel
szem ben azt gon dol ta, hogy min den ki egyaránt ren del ke zik egy ál ta lá nos in tel -
li gen cia fak tor ral (g fak tor, az an gol general ki fe je zés ből ere dez tet ve), il let ve kü-
 lön bö ző spe ciá lis ké pes sé gek kel, in tel li gen cia fak to rok kal (s fak tor). El kép ze lé se
sze rint az in tel li gen cia tesz tek ben mu ta tott tel je sít ményt alap ve tően a g fak tor
ha tá roz za meg, s ez alap ján mond juk va la ki re, hogy ál ta lá ban okos vagy bu ta-e.
Emel lett azon ban spe ciá lis ké pes sé gek is van nak, ame lyek el kü lö nül nek az ál ta -
lá nos fak tor tól. Pél dául a ma te ma ti kai vagy a té ri ké pes sé gek el kü lö nül ve a g
fak tor tól ön ál ló spe ci fi kus fak to ro kat ta kar nak. Így, mond juk a ma te ma ti kai 
tel je sít mény az egyén ál ta lá nos in tel li gen ciá já nak és a ma te ma ti kai ké pes sé gei -
nek együt tes ered mé nye ként jön lét re. Gardner (1983) több szö rös in tel li gen cia
el mé le te alap ján nem be szél he tünk egy sé ges in tel li gen ciá ról, ha nem több, egy-
 más tól vi szony lag füg get len, az agy ban el kü lö nült rend szer ként mű kö dő in tel -
lek tuá lis ké pes sé get kell fel té te lez nünk. Sze rin te legalább hét fé le in tel li gen cia -
for ma lé te zik, me lyek az aláb biak:

1. Nyel vi.

2. Lo gi kai-ma te ma ti kai.

3. Té ri-vi zuá lis.

4. Ze nei. (A ze nei-mű vé szi ké pes sé ge ket fe di le.)

5. Testi-kinesztéziás. (Azt ta kar ja, hogy az em ber ura sa ját tes té nek és jól bá -
nik kör nye ze té nek tár gyai val. Ide tar toz nak pél dául a spor to lók nak a tes-
 tük kel, il let ve a sport esz kö zeik kel kap cso la tos kész sé gei, to váb bá a kéz-
 mű ve sek, se bé szek finommotoros ké pes sé gei is.)

6. Intraperszonális. (Ide tar toz hat pél dául a sa ját ér zé seink, vi sel ke dé sünk
megér té sé nek ké pes sé ge és a ma gunk ról szer zett in for má ciók ka ma toz ta -
tá sa a jól lé tünk meg te rem té se ér de ké ben.)

7. In ter per szo ná lis. (Azon ké pes ség, hogy megért sünk má so kat és ezál tal ki-
 szá mít has suk reak ciói kat.)

Az el ső há rom in tel li gen cia-össze te vő az, ame lye ket az el mé let al ko tók már
ko ráb ban is azo no sí tot tak, eze ket mé rik a stan dard in tel li gen cia tesz tek, az utób-
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 biak pe dig meg ma gya ráz hat ják az élet egyéb – az in tel lek tuá li son túl mu ta tó –
te rü le tein nyúj tott tel je sít mé nye ket. 

Az in tel li gen cia mé ré sé re al kal ma zott el já rá sok az in tel li gen cia tesz tek. Az el ső
je len tős in tel li gen cia tesz tet Alfred Binet és Theodor Si mon dol goz ta ki 1905-ben
(Tóth 2000). A Binet–Si mon-teszt olyan nö vek vő ne héz sé gű ele mek ből áll, me-
 lyek a gyer me kek nor mál élet ko ri in tel lek tuá lis vál to zá sain ala pul nak. Mi nél több
kér dés re tud egy gyer mek vá la szol ni, an nál ma ga sabb a men tá lis ko ra (MK).
A teszt ér té ke lé se kor ez ha son lít ha tó össze a gyer mek va lós élet ko rá val (ÉK).
Azo nos MK és ÉK ese tén az in tel li gen cia át la gos. Ha a MK meg ha lad ja az ÉK-t,
ak kor a gyer mek ké pes sé ge fej let tebb az élet ko ri át lag nál (Atkinson és mtsai
1994). Le wis Terman a Binet-tesztet átül tet te ame ri kai gyer me kek vizs gá la tá ra.
Ezt a tesz tet Stanford–Binet in tel li gen cia ská lá nak ne ve zik. Ké sőbb Terman ve zet -
te be a Wil liam Stern ál tal ja va solt in tel li gen cia há nya dos fo gal mát (IQ), amely
ere de ti leg a MK és az ÉK há nya do sá nak száz szo ro sát je löl te (7. áb ra):

Az IQ a né pes ség ben nor má lis elosz lást kö vet: a né pes ség leg na gyobb szá za -
lé ka a kö zép ér ték (100 pont) kör nyé kén – az át la gos öve zet ben – he lyez ke dik el,
et től le fe lé és föl fe lé fo ko za to san csök ken az elő for du lás. Az in tel li gen cia tesz tek
kö zött kü lönb sé get te he tünk asze rint, hogy pusz tán az ál ta lá nos in tel lek tuá lis
ké pes ség mé ré sé re, vagy egy ben kü lön bö ző rész ké pes sé gek mé ré sé re is al kal ma -
sak. Előb bi ho mo gén in tel li gen cia tesz tek, pél dául a Raven-féle in tel li gen cia tesz -
tek (Me ző 2008), me lyek az ál ta lá nos gon dol ko dá si ké pes sé gek vizs gá la tá ra 
al kal ma sak (pél dául sza bá lyok, tör vény sze rű sé gek felis me ré se, megér té se, lo gi -
kai gon dol ko dás, té ri-vi zuá lis ké pes ség, ana lí zis-szin té zis ké pes sé ge). Utób bi
diffe ren ciált mé rő el já rá sok kö zé tar toz nak pél dául a Wechsler-féle in tel li gen cia -
tesz tek (Kun–Sze ge di 1978) vagy a KFT (Kog ni tív Ké pes ség vizs gá ló Teszt) 
(Dá vid 2004), me lyek ver bá lis (pél dául fo ga lom al ko tás, ál ta lá nos is me re tek) és
non ver bá lis rész ké pes sé gek (pél dául té ri-vi zuá lis ké pes ség) mé ré sé re egyaránt
al kal maz ha tóak. Az in tel li gen cia tesz tek osz tá lyo zá sá nak má sik szem pont ja a
teszt fel vé tel for má ja le het. Ez alap ján meg kü lön böz tet he tünk egyé ni leg (pl.
Wechsler-teszt), il let ve cso por to san (pél dául Raven, KFT) fel ve he tő el já rá so kat. 

Az in tel li gen ciá nak fon tos szerep jut hat a sport ban mind a tel je sít mény hely -
ze tek előt ti ta nu lá si, fel ké szü lé si fo lya ma tok ban, mind a tel je sít mény hely ze tek -
ben moz gó sít ha tó in tel lek tuá lis ké pes sé gek ál tal, mind pe dig a tel je sít mény hely -

7. áb ra. Az in tel li gen cia há nya dos

×
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ze tek alat ti és utá ni ta nu lá si fo lya ma to kon, il let ve ké pes ség moz gó sí tá son ke-
 resz tül (2. táb lá zat). A fel ké szü lés ben a moz gás anyag, a tech ni kák, a tak ti ka el sa -
já tí tá sá ban, il let ve a meg fe le lő men tá lis elő ké szü le tek meg té te lé ben (pél dául a
tel je sít ményt se gí tő cé lok ál lí tá sa, erős sé gek–hiá nyos sá gok szám ba vé te le, fel ké -
szü lé si és ver seny ter vek ké szí té se) meg ha tá ro zó le het az in tel li gen cia szín vo na -
la. A tel je sít mény hely ze tek ben, mér kő zé se ken fon tos sze re pet játsz hat a já ték -
hely ze tek elem zé sé ben, az el len fe lek gon dol ko dá sá ra va ló rá han go ló dás ban, a
dön té sek gyors meg ho za ta lá ban, az an ti ci pá ció ban (hely ze tek elő re lá tá sa), a
szem pont vál tá sok ru gal mas sá gá ban, a meg fe le lő megol dá sok ki dol go zá sá ban.
Ez zel kap cso lat ban Bu da vá ri (2007) vizs gá la tai ban úgy ta lál ta, hogy a tak ti kai
gon dol ko dást, hely zet elem zést, prob lé ma megol dást igény lő sport ágak mű ve lői -
nek ki fe je zet ten jók az in tel lek tuá lis ké pes sé gei. A ver seny hely ze tek a ta nu lás és
fej lő dés igen je len tős for rá sai, így az egyén ké pes sé ge, hogy ezek ből a ta pasz ta la -
to kat meg fe le lően le szűr je és in teg rál ja, szin tén fon tos ha tás sal bír hat nak a ké-
 sőb bi tel je sít mé nyé re, il let ve te het sé gé nek ki bon ta ko zá sá ra. A mér kő zé sek után
az in tel lek tuá lis ké pes sé gek se gít sé get nyújt hat nak pél dául az eset le ges ku darc él -
mé nyek kog ni tív át ke re te zé sé ben. A jó szín vo na lú in tel li gen cia egyéb té nye zők -
kel tár sul va elő se gít he ti a meg fe le lő coping stra té giák moz gó sí tá sát, to váb bá
sze re pet játsz hat a sze mély ru gal mas sá gá ban is. 

2. táb lá zat. Az in tel li gen cia sze re pe a sport ban (Orosz–Bí ró 2009)

Tel je sít mény hely zet

előtt köz ben után

Fel ké szü lés Mér kő zés Ér té ke lés

Elő ké szü le tek

Moz gás el sa já tí tá sa

Tak ti ka el sa já tí tá sa

Fel ké szü lé si ter vek  
ké szí té se

Já ték hely zet elem zé se

Gyors dön tés ho za tal

Ru gal mas szem pont vál tás

El len fél gon dol ko dá sá ra  

va ló rá han go ló dás

Ku darc él mény po zi tív  
át ke re te zé se

Ta nul sá gok le vo ná sa

Ta pasz ta la tok beépí té se  
a to váb bi fel ké szü lés be
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2.2. Sze mély kö zi té nye zők

Van Rossum (1995) egy vizs gá la tá ban négy sport ág 194 vá lo ga tott ver seny ző-
 jé től kér dez te meg, hogy ki ket tar ta nak a leg je len tő sebb sze rep lők nek a sport-
 kar rier jük szem pont já ból. A spor to lók egyér tel műen a szü lő ket és az edző ket
gon dol ták leg kiemel ke dőbb je len tő sé gű nek. Őket sor rend ben a csa pat tár sak
kö vet ték, ám jó val ke ve seb ben tu laj do ní tot tak fon tos sá got ne kik. Vé gül a ver-
 seny zők – bár ki sebb arány ban – je len tős sze rep lők nek je löl ték a part ne re ket,
ba rá to kat, ro ko no kat, s elenyé sző mér ték ben az edzés stáb tag jait is. Bloom (van
Rossum 2001) 120 te het sé ges mű vész, tu dós és spor to ló kar rier jé nek ta nul má -
nyo zá sa alap ján kiala kí tott mo dell je sze rint a te het sé gek kar rier pá lyá ján há rom
kü lön bö ző fá zis kü lö nít he tő el, me lyek ben az egyén, a ne ve lő (spor to lók ese té -
ben az edző), il let ve a szü lő el té rő vo ná sok kal jel le mez he tő. Az el ső fá zis a ko rai
évek, a te vé keny ség be va ló be ve ze tés fá zi sa. Ilyen kor a te het sé ges sze mély re a te-
 vé keny ség be va ló iz ga tott be vo nó dás, a já té kos ság, az öröm te li ség jel lem ző. Az
edző re a ked ves ség, a de rű, a gon dos ko dás, il let ve a tevékenységközpontúság, a
szü lők re pe dig az iz ga lom ban va ló osz to zás, a tá mo ga tó szán dék, a po zi tív hoz-
 záál lás jel lem ző. A má so dik fá zis a köz bül ső évek, a fej lő dés sza ka sza. Eb ben a
ver seny ző az el kö te le zett, odaadó, míg az edző az erős, kö ve te lő, ér zel mi leg el kö -
te le zett jel zők kel ru ház ha tó fel. A szü lők sze re pé re ilyen kor az ál do za tok meg-
 ho za ta la és egy ben a kor lá to zott ak ti vi tás jel lem ző. Vé gül a kar rier har ma dik fá-
 zi sa a ké sőb bi évek, a tö ké le te se dés sza ka sza. Eb ben a spor to ló szen ve dé lye sen,
fe le lős ség tel je sen vesz részt. Az edző re ilyen kor a si ke res, tisz telt s egyút tal félt
jel zők ér vé nye sek. A csa lád sze re pe pe dig Bloom megál la pí tá sai sze rint er re az
idő szak ra ke vés sé je len tős sé vá lik. 

A csa lád nak, a ne ve lők nek, il let ve a kor tár sak nak a te het ség ki bon ta koz ta tá -
sá ban be töl tött kiemel ke dő sze re pét – az ál ta lá nos te het ség kon cep ciók kal össz-
 hang ban – a sport pszi cho ló giai szem pon tú meg kö ze lí té sek is hang sú lyoz zák
(Bu da vá ri 2007; Lénárt 2002; van Rossum 1995; Reilly–Williams–Richardson
2003).

