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BEVEZETES

Korea teriiletén a 4. szazadban harom kiralysag uralkodott. A legkisebben, Silla-
ban nemesi ifjakbdl kialakitottak egy olyan elit kiillonitményt, mely arra volt hi-
vatott, hogy megvédje az orszagot a két masik kiralysag, illetve Japan fel6l érkez6
tamadasoktol. Az alakulat a Hwarang-do nevet kapta, melynek jelentése: a vi-
ragzo ifjisag utja (Serényi-Harmat 1987). A hwarangok jéval nagyobb létszamu
ellenféllel szemben is eredményesen vették fel a kiizdelmet. Sikeriik titka kikép-
zésiik szellemiségébdl fakadhatott: A fiatalokat nem csak az akkori fegyveres és
pusztakezes harcmiivészetekre oktattak, hanem képzésitkben nagy hangsulyt
fektettek a tudomanyok, a miivészetek, a filozofia oktatasara, a meditacioé gya-
korlasara és a természettel valo kapcsolat dpolasara. A Hwarang-do tobb mint
1500 éves filozofidja szerint ahhoz, hogy valakibél kivalé harcos véljon, nem
elég pusztan a testi erd, az ligyesség, a fegyverforgatas jartassaganak fejlesztése,
hanem a lelki és szellemi épiilés is nélkiilozhetetlen hozza.

Amikor a harcmivészetekkel kapcsolatba keriiltem, mar akkor foglalkozta-
tott, hogy az ember hogyan fejlesztheti, tokéletesitheti, teljesitheti ki fizikai ké-
pességeit. Mostanra gy gondolom, hogy a fizikai képességek tokéletesitésére
iranyuld vagy része az ember teljességre, egész-ségre valo torekvésének. Azon-
ban korabbi edzéként taekwondo olimpiai sportagban (melynek egyik gyokere a
hwarangdo), ex nemzeti valogatott versenyzéként, tehetségpszicholdgia-oktatd-
ként, gyakorld pszichologusként tovabbra is foglalkoztat: Mely tényezdk és ho-
gyan jatszhatnak igazan szerepet abban, hogy valaki minél inkabb ki tudja telje-
siteni képességeit a sportban, hogy minél magasabb szintet tudjon elérni, hogy a
sporttehetsége ne kallédjon el, hogy sikeres sportkarriert futhasson be. Vizsga-
lédasaim soran azt talaltam, hogy a fenti kérdésekre egyfajta rendszerszemléletti
megkozelitésben érdemes leginkabb valaszokat keresniink. Ez a megkozelités, a
sporttehetség fejlesztésének rendszerszemléletii megkozelitése abbol indul ki,
hogy a fejlédést, a sporttehetség kibontakoztatasat egyidejiileg tobb kiilonb6z
szintl (egyénen beliili, tarsas kornyezeti, tarsadalmi) tényez6 és azok dinamikus
kolcsonhatasa befolyasolja. Tulajdonképpen ilyen szempontbél a Hwarang-do a
rendszerszemléletli sporttehetség-fejlesztés egyik eléfutdra is lehetne, hiszen a
kiképzok - a harcosokban szunnyadé képességek kibontakoztatasanak érdeké-
ben - a testi, lelki és szellemi fejlodést egymastol elvalaszthatatlannak tartva a
testi oldal mellett tobb — néha a fizikai képességekkel latszélag nem tal szoros
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kapcsolatban all6 - tényezé holisztikus fejlesztésére, képzésére, muvelésére is
koncentraltak. Tovabba a csalddi szempontokat figyelembe véve még kivalaszta-
si kritériumokat is meghataroztak: a Hwarang-do kiilonitménybe nemesi szar-
mazasu ifjak keriilhettek be.

Jelen konyv az integrativ, rendszerszemlélet(i sporttehetség-gondozas elmé-
letébe és gyakorlati vonatkozasaiba nyujt bevezetést. Az elsé fejezet a sportte-
hetség-fejlesztés integrativ szemléletét mutatja be. A masodik fejezet a sport-
tehetség kibontakoztatasat befolyasolé néhany jelentdsebb, egyénen beliili és
személykozi pszichologiai tényezével foglalkozik. Ezutan a 3. fejezetben egy
nagyszabdsu sporttehetség-pszichologiai kutatast mutatunk be, mely timpon-
tokat nyujt a sporttehetség azonositasahoz, illetve tudomanyosan is alatamasztja
az integrativ megkozelités sziikségszertiségét a tehetséggondozasban. Végiil a 4.
fejezetben az integrativ szemléletl tehetségfejlesztés gyakorlati lehetdségeire
nyujtunk kitekintést.

A sporttehetség kibontakoztatasat befolyasolo jelent6sebb pszichologiai té-
nyez6k tanulmanyozasahoz a sportpszichologia diszciplindjat hivjuk segitségiil.
A modern sportpszicholdgia egyik kozponti érdeklédési tertilete az a kérdéskor,
hogy a személyiség pszichés funkcidi és tulajdonsagai hogyan befolyasoljak a si-
keres teljesitmény elérését (Nagykaldi 2002). A sportpszicholégia elméletében
és gyakorlataban kivaléan integralédnak kiilonb6z6 pszichologiai nézépontok
(példaul kognitiv nézépont, humanisztikus nézépont), illetve teriiletek (példaul
a fejlédéslélektan, a személyiséglélektan, a szocialpszicholdgia). A sportpszicho-
légiai kutatasok bizonyitjak, hogy a kiemelkedd sportteljesitmény eléréséhez
(igy a sporttehetség kiteljesitéséhez) a professzionalis sport terén mara nélkii-
l6zhetetlen a testi képességeken tulmutato tényezok figyelembevétele és fejlesz-
tése (Aidman-Schofield 2004; Williams-Krane 2001). Ez utobbiakra mind a
sportolok felkésziilésében, mind a versenyek soran egyre nagyobb hangsuly he-
lyezddik. A sportszakemberek hazankban is egyre jelentdsebb szerepet tulajdo-
nitanak a sportpszichologiai szempontoknak, ugyanakkor a gyakorlatban a fizi-
kai tényezékon tulmutatd tényezok fejlesztése még mindig hattérbe szorul.
Lénart (2002) példaul utal arra, hogy mig a német olimpiai csapat kb. 250 spor-
toldjanak felkészitését hazai kornyezetben, illetve az olimpia helyszinén 26
sportpszicholégus segitette, addig a magyar kerettagok hazai felkészitésében
elenyész6 létszamu pszichologus vehetett részt, a versenyhelyszini felkészitésrol
nem is beszélve. El6bbiek miatt is 1ényegesnek tartjuk felhivni a figyelmet a pszi-
chologiai tényezok fejlesztésének, illetve egy komplex, rendszerszemléleti meg-
kozelitésnek a fontossagara a sporttehetség-gondozasban.



1. ASPORTTEHETSEG-FEJLESZTES INTEGRATIV
MEGKOZELITESE

1.1. Rendszerszemléletii pszicholdgiai megkozelités

Egyszer a szervek fellazadtak a gyomor ellen. Amiatt nehezteltek ra, hogy nekik
kell ellitniuk élelemmel, mikézben 6 semmi mast nem tesz, pusztan elnyeli
munkdjuk gyiimolcsét. Ezért elhataroztak, hogy nem széllitanak tobbé élelmet a
gyomornak. A kéz nem emelte fel a szajhoz a taplalékot, a fogak nem 6rolték
meg, a torok nem nyelte le. Azt remélték, ez majd munkara készteti a pimasz
gyomrot. Am csak azt érték el, hogy az egész test annyira legyengiilt, hogy kozel
keriilt a halalhoz (de Mello 2002).

Hogyan lenne képes egészségesen, hatékonyan miikddni az egész, ha az
egyes részek ,nem kapjak meg, ami jar nekik”? A csacska szervek ezt nem tud-
tak, igy majdnem a vesztiikbe rohantak. Gyakran — mind egyéni, csaladi, tarsas,
mind pedig tarsadalmi szinten — mi is ugy gondolkodunk, mint az egyszeri szer-
vek: nagyobb fontossagot tulajdonitunk egy-egy elszigetelt rész miikodésének,
mig masok szerepérol, fontossagarol hajlamosak vagyunk megfeledkezni. Pedig
pszicholdgiai szempontbdl személyiségiink hasonléan miikodé részekbdl tevo-
dik 6ssze, mint fizioldgiai szempontbdl a szervezetiink. Es ahogyan egy é16 szer-
vezet bioldgiai szinten része kornyezete nagyobb rendszerének, ugy az ember
pszichologiai szinten is hasonlo torvényszertségek szerint tagozddik be tarsas
kornyezetének rendszerébe.

Bioldgiai szinten — tobbsejtiiek esetében — a sejtek szerveket alkotnak, a szer-
vek szervrendszereket képeznek, és a szervrendszerekbdl épiil fel a szervezet.
E szervezet része a mikrokornyezetének (példaul egy novényi tarsulasnak), a
mikrokornyezet része egy makrokornyezetnek (példaul egy erdéségnek) és igy
tovabb egészen a bioszféraig, amely, mint tudjuk, még tovabbi szamtalan alrend-
szer része. Bizonyos fizikai elméletek (Davies 1995) szerint még az univerzum is
része tovabbi univerzumoknak. Tovabba, ha a sejtek szintjétdl visszafelé indul-
tunk volna (sejtalkotok, vegytiletek, molekulak), akkor is olyan rendszerekkel
talalkoznank, amelyek mikodésében hasonld torvényszertségeket fedezhet-
nénk fel. E torvényszertségeket a rendszerszemléletii modell irja le (Dallos-
Procter 2001):
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1. A rendszerekrdl elmondhatd, hogy egymassal kolcsonhatasban allo ré-
szekbdl allnak. Ha valtozas all be barmely rész miikodésében, az hatassal
van a tobbi rész, illetve az egész mikodésére.