2.2.1. Csa lá di ha tá sok a sport te het ség ki bon ta ko zá sá ban

A csa lád a szo cia li zá ció el sőd le ges és leg fon to sabb szín te re (Tóth 2000). In nen
szár maz nak alap ve tő ér té keink, hi teink, kom mu ni ká ciós és vi sel ke dés min táink.
Feldmár (2006) sze rint a csa lád meg ta nít ja az egyén szá má ra, ho gyan kell lát ni a
vi lá got. El sőd le ges fo ga lom kész le tünk is e for rás ból ala kul ki. Meg ta nul juk pél-
 dául, hogy mi a kék vagy a zöld szín je len té se, mit kell mon da ni ar ra az ál lat ra,
ame lyik ugat és csó vál ja a far kát (ő a vau), és hogy ez az ál lat tu laj don kép pen kü-
 lön bö zik at tól a má sik tól, ame lyik szin tén sző rös és te ker ge ti a far kát, de köz ben
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nyá vog (ő miau). Szin tén csak meg ta nul juk, hogy mit sza bad ten ni és mit nem,
mi a jó, a rossz, s mi szá mít ér té kes nek vagy ér ték te len nek. A csa lád nem csak a
kül vi lág megis me ré sé ről nyújt in for má ciót az egyén szá má ra, ha nem az ön ma -
gá val kap cso la tos fo ga lom kész le té re (énfogalom) is je len tős ha tás sal van. A fo -
ga lom el sa já tí tás szen zi tív pe rió du sá ban a köz vet len kör nye zet vissza jel zé sei
igen in ten zí ven ala kít hat ják a sze mély sa ját ma gá val kap cso la tos tu dá sát. A csa -
lád így el sőd le ges sze re pet ját szik az énkép és az iden ti tás for má ló dá sá ban.
A csa lá di min ták gyak ran igen mé lyen, tu dat ta lan szin ten rög zül nek, s in nen be-
 fo lyá sol hat ják az egyén vá lasz tá sait, dön té seit, hi teit, cse le ke de teit (Satir 1999;
Skynner–Cleese 1983), így az ilyen tar tal mak a te het ség ki bon ta koz ta tá sát is je-
 len tős mér ték ben meg ha tá roz hat ják. Ilyen szem pont ból a sport te het ség ki bon -
ta ko zá sá ban fon tos té nye ző le het, hogy az il le tő mi lyen csa lá di hi te ket hoz ma-
 gá val a si ker rel kap cso lat ban. Pél dául a Méz ga csa lád egyik mot tó ja ez le het ne:
„te hetsz bár mit, a mi csa lá dunk ban, úgy sem tu dod elér ni a cé lo dat”. Sze gény jó
ké pes sé gek kel megál dott Méz ga Ala dár nak va ló szí nű leg el kell majd ha tá ro lód -
nia e hit től, hogy édes ap já nál több re tud ja vin ni. A sport be li si ke res ség re fon tos
ha tás sal le het, mennyi re ké pes va la ki hin ni a si ke ré ben, a győ ze lem ben, ab ban,
hogy el tud ja-e ér ni cél jait. Szin tén a mé lyebb szin ten rög zü lő csa lá di ta pasz ta la -
tok kal áll kap cso lat ban Baumann (2006) el gon do lá sa, mely sze rint a szü lői ha tá -
sok ra cse cse mő kor ban kiala ku ló eriksoni ős bi za lom (hit ab ban, hogy az em ber
meg bíz hat az őt kö rül ve vő vi lág ban) a sport bé li ön bi za lom egyik elő fu tá ra le -
het. A csa lá di szo cia li zá ció mi nő sé ge (pél dául a meg fe le lő kom mu ni ká ciós és
konflik  tus ke ze lé si min ták el sa já tí tá sa) meg ha tá roz hat ja a ké sőb bi szo ciá lis kap-
 cso la to kat, így pél dául a kö zös ség be va ló beil lesz ke dést vagy a te kin tély sze mé -
lyek kel tör té nő kom mu ni ká ciót, mely a csa pat spor tok nál szin tén fon tos té nye ző
le het a kar rier épí tés ben. 

Bu da vá ri (2007) sze rint a szü lői am bí ciók ha tás sal le het nek a gyer mek mo ti -
vá ció já ra. Úgy vé li, gyak ran meg tör té nik, hogy a kiemel ke dé si vá gyuk ban
fruszt rált szü lők sa ját ál maik be tel je sí té sét vár ják gyer me kük től. Ha a szü lő vá -
gya a tel je sí tés re erő sebb a gyer me ké nél, az ál ta lá ban a spor to lói kar rier meg sza -
ka dá sát ered mé nye zi. Ugyanak kor a szü lői ál do zat ho za tal, tá mo ga tás köz pon ti
té nye ző le het a te het ség ki tel je sí té sé ben. Van Rossum (1995) hol land él spor to -
lók spor to lói pá lyá ját vizs gál va azt ta lál ta, hogy a szü lői tá mo ga tás nak – aho-
 gyan Bloom megál la pí tot ta – nem pusz tán a spor to lói kar rier el ső két fá zi sá ban,
ha nem a har ma dik sza kasz ban is igen je len tős sze re pe van. Hat olyan fon tos té-
 nye zőt kü lö ní tett el, ame lyek ben még a tö ké le te se dés fá zi sá ban is meg je le nik a
csa lá di tá mo ga tás. Ezek az aláb biak: 

• anya gi tá mo ga tás,
• a ház tar tás meg szer ve zé sé nek hoz záiga zí tá sa a spor to ló me net rend jé hez, 
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• er köl csi tá mo ga tás és ál ta lá nos el kö te le ző dés,
• az edzé sek re és mér kő zé sek re va ló el ju tás meg szer ve zé se,
• se gít ség a prob lé mák ban (pél dául sé rü lé sek ese tén),
• a mér kő zé sek lá to ga tá sa.

2.2.2. Az edzők sze re pé nek fon tos sá ga a sport te het ség ki bon ta ko zá sá ban

Bu da vá ri (2007) sze rint az edző, ta nít vány, szü lő együtt mű kö dé sé nek hár ma sá -
ban az edző te kint he tő a kulcs fi gu rá nak. Úgy íté li meg, hogy a spor to lók na-
 gyobb mér ték ben hall gat nak az edző re, mint szü leik re, vár ják tő le az elis me rést,
to váb bá hogy az edzők vi sel ke dé se, reak ciói igen nagy mér ték ben be fo lyá sol ják
a ta nít vá nyok el kö te le ző dé sét. Bloom (van Rossum 2001) kar rier fá zis mo dell je
sze rint a spor to ló pá lyá já nak kü lön bö ző sza ka szai ban az edzők el té rő sze re pet
töl te nek be. Más-más at ti tűd del, el vá rá sok kal kö ze lí te nek a spor to lók hoz, a
sport te vé keny ség más-más as pek tu sai ra he lye zik a hang súlyt, más el vá rá so kat
tá masz ta nak a ta nít vá nyok kal szem ben a be ve ze tés, a fej lő dés és a tö ké le te se dés
sza ka szai ban. Egé szen más em pá tiás kész ség, kom mu ni ká ciós stí lus, cél meg ha -
tá ro zás, edzés mód szer, fej lesz té si stra té gia stb. le het szük sé ges a pro fesszio ná lis
stá tus ban lé vő spor to lók ese té ben, mint az épp most kez dő óvo dá sok nál. Bi zo -
nyos té nye zők azon ban a kar rier fá zi sok tól füg get le nül ál ta lá nos ság ban vé ve
fon to sak le het nek a te het ség ki bon ta koz ta tás elő se gí té se szem pont já ból. A leg -
fon to sabb té nye zők az edző szak ér tel me, sze mé lyi sé ge, il let ve mo ti vá ció ja-el kö -
te le ző dé se le het nek. A szak ér te lem egy részt sport szak mai ol dal ról, más részt 
pe da gó giai-pszi cho ló giai ér te lem ben le het szük sé ges a ha té kony te het ség gon -
do zás hoz. A sport szak mai szak ér te lem (az edzés el mé let, szak mód szer tan, a
sport ági kö ve tel mé nyek stb. is me re te) ab ban se gít het pél dául, hogy az edző ké -
pes le gyen: 

• az élet ko ri sa já tos sá go kat fi gye lem be ven ni a fej lesz tés ben,
• felis mer ni az op ti má lis fi zi kai ter hel he tő sé gi szin tet,
• reá lis fej lesz té si cé lo kat ki tűz ni,
• tu da tá ban len ni, hogy mi lyen té nye ző ket és ho gyan kell fej lesz te ni,
• tu da tá ban len ni, hogy mi lyen tech ni kai és tak ti kai ele me ket és ho gyan kell

el sa já tít tat ni.
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A pe da gó giai-pszi cho ló giai szak ér te lem pél dául az aláb bi te rü le te ken ke resz -
tül se gít he ti elő a sport te het ség-fej lesz tést: 

1. A spor to lók pszi cho ló giai ál la po tai nak felis me ré se. Pél dául az ext rém
mér té kű szo ron gás azo no sí tá sa és meg fe le lő ke ze lé se se gít he ti a spor to ló
tel je sít mé nyé nek op ti ma li zá ló dá sát.

2. A lé lek ta ni ter hel he tő ség ha tá rai nak megál la pí tá sa. Pél dául mennyi fel-
ada tot bír el egy spor to ló? Mond juk, ha érett sé gi re és or szá gos baj nok ság -
ra egy szer re kell ké szül nie, ak kor mi lyen mér té kig ter hel he tő? 

3. Az ered mé nyes sé get be fo lyá so ló pszi cho ló giai té nye zők is me re te. Pél dául
a mo ti vá ció, ön bi za lom, szo ron gás ha tás me cha niz mu sai nak, be fo lyá so lá -
sá nak is me re te ál tal az edző tu da to san ha tás sal le het e té nye zők re.

4. Az edző–ta nít vány vi szony szo ciál pszi cho ló giai as pek tu sai nak is me re te.
Ide vo nat ko zó pél da le het az ön ma gát be tel je sí tő jós lat (Rosenthal–Jacob-
son 1986) ha tá sá nak is me re te a spor to lók tel je sít mé nyé re néz ve. Az ön-
 ma gát be tel je sí tő jós lat (vagy Pygmalion-effektus) azt a je len sé get ta kar ja,
ami kor a ne ve lő elő ze tes el vá rá sai tény le ge sen be fo lyá sol ják a ta nít vány
tel je sít mé nyét. Az ön ma gát be tel je sí tő jós lat ha tá sa el ső sor ban a kom mu -
ni ká ció mennyi sé gén és mi nő sé gén ke resz tül va ló sul meg (pél dául a te-
 het sé ge sebb nek tar tott já té kos nak a Pygmalion-effektusra haj la mos
edzők mennyi sé gi leg több és mi nő sé gi leg jobb szín vo na lú in for má ciót
nyúj ta nak) (Sternberg Horn–Lox–Lab ra dor 2001). Ha va la ki tu da tá ban
van az ön ma gát be tel je sí tő jós lat me cha niz mu sai nak, ak kor kel lő ön refle -
xió val könnyeb ben ki kü szö böl he ti eset le ges ne ga tív ha tá sait a csa pat ra
néz ve.

5. A meg fe le lő kom mu ni ká ciós tech ni kák is me re te. Pél dául, ha az edző ké -
pes az egyér tel mű, kö vet ke ze tes kom mu ni ká ció ra a spor to lók kal, ak kor
fo koz hat ja edzői ha té kony sá gát (Ha rasz ti né 2002). 

6. A meg fe le lő ve ze té si stí lus kiala kí tá sa. Az előb bi pont hoz ha son lóan a
meg fe le lő ve ze té si stí lus és stra té gia kiala kí tá sa szin tén csak nö ve li az
edzői ha té kony sá got. 

7. Az edző pe da gó giai mód szer ta ni is me re tei. Pél dául az edző a ha té kony
megerő sí té si tech ni kák is me re te ál tal erő sít he ti a spor to lók mo ti vá ció -
ját.
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Az edzők sok szor ösz tö nö sen ráérez nek a meg fe le lő megol dá sok hoz ve ze tő
he lyes vi sel ke dé sek re. Így az edzői ha té kony ság nem pusz tán a ta nul tak ered mé -
nye, ha nem az edzők sze mé lyi sé gé nek jel lem zői ből is fa kad hat. Így pél dául a
sze mély kö zi kap cso la tok ered mé nyes sé gé ben sze re pet ját szó em pá tia vagy hi te -
les ség (Rogers 2003) ösz tö nö sen ered het az edző sze mé lyi sé gé ből is. A já té ko sok
edző irán ti tisz te le te a meg ta nul ha tó té nye ző kön túl (pél dául irá nyí tá si és ve ze -
té si tech ni kák) szin tén nagy mér ték ben fa kad hat a szak em ber sze mé lyi ség jel -
lem zői ből. Gon dol junk pél dául azok ra az edzők re, akik re a spor to lók ka riz ma ti -
kus egyé ni sé gük miatt néz nek fel, vagy azok ra, akik ko ráb bi él spor to ló ként már
kiemel ke dő tel je sít mé nyük kel bi zo nyí tot ták ki vá ló sá gu kat. Vé gül az edző el kö -
te le ző dé se, mo ti vá ció ja szin tén alap ve tő je len tő ség gel bír hat a spor to lók ké pes -
sé gei nek ki bon ta koz ta tá sá ra néz ve. Egy részt az edző igen erős min tát nyújt hat a
spor to lók nak az el kö te le ző dés te rén is, más részt egy szak em ber mi nél több
ener giát fek tet egy te vé keny ség be, an nál igé nye seb ben le het ké pes azt vé gez ni
(több időt tölt het to vább kép zés sel, szak mai fej lő dés sel, töb bet fog lal koz hat a
spor to lók fej lő dé sé vel stb.). 

2.2.3. A csa pat tár sak sze re pe a sport te het ség ki bon ta ko zá sá ban

Az át pár to lás ko rá val kez dő dően (kb. 9–10 éves kor) a gyer me kek a fel nőt tek
irá nyá ból egy re in kább a kortársak fe lé for dul nak. A kortársak ér té kei és vi sel ke -
dés min tái egy re erő seb ben kez dik be fo lyá sol ni őket, a tel je sít mény megíté lé sé -
ben a töb biek szava egy re fon to sab bá vá lik. A kö zös ség ben zaj ló kor tár si szo cia -
li zá ció et től az élet kor tól fo ko zot tab ban ha tás sal lesz a gyer me kek re (Tóth 2000).
A kor tár si szo cia li zá ció so rán a gye re kek tár sas kö zeg ben gya ko rol hat ják, iga zít -
hat ják, adott eset ben fö lülír hat ják az el sőd le ges csa lá di szo cia li zá ció so rán el sa -
já tí tott min tái kat. 