2. A rendszer egésze mindségileg tobbet jelent, mint pusztan a részek osz-
szességeét.

3. Arendszerek egy dinamikus egyensulyi dllapot fenntartasara torekednek.

4. A rendszer kdlcsonhatasban all a kdrnyezete rendszerével, és része annak.

A természettudomanyok utdn a tdrsadalomtudomanyok is felfigyeltek ra,
hogy a rendszerszemléletli modell segitségével nagyon szépen leirhatéak és
megérthetéek bizonyos egyénen beliili, illetve személykozi folyamatok, térvény-
szerliségek. Igy alaposabban megérthetéek azon jelenségek is, melyek alapve-
téen meghatarozhatjak az ember fejlodését, kiteljesedését, a vilagban valo sike-
rességét. Gyakorld pszichoterapias szakemberek figyeltek fel példaul arra a
jelenségre, hogy amikor tobbgyermekes csalad egyik gyerekét valamilyen tiinet-
tel pszicholégushoz vitték, és a panaszok mulni kezdtek, akkor gyakran egy ma-
sik gyermek a csaladbol - akivel azodaig semmilyen gond nem volt — kezdett el
valamilyen tiinetet produkalni. ,Doktor ur, nagyon oriiliink, hogy Petike mar
nem verekszik az osztalytarsaival. Viszont Pannika az utobbi idében nagyon so-
kat rontott az iskolaban” Az ilyen megfigyelések vezettek ahhoz az elgondolas-
hoz, hogy ne pusztan az egyénben zajl6 folyamatokra koncentraljon a pszicho-
terapia, hanem a csaladot egész rendszerként kezelje, melynek az egyén - az 6
bels6 pszichés rendszerével egytitt — szerves része. Az is jellemzd pszichoterapias
tapasztalat volt, hogy a kérhazban kezelt felnétt betegek allapotanak hatarozott
javulasa csaladjukhoz hazatérve gyakran megtorpant, vagy épp visszaestek a ke-
zelés el6tti szintre. Ez a folyamat érthetdbbé valik, ha arra gondolunk, hogy a
csalad mint rendszer torekszik egy egyensulyi dllapot fenntartasara (még az
esetben is, ha ez egy patoldgias egyensuly). Tehat ha a rendszer része valtozik, és
maga a rendszer nem mutat elmozdulast az egyensulyi allapotbdl, akkor az
kénnyen visszahtizhatja az adott részt a korabbi miikédési allapotaba.

A fejlédés, a véltozas szempontjabol ezért néha sziikségszer( felbolydulnia
mind az egyénen beliili, mind az egyén és kornyezete kozotti egyensulyi allapo-
toknak. Tovabbd egy magasabb egyensulyi allapot vagy fejlédési szint eléréséhez
hozzasegit benniinket, ha mind egyénen beliil, mind a tarsas kornyezetben mi-
nél tobb rész 6sszhangja serkenti a valtozas elémozdulasat. Minél inkabb 6nma-
ga teljességében tudjuk atlatni, megérteni az ember kiilonb6z6 szintli mikodé-
seinek Osszességét, azok Osszefliggéseinek figyelembevételével, annal inkabb
képesek lehetiink 6nmagunk és masok fejlddését elémozditani a kiteljesedés
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irdnyéba. Igy a sporttehetség kibontakoztatdsa kapcsdn is hasznos lehet, ha rend-
szerszemléletben gondolkodva prébaljuk megragadni e komplex jelenséget. Pél-
daul linearis oksagban gondolkodva feltételezhetjiik, hogy aki jobban teljesit a
sportversenyen, arra biiszkébb a csaladja, vagy masik iranybol kiindulva élhe-
tiink olyan hipotézissel is, hogy akire biiszkébb a csaladja, az jobban teljesit a
sportban. Ugyanakkor rendszerszemléletben gondolkodva azt mondhatjuk,
hogy az egyén és csalddja folyamatos interakcioban van, kélcsonosen hatnak
egymasra, igy mindkét megallapitas relevans: az egyén teljesitménye is hat arra,
hogy csaladja hogyan gondolkodik rdla, és a csaladi visszajelzések is hatnak az 6
teljesitményére. Ilyen Osszefiiggésben nem azt érdemes vizsgalnunk, hogy me-
lyik megallapitas az igazabb, vagy hogy melyik tényezé az elébbre valo, hanem
azt, hogy hogyan hatnak ezek a tényezék egymasra.

1.2. Integrativ szemlélet az emberi fejl6dés kapcsan

1.2.1. Afejl6déselméletek sokszinlisége

A (sport)tehetség kibontakoztatdsa kapcsan tovabbi szemléleti kérdésként fel-
meriil az is, hogy hogyan gondolkodunk magardl a fejlddésrdl, a kiteljesedésrol.
Hiszen mind a tehetség fogalmunkat, mind a tehetségekhez valé hozzaallasun-
kat, mind a fejleszté munkat befolyasolhatja az a szemlélet, amellyel az emberi
fejlédéshez kozelitiink.

A kiil6nboz6 pszicholdgiai iranyzatok és elméletalkotok eltérd perspektivak-
bol kozelitve a fejlédés mas-mas aspektusait ragadjdk meg. Erikson pszicho-
analitikus hatter( pszichoszociilis fejlodéselmélete példaul a szocialis hatasok
tiikrében formaldédo érzelmi-akarati fejlodést irja le, Piaget kognitiv fejlédésel-
mélete az intellektudlis fejlodést ragadja meg kognitiv nézépontbdl, mig Kohl-
berg az erkolcsi fejlédésrol allitott fel modellt (Téth 2000).

Monks és Mason (1997) a fejlédéselméleteket szemléletmodjuk alapjan cso-
portositva négy kategdriaba sorolja. A bioldgiai orientaltsagi elméletek kozé
azokat veszik, amelyek az emberi fejlddést mindenekel6tt az organizmus nove-
kedésének és érésének tekintik. E megkozelitések elsésorban az 6rokletes ténye-
20Kk, a biologiai meghatarozdok fontossagat hangsulyozzak. A masik csoportba az
ugynevezett kornyezetorientalt elméleteket soroljak. Ide a tanulas és a szocialis
kornyezet jelentéségét hangsulyozé elméleteket veszik, azokat, melyek a fejlo-
dést olyan szocialis tanuldsi folyamatnak fogjak fel, amelyben {6 szerepet a kor-
nyezet jatszik. A harmadik csoport a pszichodinamikai elméleteké. Ezek az el-
meéletek — az elébbiekhez hasonldéan - szintén fontosnak vélik a kornyezet
szerepét, ellenben azoktol eltéréen a személyiség tarsas-érzelmi Osszetevéinek
tulajdonitanak alapvet6 jelentdséget. Ezekben a fejlddés dinamikdjat a szocialis
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és affektiv (érzelmi) dsszetevok kolcsonhatdsa hatarozza meg. Végiil negyedik-
ként az ugynevezett interakcionalista elméletet emlitik, amely a kornyezeti és
egyénen beliili tényezok szintetizalasara torekszik. Ilyen interakcionista elmélet-
nek tartjak példaul William Stern konvergenciaelméletét, mely szerint az embe-
ri fejlédés olyan folyamat, melyben a személyiségbeli és kornyezeti faktorok 6sz-
szetartanak, vagy Piaget fejlddéselméletét, mely szerint az egyén és kornyezete
kolcsondsen hatnak egymasra: az egyén formalddik a kornyezete altal, s kozben
6 is folyamatosan ujraalkotja kornyezetét.

Monks és Mason széles tavlata attekintése a fejlédéselméletek bizonyos
szempontok szerinti csoportositdsa, melyben elsGsorban az ,egyénen beliili
vagy kornyezeti” szempont a rendezd elv. A fejlédéselméletek megkozelithetéek
mas aspektusokbol is, példaul, hogy milyen pszicholdgiai nézépont (Atkinson
és mtsai 1994) all mogottiik (bioldgiai, kognitiv, behaviorista, pszichoanalitikus
vagy fenomenoldgiai). Minden pszichologiai jelenség (koztiik a fejlédés is)
egyarant megkozelithetd e kiilonb6z6 nézépontok mindegyikébdl. Egy nézo-
pontot itt azonban kicsit részletesebben megemlitiink, ugyanis ebben az emberi
fejlodés, kiteljesedés gondolata a paradigma kozéppontjaban 4ll: bizonyos feno-
menologiai megkozelitésti elméleteket humanisztikusnak nevezik, mivel azokat
a mindségeket hangsulyozzak, melyek megkiilonboztetik az embereket az dlla-
toktol.

1.2.2. Afejédés humanspecifikus sziikségletét hangsulyozé pszicholégiai
irdnyzat

A humanisztikus pszicholdgia irdnyzat emberképének meghatarozo alapfelveté-
se, hogy minden ember velesziiletetten torekszik a fejlédésre, kiteljesedésre.
A fejlédés sziikséglete e gondolat alapjan dltaldnos emberi jellemz6, amely sziileté-
sétél fogva kivétel nélkiil minden emberben jelen van.

Abraham Maslow, e pszicholdgiai irdnyzat egyik legjelesebb képviseldje sze-
rint a fejlddés az egyénben 1év6 lehetdségek kiteljesitésének iranyaba zajlik. E ki-
teljesedést nevezi 6 6Gnmegvaldsitasnak. Maslow (1970) szerint a minden ember-
ben jelenlévé (humanspecifikus) sziikségletek hierarchiaba rendezédnek, mely
hierarchia aljan az igynevezett deficit- vagy hianyigények, mig fels6bb részein a
novekedési igények foglalnak helyet. A deficitigényeknek a fizioldgiai sziikségle-
teket, a biztonsag sziikségletét, illetve a szeretet, hovatartozas sziikségletét tartja.
Azért nevezi igy 6ket, mert felmeriilésiik az emberben valamiféle kellemetlen
hidnyérzetet kelt, melyet kielégitésiikkel szeretne betdlteni. A névekedési igé-
nyek kozé a megismerés, tudasszerzés sziikségletét (kognitiv sziikséglet), az esz-
tétikai szitkségletet, illetve a hierarchia cstcsan helyet foglalé 6nmegvalésitas
sziikségletét sorolja (1. dbra).
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1.dbra. A Maslow-féle sziikségletek hierarchidja

Maslow a kiteljesedés pillanataiban atélhet6 ritka, magasztos — akar transz-
cendens - élményeket csucsélményeknek nevezi. Elképzelése alapjan ahhoz,
hogy a novekedési igények felmeriilhessenek, vagy hogy az ember az 6nmegva-
l6sitas iranyaba torekedhessen, a hianysziikségleteknek - legalabb részben - ki
kell elégiilniiik. Elmélete szerint tehat mindenkiben megvan az igény a benne
1év6 képességek kiteljesitésére, azonban a korabban vagy jelenleg ki nem elégi-
tett hidnysziikségletekbdl fakad6 bizonyos visszahizé erék (példaul a szeretet-
sziikséglet korai érzelmi elhanyagolasbol fakado kielégitetlensége) megakada-
lyozhatjak a novekedési igények megvaldsitasat. Maslow O6nmegvaldsitassal
kapcsolatos kutatasai soran azt talalta, hogy azok a didkok, akik megfeleltek az
onmegvaldsitas altala meghatarozott kritériumainak, a népesség legegészségesebb
rétegéhez tartoztak, nem adtdk jelét alkalmazkoddsi zavaroknak, és — ami témank
szempontjabol kiemelkedSen fontos — képességeikkel, illetve tehetségiikkel meg-
felelden tudtak élni. Maslow elméletében a fejlédés kapcsan egyarant megjelen-
nek a bioldgiai szempontok (fizioldgiai sziikségletek), az érzelmi szempontok
(szeretetsziikséglet), a kognitiv szempontok (tudasszerzés-sziikséglet) s kimon-
datlanul a tarsas szempontok is (a deficitigények nagy részét a tarsas kdrnyezet
képes csak kielégiteni). S6t kés6bbi munkaiban (Maslow 2006) tjabb szempont-
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ként felmeriil az Ggynevezett transzcendenciasziikséglet, amely az embernek
o6nmaga meghaladdsara, a személyiségén talmutato esszencia megtapasztalasa-
ra iranyuld novekedési szitkségletét takarja.

1.2.3. Torekvés az emberi fejlédés integrativ szemléletére

A humanisztikus pszicholégidban gyokerezé — Maslow-t egyik szellemi atyja-
nak tart6 — pszicholégiai irdnyzatok kozott még fiatalnak tekinthetd transzper-
szonalis pszicholdgia komplex, atfogé megkozelités kialakitasara torekszik az
emberi lelki mtikodésrdl, mely figyelembe veszi és 1étjogosultnak tartja mind a
perszonalis (személyes), mind a transzperszonalis (személyen tuli) dimenzidt.

A humanisztikushoz hasonléan a transzperszonalis megkozelitésnek szintén
sulyponti kérdése az emberi fejlddés és kiteljesedés tanulméanyozasa. Wilber
(2006) példaul egy olyan atfogo lélektani spektrummodellt dolgozott ki, mely
fejlédésalapu, strukturalis, hierarchikus és rendszerszemléletti, tovabba amely
ugyanugy merit a keleti, illetve nyugati lélektani iskolak eredményeibdl. Mun-
kaiban 6tvozi példaul a targykapcsolat elmélet, az eriksoni pszichoszociilis el-
mélet, a piaget-i kognitiv fejlédés elmélet, vagy a kohlbergi erkolcsi fejlodés el-
meélet nyugati lélektani ismereteit a hinduizmus, a mahdjana buddhizmus, a
kabbala vagy a joga tanitasaival. Elképzelése szerint ezek az elméletek nem egy-
mast kizaréak, hanem a vilag kiilonboz6 aspektusainak eltéré nézépontokbdl
torténé megragadasai, melyek kiegészitik egymast, s egyarant fontos adalékkal
szolgalnak a val6sag minél teljesebb megismeréséhez.

Ha egy nagyon leegyszertisitett, de ugyanakkor gyakorlatias modellt szeret-
nénk nyujtani az ember hétkéznapi miikodésérdl transzperszonalis szemlélet-
ben, akkor azt mondhatjuk, hogy életiinket a mindennapokban parhuzamosan
négy szinten éljiik meg, s e négy dimenzidban folyamatosan lehetéségiink van a
fejlédésre. Nevezziik ezt a négy szintet fizikainak, érzelminek, értelminek, illetve
spiritudlisnak (vagy szelleminek).

A fizikai szint hétkoznapjaink anyagi, materialis aspektusait jeleniti meg. Ide
tartozik fizikai testiink, annak minden mutkodési torvényszertiségével egyiitt.
Ide tartozhatnak tovabba egzisztencidlis igényeink (példaul az anyagi biztonsag
megteremtésére iranyulo torekvéseink) vagy fizikai tevékenységeink.

Az érzelmi (affektiv) szint a vilaghoz (6nmagunkhoz, kérnyezetiinkhoz, éle-
tiink eseményeihez) fiz6d6 érzelmeinket foglalja dssze. Ide tartozhatnak a pszi-
choldgiaban elsédleges érzelmekként (pl. Izard 1971 alapjan a szomorusag, féle-
lem, diih, undor, 6rom, megvetés, szégyen, blintudat, érdeklddés, meglep6dés)
leirt érzelmek. Tovabba az el6bbiek mellett az egyéb megfogalmazhato tartalma-
kon (pl. aggodas, megkonnyebbiilés stb.) tul a vilag jelenségeivel kapcsolatos
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vonzalmaink, elutasitdsaink, tapasztalataink stb. gyakran verbalisan megfogal-
mazhatatlan mélységei és drnyalatai is.

Az értelmi (kognitiv) szint a vilagunkkal kapcsolatos gondolatainkat, elméle-
teinket, eszméinket jelenti. A koriilottiink 1évé jelenségeket és onmagunkat sze-
retnénk megérteni, a miikodéseket, torvényszeriiségeket raciondlisan megma-
gyarazni, kézzelfoghatéva, kontrollalhatéva tenni. Az értelem kozege a
racionalitds, illetve az objektivitas, éppen ezért gyakran kényelmetleniil érzi ma-
gat az érzelmek, a szubjektivitas vagy az irracionalitas vildgaban.

A spiritudlis (szellemi) szint magaba foglalja egyrészt a transzcendenciaigé-
nyiinket (itt mind a transzcendens tapasztalatok megélésének igényére, mind
o6nmagunk maslow-i értelemben valé meghaladdsanak igényére gondolhatunk)
és az azzal kapcsolatos viselkedéseinket, torekvéseinket, masrészt a ténylegesen
megélt transzcendens élményeket, tapasztalatokat, tudast.

E négy szint szervesen 0sszefonddva megjelenik életiink szinte minden terii-
letén. Ha példaul egy sportversenyen vagyunk, testiinket maximalis teljesitmény
elérésére probaljuk sarkallni. E teljesitményt azonban jelentdsen befolyasoljak
aktualis érzelmeink (példaul félelem a kudarctol vagy sériiléstdl), illetve a ver-
sennyel kapcsolatos gondolataink (pl. ,igen, képes vagyok megcsinalni” vagy
»mi van, ha elrontom” stb.). Sokszor latni azt is, amint a sportoldk kiilsé erdk,
»magasabb hatalmak” tamogatasat kérik (pl. mérkézés el6tt keresztet vetnek, le-
borulnak). A rendszerszemléletti modell szerint pszichologiai szempontbdl az
embert olyan egész rendszernek tekintettiik, mely egymastdl elvalaszthatatlan,
kolcsdnhatdsban 4llo részekbdl tevddik Ossze, s ezen részek valtozasai hatdssal
vannak egymas és az egész rendszer miikodésére. Az el6bbi sportpéldanal ma-
radva a versenyen a versenyz6 a maga teljességében vesz részt, pszichés muko-
déseinek 6sszhangja meghatarozhatja sikerét vagy kudarcat. Nem elég pusztan
a tokéletes fizikai felkésziiltség, ha jelents mértékben aggddik az eredményes-
séggel kapcsolatban. A tulzott érzelmi fesziiltség hatasara az izmok merevebbé
valhatnak, a mozgas gorcsosebbé. A tudatba negativ gondolatok, kétségek tor-
hetnek, melyek akadalyozzak a koncentraciot. Ezzel viszont csokkenhet a moz-
dulatok pontossaga, ami hibazashoz vezethet. A hibazas Gjabb negativ gondo-
latokat sziilhet, ami noveli a szorongas szintjét, igy tovabb valoszinisiti a telje-
sitményromlast. Ha barmely szinten valtozas all be a rendszer miikodésében, az
hatassal lehet az egész mtikodésére. Példaul fizikai szintrdl kiindulva egy specia-
lis 1égzéstechnikaval csokkenhetjiik a rendszer fesziiltségét. Mas lehetdség, ha
valaki a teljesitményhez kot6d6 érzelmein tud valtoztatni, vagy értelmi (kogni-
tiv) szinten felismeri, mely gondolati tartalmak okoztak a teljesitményszoronga-
sat. Megint csak mas lehetdség a fesziiltség csokkentésére, ha az illetd valamilyen
technikaval (pl. reiki, meditacio) kozelebb tud keriilni a sajat spiritualis dimen-
zidjahoz. A tehetségfejlesztésben ezen elgondolasok szerint érdemes figyelembe
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venni a szintek kolcsénhatasait és torekedni arra, hogy a fizikai, az érzelmi és az
értelmi fejlodés 6sszhangban torténjen.

A spiritualis fejlédést szandékosan nem vettiik ide, ugyanis ezzel a tertilettel
kapcsolatban igen kevés elmélet, illetve kutatasi adat all rendelkezésre, s példak
mutatjak, hogy az 6nmegvaldsitast el lehet érni a nélkiil is, hogy barmiféle spiri-
tudlis igény felmeriilne valakiben. Tovabba arra vonatkozdan sem ismeriink ki-
fejezett kutatast, hogy a spiritualis fejlédés hogyan befolyasolja az egzisztencialis
kiteljesedést. Azon tul a spiritualis fejlédésrdl nehezen képzelhetd el, hogy vala-
milyen koncepcié szerint kiviilrél iranyithato legyen. Mindazonaltal ha valaki-
ben felmeriil az igény az ilyen iranyu kiteljesedésre, akkor annak létjogosultsagat
mindenképp el kell fogadnunk, és lehetéségeinkhez mérten timogatnunk sziik-
séges abban, hogy ratalaljon a neki leginkabb megfelel6 utra. Tudtunkkal akkre-
ditalt MSc és PhD programok keretében egyre tobb tudomanyos kutatas folyik a
transzperszonalis pszicholdgia témakorében (Internet 2, Internet 3), s remélhe-
téleg a spiritualis fejlddéssel kapcsolatban is hasznos eredmények sziiletnek a
késébbiekben. Annal is inkabb idészert a téma, mert feltehetden a jovében a te-
hetség kapcsan is egyre inkabb el6térbe keriilhet ez a kérdéskor. Példaul Piirto
modelljében (Piirto 1999) mar megjelenik a tehetség fajtai kozott a spiritudlis te-
hetség is.

1.3. Atehetség és értelmezési keretei

1.3.1. Altalanos tehetségkoncepciék

Ahogyan a fejlodéselméletek kapcsan is felmeriilt, az adott témakorrel kapcso-
latos definici6ink, elméleteink — az adott témardl valé gondolkodasunk — meg-
hatdrozzak a fejlesztés, a gyakorlati munka iranyat. (Természetesen a gyakorlati
tapasztalatok pedig hatassal vannak az ujabb elméletek kialakitasara.) A tehet-
ségkoncepcié meghatdrozasa éppen ezért a sporttehetség kibontakoztatasa kap-
csan is elengedhetetleniil sziikséges.