A sport csa pat a spor to ló éle té nek lé nye ges meg ha tá ro zó ja. A csa pat jel lem zői
(pél dául vonz ere je, lég kö re, össze tar tó ere je) be fo lyá sol hat ják azt, ho gyan hat a
spor to ló fej lő dé sé re (Berczik 2002). A sport csa pat mint kor tár si kö zös ség mi ni -
mum két szin ten ha tás sal le het a sport te het ség kibontakoztatására. Az egyik
szint az zal kap cso la tos, hogy a kö zös ség mi lyen mér té kig fo gad ja be az egyént, 
a má sik szint a kö zös sé gi ér té kek kel, nor mák kal függ össze. Az, hogy a csa pat -
tár sak mennyi re fo gad ják el az egyént, meg ha tá roz za azt, hogy mi lyen mér té kű
tár sas tá mo ga tott sá got nyúj ta nak a szá má ra. A tár sas tá masz nak há rom funk -
ció ja le het: kog ni tív, affek tív és inst ru men tá lis (esz köz jel le gű) tá mo ga tás (Nagy
2002). A tár sas tá masz meg nyil vá nul hat:

• ér zel mi tá mo ga tás ki fe je zé sé ben,
• elis me rő tá mo ga tás ban (pél dául tel je sít mény-vissza jel zé sek),
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• in for má ció átadás ban (pél dául ta ná csok),
• ér zel mi leg táp lá ló vi sel ke dés felaján lá sá ban,
• a kap cso lat ra, a má sik sze mély ér zé sei re va ló oda fi gye lés ben (Nagy 2002).

A tá mo ga tott spor to lók iden ti tá sa sta bi labb le het, a tá mo ga tás ér zé se emel-
 he ti ön bi zal mu kat, prob lé mái kat ke vés bé lát ják ter he lő nek, ér zé ke lé sük ki tá -
gul hat a si ke re sebb prob lé ma megol dás irá nyá ba (Nagy 2002). Baumann (2006)
azt az ér zel mi erő for rást, amit az egyén a csa pat tól kap, szinergiának ne ve zi. El-
 gon do lá sa sze rint a csa pat hoz va ló tel jes ho va tar to zás ér zé se a sa ját in di vi dua li -
tás feladá sa nél kül, a har mo ni ku san együtt vég zett mun ka és a kö zös felada to -
kért va ló lel ke se dés plusz ener gia for rást je lent a sze mély szá má ra. A be fo ga dás,
a tá mo ga tott ság hiá nya így csök kent he ti a mo ti vá ciót, a meg küz dő ké pes sé get, 
vég ső eset ben pe dig a csa pat el ha gyá sá hoz vagy a spor to lás sal va ló fel ha gyás -
hoz ve zet het (te het ség vesz tés). A kö zös sé gi ér té kek, nor mák szin tén be fo lyás -
sal le het nek az egyén fej lő dé sé re. A cso port hoz va ló tar to zás egyik fel té te le a
kö zös ség ér té kei nek, nor mái nak va la mi lyen mér té kű át vé te le. Mi nél össze tar -
tóbb egy cso port, an nál ne he zeb ben tű ri a nor mák tól el té rő vi sel ke dést (Festin-
ger 1950). Szo ciál pszi cho ló giai vizs gá la tok sze rint, ha va la ki egy cso port hoz
csat la ko zik, sze mé lyes ér té kei és at ti tűd jei gyor san al kal maz kod nak a cso port -
mér cék hez (For gách 1993). Az egyén ezek hez a mér cék hez vi szo nyít ja hely ze -
tét, ezek ál tal ha tá roz za meg ön ma gát. Vo nat koz ta tá si cso por tok nak azo kat a
cso por to kat hív juk, ame lyek hez ma gun kat vi szo nyít juk, s ame lyek ér té kei, nor-
 mái alap ján meg ha tá roz zuk iden ti tá sun kat. Vo nat koz ta tá si cso port le het a sa ját
cso port is (pél dául a sa ját lab da rú gó csa pat), ugyanak kor le het más cso port is
(pél dául a lab da rú gó vi lág sztá rok). A vo nat koz ta tá si cso por tok nak két tí pu sa
le het: A nor ma tív vo nat koz ta tá si cso port köz vet le nül be fo lyá sol hat ja az egyén
ér té keit, nor máit azál tal, hogy az egyént ju tal maz hat ja vagy bün tet he ti asze rint,
hogy kö ve ti-e azo kat. Az össze ha son lí tá si vo nat koz ta tá si cso port nak nincs di-
 rekt ha tá sa az egyé re, csu pán mér ce ként, vi szo nyí tá si pont ként szol gál, ame lyet
az egyén íté le tei, at ti tűd jei kiala kí tá sa so rán fi gye lem be vesz (Tóth 2000). Ilyen
össze füg gés ben a spor to ló fej lő dé sét egyik irány ból meg ha tá roz hat ja, hogy mi-
 lyen cso por tok hoz vi szo nyít ja ön ma gát. Pél dául nem mindegy, hogy az an gol
vagy a ma gyar él vo nal be li lab da rú gók gyor sa sá gát, pon tos sá gát ál lít ja mér cé -
nek ma ga elé. A spor to ló fej lő dé sét má sik irány ból pe dig meg ha tá roz hat ják a
nor ma tív vi szo nyí tá si cso port ér té kei, nor mái. Pél dául, hogy mennyi re ér ték a
cso port ban a haj tás, küz dő szel lem, ki tar tás, szor ga lom, mennyi re fon tos egy-
 más tá mo ga tá sa stb.



3. A SPORT TE HET SÉG-FEJ LESZ TÉS INTEGRATÍV
SZEM LÉ LE TÉ NEK TU DO MÁ NYOS VIZS GÁ LA TA. 
A SPORT TE HET SÉG KI BON TA KOZ TA TÁ SÁT 
BE FO LYÁ SO LÓ PSZI CHO LÓ GIAI TÉ NYE ZŐK
VIZS GÁ LA TA UTÁN PÓT LÁS KO ROSZ TÁ LYÚ
LAB DA RÚ GÓK NÁL

2008 de cem be re és 2009 feb ruár ja kö zött pszi cho ló giai vizs gá la to kat vé gez tünk
öt, a Ma gyar Lab da rú gó Szö vet ség I. osz tá lyú Fér fi, If jú sá gi és Ser dü lő nagy-
pályás lab da rú gó-baj nok sá gai ban részt ve vő lab da rú gó klub já té ko sai val, il let ve
edzői vel. A te het ség pszi cho ló giai ku ta tás ban össze sen öt klub 22 csa pa tá nak 425
já té ko sa és 21 edző je vett részt. 

A ku ta tás el sőd le ges cél ki tű zé sei spe ciá li san a lab da rú gó-te het ség ki bon ta -
koz ta tá sá val áll tak kap cso lat ban. Eb ből a szem pont ból az aláb bi há rom fon tos
te rü le tet vet tük cél ba:

1. A te het ség azo no sí tás se gí té se pszi cho ló giai esz kö zök kel.

2. A te het ség fej lesz tés se gí té se pszi cho ló giai esz kö zök kel.

3. A te het ség vesz tés megelő zé se/csök ken té se pszi cho ló giai esz kö zök kel.

A vizs gá la to kat nyo mon kö ve té ses re ter vez tük. Ezál tal azt vár juk, hogy a ké-
 sőb biek ben ob jek tív ké pet kap ha tunk a je len le gi ered mé nyek és a maj da ni be vá -
lás össze füg gé sei ről. Pél dául, hogy az edzők, il let ve a csa pat tár sak je len be li vé le -
mé nyei a já té kos te het sé gé vel kap cso lat ban mi lyen mér ték ben jó sol ják be a
ké sőb bi be vá lást. Vagy, hogy a je len vizs gá lat ban azo no sí tott pszi cho ló giai té-
 nye zők mennyi re függ nek össze a ké sőb bi pá lyán ma ra dás sal, tel je sít ménnyel. 

A ku ta tás má sik fon tos cél ki tű zé se ál ta lá ban vé ve a sport te het ség ki bon ta -
koz ta tá sá val volt kap cso la tos. Eb ből a szem pont ból ar ra vol tunk kí ván csiak,
hogy a sport pszi cho ló giai ku ta tá sok ban nagy elem szá mú nak te kint he tő min tán
vég zett vizs gá la tok ered mé nyei köz ve tett úton tá mo gat hat ják-e a sport te het ség-
fej lesz tés integratív szem éle tét. Eh hez fű ző dő elő ze tes el vá rá sunk az volt, hogy a
te het ség vé le mé nyek hát te ré ben több té nye ző meg fog je len ni. Te hát azok a já té -
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ko sok, aki ket a leg te het sé ge sebb nek tar ta nak, mind az affek tív, mind a kog ni tív,
mind a tár sas szin tű té nye zők men tén el kü lö nít he tőek lesz nek a leg ke vés bé te-
 het sé ges nek tar tot tak tól. 

A sport te het ség-gon do zás integratív meg kö ze lí té sé ből kiin dul va azt sze ret -
tük vol na fel tár ni, hogy az ál ta lunk je len tős nek tar tott intraperszonális (egyé nen
be lü li), il let ve interpeszonális (sze mély kö zi) té nye zők kö zül va ló já ban me lyek
játsz hat nak je len tős sze re pet a ma gyar lab da rú gók te het sé gé nek ki bon ta koz ta -
tá sá ban. Így vá laszt ke res tünk ar ra, hogy

• a te het ség vé le mé nyek men tén el tud juk-e kü lö ní te ni a já té ko so kat az
énkép di men ziói (test kép, ön bi za lom, ön be csü lés, tár sas énkép, csa lá di
énkép) alap ján;

• a te het ség vé le mé nyek men tén el tud juk-e kü lö ní te ni a já té ko so kat a
stressz- és szo ron gás ke ze lés alap ján;

• a te het ség vé le mé nyek men tén el tud juk-e kü lö ní te ni a já té ko so kat kog ni -
tív té nye zők (fi gye lem, in tel li gen cia) alap ján;

• a te het ség vé le mé nyek men tén el tud juk-e kü lö ní te ni a já té ko so kat csa lá di
szem pon tok sze rint (csa lá di hely zet megíté lé se, csa lá di tá mo ga tott ság ér-
 zé se, a si ker rel kap cso la tos hi tek a csa lád ban).

To váb bá ke res tük az intra- és in ter per szo ná lis té nye zők össze füg gé seit is. Így
vá laszt vár tunk ar ra, hogy

• mi lyen mér té kű össze füg gést mu tat az edzők, a csa pat tár sak, il let ve a já té -
ko sok sa ját te het ség vé le mé nye;

• mi lyen pszi cho ló giai jel lem zők men tén kü lön böz nek tár saik tól a leg szo -
ron góbb nak, leg na gyobb ön bi zal mú nak, a leg nép sze rűbb nek tar tott já té -
ko sok;

• a já té ko sok ön jel lem zé se össz hang ban van-e a tár sak és az edzők ér té ke lé -
sé vel.

Har ma dik lé nye ges cél ki tű zés ként vá laszt sze ret tünk vol na kap ni ar ra vo nat -
ko zóan is, hogy a pszi cho diag nosz ti kai el já rá sok ho gyan se gít he tik a lab da rú -
gó-te het ség azo no sí tá sát. Te hát, hogy a pszi cho ló giai vizs gá ló el já rá sok se gít sé -
günk re le het nek-e a sport te het ség azo no sí tá sá ban. 

3.1. Az al kal ma zott pszi cho ló giai vizs gá ló el já rá sok

A vizs gá la tok so rán a já té ko sok egy Spor to lói háttérkérdőívet, egy Ten nes see
énkép ská lát, egy Já té kos társ kér dő ívet, egy Pszi cho ló giai Im mun rend szer Kér-
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 dő ívet (PIK), egy Spor to lói Meg küz dés Kér dő ívet (ACSI-28) és egy Ne he zí tett
Raven (Advanced Progressive Matrices) in tel li gen cia tesz tet töl töt tek ki min den
csa pat nál ugyaneb ben a sor rend ben. Az edző ket egy kü lön eh hez a ku ta tás hoz
kiala kí tott Edzői kér dő ív ki töl té sé re kér tük fel. 

A Spor to lói háttérkérdőívet el ső sor ban a – kiin du lá si hi po té zi seink sze rint a
sport te het ség ki bon ta koz ta tá sát be fo lyá so ló – csa lá di té nye zők fel tér ké pe zé sé -
nek ér de ké ben ala kí tot tuk ki. A kér dő ív ben a kö vet ke ző fő kér dés kö rök je len -
nek meg: 

1. A sport mint ér ték a csa lád ban. Ide olyan kér dé sek tar toz nak, me lyek azt
kí ván ják fel tár ni, hogy a csa lád (il let ve a spor to ló ed di gi) éle té ben meny-
nyi re ját szik a sport fon tos sze re pet. Pél dául: „Mie lőtt fo ciz ni kezd tél,
spor tol tál-e va la mit?” „A csa lá dod ban van-e, aki je len leg spor tol ver seny -
sze rűen/pro fesszio ná li san vagy ko ráb ban spor tolt ver seny sze rűen/pro -
fesszio ná li san?” „A csa lá dod ban van-e, aki je len leg spor tol vagy ko ráb -
ban spor tolt va la mit hob bi szin ten?”

2. A csa lád hely ze te, élet kö rül mé nyei. Ide a csa lád de mog rá fiai jel lem zői vel
kap cso la tos kér dé sek tar toz nak, me lyek kel el ső sor ban azt pró bál tuk kö-
 rül jár ni, hogy a csa lád nak mennyi re je lent het meg ter he lést, ál do zat ho za -
talt a já té kos spor to lói kar rier jé nek (anya gi) tá mo ga tá sa, mennyi re elő-
 nyös vagy hát rá nyos szo ciá lis hely zet ből in dul nak a spor to lók. 

3. A spor to ló ed di gi kar rier je so rán mennyi re érez te ma ga mö gött a csa lád
ér zel mi, anya gi és egyéb tá mo ga tá sát. 

4. A lab da rú gás mennyi re tölt be köz pon ti sze re pet a spor to ló éle té ben. Pél-
 dául: „Edzé sen kí vül szok tál-e va la mi lyen egyéb for má ban fog lal koz ni a
lab da rú gás sal (pél dául fut ball szak köny vet ol vas ni stb.)? Ha igen, mi lyen
te vé keny sé gek for má já ban?”

5. Csa lá di hi tek a si ker rel kap cso lat ban. Pél dául: „Kik azok a csa lád ta gok,
aki ket a csa lá dod si ke res nek tart?” „Egy 10 fo kú ská lán ítéld meg, hogy
vé le mé nyed sze rint a szü leid mennyi re tart ják ma gu kat si ke res nek?”

A Ten nes see énkép ská la (Dé vai–Sipos 1986) az énkép di men ziói nak mé ré sé -
re al kal maz ha tó ön jel lem ző kér dő ív. A kö vet ke ző ská lák ból épül fel:

1. Test kép: Azt mu tat ja, hogy a vá lasz adó ho gyan vi szo nyul sa ját tes té hez,
mi lyen vé le ménnyel van test al ka tá ról, fi zi kai meg je le né sé ről, egész sé gi és
erő ál la po tá ról.
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2. Mo rá lis énkép: Azt mu tat ja, hogy az egyén bi zo nyos er köl csi ér té kek
(őszin te ség, sza va hi he tő ség) men tén ho gyan lát ja ma gát.