Monks és Mason (1997, p. 12) igy ir a tehetség definidlasdnak nehézségeirdl:
»Pontos és tomor definiciot adni azért szinte lehetetlen, mivel a definici6 kon-
textusa utalhat egy folyamatra, utalhat a tehetség kulcselemeire, a tehetségesek
programjaira vagy a tehetségesek oktatasara. Raadasul az elméleti és gyakorlati
koncepcidkat sem konnyti szétvalasztani, mert az, hogy az ember milyen tehet-
ségelméletet hasznal, meghatdrozza a kutatas és oktatds iranyat.”

Hany (1987, hivatkozik rd: Monks-Mason 1997) attekintésében a tehetség-
nek és szinonimainak tobb mint szaz definicidja talalhaté. Ezek kozott az el-
méleti leiré modellektdl az empirikus adatokbdl épitkezé definiciokon at a gya-
korlati tapasztalatokon nyugvé elméletekig az elképzelések széles skalajat talal-
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hatjuk. Mi a tovédbbiakban 6sszefoglaléan tehetségkoncepcioként fogunk hivat-
kozni a tehetséggel kapcsolatos elméletekre, modellekre, és tehetségkoncepcio
fogalmunkba bele kivanjuk érteni mind az elméleti, mind a gyakorlati vonatko-
zasokat.

Megkozelitésiink szerint a tehetségkoncepciok kozott kiillonbséget tehetiink
arnyaltsaguk, spektrumuk szélessége és dinamikussaguk alapjan. Minél arnyal-
tabb, szélesebb spektrumu és dinamikusabb egy tehetségkoncepci, annal na-
gyobb esélyt adhat arra, hogy felfedezziink potencidlis tehetségeket, illetve
hogy lehetdséget adhassunk nekik képességeik kibontakoztatdsara. Arnyaltsa-
gon ez esetben azt értjiik, ha egy elképzelés szamol a kivételek, szabalytalansa-
gok, rendhagyd jelenségek 1étjogosultsagaval. Az elmélet spektrumanak széles-
ségén azt, hogy hany jelentds, meghatarozo tényez6t azonosit, foglal magaba.
Minél szélesebb spektrumu egy koncepcid, annal tobb fontos dsszetevdt 6tvoz.
Példaul egy olyan egyszertsité modell, mely az intellektudlis tehetség kritériu-
manak pusztan a kivalé tanulmanyi eredmény és a kiemelkedd intelligencia
egylittes jelenlétét tartja, kizdrja latoszogiinkbdl a nem jol tanuld, de intelli-
gens, az atlagos intelligenciaju, ugyanakkor nagyon kreativ gyerekeket, vagy
az alulteljesité tehetségeket. Végiil a tehetségkoncepcié dinamikussdgan azt
értjiik, hogy mennyire szamol a tehetségosszetevok valtozasaival, kolcsonhata-
saival, Osszefliggéseivel. Példaul egy dinamikus tehetségmodell nem dllando
személyiségvondsnak tartja a tehetséget, hanem a kiilonbozé tényezdk kolcson-
hatdsdnak révén dllandéan mozgdsban, viltozdsban — optimalis esetben - fejld-
désben 1évé jellemzonek. Arnyaltabb, szélesebb spektrumd, dinamikusabb te-
hetségkoncepcionak hatrdnya lehet, hogy némileg ,,puhul” az elmélet: elméleti
szempontbdl kevésbé valik kézzelfoghatdva a jelenség, példaul a diagnosztika-
hoz nem kapunk feltétleniil kész sablonokat. Ugyanakkor gyakorlati szem-
pontbdl hasznosabb lehet egy ilyen modell. Féként a fejleszté munkaban novel-
heti a hatékonysagot (példaul csokkenhet a tehetségvesztés), életszertibb lehet,
s a diagnosztikaban tobben keriilhetnek latészogiinkbe (Orosz-Bir6 2009).

A tehetségkutatas torténetét attekintve azt a tendencidt tapasztalhatjuk, hogy
a tudomanyos szemlélet kereteinek tagulasaval parhuzamosan egyre inkabb te-
ret hoditottak a szélesebb spektrumu tehetségmodellek, amelyek mar tobb je-
lentds, meghatarozd tényezo6t azonositottak, foglaltak magukba. Ahogyan - a
korabbi, néha igen egyszerusit6 pszichologiai elképzelésekkel szemben (példaul
behaviorizmus) - a transzperszonalis pszicholdgia torekszik megismerési kere-
teinek tagitdsara, ugy a tehetségkutatdsban is egyfajta latoszog-szélesedést fi-
gyelhetiink meg.

Az egyik legjelentdsebb tehetségkutatasi projekt kiindulasi koncepcidjaként
Terman - az intellektualis tehetséget vizsgalva - még ugy gondolta, hogy a te-
hetség forrasa nem mads, mint pusztan a kiemelked6 intelligencia (T6th 1996).
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1921-t6l kezd6dben igen nagyszabasu, évtizedekig tarté nyomkovetéses vizsga-
latsorozatot inditott, melyben negyedmillié kaliforniai altalanos iskolas koziil
valasztotta ki a legmagasabb intelligenciaval rendelkezéket. A tobb mint 1500
f6s mintaba végiil a gyerekek 1%-a keriilt be. Olyanok, akiknek minimum 140
volt az intelligenciahanyadosa. Az eredmények azt mutatjak, hogy a kiemelkedd
intelligencia — bar jelentGs szerepet jatszik az élet kiillonboz6 teriiletein elért si-
kerességben — dnmagaban véve nem elégséges a tehetség kibontakoztatasahoz.

Az 1950-es években Guilford 120 faktoros intelligenciamodelljének hatasara
el6térbe keriilt a kreativitas kutatasa. Scheifele (Mez6 2004) a tehetséget mar a
kreativitasra vezette vissza. Szerinte a tehetséges gyerekek munkajanak és visel-
kedésének megkiilonbozteté karakterisztikuma a kreativitas vagy originalitds.
Késobb tovabb boviilt a keret, amelybe a kutatdsok a tehetséget helyezték. Egyre
inkdbb eldtérbe kertiltek az egyéb tehetségteriiletek.

Marlandnak (Gyarmathy 1998) az Amerikai Oktatasi Hivatal altal 1972-ben
elfogadott tehetségkoncepcidjaban mar az altalanos intellektualis képességek, a
specifikus iskolai kompetencia és a kreativ gondolkodas tehetségteriiletei mel-
lett megjelennek a vezet6i ratermettség, a miivészi adottsagok, illetve a pszicho-
motoros képességek tehetségformai is. Ezen elgondolds szerint azok a gyerme-
kek tekintheték tehetségesnek, akiknél az ebben kompetens szakemberek a
fentiek koziil egy vagy tobb teriileten kimagaslé adottsagot és olyan tényleges
vagy potencialis képességet allapitanak meg, melyek révén kiemelked¢ teljesit-
mények megvaldsitasara alkalmasak.

Az Gjabb elméletek, a korabbiakat integralva, tovabbi kulcsfontossagu té-
nyezoket tartak fel. Renzulli (1986) ,harom gytir(is” modelljében a tehetséget
mar harom tényezd - az atlagon feliili képességek, a kreativitas és a feladat iran-
ti elkotelezettség — egyiittes jelenlétére vezeti vissza. Monks (Balogh 2006) nagy
érdeme, hogy Renzulli modelljét kibévitve kihangsulyozza a tarsas kornyezet-
nek (csalad, kortarsak és iskola) a tehetség kibontakozasaban valé jelent6s sze-
repét.

Czeizel (2004) 4x2+1 faktoros modellje még szélesebb ivben kozelit a tehet-
ség témakoréhez, 6 ugyanis a kozvetlen tarsas kornyezet szerepe mellett figye-
lemre méltonak tartja a tarsadalmi kornyezeti feltételeket is. Tovabba ugy véli,
hogy a tehetség megvalosulasaban jelent6s szerepet jatszik ,,plusz’-ban még egy
tovabbi — ugynevezett — sors faktor is, ami irraciondlis tényez6ként a véletlen
szerepét, az egyéni sorsbol fakado kontrollalhatatlan eseményeket takarja. Gon-
doljunk itt példaul valakinek a korai haldlara egy — abban a korban még gyogyit-
hatatlan - betegség miatt, ami okdn nem tudta karrierjét kiteljesiteni. Czeizel az
egyéni tehetség dsszetevokon beliil elkiiloniti az altalanos értelmi adottsagokat
a specifikus mentalis adottsagoktdl, illetve - Monkshoz hasonléan - kiemeli a
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kreativitas és a motivacio szerepét. A kdrnyezeti meghatarozdok négy 6sszetevo-
jének pedig a csaladot, a tarsakat, az iskolat, illetve a tarsadalmat tartja (2. dbra).

Csalad

5,

Iskola

’/_,-f

Specialis mentalis
adottsagok

Kreativitési
adottsag

Altalanos értelmi

adottsag UERE

Motivéciés
adottsagok

~

Kortérscsoportok Tarsadalom

2.dbra. A Czeizel-modell

Gagné (1999) arnyalt, széles spektrumu, dinamikus tehetségkoncepcidja a
tehetséget mint fejlédési folyamatot kozeliti meg. ,,Differencialt adottsag és te-
hetség modellje” (DGMT) szerint a genetikailag meghatarozott kiemelked
adottsagok a tanulasi, fejlesztési folyamatok révén, kiilonboz6 személyen beliili
és kornyezeti katalizal6 hatasok altal befolyasolva valhatnak produktiv tehetség-
gé (3. dbra).

1.3.2. Asporttehetség megkozelitései

A sporttehetséget leggyakrabban a teljesitménnyel, eredményességgel valo Ossze-
fiiggésében hatdrozzdk meg az elméletalkoték. A legtobb megkozelitésben a
sporttehetség gy jelenik meg, mint a sportban valo sikeresség feltétele, jelenbe-
li mércéje vagy jovobeli eldrejelzéje. Bompa (Régnier-Salmela—Russel 1993) te-
hetségazonositasi modelljében a sportteljesitmény mogott harom faktort tart 1é-
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nyegesnek: a motoros képességeket (ide a perceptualis és motoros készségeket,
az alloképességet és az erdt sorolja), a fiziologiai adottsagokat és a testalkati jel-

lemzdket.

SZUNNYADO
TEHETSEG
KEPESSEG-
TERULETEK

INTELLEKTUALIS
Induktiv/deduk-
tiv érvelésmemo-
ria, megfigyelés,

KREATIV
Eredetiség, tle-
tesség, humor

stb. i
SZOCIO-AFFEKTIV
Vezet6i képesség,
tapintat, empdtia,
ontudat stb.
PERCEPTUALIS/
MOTOROS
Erd, koordinacio,
alloképesség, ru-
galmassag stb.
EGYEB
Extraszenzoros
észlelés, gyogyi-
tasi képesség stb.