3. In di vi duá lis énkép: Az ön bi za lom és ön be csü lés mér té két jel zi. Az adott-
 sá gok ra, ké pes sé gek re, ön bi za lom ra, aka rat erő re, ki tar tás ra sze ret he tő -
ség re, el fo gad ha tó ság ra vo nat ko zó íté le te ket tö mö rí ti.

4. Csa lá di énkép: Azt hi va tott fel tár ni, hogy az egyén ho gyan íté li meg a csa-
 lád ban el fog lalt hely ze tét, a csa lád vi szo nyát ön ma gá hoz, és ön ma gá nak a
csa lád hoz fű ző dő vi szo nyát.

5. Szo ciá lis énkép: Ar ról ad ké pet, hogy az egyén ho gyan íté li meg tár sas
hely ze tét és a tár sak hoz fű ző dő vi szo nyát.

A fen ti ská lák össze ge ad ja az ún. Tel jes énképmutatót, mely az ál ta lá nos ön-
 be csü lést, önel fo ga dást, ön bi zal mat tük rö zi. Az énképdimenziókon túl to váb bi –
úgy ne ve zett ér vé nyes sé gi – mu ta tók ki szá mí tá sá ra is le he tő ség nyí lik, mint pél-
 dául az ön kri ti ka mu ta tó ja, amely a vá lasz adás nyílt sá gát, az őszin te sé get mé ri. 

A Já té kos társ kér dő ívet a spor to lók te het ség vé le mé nyei nek szám ba vé te lé hez
ala kí tot tuk ki. A kér dő ív ben a já té ko so kat elő ször ar ra kér jük meg, hogy rang so -
rol ják a csa pat ta go kat asze rint, hogy ki ket tar ta nak a leg te het sé ge seb bek nek.
Majd azt kér jük tő lük, hogy ír ják le:

• ki ket tar ta nak a leg jobb csa pat já té kos nak,
• kik nek jó sol nak nagy jö vőt (ezt in do kol ják is),
• ki ket tar ta nak a leg nép sze rűb bek nek,
• kik nek van vé le mé nyük sze rint a leg na gyobb ön bi zal ma,
• kik iz gul nak sze rin tük legin kább a mér kő zé sek előtt,
• vé gül pe dig azt, hogy mit gon dol nak, mi től vá lik va la ki si ke res lab da rú gó vá.

A Pszi cho ló giai Im mun rend szer Kér dő ív (PIK) (Oláh 2005) 80 ál lí tást tar tal -
maz, és 16 alskálából áll. A kér dő ív se gít sé gé vel a sze mély pszi cho ló giai im mun -
rend sze ré nek fej lett sé gét, ha té kony sá gát vizs gál hat juk, vagyis hogy mi lyen ké-
 pes sé gek kel ren del ke zik a stresszel va ló meg küz dés ben. A kér dő ív ská lái a
kö vet ke zők:

• A Po zi tív gon dol ko dást mé rő ská la ar ra irá nyul, hogy a sze mély ked ve ző
vál to zá sok el vá rá sá ra és elő vé te le zé sé re mek ko ra haj lam mal bír. 

• A Kont roll ér zés ská la azt mé ri, hogy mennyi re tud juk a sa ját éle tünk fe lett
az el lenőr zést gya ko rol ni. Tu laj don kép pen azt a meg győ ző dést je len ti,
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hogy több nyi re raj tunk mú lik, mi fog tör tén ni azok ban az élet hely ze tek -
ben, ame lyek ben részt ve szünk. 

• A Ko he ren cia ér zés a ve lünk tör tén tek megér té sé re va ló igényt és ké pes sé -
get je len ti. An nak ér zé se, hogy a kül ső kör nye zet vál to zá sai elő re je lez he -
tők és erő tel jes hit ab ban, hogy a dol gok úgy ala kul nak, aho gyan az éssze-
 rűen el vár ha tó. 

• Az Ön tisz te let ön ma gunk po zi tív ér té ke lé sét je len ti, és egy ak tív ér ték -
megóvó, az ön ju tal ma zás ra is fi gyel met for dí tó ma ga tar tást tük röz. 

• A Nö ve ke dés ér zés ská la a sze mély sa ját pszi cho ló giai fej lő dé sé nek ér zett
mér té két mu tat ja. 

• Ki hí vás, ru gal mas ság alatt nyi tott sá got, ru gal mas sá got, vál to zá sok kö ve té -
sé re és szen zi tív ér zé ke lés re va ló haj la mot kell ér te nünk. 

• Tár sas mo ni to ro zás/em pá tia a szo ciá lis nyi tott sá got mé ri. An nak mér té két
mu tat ja, hogy a sze mély mennyi re ké pes a tár sas kör nye zet in for má cióit
ér zé ke nyen és sze lek tí ven ész lel ni, va la mint adek vá tan fel hasz nál ni az ak-
 tuá lis és táv la ti cé lok meg va ló sí tá sá ra.

• A Le le mé nyes ség a sze mé lyi ség krea tív ka pa ci tá sa ter vek, al ter na tív meg-
ol dá sok, ere de ti öt le tek ki mun ká lá sá ra, a ta nult is me re tek olyan át struk tu -
rá lá sá ra va ló ké pes ség, hogy azok al kal mas for rás ként sze re pel hes se nek a
meg küz dé si fo lya mat ban, az élet prob lé mái nak a megol dá sá ra. A ta nult le-
 le mé nyes ség a jég há tán va ló megélés mű vé sze te.

• Az Énhatékonyság ská la azt mu tat ja meg, hogy a sze mély mi lyen mér ték -
ben és ha té kony ság gal ké pes ak tua li zál ni ta nult vagy ön ma ga gyár tot ta ter-
 veit és megol dá si ja vas la tait. Az egyén nek az a szilárd meg győ ző dé se, hogy
ké pes azo kat a vi sel ke dé se ket vég re haj ta ni, ame lyek kel az ál ta la ki tű zött
célt meg va ló sít hat ja.

• A Tár sas mo bi li zá lás ké pes sé ge ar ra utal, hogy a sze mély mennyi re si ke res
tár sai meg győ zé sé ben, mo ti vá lá sá ban és irá nyí tá sá ban. 

• A Szo ciá lis al ko tó ké pes ség ská la mu tat ja a ké pes sé get a má sok ban szuny-
nya dó rej tett le he tő sé gek fel tá rá sá ra és hasz no sí tá sá ra az együtt gon dol ko -
dás fo lya ma tá ban. 

• A Szink ron ké pes ség pont szá ma azt mu tat ja, hogy az egyén mennyi re ké -
pes együtt pul zál ni a kör nye ze ti vál to zá sok kal, szink ron ban len ni az ak tu-
á lis ese mé nyek kel. Mi lyen mér ték ben tud ja pszi chés ener giáit a szán dé ka
sze rin ti te vé keny ség re kon cent rál ni. A fi gye lem és a tu da ti mű kö dés fe let ti
kont roll ké pes sé ge.

• A Ki tar tás azt mé ri, hogy a sze mély mennyi re ké pes szük ség le tei kielé gí té -
sé nek el ha lasz tá sá ra, il let ve hogy el ha tá ro zott vi sel ke dé sét aka dá lyok fel-
 buk ka ná sa ese tén foly tat ja-e. 

• Az Im pul zus kont roll a vi sel ke dés ra cio ná lis kont roll és men tá lis prog ra -
mok ál tal tör té nő ve zér lé sé re va ló ké pes ség. 
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• Az Ér zel mi kont roll azt mu tat ja meg, hogy a sze mély ho gyan ké pes ura len -
ni a fe nye ge tés, a ve szély hely ze tek és ku dar cok kel tet te szo ron gá so kon, il let -
ve eze ket a fe szült sé ge ket ho gyan for dít ja át konst ruk tív vi sel ke dés be.

• Az In ger lé keny ség gát lás ská la azt mé ri, hogy a fruszt rá ció ra, szük ség-
 let kielé gí tés aka dá lyo zá sá ra mi lyen in ten zi tá sú reak ciók kal vá la szol a sze-
 mély. Az in du la tok, a ha rag és a düh ér zel me fe let ti ra cio ná lis kont roll 
gya kor lá sá nak ké pes sé ge, kész ség a düh konst ruk tív mó don va ló fel hasz -
ná lá sá ra.

Az ACSI-28 kér dő ív (Athletic Coping Skills Invertory) (Smith és mtsai 1995)
a spor to lók meg küz dé si stra té giá já nak mé ré sé re al kal mas, 28 kér dést tar tal ma zó
kér dő ív, mely önér té ke lő ská la se gít sé gé vel mé ri a spor to lók meg küz dé si stra té -
giáit. A ma gyar vál to za tot Je li nek ké szí tet te el (Oláh 2000). A ská lák ré vén a
pszi cho ló giai jel lem zők hét cso port ba oszt ha tók: 

• A Csa pá sok kal va ló meg küz dés ská lá val mér he tő a spor to ló vi sel ke dé se az
olyan hely ze tek ben, ame lyek vá rat la nul je lent kez nek és ki hí vá sok kal ter-
 hel tek, ezál tal be fo lyá sol jak a ver seny tel je sít ményt. 

• A Csúcs tel je sít mény tét hely zet ben ská lá val a ver seny szi tuá ció ban nyúj tott
tel je sít mény mér he tő. Ma gas ér tek ese tén a spor to ló tét hely zet ben ma ga -
sabb tel je sít mény re ké pes, a ki hí vá sok ösz tön zően hat nak rá. 

• A Cél ki tű zés, men tá lis fel ké szü lés ská la al kal mas a spor to ló ál tal ki tű zött
cé lok, il let ve a spor to ló men tá lis fel ké szü lé sé nek mé ré sé re. A ma ga san
mo ti vált spor to ló min dig cé lo kat tűz ki ma ga elé, és nem csak kondicioná-
lisan, de men tá li san is fel ké szül a ver seny re, il let ve meg ter ve zi, vé gig gon -
dol ja azt. 

• A Kon cent rá ció ská lá val a spor to ló ver sennyel és edzés sel kap cso la tos
kon cent rá ciós szint je mér he tő. A mo ti vált ver seny ző ké pes a feladat ra
kon cent rál ni és ki szűr ni a za va ró té nye ző ket, va la mint fel ké szült ség jel-
 lem zi a vá rat lan felada tok megol dá sá ra is. 

• A Szo ron gás men tes ség ská la té te lei for dí tott té te lek, ami azt je len ti, hogy
az ala csony ér té kek je len tik a szo ron gás tól va ló men tes sé get. A spor to lót
nem töl ti el szo ron gás sal, ha tel je sít mé nye nem éri el a fel ké szült sé gé nek
meg fe le lő szin tet, il let ve nem ag gó dik amiatt, hogy má sok ho gyan íté lik
meg tel je sít mé nyét egy-egy ver seny után. Nem ront ja tel je sít mé nyét a kör-
 nye ze te miat ti ag go da lom sem. 

• Az Ön bi za lom és tel je sít mény mo ti vá ció szint je meg mu tat ja a spor to ló
ma ga biz tos sá gá nak és po zi tív mo ti vá ció já nak szint jét. Ma gas szint ese tén
a spor to ló sze ret ne min dig 100%-ot nyúj ta ni mind a ver se nyen, mind az
edzé sen. 



67

A sport te het ség felis me ré sé nek és fej lesz té sé nek pszi cho ló giai alap jai

• Az Edző ál ta li irá nyít ha tó ság ská la ér té ke a spor to ló és az edző kap cso la tá -
nak mé ré sé re al kal mas. Mér té ke meg mu tat ja, hogy a spor to ló mennyi re
nyi tott az edzői in for má ciók ra és inst ruk ciók ra. El fo gad ja az épí tő jel le gű
kri ti kát és ké pes edző jé vel együtt mű köd ni.

A Ne he zí tett Raven (Advanced Progressive Matrices) az in tel li gen cia vizs gá -
la tá ra cso por to san is al kal maz ha tó non ver bá lis, pa pír-ce ru za el já rás (Me ző
2008). Az ál ta lá nos gon dol ko dá si ké pes ség (a lo gi kus gon dol ko dás, a sza bá lyok
felis me ré sé nek, az össze füg gé sek megér té sé nek, az ana li zá lás-szin te ti zá lás ké-
 pes sé gé nek) mé ré sé re al kal mas. Elő nye, hogy nagy cso port tal is könnyen, vi-
 szony lag rö vid idő alatt fel ve he tő, il let ve kiér té kel he tő el já rás. 

Az Edzői kér dő ív a Já té kos társ kér dő ív nek az edzők szá má ra ki dol go zott
meg fe le lő je. A kér dő ív ben az edző ket elő ször ar ra kér jük meg, hogy rang so rol -
ják a csa pat ta go kat asze rint, hogy ki ket tar ta nak a leg te het sé ge seb bek nek. Majd
azt kér jük tő lük, hogy ír ják le:

• ki ket tar ta nak a leg jobb csa pat já té kos nak,
• kik nek jó sol nak nagy jö vőt (ezt in do kol ják is),
• ki ket tar ta nak a leg nép sze rűb bek nek,
• kik nek van vé le mé nyük sze rint a leg na gyobb ön bi zal ma,
• kik iz gul nak sze rin tük legin kább a mér kő zé sek előtt,
• mely já té ko sok csa lád já nak je lent het vé le mé nyük sze rint erőn felüli anya gi

meg ter he lést a spor to lás fi nan szí ro zá sa.

Ezt kö ve tően ar ra kér jük a szak em be re ket, hogy ve gyék szám ba az ál ta luk öt
leg te het sé ge sebb nek tar tott já té kos erős sé geit, il let ve hiá nyos sá gait. Vé gül ar ra
kér de zünk rá, hogy mi ben ha tá roz zák meg a lab da rú gó-te het ség kri té riu mait.

3.2. A sport te het ség-pszi cho ló giai ku ta tás ered mé nyei

Az ered mé nyek vizs gá la tá hoz el ső lé pés ként kiala kí tot tunk egy olyan rang sort,
mely a já té ko sok te het sé gét legin kább le ké pez he ti. Az össze sí tett te het ség rang -
sort há rom össze te vő ből ál lí tot tuk össze fő kom po nens-a na lí zis sel: 

1. Az edzők nek a já té ko sok te het sé gé ről felál lí tott rang so rá ból (edzői rang-
 sor).

2. A csa pat tár sak nak a já té ko sok te het sé gé ről felál lí tott rang so rá ból (já té -
kos társ-rang sor).

3. Ab ból, hogy a já té kos tár sak „kik nek jó sol nak nagy jö vőt”.
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A há rom vál to zó nak a fő kom po nens sel va ló kor re lá ció ját a 3. táb lá zat mu-
 tat ja. Az ér té kek min den össze te vő ese té ben a fő kom po nens sel va ló szig ni fi -
káns (sta tisz ti kai lag je len tős mér té kű), igen erős kor re lá ciót mu tat nak. (A nagy
jö vő ese tén a ne ga tív kor re lá ciós irányt az okoz za, hogy e vál to zó ban a ma gas
ér té kek – amik jel zik, hogy mi nél töb ben jó sol nak egy já té kos nak nagy jö vőt a
csa pat ból – a ked ve zőek, míg a rang so rok nál az ala cso nyabb ér té kek).

Úgy ítél tük meg, ezek a mu ta tók összes sé gé ben töb bet mon da nak el a já té ko -
sok te het sé gé ről, mint ha pusz tán csak az edzői vagy a já té kos társ-rang so rok
alap ján ér té kel nénk azt. Fel me rült egy ne gye dik mu ta tó – az edzők ki nek jó sol -
nak nagy jö vőt – fel vé te le az össze sí tett rang sor ba, ám ezt ké sőbb el ve tet tük,
ugyanis há rom edző er re a kér dés re nem adott a ku ta tás szem pont já ból ér té kel -
he tő vá laszt, így ez tor zí tott vol na az ered mé nye ken. Egy csa pat edző je nem töl-
 tött ki edzői kér dő ívet, egy edző rang so ro lá sa nem volt hasz nál ha tó a ku ta tás
szem pont já ból, to váb bá né hány já té kos ki ma radt az edzői rang so rok ból, így az
össze sí tett rang sor ba 374 spor to ló ke rült be le. 

Kö vet ke ző lé pés ként azt ke res tük, hogy a vizs gált pszi cho ló giai jel lem zők
men tén el tud juk-e kü lö ní te ni a já té ko sok cso port jait egy más tól az össze sí tett
te het ség rang sor alap ján. A sta tisz ti kai elem zé sek ar ra utal tak, hogy a leg cél sze -
rűbb az ered mé nye ket két lép cső ben meg vizs gál ni: Elő ször a rang sor el ső fe lé -
ben he lyet fog la ló já té ko so kat (őket fog juk to váb biak ban te het sé ge sebb nek vé le -
mé nye zet tek nek ne vez ni) össze ha son lí ta ni a rang sor má so dik fe lé ben lé vők kel
(őket fog juk to váb biak ban ke vés bé te het sé ges nek vé le mé nye zet tek nek ne vez ni).

3. táb lá zat. Az össze sí tett rang sor fő kom po nens kor re lá ció ja az össze te vők kel

Össze sí tett rang sor

Já té kos társ-rang sor Pearson Correlation ,945**

,000

374

Szig ni fi kan cia

N

A tár sak kik nek jó sol nak jö vőt Pearson Correlation –,859**

,000

374

Szig ni fi kan cia

N

Edzői rang sor Pearson Correlation ,907**

,000

374

Szig ni fi kan cia

N

** Korreláció 0,01 szignifikanciaszinten
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Majd ezután már csak a te het sé ge seb bek nek tar tot ta kat (a rang sor el ső fe lét)
vizs gál ni. Őket négy egyen lő cso port ra osz tot tuk. A te het sé ge seb bek el ső cso-
 port ját (az összes já té kos 12,5%-át) ne vez zük to váb biak ban a leg ki vá lób bak nak
(4. táb lá zat).

Meg vizs gál tuk, hogy a te het ség össze sí tett rang so rá nak el ső, il let ve má so dik
fe lé ben he lyet fog la ló já té ko sok mi lyen pszi cho ló giai di men ziók men tén kü lön -
böz nek szig ni fi káns (sta tisz ti kai lag je len tős) mér ték ben egy más tól. En nek meg-
ál la pí tá sá hoz füg get len min tás t-próbával össze ve tet tük egy más sal a két cso port
já té ko sait a vizs gál ni kí vánt pszi cho ló giai jel lem zők men tén. A 48 vizs gált vál to -
zó kö zül 27 ese té ben szig ni fi káns el té rést ta lál tunk (min den eset ben a te het sé ge -
sebb nek ítélt já té ko sok ja vá ra). Az össze sí tett te het ség rang sor el ső fe lé be ke rült
já té ko sok így az aláb bi 27 intra- és in ter per szo ná lis di men zió ban mu tat tak szig-
 ni fi kán san ked ve zőbb ér té ke ket (5. táb lá zat):

4. táb lá zat. A já té ko sok cso port ba so ro lá sa a te het ség vé le mé nyek alap ján

Te het sé ge sebb nek vé le mé nye zet tek
Ke vés bé te het sé ges nek 

vé le mé nye zet tek

Leg ki vá lób bak 
47 fő (12,5%)

II.
47 fő

III.
47 fő

IV.
46 fő

187 fő (50%)

1–187. 188–374.
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5. táb lá zat. A te het sé ges és a ke vés bé te het sé ges já té ko sok kü lönb sé gei (Orosz–Bí ró 2009)

A vál to zó ne ve Mit mé rünk a ská lá val?

1.  Se gít ség a mér kő zé sek re 
el ju tás ban A szü lők mi lyen mér ték ben se gí tet ték a já té kost a mér kő zé sek re va ló el ju tás ban?

2. Se gít ség anya gi lag A szü lők mi lyen mér ték ben vol tak ké pe sek fi nan szí roz ni a spor to lói kar riert?

3. Se gít ség ér zel mi leg A szü lők mi lyen mér ték ben nyúj tot tak ér zel mi tá mo ga tást a lab da rú gó nak?

4. Anya si ke res nek tart-e Az édes anya mi lyen mér ték ben tart ja si ke res nek a spor to lót? 

5.  Apa bí zik-e az én 
cél jaim ban Az édes apa mi lyen mér ték ben bí zik ab ban, hogy a já té kos ké pes meg va ló sí ta ni cél jait?

6.  Anya bí zik-e az én 
cél jaim ban

Az édes anya mi lyen mér ték ben bí zik ab ban, hogy a já té kos ké pes meg va ló sí ta ni cél jait?

7.  Csúcs tel je sít mény 
tét hely zet ben

Ho gyan hat nak a spor to ló ra a tét hely zet nyúj tot ta ki hí vá sok, ilyen kor mi lyen tel je sít mény-
re ké pes?

8.  Cél ki tű zés, men tá lis 
fel ké szü lés

Cé lok ki tű zé se edzé sek, mér kő zé sek előtt, il let ve men tá lis rá ké szü lés a meg mé ret te té - 
sek re.

9.  Kon cent rá ció Mennyi re ké pes a spor to ló a ver seny- és edzés hely ze tek ben a feladat ra kon cent rál ni és 
ki szűr ni a za va ró té nye ző ket?

10.  Szo ron gás men tes ség Mi lyen mér ték ben ag gó dik a spor to ló a fel ké szült sé ge, az ered mé nyes sé ge, a tel je sít mé-
nyé nek a megíté lé se miatt?

11.  Ön bi za lom és 
tel je sít mény mo ti vá ció A spor to ló ma ga biz tos sá gá nak és po zi tív mo ti vá ció já nak szint je.

12.  Po zi tív gon dol ko dás A ked ve ző vál to zá sok el vá rá sa, op ti mis ta gon dol ko dás.

13.  Ko he ren cia ér zék Mi lyen mér ték ben ké pes va la ki megér te ni a ve le tör tén te ket, mennyi re hisz ab ban, hogy 
a kül ső kör nye zet vál to zá sai elő re je lez he tőek, és hogy a dol gok úgy ala kul nak, ahogy az 
éssze rűen el vár ha tó?

14.  Ön tisz te let Mi lyen mér ték ben be csü li meg va la ki a sa ját ér té keit, ered mé nyeit?

15.  Nö ve ke dés ér zés Mi lyen mér ték ben ér zi a spor to ló ma gát fo lya ma tos megúju lás ra, fej lő dés re ké pes em-
ber nek?

16.  Ru gal mas ság, 
ki hí vás vál la lás

Mi lyen mér ték ben nyi tott, fo gé kony va la ki az új don ság ra, mennyi re vál lal ja a ki hí vá so kat, 
meg lát va ezek ben a fej lő dés le he tő sé gét.

17.  Énhatékonyság-érzés Mi lyen mér ték ben van a spor to ló meg győ ződ ve ar ról, hogy ké pes azo kat a vi sel ke dé se ket 
vég re haj ta ni, ame lyek kel az ál ta la ki tű zött célt meg va ló sít hat ja.

18.  Szo ciá lis al ko tó ké pes ség Mi lyen mér ték ben ké pes va la ki a má sok ban szunnya dó rej tett ké pes sé gek fel tá rá sá ra és 
hasz no sí tá sá ra az együtt gon dol ko dás ban, a kö zös cé lok meg va ló sí tá sá ban?

19.  Szink ron ké pes ség A spor to ló mennyi re ké pes együtt pul zál ni a kör nye ze ti vál to zá sok kal, szink ron ban len ni 
az ak tuá lis ese mé nyek kel, mi lyen mér ték ben ké pes pszi chés ener giáit a szán dé ka sze rin ti 
te vé keny ség re kon cent rál ni?

20.  Ki tar tás ké pes ség A sze mély mennyi re ké pes szük ség le tei kielé gí té sé nek el ha lasz tá sá ra, il let ve hogy 
el ha tá ro zá sát aka dá lyok fel buk ka ná sa ese tén vé gig vi szi-e.

21.  Raven Ál ta lá nos ér tel mi ké pes ség. (In tel li gen cia.)

22.  Test kép A sa ját test ről kiala kí tott kép, a tes ti jel lem zők megíté lé se.

23.  Mo rá lis énkép A já té kos ké pe sa ját er köl csi ér té kei ről, mo rá lis vi sel ke dé sé ről.

24.  In di vi duá lis énkép Az ál ta lá nos ön bi za lom és ön be csü lés mér té ke.

25.  Csa lá di énkép A csa lá di jel lem zők megíté lé se, a csa lád hoz fű ző dő vi szony.

26.  Szo ciá lis énkép A spor to ló tár sas ké pes sé gei nek, vi szo nyai nak megíté lé se.

27.  Tel jes énkép A spor to ló sa ját ma gá ról kiala kí tott ké pé nek összeg zé se. Ál ta lá nos önér té ke lés.
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To váb bi vizs gá ló dá saink ar ra en ged tek kö vet kez tet ni, hogy a rang sor el ső 
fe lé ben lé vő já té ko sok (a te het sé ge sebb nek vé le mé nye zet tek) kö zött is jel lem ző
el té ré se ket fo gunk ta lál ni a kü lön bö ző pszi cho ló giai jel lem zők men tén. Kí ván -
csiak vol tunk rá, hogy a leg ki vá lób bak nak tar tott lab da rú gók pszi cho ló giai
szem pont ból mi ben kü lön böz nek a töb biek től. Az elem zé sek ered mé nye ként
azt kap tuk, hogy a leg ki vá lób bak (a te het sé ge sebb nek tar tot tak 1. cso port ja) 11
té nye ző ben (6. táb lá zat) szig ni fi káns el té rést mu tat nak a te het sé ge sebb nek tar-
 tott já té ko sok töb bi ré szé től (2–4. cso port). Ezen el té ré sek min den ese té ben a
leg ki vá lób bak ér té kei vol tak a leg ked ve zőb bek. 

Ered mé nyeink alap ján te hát a te het sé ge sebb nek és ke vés bé te het sé ges nek
tar tott já té ko sok pszi cho ló giai jel lem zői va ló ban több szin ten is szig ni fi káns kü-
 lönb sé get mu tat nak (l. 5. táb lá zat). A te het sé ge sebb nek tar tott lab da rú gók mind
fi zi kai énképükben (Ten nes see énkép ská la Test kép di men zió ja), mind az ön ma -
guk hoz va ló ér zel mi vi szo nyu lás ban (Ten nes see énkép ská la In di vi duá lis énkép
di men zió ja), mind kog ni tív szin ten (Kon cent rá ció, In tel li gen cia) jel lem zően po-
 zi tí vabb ér té ke ket ér tek el, mint a ke vés bé te het sé ges nek tar tott tár saik. To váb bá
kor tár saik hoz fű ző dő vi szo nyu kat (Ten nes see énkép ská la Szo ciá lis énkép di-
 men zió ja), il let ve a csa lád juk tá mo ga tá sá nak mér té két és szü leik nek a cél jaik el-
éré sé be ve tett hi tét is ma ga sabb ra ér té ke lik. A leg ki vá lóbb nak vé le mé nye zet tek
ese té ben – ha nem is az elő ző höz ha son ló nagy szám ban – szin tén ta lál tunk
mind kog ni tív (pél dául Kon cent rá ció), mind affek tív (pél dául Szo ron gás men -

6. táb lá zat. A leg ki vá lób bak kü lönb sé gei a te het sé ge seb bek 
töb bi cso port já tól (Orosz–Bí ró 2009)

A vál to zó ne ve

Csúcs tel je sít mény tét hely zet ben

Kon cent rá ció

Szo ron gás men tes ség

Ru gal mas ság, ki hí vás vál la lás

Énhatékonyság-érzés

Szo ciá lis al ko tó ké pes ség

Test kép

Mo rá lis énkép

In di vi duá lis énkép

Szo ciá lis énkép

Tel jes énkép
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tes ség), mind fi zi kum mal kap cso la tos (Test kép), mind pe dig in ter per szo ná lis
té nye zők re vo nat ko zó (Szo ciá lis al ko tó ké pes ség, Szo ciá lis énkép) jel lem ző ket,
me lyek ben még a te het sé ge seb bek töb bi cso port já tól is ked ve zőbb ké pet nyúj-
 tot tak. 