KATALIZATOROK

[ INTRAPERSZONALIS KATALIZATOROK |
FIZIKAI
Antropometria, fiziogndmia, egészség stb.
PSZICHOLOGIAI
MOTIVACIO: sziikségletek, értékek,
érdeklédési korok stb.
AKARAT: koncentracio, kitartas stb.
SZEMELYISEG: temperamentum,

itél6képesség stb.

L jellemvonds, rendellenesség

<L

Tanulds, gyakorlas

r KORNYEZETI KATALIZATOROK "‘
KORNYEZET

Fizikai, szocialis, makro/mikro stb.
SZEMELYEK

Szulék, tanarok, tarsak, mentorok stb.
FELADATOK

Tevékenységek, kurzusok, programok

stb.
ESEMENYEK

Kihivasok, jutalmak, véletlenek stb.

L

TEHETSEG 3
ISKOLASKORBAN
JELLEMZO TERULETE

ISKOLAI
Nyelvek, tudomany
stb.

STRATEGIAI JATEKOK
Sakk, rejtvények,
video stb.

TECHNOLOGIA
Technika, szamitégép
stb.

MUVESZETEK
Képzémlivészet,
szinhaz, zene stb.

TARSADALMITEVE-

KENYSEG
Tanitoskodas, iskolai
politika stb.

UZLET
Eladas, vallalkozas stb.

SPORT |

3.dbra. Gagné DGMT modellje (forras: Turmezeyné-Balogh 2009, p. 26)

Havlicek, Komadel, Komarik és Simkova (van Rossum-Gagné 1994) cseh-
szlovak tehetségkivalasztasi modelljében a sporttehetség soktényezds természe-
te kap hangsulyt. Elgondolasuk alapjan a sporttehetség kibontakozasat befolya-
soljak stabil, nem kompenzalhaté faktorok (példaul a testmagassag), stabil,
kompenzalhat6 faktorok (példaul a gyorsasag) és nem stabil, kompenzalhato
faktorok (ilyennek tartjak példaul a motivaciot).

Gimbel modellje (Régnier-Salmela—Russel 1993) szerint a sporttehetséget
harom oldalrdl érdemes elemezni: a fizioldgiai és morfoldgiai valtozok, az edz-
hetdség és a motivacio szemszogébdl. Felvetése alapjan a tehetséget a genetikai
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és kornyezeti tényezok egytittesen hatarozzak meg. Ha nem szerencsés a fejlesz-
t6 kornyezet (példaul szocidlis, etikai, pedagdgiai szempontbol), akkor a kedve-
z6 genetikai adottsagok nem tudnak produktivan kibontakozni.

Gabler és Ruoff (Révész 2008) szerint azokat tekinthetjiik tehetségeseknek az
adott sportokban, akik a kiilonbo6z6 életszakaszokban olyan testi és pszichés fel-
tételekkel rendelkeznek, amelyek a véletlenszer(inél erésebben valdszintisitik a
késébbi magas szinvonalu teljesitményt.

Harsanyi (1992) az atlétikai tehetség kapcsan azokat tartja tehetségesnek a
sportban, akiknek 6roklott fizikai, pszicholdgiai, antropometriai, motoros, szo-
cialis képességei az adott fejlédési szinten — megfelel6 fejleszté folyamatot felté-
telezve — a legnagyobb valdszintiséggel biztositjak a jovébeli magas szintd telje-
sitményt. Harsanyi a sporttehetség hatterében tobb tényez6t azonosit, s
elgondoldsa szerint a meghatarozé 6rokletes jellemzok a kdrnyezeti hatdasokkal
vald kolcsonhatasban valnak tehetséggé.

Frenkl (2003) hasonlé komplex szemlélettel kozelit a témakorhoz. Ertelme-
zésében az ember mint bio-pszicho-szocialis lény a maga teljességében vesz
részt a sporttevékenységben, igy a sportteljesitmény mind a fizikai, mind a szel-
lemi tulajdonsagok, kvalitasok, mind pedig a tarsas tényezok altal meghataro-
zott. A kornyezeti és tarsadalmi hatasok szerepét kiemelve Child (2004) is az at-
lagosnal magasabb szintii teljesitményt tartja a tehetség mutatdjanak.

A sporttehetség-kutatasok jelentds vonulata kezdetben - a fentieknek meg-
feleléen - arra iranyult, hogy a sportteljesitményben szerepet jatszo jelentds té-
nyezOk feltarasaval és mérésével bejosolhatova valjon a teljesitmény (Régnier—
Salmela—-Russel 1993). Késébbiekben - az eredmények korlatozott gyakorlati
felhasznalhatdsaganak eredményeképpen — a sporttuddsok a hangsuly athelyezé-
sét javasoltak az azonositasrol a fejleszté folyamatok, illetve a tehetségazonositas
és -fejlesztés egytittes, komplex tanulméanyozasara (Durand-Bush-Salmela 2001).

A sportteljesitmény hatterében allo tényezok feltarasara iranyuld torekvése-
ket attekintve Regnier és tdrsai (Régnier-Salmela-Russel 1993) kiilonbséget
tesznek az igynevezett ,top-down” és a ,bottom-up” megkozelitések kozott.
»lop-down” megkdzelitésiinek azokat a tanulmanyokat tartjak, melyek hipo-
tézisei és kovetkeztetései ortodox tudomanyos modszereken, empirikus adat-
gytjtésen, illetve bizonyitékokon alapulnak. ,Bottom-up” megkozelitésnek azt
nevezik, amikor az elméleti és gyakorlati konzekvenciak a sportszerepldk ta-
pasztalataibol, kollektiv bolcsességébdl, introspektiv adatgytjtésbol, esettanul-
manyokbol, leir6 jellegli bizonyité eljardsokbdl szarmaznak. A ,top-down”
szemlélet(i kutatdsok kozott elkiilonitenek egy fontos valtozéra hangsilyt helye-
z0, tobb jelentds valtozora hangsulyt helyezd, unidiszciplindris (egy tudomanyte-
rilletet feloleld), illetve tobb vdltozora hangsulyt helyezé multidiszciplindris (tobb
tudomanyteriiletet felolel6) tanulmanyokat.
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Az egy valtozora hangsulyt helyezé megkozelités valamilyen pszichologiai,
antropometriai (emberi méretekkel foglalkoz6 tudomany), motoros (mozgasos)
vagy éppen perceptualis (érzékelési) tényezé mentén probal killonbséget tenni a
kiilonb6z6 csoportok kozott a sportteljesitményre vonatkozodan (példaul azt
vizsgalva, hogy a szelektiv figyelem eltérései hatassal vannak-e a teljesitményre).
A tobb valtozéra hangsilyt helyezd unidiszciplindris megkozelitések tobb valtozo
mentén, de egy teriiletre (példdaul olyan fizikai jellemzdékre, mint a gyorsasag,
er, rugalmassag, testalkat) koncentralnak. Mig a multidiszclipindris, tobbvdlto-
z0s elképzelések mar tobb valtozora és teriiletre figyelmet forditva keresik a ki-
emelked6 teljesitmény el6rejelz6it. Példaul Deshias, Pargman és Thiffault
(Régnier-Salmela-Russel 1993) jégkorongjatékosokat vizsgalt 6 biofizioldgiai, 4
pszicholdgiai és 4 specifikus jégkorongképesség mentén. Eredményeik alapjan
fel tudtak dllitani egy el6rejelz6 modellt, melyben az anaerob er6, a korcsolydzas
sebessége, a vizudlis percepcid és a motivacio egyiittes Osszefliggését mutattak ki
a teljesitménnyel. A hasonld jellegti kutatasok azt tamasztjak ala, hogy a multi-
dimenzionalis, multidiszciplinaris megkozelitések hatékonyabbak lehetnek a
sporttehetség tanulmanyozasdban, mint a szik spektrumd, egy tudomanyte-
riiletet felolelé kiindulasuak. Silva, Schultz, Haslam, Martin és Murray (Rég-
nier-Salmela-Russel 1993) példaul az olimpiai csapatba bevalogatott és be nem
valogatott birkézok vizsgalatanal azt talaltak, hogy a pszicholégiai valtozok 6n-
magukban pusztan a valogatott és nem valogatott sportolok kozotti kiilonbsé-
gek 30%-4t indokoljak, mig a fizioldgiai valtozok 6nmagukban csak a kiilonbsé-
gek 21%-4t magyarazzak. Sikeriilt azonban olyan multidiszciplinaris modellt
felallitaniuk, melyben a meghatdrozott pszicholdgiai és fizioldgiai valtozdok
egytittesen a kiilonbségek 71%-aért felelgsek.

A széles spektrumu, tobb tudomanyteriiletet felolel6 megkozelitések elényét
mutatjak tovabbi mas vizsgalatok is az eltérd sportagi teriileteken. Mindemellett
a tradicionalis pszicholdgiai mérési modszerek alkalmazasa a teljesitmény be-
joslasara tovabbra is korlatozott eredményességli (Régnier-Salmela—Russel
1993). Ez utébbi is az egyik oka lehet annak, amiért Martens (1987) erésen java-
solja a szigoruan empirikus alapokon nyugvoé ismeretszerzés kiegészitését a gya-
korlati tapasztalatokbdl szarmazé gazdag tuddsanyag felhasznalasaval. Az ilyen
tapasztalatokat kamatoztatd ,bottom-up” megkozelitések igy szdamos hasznos
informaciéval gazdagithatjak a sportpszichologiai ismereteket. Rossum és
Gagné (van Rossum-Gagné 1994) példaul az edz6ktdl valo adatgytjtés eldnyei
mellett érvelve megjegyzik, hogy az edzék egyrészt a tehetségfejlesztési folyamat
soran mindennapi informaciokat gytjthetnek a sportteljesitményt meghatarozo
tényezokrol, masrészt szakmdjukbdl adéddan minden bizonnyal kapcsolatba
keriilnek az idevago szakirodalommal is, igy 6ssze is tudjak vetni a kutatasi ada-
tokbol szarmazo absztrakt informacidkat a konkrét gyakorlati tapasztalataikkal.
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Czeizel (2004) és Gagné (1999) korabban bemutatott széles spektrumu élta-
lanos tehetségkoncepcioi segitik a sporttehetség tobbtényezds, multidiszciplina-
ris szemléletbe torténd helyezését. Mindkét modell mas képességteriiletekkel
Osszefiiggd, ondllo tehetségteriiletnek tekinti a sporttehetséget, felhivja a figyel-
met az egyéni és személykozi tényezdk integralt figyelembevételének fontossa-
gara, a genetikai adottsagok és a kornyezeti hatdsok kolcsonosségének szerepére
a tehetség kiteljesedésében, tovabba mindketté globalisan, komplex szemlélet-
ben kozeliti meg a tehetség témajat.

1.4. Integrativ megkozelités a sporttehetség-fejlesztésben

Ha integrativ szemléletre torekedve a transzperszonalis, illetve a tehetségfejld-
dés modelliinket dsszevonjuk, és rendszerszemléletbe dgyazzuk, akkor a sport-
tehetség kibontakoztatasaval, fejlesztésével kapcsolatban megfogalmazhatunk
néhany fontos szempontot:

1. A humanisztikus pszicholégiai nézépont szerint az egyéni fejlodés az on-
megvaldsitds irdnydba tart. Az onmegvaldsitdst gy hatdrozhatjuk meg,
mint az egyénben rejlé lehetdségek kiteljesitését. Az onmegvalésitds igénye
humdnspecifikus motivdcio, mely sziiletésétél fogva jelen van mindenkiben,
azonban kiilonbozé tényezdk befolydsolhatjak kibontakozdsdt. A tehetséget
ilyen szempontbdl felfoghatjuk a személyiség olyan potencidlis lehetéségé-
nek, amely kiteljesedésre vdr. A tehetségfejlesztés célja ebben az dsszefiiggeés-
ben az egyénben rejlé képességek, lehetdségek kiteljesitésének segitése lehet.
A sporttehetség-fejlesztés igy tdgabb értelemben az onmegvaldsitdst tamo-
gato tényezok erdsitését s egyben a gatlo tényezdk kikiiszobolését is jelenthe-
ti. Példaul egy sporttehetség-fejleszté pszicholodgiai tréningen részt vevo
ifjusagi futoatléta egyik célkittizéseként azt fogalmazta meg, hogy szeret-
ne javitani a hajrajan. Ugy érezte ugyanis, hogy a tav legutols¢ szakaszé-
ban soha nem képes kihozni magabol, ami még benne van. Egy imagina-
cios (képzeleti képekkel dolgozo), szimbdlumterdpids gyakorlat soran
kideriilt, hogy a siker, a ,,csticsra jutas” képzete nala magany, elhagyatott-
sag érzetével tarsul. (Maslow-i néz6pontbdl itt a csticsélmény elérését va-
lamilyen deficitigényekkel — példaul a hovatartozas-sziikséglettel — kap-
csolatos tényezd gatolta.) Az ilyen jellegli tudattalan tartalmak konnyen
az ,akaraterd” ellen dolgozhatnak és nehezithetik a célok elérését, ami az
6 esetében abban jelentkezett, hogy a siker kiiszobén , futva’, a végsé sza-
kaszban nem volt képes mozgodsitani minden erejét. Miutan dolgozhatott
ezekkel a tartalmakkal, minden addig t6le elvartnal jobb futast tudott
produkalni, s mostanra eredményeivel a felnétt nemzeti élvonalban foglal
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helyet. Itt a fizikai tréningezést, illetve az olyan jellegli mentalis felkészii-
lést, mint példaul a célok allitasat sziikséges volt megtamogatni a vissza-
tarté er6kon valé munkalkodassal is.

. Az egyéni fejlédés tobb tényezd dltal meghatdrozott, pdrhuzamosan tobb

szinten zajlé folyamat, mely tényezdk és szintek kolcsonhatdsait sziikséges a
fejlesztésben figyelembe venniink. A fejlodésben, az egyénben rejld lehetdsé-
gek kiteljesitésében fontos szerepet jdatszhatnak egyénen beliili, személykozi,
transzperszondlis, szocio-Okondmiai, tarsadalmi-kulturdlis tényezdok, me-
lyek egymadssal interakciéban vannak. A kiilonbozé szintek és tényezék
kolcsonhatasainak sokféleségét a 4. dbra szemlélteti.

Valdszintileg a maga teljességében egyetlen ember sem képes atlatni az
egész Osszetett folyamatot, azonban a szakemberek minél inkabb képesek
megérteni a kolcsonhatasokat és Osszefliggéseket, annal hatékonyabba
tudjak tenni fejlesztémunkajukat. Példaul, ha az edzé latja, hogy bizonyos
fizikai feladatok milyen lelki tényezdk fejlddésére lehetnek hatassal, akkor

Térsadalom

Kozvetlen tarsas
kornyezet

Erzelmi

Fizikai

4.dbra. Afejlédést befolyasolo tényezék szintjei és kdlcsdnhatasaik iranya (Orosz 2009)
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ezeket tudatosan beépitheti edzéstervébe, igy tulajdonképpen két legyet
iit egy csapasra. Mondjuk, a 400 méteres futds rengeteg fizikai paraméter
fejlesztésére alkalmas lehet, ugyanakkor kivaléan alkalmazhato az akarat-
erd és az 6nbizalom erdsitésére is. Vagy ha mindinkabb megértjiik, hogy a
tarsadalmi jelenségek hogyan befolyasoljak a tehetségek kivélasztodasat
és megtartasat, annal inkabb képesek lehetiink olyan programokat kiala-
kitani, melyek tdmogatjak, vagy éppen ellenstlyozzdk a tarsadalmi hata-
sokat. Tovabba, ha az el6bbi széles latokort edzé egy jol miikodd prog-
ramban dolgozhat, akkor a tehetséggondozas folyamata még inkabb
eredményes lehet.

A 2. pontban megfogalmazott megkozelités a (sport)tehetséggel kap-
csolatban tobb kéovetkeztetést is magaba foglal:

2.1. A tehetség nem egy allando6 személyiségvonds, hanem tobb meg-
hatarozé tényezé Osszjatékaként formalodik. Tehat olyan dinamikus sze-
mélyiségtényezének tekinthetjiik, melyet a kiils6 és belsé6 meghatarozok
allandoan valtozo kolcsonhatasa folyamatosan alakit.

2.2. Az elébbi gondolatmenet alapjan érdemes figyelembe venniink,
hogy a tehetség a fejlédési folyamat barmely fazisaban elveszhet, illetve,
kedvezd egyiittallas esetén viszonylag varatlanul fel is torhet.

2.3. Ilyen megfontolasban a tehetségazonositas fogalma a tehetségfej-
lesztés folyamataval egyiitt nyer igazan értelmet. FeltehetGen a fejlesztés
kozbeni diagnosztika (fejlesztve diagnosztizalas), illetve a tehetségazono-
sit6 eljarasok beépitése a fejlesztési folyamatba (diagnosztizalva fejlesz-
tés) hatékonyabban eléri céljat, mint az 6néllé diagnosztikai torekvések.

2.4. A tehetségkutatasban, illetve -gondozasban leginkabb a t6bb tu-
domanyteriiletet atfogo, integrativ megkozelitések lehetnek hatékonyak.
A kiilonboz6é tudomanyagak, illetve elméletek kiilonb6z6 meghatarozé
tényezGket ragadnak meg mas-mas aspektusbdl. Wilber (2003) attekintve
a valdsag megismerésére iranyulo keleti és nyugati tudomanyos, illetve fi-
lozéfiai torekvéseket arra a kovetkeztetésre jutott, hogy az elméletek a va-
l6sag négy eltérd oldalat térképezik fel. A valdsdg e négy arcat & kiilsé
egyéninek, belsé egyéninek, kiilsé kollektivnek, illetve belsé kollektivnek
hivja. A kiilsé egyéni megkozelitések az egyén kiviilrél objektiven megis-
merhetd aspektusait vizsgéljak. Igy példéul a pszicholégidban a behavio-
rista (viselkedéslélektani) iranyzat a viselkedést, vagy a pszichofiziologia
az idegélettani folyamatok miikodését. E tudomanyok szépen leirjak a ki-
viilrdl objektiven érzékelhetd jelenségeket, ugyanakkor semmit nem tud-
nak mondani arrdl, hogy kézben mi zajlik a vizsgalt ember lelkében, el-
méjében, hogy mit érez vagy gondol mindekozben. Ezen folyamatok
megértésére inkabb az olyan belsd egyéni megkozelitések adhatnak valaszt,
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mint példaul a jungianus analitikus megkozelités vagy a buddhizmus tu-
datfelfogasa. A kiilsé kollektiv megkozelitések tarsadalmi, kulturalis szin-
ten, kiviilrél probaljak objektiven vizsgalni és megérteni a jelenségeket,
mig a belsd kollektiv megkizelitések ugyanezen a szinten beliilrél vizsga-
l6dva, empatikus részvétellel, megértéssel tanulmanyozzak ugyanezeket.
Wilber a hopi indidnok esétancaval illusztralja a két megkozelités kozti
kiilonbséget. A belsd szempontu értelmezé arra kivancsi példaul, hogy mi
az esétanc jelentése az emberek szamara, miért van értéke szemiikben.
Részt vevé megfigyel6ként megértheti, hogy az indidnok a természet
szentségét tinneplik vele (ezt meg is élik benne), és azt kérik té6le, hogy
aldja meg a foldjiiket esGvel. A kiilsé szempontu értelmezé nem feltétle-
niil tulajdonit annak nagy jelent6séget, hogy mit mondanak a helybéliek a
tanc jelentésérdl, inkabb arra kivancsiak, hogyan miikodik a tdnc és mi a
szerepe a tarsadalmi rendszeren beliil. Wilber szerint azért van mind a
négy megkozelitésnek létjogosultsaga, mert valdjaban a valdsag négy
olyan oldalat ragadjak meg, amely a masik szemponta megfigyel6 szama-
ra elérhetetlen. Igy a jelenségek teljesebb megértéséhez célszeri mind a
négy szempontot egyenrangu értékiként figyelembe venni. Sportpélda-
val élve egy kiilsé megfigyeld pszichologus tanulmanyozhatja és megért-
heti a sportcsapat tinneplési szokasait, a hierarchiaviszonyokat, a csapa-
ton beliili kapcsolatokat (kiilsé kollektiv nézépont), de ez egészen mas
tapasztalds, mint amit a csapattagok egyiitt megélnek egy adott helyzet-
ben, mondjuk a vilagbajnoki cim megnyerésekor (belsd kollektiv tapasz-
talas). Ugyanigy egy élettandsz mérheti futds kozben a futéatléta minden
mérhetd élettani mutatdjat (kiilsé egyéni megkozelités), akkor sem ért-
heti meg azt az allapotot, amit kozben a sportold atél (belsé egyéni tapasz-
talds). Pedig a valosag valahol a kiils6 és belsd, egyéni és kollektiv integ-
racidjaban lakozik. A sporttehetség-kutatds kapcsan az integrativ szemlé-
letmdd hasonlé ajanlasaval talalkozhatunk Martensnél (1987), aki a top-
down, illetve bottom-up megkozelités egyiittes alkalmazasat javasolja a
sporttehetség azonositasaban.