Fen tiek alap ján el mond hat juk, hogy ál ta lá nos ság ban vé ve a te het sé ge sebb nek
tar tott lab da rú gó kat ma ga sabb ön be csü lés jel lem zi, po zi tí vab ban vi szo nyul nak
sa ját ma guk hoz, job ban bíz nak a ké pes sé geik ben, fi zi kai jel lem zői ket ked ve zőbb -
nek tart ják, to váb bá er köl csi jel lem zői ket is jobb nak vé lik. A sport szi tuá ciók kal
kap cso lat ban ma ga sabb ön bi zal mat érez nek tár saik nál, és ezt a csa pat tár sak is ér-
 zé ke lik (lásd ké sőbb). 

A te het sé ge sebb já té ko sok ál ta lá ban kor tár saik hoz fű ző dő vi szo nyu kat, tár sas
hely ze tü ket, tár sas ké pes sé gei ket, il let ve csa lád ju kat, csa lá di kap cso la tai kat és
hely ze tü ket is ked ve zőb ben íté lik meg. A tár sak kö zött el fog lalt hely, a tár sas
kap cso la tok mi nő sé ge te hát úgy tű nik, igen erős ha tá sú té nye ző le het a sport te -
het ség ki bon ta koz ta tá sá nak szem pont já ból. 

Az elem zé sek ből ki tűnt, hogy a spor to lók nem tel je sen szub jek tí ven íté lik
meg tár sas hely ze tü ket, ha nem a tár saik vé le mé nye is össz hang ban van ön jel -
lem zé sük kel. A te het sé ges já té ko so kat a tár sak nagy va ló szí nű ség gel jó tár sas
kész sé gű nek és ma gas ön bi zal mú nak tar tot ták. Ugyanak kor az ered mé nyek azt
is megerő sí tet ték, hogy a kortársak nem pusz tán azért tar ta nak va la kit nép sze -
rű nek, mert kiemel ke dően te het sé ges lab da rú gó, ha nem eb ben egyéb jel lem zői
is je len tős sze re pet játsz hat nak. Pél dául a leg nép sze rűbb já té ko sok az aláb bi
pszi cho ló giai jel lem zők ben szig ni fi kán san kü lön böz tek tár saik tól: 

• Tel je sít mény tét hely zet ben. (A tét hely ze tek mo ti vá lób ban hat nak rá juk,
ilyen kor in kább ké pe sek csúcs tel je sít mény eléré sé re.)

• Csa pá sok kal va ló meg küz dés. (A vá rat lan hely ze tek kel, ki hí vá sok kal job-
 ban meg tud nak küz de ni.)

• Kon cent rá ció. (Edzés- és ver seny szi tuá ció ban job ban ké pe sek kon cent rál -
ni.)

• Szo ron gás men tes ség. (Ki sebb szo ron gást él nek meg tel je sít mé nyük kel
kap cso lat ban.)

• Ön bi za lom és tel je sít mény mo ti vá ció. (Na gyobb a sportspecifikus ön bi zal -
muk és mo ti vál tab bak.)

• Po zi tív gon dol ko dás.
• Kont roll ér zés. (Job ban úgy vé lik, hogy raj tuk mú lik, mi tör té nik ve lük.) 
• Ön tisz te let.
• Le le mé nyes ség.
• Énhatékonyság-érzés. 
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• Tár sas mo bi li zá lás ké pes sé ge. (Úgy vé lik, má sok in kább kö ve tik őket ön-
 ként a kö zös te vé keny sé gek ben, a kö zös cé lok meg va ló sí tá sá ban.)

• Ma ga sabb in tel li gen cia ered ményt ér tek el.
• Test kép. (Tes ti jel lem zői ket po zi tí vab ban ér té ke lik.)
• Mo rá lis énkép. (Mo rá lis, er köl csi jel lem zői ket po zi tí vab ban lát ják.) 
• In di vi duá lis énkép. (Ma ga sabb ön be csü lés és ön bi za lom jel lem zi őket.)
• Tár sas énkép. (Tár sas kap cso la tai kat ked ve zőb ben lát ják.)

A te het sé ge sebb nek tar tott já té ko sok ke vés bé tart ják ma gu kat szo ron gó nak a
tel je sít mény hely ze tek ben. Leg ke ve sebb szo ron gás ról a leg ki vá lób bak ad tak szá-
 mot. Az ala cso nyabb tel je sít mény szo ron gás mel lett a te het sé ge sebb spor to lók
erő sebb sportspecifikus meg küz dé si mu ta tók ról és a pszi cho ló giai im mun rend -
szer ha té ko nyabb mű kö dé sé ről szá mol tak be.

Az edzők megíté lé se össz hang ban van a já té ko sok va lós szo ron gás ér zé sé vel:
aki ket a leg szo ron gób bak kö zé je löl tek, összes sé gé ben vé ve tény le ge sen ma-
 gasabb ver seny szo ron gás ról szá mol tak be. To váb bá az edzők ál tal leg szo ron -
góbb nak vélt já té ko sok nak ál ta lá ban ala cso nyabb az ön bi zal ma, ön be csü lé se, 
a tel je sít mény hely zet ben in kább alul tel je sí te nek, a sa ját fi zi kai jel lem zőik kel
elé ge det le neb bek és mo rá lis ér té kei ket ke ve sebb re tart ják. 

E kér dés kör höz kap cso ló dóan meg néz tük azt, hogy azok a lab da rú gók, akik a
mér kő zé sek előtt a leg szo ron gób bak kö zé so rol ják ma gu kat, mi lyen pszi cho ló -
giai té nye zők ben kü lön böz nek azok tól, akik nem. A két cso por tot füg get len min-
 tás t-próbával össze ha son lít va azt ta lál tuk, hogy azok, akik a mér kő zé sek előtt a
leg szo ron gób bak kö zé so rol ják ma gu kat, az aláb bi té nye zők ben szig ni fi kán san
kü lön böz nek tár saik tól. Te hát összes sé gé ben vé ve úgy íté lik, hogy

• az édes ap juk ke vés bé tart ja ma gát si ke res nek,
• gyen géb bek a vá rat lan hely ze tek kel, ki hí vá sok kal va ló meg küz dés ben,
• tét hely zet ben ke vés bé ké pe sek a csúcs tel je sít mény eléré sé re,
• ke vés bé ké pe sek kon cent rál ni,
• ke vés bé ké pe sek a hely ze tek ben men tá li san je len len ni,
• job ban ag gód nak tel je sít mé nyü kért,
• ke vés bé ké pe sek a fej lő dés re, ki tel je se dés re,
• ke vés bé ké pe sek a ve szély hely ze tek, ne héz sé gek, fruszt rá ció kel tet te szo-

 ron gá sai kat, fe szült sé gei ket, ne ga tív ér zel mei ket kont roll alatt tar ta ni,
• tes ti jel lem zőik kel ke vés bé elé ge det tek,
• ön be csü lé sük, ön bi zal muk ala cso nyabb.
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A fen ti ered mé nyek egy ben a szo ron gás nak az egyéb je len tős, sze mé lyen be-
 lü li té nye zők kel (fi gye lem mel, kon cent rá ció val, ön be csü lés sel, ön bi za lom mal,
meg küz dé si ké pes sé gek kel) va ló köl csön ha tá sá ra is ráutal nak.

A fi gyel mi jel lem zők vizs gá la tá hoz az ACSI-28 Kon cent rá ció és a PIK Szink-
 ron ké pes ség ská láink ered mé nyeit ele mez tük. A Kon cent rá ció ská la a spor to ló
ver sennyel és edzés sel kap cso la tos kon cent rá ciós szint jét mé ri. Azt mu tat ja,
hogy a spor to lók ho gyan íté lik meg, hogy mennyi re ké pe sek a feladat ra kon-
 cent rál ni és ki szűr ni a za va ró té nye ző ket. A Szink ron ké pes ség ská la ered mé nye
azt mu tat ja, hogy az egyén mennyi re ké pes együtt pul zál ni a kör nye ze ti vál to zá -
sok kal, szink ron ban len ni az ak tuá lis ese mé nyek kel. Mi lyen mér ték ben ké pes
pszi chés ener giáit ma ra dék ta la nul a szán dé ka sze rin ti te vé keny ség re kon cent -
rál ni. A te het sé ge sebb nek jel lem zet tek mind két ská lán ha tá ro zot tan ked ve zőbb
ér té ke ket ér tek el. A leg ki vá lób bak a te het sé ge sek töb bi cso port já tól már csak a
sportspecifikus Kon cent rá ció ská lán mu tat tak szig ni fi káns (po zi tív irá nyú) kü-
 lönb sé get. 

Az in tel lek tuá lis ké pes sé gek vizs gá la tá hoz a Ne he zí tett Raven in tel li gen cia -
teszt ered mé nyeit ele mez tük. A te het sé ge sebb nek vé le mé nye zett já té ko sok ösz-
szes sé gé ben vé ve ma ga sabb ered ményt ér tek el, mint a ke vés bé te het sé ges nek
tar tot tak. A leg ki vá lób bak azon ban nem mu tat tak szig ni fi káns kü lönb sé get a
töb biek től.

A já té ko sok nak csa lád juk anya gi hely ze té vel kap cso la tos vé le ke dé sé re a
Spor to lói háttérkérdőívben kér dez tünk rá: „Ha vi jö ve de lem alap ján ho vá he-
 lyez néd el a csa lá dod egy 1–10-ig ter je dő ská lán? A ská la 1-es pó lu sa a sze gény -
sé get je lö li, a 10-es a gaz dag sá got. Kér lek, je löld meg azt a szá mot, ame lyik sze-
 rin ted legin kább jel lem zi a csa lá dod anya gi hely ze tét!” A spor to lók cso port jai
kö zött nem tud tunk szig ni fi káns kü lönb sé get ta lál ni. Ezek sze rint a csa lád anya -
gi hely ze te nem ját szik sze re pet ab ban, hogy ki ket tar ta nak te het sé ge sebb nek. Ez
azon ban nem je len ti azt, hogy a te het ség ki bon ta koz ta tá sá ban ne ját sza na sze re -
pet az anya gi hely zet. Ez zel kap cso lat ban nin cse nek di rekt bi zo nyí té kaink, de in-
 di rekt kö vet kez te tés re le he tő sé get adó szem pon to kat fel tu dunk so rol ni: Az
egyik az, hogy a spor to lók nak az anya gi hely ze tük kel kap cso la tos íté le tei nek át-
 la ga 6,21, ami in kább a ská la „gaz dag” pó lu sá hoz áll kö ze lebb. Ez ar ra utal, hogy
a já té ko sok több sé gük ben in kább ked ve ző nek vé lik csa lád juk anya gi hely ze tét,
fő leg ha fi gye lem be vesszük a mai ma gyar köz vé le ke dést ez zel kap cso lat ban.
(Bár er re vo nat ko zóan nem ké szí tet tünk fel mé rést.) A má sik szem pont: ar ra a
kér dés re, hogy a lab da rú gó-kar rier jük kez de tén mi lyen volt a csa lád anya gi
hely ze te, a spor to lók vá la szai nak át la ga 6,35, ami szin tén az át la gos nál ked ve -
zőbb fi nan ciá lis le he tő sé gek re utal. Har ma dik szem pont ként Sze ge di (Internet
1) megál la pí tá sá ra hi vat koz ha tunk, mi sze rint rit ka ság, hogy 1 klub ban több kie-
mel ten hát rá nyos hely ze tű fia tal fut bal loz zon. 
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Fel té te lez tük, hogy azok a já té ko sok, aki ket az edző úgy ítélt, hogy a spor to lás
fi nan szí ro zá sa ko mo lyabb anya gi meg ter he lést je lent a csa lád juk szá má ra, na-
 gyobb va ló szí nű ség gel a ke vés bé te het sé ges já té ko sok kö zé fog nak tar toz ni.
A hi po té zi sünk azon ban nem iga zo ló dott be: Az edzői kér dő ív er re vo nat ko zó
kér dé sét az össze sí tett rang sor ral össze vet ve sem mi lyen sta tisz ti kai pró bá val
nem ta lál tunk jel lem ző össze füg gést a két vál to zó kö zött. Ez az ered mény alá tá -
maszt ja azt, hogy csa lád anya gi hely ze te nem ját szik sze re pet ab ban, hogy ki ket
tar ta nak te het sé ge sebb nek.

Ugyanak kor a csa lá di tá mo ga tás szem pont já ból fon tos tény, hogy a te het sé -
ge sebb nek tar tott já té ko sok mind a csa lád ér zel mi tá mo ga tá sát, mind az anya gi
tá mo ga tá sát, mind a se gít sé gét a mér kő zé sek re va ló el ju tás ban szig ni fi kán san je-
 len tő sebb mér té kű nek vél ték. A te het sé ge seb bek cso port ján be lül már nem ta-
 lál tunk szig ni fi káns kü lönb sé get a tá mo ga tott ság megíté lé sé ben. Az ered mé -
nyek ilyen ala ku lá sa nagy ha son ló sá got mu tat a csa lá di énképnél ka pott
ada tok kal. Ezek alap ján úgy tű nik, a csa lá di hát tér és tá mo ga tás je len tős elő fel té -
tel a te het ség ki bon ta koz ta tá sá hoz, azon ban bi zo nyos szint fö lött már más té-
 nye zők tesz nek kü lönb sé get a te het sé ge sek kö zött. A já té ko sok szá má ra a te het -
sé gük ki tel je sí té sé ben na gyon fon tos, hogy ma guk mö gött tud ják a csa lád
anya gi, er köl csi és te vő le ges tá mo ga tá sát (elég, ha csak a gye re kek edzé sek re va -
ló el ju tá sá ra a ko rai idő szak ban, a fel sze re lé sek meg vá sár lá sá ra, a tag dí jak be fi -
ze té sé re vagy a mo ti vá ciós el bi zony ta lan ko dá so kon va ló túl se gí tés re gon do -
lunk). Ered mé nyeink sze rint az a té nye ző, hogy a csa lád ta gok mennyi re hisz nek
a lab da rú gó le het sé ges si ke res sé gé ben, cél jai nak eléré sé ben, szin tén je len tő sen
hoz zá já rul hat a kar rier ki bon ta koz ta tá sá hoz. Kér dés le het, hogy a csa lád azért
hisz job ban a spor to ló si ke res sé gé ben, cél jai eléré sé ben, mert már a ko ráb biak -
ban meg ta pasz tal ta te het sé gét, ered mé nyes sé gét (a spor to ló hat a csa lád ra), vagy
a spor to ló azért tu dott ilyen ered mé nye ket elér ni, mert ed dig is hit tek ben ne és
tá mo gat ták (a csa lád hat a spor to ló ra). Ha rend szer szem lé let ben (köl csön ha tá -
sok ban) gon dol ko dunk, ak kor a cir ku lá ris ok ság el ve ad hat legin kább ma gya rá -
za tot a kér dés re: Va ló szí nű leg, ha a csa lád te het sé ge sebb nek ér zé kel va la kit, job-
 ban hisz ben ne, ami hat a já té kos önész le lé sé re (ma gá ban is job ban hisz), en nek
ha tá sá ra a ké pes sé geit ha té ko nyab ban tud ja ka ma toz tat ni (ered mé nye sebb, job-
 ban fej lő dik stb.), ami hat a csa lád megíté lé sé re, vissza jel zé sei re, tá mo ga tó at ti -
tűd jé re. 
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3.3. Pszi cho ló giai vizs gá ló el já rá sok a sport te het ség azo no sí tá sá ban

A pszi cho ló giai ku ta tás ki dol go zá sá nál fel té te lez tük, hogy az al kal ma zott pszi-
 cho ló giai vizs gá ló el já rá sok al kal ma sak ar ra, hogy bi zo nyos mér té kig el kü lö nít -
sék a te het sé ges nek, il let ve ke vés bé te het sé ges nek vé le mé nye zett lab da rú gó kat
egy más tól, ugyanak kor ön ma guk ban vé ve nem al kal ma sak ar ra, hogy azo no sít -
sák a kiemel ke dő nek tar tott lab da rú gó-te het sé ge ket.