. Az egyén belsé rendszere minél inkabb dsszhangban fejlodik, annal sikere-

sebb lehet a fejlesztomunka. A belsé rendszer részei elosegithetik egymds fej-
lédését, ugyanakkor barmely rész megrekedése gitat is szabhat az egész
fejlodésének. A kolcsonhatasokon alapulé fejlesztésnek jo példaja az ugy-
nevezett szenzoros integracios terdapia. Jean Ayres (Internet 4) kaliforniai
agykutatd terapias modszerének elméleti hatterét az a megfigyelés adta,
hogy az idegrendszer érettsége, integrativ (kiilonbo6z6 teriileteket 6ssze-
szervez8) funkcidja egyensulyi és egyéb szenzomotoros (érzékszervi-
mozgasos) ingerek adasaval novelhetd. Az agytorzsi-kisagyi mozgasos és
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egyensulyozd rendszer kapcsolatban all mds idegrendszeri teriiletekkel,
igy az érzelmek szabalyozasaért felel6s részekkel és a magasabb kérgi koz-
pontokkal is. A gyerekeket olyan jatékszituacioba helyezik, ahol fokozott
ingerlésnek van kitéve az egyensulyozé rendszer (maszokak, billend, for-
g6 eszkozok stb.). Az ilyen jaték kozben a nagymozgasok, az egyenstlyo-
zas megszervezéséért felelds teriiletek érésével parhuzamosan olyan ideg-
rendszeri részek is megérintédnek, amelyek révén mély érzelmek
(ajra)atélése torténhet. Megtelel terdpias kozegben ez utébbi segitheti a
korabbi traumatikus élmények feldolgozasat is. A kiilonboz6 szint( ideg-
rendszeri miikodések harmonikusabb dsszeszervezédése pedig végso so-
ron az egész személyiség hatékonyabb mikodésével jar egyiitt. Igy a moz-
gasos jatékok révén olyan problémak orvosolhatok nagy hatékonysaggal,
mint példaul a tanuldsi zavarok, a figyelemzavar vagy a korai anya—-gyerek
kapcsolat deficitjébdl adodé szorongasos tiinetek. Szvatkd (Internet 5) a
szenzoros integracios terapia kapcsan igy ir a rendszerszemléletii fejlesz-
tésrol: , A fejlodés természetszertileg egyre fokozddo Osszetettséget jelent,
a részek, a funkciok differencidlodéasat és kordntsem konfliktusmentes
kapcsolddasat a formalodo egészhez, a teljes személyiséghez. Ezt a folya-
matot kizarélag interaktiv mdédon képzelhetjiik el. A valtozasok kozepette
az ember szamara legfontosabb kornyezeti feltétel, az intim kapcsolatok
vildga ad municiot a személyes folyamatossag és az Osszefliggés érzésének
fenntartasara. Aki tehat egy-egy gyerek »fejlesztését« komolyan atgon-
dolja, ra kell j6jjon, hogy nem érhet el eredményt masképpen, csak ha az
egész személyiséggel szamol” A fentiekbdl kifolyolag a sporttehetség fej-
lesztésében sem elég pusztan a fizikai tényezok csiszoldsara koncentralni,
hanem fontos szamba venni azokat az affektiv, illetve kognitiv tényezdket,
amelyek komoly szerepet jatszanak a sportteljesitményben, és ezeket is
érdemes tudatosan, tervszerten fejleszteni.

. Az egyén belsé lélektani rendszere egy egyensilyi dllapot fenntartdsdra to-
rekszik. A fejlédés valtozassal jar, a valtozashoz viszont sziikség van az
egyensuly atmeneti megbomlasara (Watzlawick-Weakland-Fisch 2008).
E gondolattal kapcsolatban a sporttehetség-fejlesztés szempontjabodl tobb
dolog is érdekes lehet szamunkra. Példanak két szempontot hozunk fel:
Az egyik az, hogy ha az egyenstlynak a megvaltozasa tulsagosan megter-
hel6 lenne a pszichés rendszer szamara, akkor az egyén ellenall a valtoza-
soknak, ami bizonyos esetekben a fejlédés (tovabblépés) akadalyat képez-
heti. Mondjuk, ha egy lelki jellegli problémaval valo szembesiilés lenne
sziikséges ahhoz, hogy csokkenjen a versenyszorongas, illetve tovabb ja-
vuljon a teljesitmény, am ez megbontana a jelenlegi pszichés egyensulyt.
Ilyen, amikor a versenyz6 tagadja, hogy szorongani szokott a verseny
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el6tt. A szorongas beismerése kedvezdtlen hatassal lenne az énképére, on-
bizalmara. Ugyanakkor a szorongason valé tallépésnek — a probléma ke-
zelésének - feltétele a probléma elismerése lenne. Masik példaként azokat
az eseteket emlithetjiik, amelyekben az egyensulyvesztés atmeneti vissza-
esést, teljesitményromlast okozhat. (Ilyen tipikus jelenség a kamaszkori
testi és ezzel Osszefiiggd testképvaltozasokkal jard ,,mozgasszétesés”) Ez
esetben fontos, hogy a fejlodéssel jard természetes egyensulyvesztést el
tudjuk kiiloniteni a valédi alulteljesitéstol.

. Az egyén belsé rendszere dllando, szoros kolcsonhatdasban van kornyezete

rendszerével, igy — hasonléan a belsé részek rendszeréhez — a kiilsé kornye-
zeti rendszer elemei is jelentdsen segithetik vagy hdtraltathatjdk az egyéni
fejlodést. Az integrativ szemlélet(i sporttehetség-gondozasnak ilyen szem-
pontbol fontos szamolnia a jelent6s tarsas-kornyezeti szereplokkel. Legsi-
keresebben feltehetéen a komplex, rendszerszemléletli sporttehetség-
gondozd programok segithetik az egyén és kornyezeti rendszerének
fejlodést el6segité minél harmonikusabb egyiittmozgasat. Az ilyen prog-
ramok vagy kozvetleniil bevonhatjak a kornyezeti szerepléket (pl. tehet-
ség-tanacsadas a csaladnak, konzultacié a szakemberek kozott), vagy
kozvetetten meg tudjak jeleniteni 6ket (példaul olyan szimbolikus gya-
korlatokkal, mint az elvarazsolt csaladrajz).

. Fenti kiindulasi pontbol adéddan figyelembe kell venni, hogy a kornyezet

rendszere is sajat bedllt egyensulydnak fenntartdsira torekszik, igy nem
mellékes, hogy mennyire rugalmasan tud reagalni az egyéni valtozasokra,
vagy mennyire tudja kovetni az egyén fejlédését. Tovabba, hogy adott
esetben az egyén milyen mértékben tudja fiiggetleniteni magat a gatld
kornyezeti befolyasoktdl. Lehetséges példaul, hogy a sportolé mar tobb
szinten meghaladna kornyezetének beallt egyensulyat, de a kornyezeti
rendszer mindig visszahuzza a maga fejlédési szintjére. Gondoljunk pél-
daul arra az elkall6dé sporttehetségre, aki nem tud ellenallni a legjobb ba-
ratai allandé unszolasanak és tul gyakori éjszakazassal, alkoholfogyasz-
tassal fizikdlisan, mentalisan gyengiti magat. Vagy képzeljiik el, mennyire
tarthat a sériilésektdl az a sportold, akinek csaladjaban talzott betegség-
szemlélet uralkodik (,,a betegség elkeriilhetetlen, természetes allapot”), és
tulfélto attitliddel kezelik a karrierjét. Ennek az tizenete: ,jaj, csak nehogy
most sériilj meg, hiszen barmikor megtorténhet”. Mas jellegti példa lehet,
amikor a sportcsapatokban a megszilardult szerep- és hierarchiaviszo-
nyok gatoljak az egyéni elérehaladast. Mondjuk, amikor a még mindig
dominans, magas statusu kioregedd sztarok visszafogjak a feltorekvé fia-
talok teljesitményét, mert az 6 kiemelkedésiik presztizsveszteséget jelen-
tene szamukra. Ilyen esetben a csapat szerkezetének megvaltoztatasa (ja-
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tékosok vétele-eladasa), egy edzévaltas vagy a jatékos eligazoldsa mas
klubhoz kimozdithatja a fejlédést hatraltat6 beallt egyensulyt.

. Végiil fontos megjegyezniink, hogy a kornyezeti rendszerek és maguk az
egyéni rendszerek is részei a tagabb tdrsadalmi rendszereknek. A tarsadal-
mi rendszerek — kolcsonhatdsban dllva mds tarsadalmi rendszerekkel —
maguk is egyfajta dinamikus egyensulyi allapotanak fenntartdsara torek-
szenek. Igy az egyén és kornyezete fejlédése az adott trsadalmi kontex-
tusban, meghatarozott tarsadalmi értékek, normak, dinamika mentén
(altalaban a tarsadalom f6 vonulataval egyiitt haladva) zajlik (Orosz-Bird
2009).
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2. ASPORTTEHETSEG KIBONTAKOZTATASAT
BEFOLYASOLO PSZICHOLOGIAITENYEZOK

2.1. Egyénen beliili tényez6k

A sportpszichologia érdeklddésének egyik kozponti teriilete a sportolok egyé-
nen beliili pszicholdgiai jellemzdinek tanulmanyozasa. A kutatasok kezdeti id6-
szakaban a kérdésfelvetések elsésorban a sportolok személyiségjellemzoinek fel-
tarasara iranyultak. Az 1970-es évektdl a vizsgalddasok hangsulya egyre inkabb
a csucsteljesitmény elérésében szerepet jatszo 1élektani tényez6k azonositasara,
illetve a teljesitmény pszichologiai tesztek altali elérejelezhetdségére tevodott at
(Budavari 2007).