A fen ti kér dé sek sta tisz ti kai vizs gá la tá nál azt ta lál tuk, hogy a sportspecifikus
ön bi za lom és tel je sít mény mo ti vá ció, az énhatékonyság-érzés (mint a sze mé lyi -
ség meg küz dé si ka pa ci tá sá nak di men zió ja), il let ve az in tel li gen cia tel je sít mény
(mint kog ni tív össze te vő) alap ján szá mí tott cso port ba so ro lás 61%-ban meg-
egye zik a tény le ges (a tár sak és az edző íté le te alap ján kiala kult) cso port ba so-
 ro lás sal. (Lásd a 7. táb lá za tot.) Így el mond hat juk, hogy bi zo nyos mér ték ben a
pszi cho ló giai kér dő ívek is al kal ma sak ar ra, hogy kü lönb sé get te gye nek a te het sé -
ges nek, il let ve ke vés bé te het sé ges nek vé le mé nye zett lab da rú gók kö zött.

An nak a meg vizs gá lá sa ér de ké ben, hogy a pszi cho ló giai el já rá sok al kal ma -
sak-e ar ra, hogy ön ma guk ban azo no sít sák a lab da rú gó-te het sé get stepwise disz-
k ri mi nan cia ana lí zist vé gez tünk, ezút tal a te het sé ge sebb nek vé le mé nye zett 50%-
os min tán. Itt a leg ki vá lóbb nak tar tott 25% el kü lö ní té se volt a cé lunk a
pszi cho ló giai vál to zók men tén. Pusz tán egyet len vál to zó, a szo ron gás men tes ség
alap ján volt el kü lö nít he tő a két cso port (a leg ki vá lób bak men te seb bek a szo ron -
gás tól). Ez azt is je len ti, hogy más vál to zók fel hasz ná lá sá val sem tu dunk lé nye -
ge sen jobb elő re jel zést ad ni. A ka pott elő re jel zés ha té kony sá gát a 8. táb lá zat mu-
 tat ja: 

7. táb lá zat. A te het ség rang sor-cso por tok és az elő re jel zett cso port ba so ro lás kap cso la ta 
a te het sé ge sebb és ke vés bé te het sé ges já té ko sok össze ve té sé ben

Elő re jel zett cso port ba so ro lás
Össze senTe het sé ge seb bek Ke vés bé 

te het sé ge sek

Össze sí tett 
rang sor

El ső  
fe le

Gya ko ri ság % 
az elő re jel zett 
cso por to kon be lül

109

61,6%

66

39,1%

175

50,6%

Há tul só 
fe le

Gya ko ri ság % 
az elő re jel zett 
cso por to kon be lül

68

38,4%

103

60,9%

171

49,4%

Össze sen Gya ko ri ság % 
az elő re jel zett 
cso por to kon be lül

177

100,0%

169

100,0%

346

100,0%
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A táb lá zat ban lát ha tó ada tok sze rint azok a lab da rú gók, aki ket a teszt ered -
mé nyek alap ján a leg ki vá lób bak kö zé jel zünk elő re, 37,5% va ló szí nű ség gel tar-
 toz nak oda. Míg azok, aki ket te het sé ges töb biek kö zé jel zünk elő re, 81,7% va ló -
szí nű ség gel oda is tar toz nak. Ar ra ju tot tunk te hát, hogy az al kal ma zott mé ré si
el já rá sok kal nem ta lál tunk olyan pszi cho ló giai té nye ző ket, me lyek alap ján nagy
biz ton ság gal elő re tud nánk je lez ni a kiemel ke dő nek tar tott lab da rú gó-te het -
sé get. Amint a te het sé ge seb bek egy re szű kebb sáv ját pró bál tuk el kü lö ní te ni a
ke vés bé te het sé ge sek től pusz tán pszi cho ló giai esz kö zök kel, an nál ki sebb ha té -
kony ság gal tud tuk elő re je lez ni a te het sé ges cso port ba va ló tar to zás va ló szí nű sé -
gét. Ez az ered mény ter mé sze tes is, hi szen a lab da rú gó-te het ség ben a lé lek ta ni
jel lem zők mel lett szá mos más té nye ző is sze re pet ját szik (gon dol junk csak a test -
al ka ti adott sá gok ra, a fi zio ló giai adott sá gok ra vagy a lab da ér zék re), így nagy
me rész ség lett vol na azt ál lí ta ni, hogy pusz tán a pszi cho ló giai di men ziók elő re -
jel zik azt. 

Összes sé gé ben vé ve te hát el mond hat juk, hogy a pszi cho ló giai el já rá sok se-
 gít he tik a lab da rú gó-te het ség azo no sí tá sát, de ön ma guk ban vé ve nem al kal ma -
sak ar ra. Mi a sport te het ség azo no sí tá sá val kap cso lat ban a fej lesz tés be ágya zott
diag nosz ti zá lás el vét, il let ve az azo no sí tó el já rá sok kom bi nált al kal ma zá sát tart-
 juk cél ra ve ze tő nek. A fej lesz tés be ágya zott diag nosz ti zá lás azt ta kar ja, hogy a
pszi cho ló giai fel mé rést cél sze rű a fej lesz té si fo lya mat több pont ján al kal maz ni,
az ered mé nye ket pe dig vissza vin ni a fej lesz té si fo lya mat ba. Ilyen kor a pszi cho -
ló giai fel mé rés el ső sor ban nem az elő re jel zést szol gál ja, ha nem az ál la pot fel mé -
rést. Az azo no sí tó el já rá sok kom bi nált al kal ma zá sa pe dig a kü lön bö ző pszi cho -
ló giai mé rő el já rá sok, a fi zi kai fel mé ré sek, il let ve a mér kő zés- és edzés hely zet ben
va ló meg fi gye lés együt tes al kal ma zá sát je len ti.

8. táb lá zat. A te het ség rang sor cso por tok és az elő re jel zett cso port ba so ro lás kap cso la ta 
a leg ki vá lób bak és a te het sé ge seb bek töb bi ré szé nek össze ve té sé ben

Elő re jel zett cso port ba so ro lás
Össze sen

Leg ki vá lób bak Te het sé ge sek 
töb bi ré sze

Össze sí tett 
rang sor

Ki vá lóak
Gya ko ri ság % 
az elő re jel zett 
cso por to kon be lül

27

37,5%

19

18,3%

46

26,1%

Tehetséges 
többiek

Gya ko ri ság % 
az elő re jel zett 
cso por to kon be lül

45

62,5%

85

81,7%

130

73,9%

Össze sen Gya ko ri ság % 
az elő re jel zett 
cso por to kon be lül

72

100,0%

104

100,0%

176

100,0%



4. INTEGRATÍV SZEM LÉ LE TŰ SPORT TE HET SÉG-
FEJ LESZ TÉS A GYA KOR LAT BAN

4.1. Sport te het ség-fej lesz tő komp lex pszi cho ló giai prog ra mok

A sport te het ség-fej lesz tés integratív szem lé le te fel hív ja a fi gyel met a fi zi kai ké-
 pes sé gek fej lesz té sén túl mu ta tó, komp lex sport te het ség-fej lesz tő prog ra mok
szük sé ges sé gé re. 

Mind a ha zai, mind a nem zet kö zi ta pasz ta la tok a pszi cho ló giai fej lesz tő
prog ra mok ked ve ző ered mé nyei ről szá mol nak be. Lénárt és Berczik (2002) pél-
 dául női if jú sá gi vá lo ga tott ka ja ko zók kal vég zett hosszú tá vú, komp lex sport-
 pszi cho ló giai fel ké szí tő prog ra mot. A fel ké szí tés so rán au to gén tré nin get, men-
 tá lis tré nin get, NLP gya kor la to kat és cso port-pszi cho te rá piá ban hasz ná la tos
mód sze re ket al kal maz tak. Két éves fel ké szü lé si mun kát kö ve tően a spor to lók tól
és az edző től ka pott szub jek tív vissza jel zé sek kel, il let ve pszi cho ló giai tesz tek kel
ele mez ték a prog ram ered mé nyes sé gét. Mind az edző, mind a ver seny zők hasz-
 nos nak ta lál ták a ta nul ta kat, to váb bá az edző sze rint a kép zés a lá nyok em be ri
fej lő dé sé ben is ked ve ző sze re pet ját szott. A tesz tek ered mé nyei a ver seny zők ön-
 ér té ke lé sé nek fej lő dé sé ről, az ön ál ló ság és füg get len ség nö ve ke dé sé ről, il let ve az
ér zel mi ál la po tok sza bá lyo zá sá nak ha té ko nyab bá vá lá sá ról ta nús kod tak. Acsai,
Rapcsányi és Szényei (Lénárt 2002) vá lo ga tott te ni sze zők kel vég zett komp lex
pszi cho ló giai fel ké szí tő prog ra mot. A fej lesz tő prog ram cso por tos és egyé ni fog-
 lal ko zá sok ból állt. A fog lal ko zá sok jó ga, pszi cho drá ma, il let ve imaginációs gya-
 kor la to kat, to váb bá au to gén és men tá lis tré nin get tar tal maz tak. A prog ra mot
kö ve tően mind a csa pat-, mind az egyé ni ered mé nyek ja vu lá sa mu tat ko zott, a
ver seny zők szo ron gá sa csök kent, ön bi zal ma és kon cent rá ciós tel je sít mé nye pe -
dig nö ve ke dett. Greenspan és Feltz (1989, hi vat ko zik rá juk: Weinberg–Williams
2001) hoz zá ve tő leg 20 olyan ta nul mányt vizs gált meg, me lyek pszi cho ló giai
prog ra mok ha tás vizs gá la tát tár gyal ták olyan kü lön bö ző sport ágak ban, mint
pél dául a golf, a ka ra te, a ko sár lab da vagy a mű kor cso lya. A húsz ból 17 ta nul -
mány a tel je sít mény ked ve ző vál to zá sá ról szá molt be. 1994-ig kü lön bö ző ku ta -
tók össze sen 45 pszi cho ló giai beavat ko zó prog ram ról szó ló be szá mo lót ta nul -
má nyoz tak, s úgy ta lál ták, hogy a pub li ká ciók 85%-a po zi tív ered mé nyek ről
adott szá mot. 
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Mi if jú sá gi vá lo ga tott at lé ták kal vé gez tünk rend szer szem lé le tű sport te het -
ség-fej lesz tő pszi cho ló giai prog ra mot Competere tré ning né ven (Orosz 2008).
A kép zés el ne ve zé se a la tin „competere” szó ból szár ma zik, amely ből az an gol
ver seny zés (competition) fo ga lom is ered. Az ere de ti „competere” egyik je len té -
se: „va la ki vel együtt tö re ked ni va la mi nek az eléré sé re”. Az el ne ve zés a Compe-
tere tré ning szem lé let mód já ra utal, ami sze rint a ver seny zés le he tő ség má sok kal
együtt ha lad va az em ber ké pes sé gei nek mi nél tel je sebb ki bon ta koz ta tá sá ra. Te -
hát a ver seny ző nem csak el len fe lei el len küzd, ha nem ve lük együtt jár a sa ját fej-
 lő dé si út ján. Meg kö ze lí té sünk a nem sportágspecifikus ér zel mi és kog ni tív té-
 nye zők fej lesz té sét cé loz za meg, ki hasz nál va a tár sas kö zeg ha tó ere jét.

A Competere tré ning el ső sor ban az aláb bi – sport tel je sít mény szem pont já -
ból fon tos – té nye zők re fókuszál:

• Ön bi za lom, énhatékonyság-érzés.
• Po zi tív gon dol ko dás.
• Kont roll ké pes sé gek (szo ron gás kont roll, ér zel mi kont roll), meg küz dé si

me cha niz mu sok.
• Fi gye lem kon cent rá ció.
• Szo ciá lis kész sé gek (együtt mű kö dő-kész ség, szo ciá lis rá han go ló dás, em-

 pá tia).
• Tu da tos ság fej lesz té se (men tá lis tré ning).

A Competere tré ning szem lé le ti hát te rét a kö vet ke zők ben tud nánk össze fog -
lal ni:

1. A kép zés az if jú sá gi spor to lók ko rosz tá lyá nak pszi chés sa já tos sá gai ra épít.
En nek az élet sza kasz nak meg ha tá ro zó fej lő dé si felada ta a füg gés–füg get -
len ség egyen sú lyá nak meg ta lá lá sa, a szü lők től va ló le vá lás, az ön ál ló ság, a
kom pe ten cia meg ta pasz ta lá sa, a sa ját ér té kek ki dol go zá sa, az iden ti tás
ke re sé se. A gyer mek évek ben kiala kult pszi chés struk tú rák fel la zul nak, a
ser dü lő hol érett if jú ként, hol tá masz ra szo ru ló gyer mek ként vi sel ke dik,
gon dol ko dik, érez. Sa ját ere jé nek, rá ter mett sé gé nek, ha tá sá nak pró bál -
gatá sá val az ön kép in ten zí ven épül. Kü lö nö sen a kortársak nyúj ta nak
egy más szá má ra kö ve ten dő min tát, és sok eset ben ők tud nak leg ha té -
konyab ban se gí te ni egy más nak. Az edzők (fel nőt tek) szá má ra eb ben az
élet kor ban ne héz sé get je lent het a ser dü lők ér zel mi la bi li tá sa (oly kor ked-
 vet len, más szor túl fű tött), egye net len ter hel he tő sé ge (sport be li mo ti vá -
ciói ban el bi zony ta la no dik, tel je sít mé nye a lel ki ál la po tá val össz hang ban
áll), il let ve az, hogy a sport köz ve tí tet te ér té ke ket (mun ka, ki tar tás, fair-
play) időn ként meg kér dő je le zik. A te het sé ges ta nít vány meg tar tá sa a „pá -
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lyán” gyak ran so kol da lú feladat tal ru ház za fel őket: jó szü lő nek, bölcs pe-
 da gó gus nak és megér tő fel nőtt nek is kell len niük.

2. A fen tiek miatt is so kat je lent, ha a kortársak, „sors tár sak” kö zös sé gé ben
fog lal koz ha tunk a fia ta lok egyé ni – de sok szor kö zös – él mé nyei vel, ne-
 héz sé gei vel. Így a Competere tré nin gen a kö zös ség ere jét, di na mi ká ját
hasz nál juk ab ban, hogy sa ját ak tuá lis élet felada taik és a sport be li cé lok
össze han go lód has sa nak, a ki tel je se dést, fej lő dést, ön ál ló sá got a ver seny -
sport él mé nyei ben meg ta lál has sák. A fej lesz tő gya kor la tok, já té kok szo-
 ciá lis kö zeg ben tör tén nek an nak min tá já ra, ahol ké sőbb majd a spor to -
lók nak tel je sí te niük kell. A tel je sít mény hely ze tek – ha nem el szi ge tel ve
ér tel mez zük – a leg rit kább eset ben „ma gá nyo sak”. Alap ve tő szo ciá lis
kész sé ge ket kell a ver seny zők nek moz gó sí ta niuk a si ke res sze rep lés hez
(pl. önér vé nye sí tés). A kö zös ség ben (meg fe le lő ér zel mi lég kör kiala kí tá -
sá val) a tár sak tól ka pott vissza jel zé sek in ten zí ven for mál ják az ön ma -
gunk ról al ko tott ké pet. A cso port biz ton sá gos gya kor ló te re pet nyújt ha té -
ko nyabb új vi sel ke dés mó dok kiala kí tá sá hoz. A cso por tos együtt lét – az
egyé ni spor to lók in di vi dua liz mu sa mel lett – min dig ins pi rá ló él mény.

3. Integratív szem lé let ben dol go zunk, a pszi cho ló gia több irány za tá nak el-
 mé le ti és mód szer ta ni öt vö ze tét hasz nál va:

• El mé le ti hát tér ként fel hasz nál juk a leg mo der nebb sport pszi cho ló giai
ku ta tá so kat.

• Épí tünk a cso port lé lek tan sza bály sze rű sé gei re és cso port di na mi kai erő-
 for rá sai ra.

• A pszi chés je len sé ge ket a rend szer szem lé let meg kö ze lí té sé ben ér tel -
mez zük.

• Gya kor la taink ba beépí tünk a re la xá ciós és szim bó lum te rá piás mód sze -
rek mel lett kog ni tív pszi cho ló giai tech ni ká kat, rend szer szem lé le tű
struk tu rá lis gya kor la to kat és sze mé lyi ség fej lesz tő já té ko kat.

• Meg kö ze lí té sünk szem lé le ti hát te rét a transzperszonális pszi cho ló gia
ad ja, mely az egyé ni élet felada to kon túl mu ta tó ke re tet vet fel. Itt az ön-
 fej lő dés más di men ziói is je len tő sé get nyer nek. Az egyé ni tel je sít mény
és az egye te mes fej lő dés, gaz da go dás össze kap cso lá sa az alap ve tő hu -
mán ér té kek fe lé orien tál. Az el mé lyült, kon cent rált sport te vé keny ség -
ben meg ta pasz tal ha tóak azok a „csúcs él mé nyek”, ame lyek an nak is mé -
telt átélé sé re ser ken te nek. Ál ta luk az el vég zett fá radt sá gos mun ka
átér té ke lő dik és öröm for rás sá vá lik. 

A Competere tré ning be ve ze tő előadás sal és pszi cho ló giai elő tesz te lés sel in-
 dult, ezt 13 ülés kö vet te két he ten te, 3 órás al kal mak kal, majd a prog ram pszi cho -
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ló giai utóteszteléssel zá rult. Az egy mást kö ve tő ülé sek te ma ti ká ját úgy ha tá roz -
tuk meg, hogy a ke vés bé mély sze mé lyes be vo nó dást igény lő sportspecifikus té -
mák (mo ti vá ció, kon cent rá ció, tu da tos ság, re la xá ció) irá nyá ból a kö zös ség épí té -
sen, kö zös sé gi ér zés kiala kí tá sán ke resz tül ha lad tunk a tár sas kész sé gek
fej lesz té sén át a mé lyebb be vo nó dást igény lő önis me re ti té mák fe lé. Majd a tré-
 ning vég ső sza ka szá ban új ra vissza ka nya ro dott a sportspecifikus té mák hoz, a
tech ni kák ön ál ló al kal ma zá sá nak elő ké szí té sé hez, mé lyebb szin tű be rög zí té-
 sé hez. A kép zés ben részt ve vők a tu da tos ság és a kon cent rá ció fej lő dé sé ről szá-
 mol tak be, úgy ítél ték meg, hogy ver se nyek előtt ké pe sek let tek nyu god tabb ál la -
pot ba hoz ni ma gu kat, ered mé nyeik ja vul tak, s a kezdetkor meg fo gal ma zott cél-
 ki tű zé sei ket nagy részt va ló ra tud ták vál ta ni. 

4.2. Az integratív szem lé le tű sport te het ség-fej lesz tés táv la ti pers pek tí vái 

Az integratív szem lé le tű sport te het ség-gon do zás el mé le te a sport te het ség ki-
 bon ta ko zá sá ban sze re pet ját szó fi zi kai té nye zők fej lesz té se mel lett az ér zel mi és
ér tel mi té nye zők fej lesz té sét, to váb bá a tá mo ga tó kör nye zet meg te rem té sét
hang sú lyoz za. 

A lé lek ta ni té nye zők fej lő dé sét – a fi zi kaiak hoz ha son lóan – hosszú tá vú, ki-
 dol go zott kon cep ció val, stra té giá val ren del ke ző fej lesz tő prog ra mok kal le het a
leg ha té ko nyab ban se gí te ni. A fej lesz tés ered mé nyei gyak ran csak ké sőbb ér nek
be, ezért fon tos hang sú lyoz ni a fej lesz tés hosszabb tá vú kon cep ció ját. Mi nél in-
 kább a sze mé lyi ség mé lyebb ré te gét érin tő té nye ző ről van szó, an nál las sab ban
tör tén het a vál to zás. Gon dol junk be le, hány évig ala kul tunk olyan ná, ami lye nek
va gyunk, hány szor hal lot tuk ma gunk kal kap cso lat ban ugyanazt új ra és új ra,
hány szor ta pasz tal tuk meg, hogy bi zo nyos dol gok ban si ke re sek vagy ku dar co -
sak va gyunk stb. A vál to zás gyak ran nem megy egyik pil la nat ról a má sik ra.
A pszi cho ló giai kész sé gek, a sze mé lyi ség fej lő dé se egy éle ten át tar tó, küz del mes
fo lya mat. Aho gyan a ma ga sug ró sem egy ből a vi lág baj no ki szint ma gas sá gán
kez di a gya kor lást, ha nem lé pés ről lé pés re kis ada gok ban eme li a lé cet, úgy pél-
 dául a stressz és szo ron gás ke ze lé sét, a kon cent rá ció vagy a ki tar tás fej lő dé sét, az
ön bi za lom felépí té sét is fo lya ma tos mun ká val le het legin kább se gí te ni. 

A sport te het ség ki bon ta koz ta tá sát be fo lyá so ló pszi cho ló giai té nye zők fej-
 lesz té sé nek egyik le he tő sé ge ként mi a spor to lók kép zé si rend sze ré be in teg rált
hosszú tá vú prog ram ki dol go zá sát ja va sol juk (Orosz–Bí ró 2009). Az ál ta lunk ja-
 va solt pszi cho ló giai fej lesz tő prog ram a kö vet ke ző ele mek ből áll:



82
Orosz Ró bert

1. A he ti edzés prog ram ba in teg rált cso por tos men tá lis tré ning.
2. A spor to lók szá má ra egyé ni kon zul tá ciós le he tő ség a pszi cho ló gus sal.
3. A szak mai team (edzők, tech ni kai ve ze tők) és a pszi cho ló gus fo lya ma tos

kon zul tá ció ja.

A komp lex pszi cho ló giai prog ram te ma ti ká ja az aláb bi té ma kö rö ket tar tal -
maz za:

• Kog ni tív kész ség fej lesz tés: 
– Tu da tos ság fej lesz té se: Izom- és test tu da tos ság fej lesz té se. Az edzé -

sen va ló men tá lis je len lét erő sí té se. Az erős sé gek–hiá nyos sá gok
szám ba vé te le, tu da to sí tá sa. A moz gás kép csi szo lá sa men tá lis gya-
 kor la tok ré vén.

– A kon cent rá ció erő sí té se.
– A za va ró gon do la tok elen ge dé sé nek ké pes sé ge. 
– A ku darc hely ze tek, nem kí vá na tos ese mé nyek po zi tív át ke re te zé sé -

nek ké pes sé ge. 
– A po zi tív gon dol ko dás erő sí té se.
– A fej lő dést elő se gí tő rö vid, kö zép- és hosszú tá vú cé lok meg ha tá ro -

zá sá nak ké pes sé ge. 
• Fe szült ség-, szo ron gás-, stressz ke ze lés: 

– Lég zés kont roll.
– Re la xá ció.
– Meg fe le lő ver seny ál la pot rög zí té se.
– Energetizáló gya kor la tok.

• Az önér té ke lés és az ön bi za lom erő sí té se.
• A mo ti vá ció fel tér ké pe zé se és tu da to sí tá sa. A sport hoz fű ző dő vi szony tár-

 gya lá sa. Az él sport hoz fű ző dő meg fe le lő kog ni tív vi szony kiala ku lá sa. 
• A kom mu ni ká ció és a tár sas kész sé gek fej lesz té se. 

A sport te het ség integratív, rend szer szem lé le tű gon do zá sá nak újabb al ter na -
tí vá ját nyújt hat ják az úgy ne ve zett sporttehetségpontok. A te het ség pon tok a
Nem ze ti Te het ség se gí tő Ta nács kez de mé nye zé sé re és tá mo ga tá sá val ala kul nak
(Cser mely–Kiss 2008). Olyan in for má ciós, ta nács adó szak mai pon tok, me lyek -
nek cél ja a te het sé gek nek va ló se gít ség nyúj tás le he tő sé geik ki tel je sí té sé hez.
A sporttehetségpontok a te het ség pon tok spe ciá lis, ki fe je zet ten a sport te het ség
se gí té sét cél zó for mái. A Kék Boly gó Sporttehetségpont Deb re cen ben pél dául az
aláb bi prog ra mot tűz te ki cé lul: 

• Te het ség diag nosz ti ka. (Az egye sü le tek, in téz mé nyek se gí té se a te het ség -
azo no sí tás ban.)
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• Te het ség-ta nács adás. (Te het ség-ta nács adás spor to lók nak és szü lők nek.
Kon zul tá ció le he tő sé ge edzők, test ne ve lők, szak ve ze tők szá má ra.)

• Te het ség fej lesz tés. (Fej lesz tő prog ra mok, te het ség fej lesz tő tré nin gek spor-
 to lók nak. Komp lex sport te het ség-fej lesz tő prog ra mok: Ezek ben a sport te -
het ség-fej lesz tő cso por tos mód szer hez – mely tar tal maz fi gye lem-, tu da -
tos ság-, kom mu ni ká ció fej lesz tő stb. te ma ti kát – egyé ni fej lesz tés, nyo mon
kö ve tés tár sul, szük ség ese tén kiegé szít ve szo ciá lis gon do zás sal. E prog ra -
mok kü lö nö sen nagy fi gyel met for dí ta nak a szak em be rek kö zöt ti koor di -
nált team mun ká ra.)

• Előadá sok, kép zé sek szer ve zé se. (Meg hí vott olim pi ko nok, hí res spor to lók
ál tal tar tott rend sze res előadá sok. Si ker edzők, sport szak em be rek – sport-
 or vos, sport pszi cho ló gus, sport ve ze tők – ál tal tar tott is me ret ter jesz tő elő-
adá sok. To vább kép zé sek szer ve zé se sport szak em be rek szá má ra.)

• Sport te het ség-kon fe ren cia szer ve zé se más te het ség pon tok kal, te het ség tá -
mo ga tó in téz mé nyek kel kö zö sen.

• In for má ció köz ve tí tés a sport te het ség gel fog lal ko zó in téz mé nyek kö zött.
(Itt a cél: se gí te ni az is ko lák, egye sü le tek, te het ség pon tok, diák sport kö rök,
egye tem, ön kor mány za tok, szö vet sé gek, sport te het sé get fel ka ro ló szer ve -
ze tek kö zöt ti in for má ció áram lást.)

• Te het ség se gí tés. (A va la mi lyen szem pont ból hát rá nyos hely ze tű sport te -
het sé gek tá mo ga tá sa a te het ség pont ke re tein be lül, pél dául kor re pe tá lás -
sal, ta nu lás fej lesz tés sel, szo ciá lis gon do zás sal. Re ha bi li tá ció se gí té se pszi-
 cho ló giai mód sze rek kel: A sé rült spor to lók kö ze gük ből át me ne ti leg
ki sza kad va gyak ran „ma guk ra ma rad nak”. A cél itt a pszi cho ló giai tá mo -
ga tás és a tes ti re ge ne rá ciót se gí tő men tá lis tech ni kák nyúj tá sa.)

• Lel ki egész ség vé de lem.

A komp lex te vé keny sé gű, rend szer szem lé let ben mű kö dő sport te het ség-pon -
tok si ke res meg szer ve zé se, élet ké pes mű kö dé se, há ló zat tá szer ve ző dé se és kap-
 cso la tuk a sport szer ve ze tek kel szé les pers pek tí vá kat nyújt hat a sport te het ség ki-
 bon ta koz ta tá sá hoz. 
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