Fogarty (1995) &t vezet6 sportpszichologiai folydirat (a Journal of Sport and
Exercise Psychology, a Journal of Sport Behaviour, az International Journal of
Sport Psychology, a The Sport Psychologist, illetve a Research Quarterly for Exer-
cise and Sport) 1989 és 1992 kozott megjelent cikkei alapjan megvizsgalta, hogy
a kutatasok mely pszicholdgiai tényezokre fokuszaltak. Az 1. tabldzat azt mutat-
ja, hogy mely faktorokkal hany tanulmany foglalkozik:

1. tabldzat. Atanulmanyok fokusza 6t sportpszicholdgiai folyoirat cikkeiben (Budavari 2007

nyoman)

Pszicholdgiai tényezék Tanulmanyok szama
Szorongas 82
Személyiségfaktorok 50
Figyelmi stilus 23
Motivécié 21
Onértékelés, dnbizalom 19
Teljesitménymotivacid 17
Nemi szerep 13
Kognitiv mikodés 13
Motoros teljesitmény 13
Agresszio 7
Vezet6i képesség 7
Csoportkohézié 5
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A fenti tablazatbol kitlinik, hogy a vizsgalt folyodiratokban az adott idészak-
ban az ilyen iranyu tanulmanyok féleg az egyénen beliili pszichologiai tényezdk-
re fokuszaltak. A kutatasok érdeklédése legmarkansabban a szorongassal
kapcsolatos jelenségek tanulmdnyozasara iranyult, de igen jelent8s szamu pub-
likdcio foglalkozott a kiillonb6z6 személyiségfaktorokkal, a figyelemmel, a moti-
vacidval és az onértékeléssel, onbizalommal is.

A kiilonb6z6 megkozelitések a sporttehetséget foként a sikerességgel, teljesit-
ménnyel vald dsszefiiggésében értelmezve hatdrozzak meg. Igy a kiemelked§
sportteljesitmény eléréséhez sziikséges pszicholdgiai tényezok megismerése
igen fontos szempont a sporttehetség kibontakoztatasa kapcsan. Williams és
Krane (2001) attekintése alapjan a csucsteljesitmény elérésével kapcsolatos pszi-
choldgiai jellemz6krdl 5 forrasbol tudunk informaciét nyerni:

1. A sportolok csucsteljesitmény kozben atélt élményeinek szambavételé-
vel.

2. Sikeres és kevésbé sikeres sportoldk kiilonbozé pszichologiai jellemzdk
mentén torténd dsszehasonlitdsaval.

3. Edzdk, sportszakemberek véleményének feltérképezésével.

4. Sportoloknak a jobb és rosszabb teljesitményeik véghezvitele kozben
megélt érzelmi allapotainak 6sszehasonlitasaval.

5. A sikeres élsportolok mentalis felkésziilési stratégidinak és pszichologiai
készségeinek feltérképezésével.

A fenti forrasokbol szarmazé eredményeket attekintve a szerzok ugy talaltak,
hogy bar a sikert pszicholdgiai oldalrél szamtalan tényezd befolyasolhatja,
mégis az adott sport természetétdl fiiggetlentl — ugy tinik, hogy - bizonyos
pszicholdgiai profil kapcsolatban van a kiemelkeds teljesitménnyel. E profil jel-
lemz6i:

« Az arousal (az idegrendszer izgalmi allapotdnak) 6nszabalyozasa. Képes-
ség a szorongas kontrollalasara, egy félelemmentes, elengedett, am ugyan-
akkor mégis energikus allapot fenntartasara.

» Magas dnbizalom.

« J6 koncentracié. (Megfelel§ figyelemosszpontositas.)

« Ahelyzet kontrolldlasdnak érzése, am nem a kontrollalas gorcsos akardsa.

« A sporttal valo pozitiv foglalkozas (pozitiv gondolatok, képzetek).

o Eltokéltség, elkotelezettség.
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Williams és Krane (2001) megfogalmazza, hogy a kiemelked6 teljesitmény
eléréséhez sziikséges optimalis allapot nem magatél adodik, hanem az élsporto-
16k tehetségiik fejlddése soran megtanuljak fenntartani azt. Fontosnak tartjak
tovabba megjegyezni, hogy az idealis mentdlis allapot és a teljesitmény kozott
cirkularis oksagi osszefiiggés tételezhetd fel, azaz a mentalis dllapot hatassal van
a teljesitményre, az érzékelt sikeresség pedig befolyassal van a mentalis allapot-
ra. Kiilonbo6z6 pszicholdgiai készségek, jartassagok bizonyos mentdlis techni-
kakban segithetnek fenntartani az optimalis edzés- és versenyallapotot. Ilyen se-
gitséget jelenthetnek példaul:

 Azimaginaci6 alkalmazasa.

« A megfelel6 célok allitdsanak képessége.

« A gondolkodas kontrollaldsdnak stratégiai.

« A jol kialakitott versenytervek.

o A megfelel6 coping (megkiizdési) stratégiak.
o A verseny el6tti mentalis készenléti tervek.

A teljesitéshez sziikséges pszichologiai allapot ilyen Osszefiiggésben nagy-
mértékben befolyasolhatd tudatosan is azaltal, hogy a sportolok megtanulhatjak
kifejleszteni azokat a pszichologiai készségeket, jartassagokat, amelyekkel képe-
sek megfelel6 edzés/versenyallapotba hozni magukat.

Aidman és Schofield (2004) attekintéstikben szintén azt talaltak, hogy bizo-
nyos kozos pszicholdgiai profil megjelenik a cstcsteljesitményt nyujtoé spor-
toloknal: magas onbizalom, belsé nyugalom, érzelemkontroll, elmeriilés a te-
vékenységben. Az, hogy milyen gyakran képes egy sportold ilyen allapotba ke-
riilni, egyben jellemzden kiilonbséget is tesz kiemelkedd és kevésbé sikeres ver-
senyzOk kozott (Orlick-Partington 1988). Az optimalis versenyallapotba kerii-
lés gyakorisagat feltehetéen ideiglenes, helyzetfiiggd pszicholdgiai jellemzok
(példaul aktualis érzelmi allapotok), illetve stabil személyiségvonasok egytitte-
sen hatarozzak meg. Aidman és Schofield (2004) szerint a jelen kutatasok sza-
mos olyan specifikus személyiségvonast talaltak, melyek kapcsolatban vannak
a sportteljesitménnyel, és kiilonbséget mutatnak a kiemelkedden és a kevésbé
sikeres sportolok kozott. Ezek koziil véleménytik szerint az érzelmi stabilitas,
a lelkiismeretesség (példaul elkotelezddés, gy6zni akards), az énkép (példaul on-
bizalom, oOnbecsiilés), illetve a szorongds tlinnek kozponti jelentGségtinek.
Mindehhez hozzateszik azonban, hogy a személyiségvonasok sportteljesit-
ményre gyakorolt hatdsat inkdbb hosszu tdvinak és moderal6 szereptinek érde-
mes tekinteniink, mint azonnalinak és direktnek. Ezzel kapcsolatban ausztral
els6 osztalyu rogbijatékosok nyomkovetéses vizsgalatardl szamolnak be. Ered-
ményeik szerint a személyiségjellemzdék — ugyanazon jatékosoknal - a junior li-
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ga megnyerésekor joval kisebb Osszefliggést mutattak a killonboz6 teljesitmény-
szempontokkal, mint hét év multan, amikor mar felnétt ligajatékosként vizsgal-
tak ujra Oket.

Tobb szerzé (Budavari 2007; Aidman-Schofield 2004) is megjegyzi, hogy oly
sok potencialis tényezd, illetve azok kombindcidinak, kélcsonhatasainak szere-
pét tartak fel a killonb6z tanulmanyok, hogy szinte lehetetlen lenne dltalanosi-
tasokat tenniink, vagy altalanos rendszerezd elvet talalni kozottiik. Sok tényezo
igen szoros Osszefliggésben all egymassal, igy hatasmechanizmusuk is hasonld, s
nem meglepd, ha eltéré szemlélett tanulmanyok egyikre vagy masikra hang-
sulyt helyezve hasonl6 kovetkeztetésre jutnak. Mindenesetre néhany konstruk-
ci6 a fontos Osszefoglaloé irodalmakban visszatér6en megjelenik, s a szerzék
mind elméleti, mind gyakorlati szempontbdl kiemelt jelentdséget tulajdonita-
nak nekik. Igy példdul az nbecsiilés és onbizalom, a szorongds, illetve a stressz
és kezelése, tovabba a figyelem és koncentracié mind olyan kozds pszichologiai
tényezok, amelyeket a nemzetkozi (Aidman-Schofield 2004; Williams-Krane
2001) és a hazai (Budavari 2007; Lénart 2002) szakirodalom egyarant kézponti
fontossaguként kezel.

2.1.1. Enkép, 6nbizalom, sport-6nbizalom

A sportpszichologiai kutatasok egybehangzdan kozvetlen 0sszefliggést tartak fel
az onbizalom és a teljesitmény kozott (Zinsser-Bunker-Williams 2001), igy e
jellemz6t a sporttehetség kibontakoztatasa kapcsan is egyértelmtien az egyik
legalapvetbb tényezének tarthatjuk. A magas onbizalmu sportolok masképp
gondolkodnak magukrdl és a teljesitményhelyzetrél, mint az alacsonyabb 6nbi-
zalmuak: pozitivabb gondolataik, képzeteik vannak 6nmagukkal és a helyzettel
kapcsolatban, ugy itélik, képesek megvaldsitani céljaikat (Zinsser-Bunker-
Williams 2001). Baumann (2006) szerint a csapatsportoknal a csapattagok 6nbi-
zalma a kozos sikerek el6feltétele. A stabil onbizalommal rendelkez6 sportolok
képesek kiilonbséget tenni a teljesitmény és sajat személyiségiik kozott, ha hi-
baznak vagy helytelen dontéseket hoznak jobban fogadjak a(z) (6n)kritikat, igy
az 6nbizalom hozzasegiti 6ket ahhoz, hogy tjra a siker atjara léphessenek. A tel-
jesitményhelyzetekben képesek megfelelden koncentralni és a szituacio kovetel-
ményeire dsszpontositani. A csekély onbizalom ellenben konnyen aladssa a tel-
jesitéképességet. Az ilyen 6nbizalmu sportolok példaul tobbet gondolkodnak a
gyengeségeikrdl, mint az erdsségeikrdl, gyakran az edzéseken jobban teljesite-
nek, mint a versenyszituaciokban, vagy az ellenfél kiemelked6 produkcidjat lat-
va konnyen elbatortalanodhatnak.

A felmeriil6 szamos aspektus miatt az 6nbizalom fogalmat egy komplex 1é-
lektani képzédmény, az énkép témakorén keresztiil tartjuk érdemesnek megko-
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zeliteni. Az én fogalma a személyiség kozponti strukturajat takarja, mely maga-
ba foglalja az 6nészleleteket és az egyénnek az ezek nyoman kialakul6 sajat ma-
gaval kapcsolatos érzelmeit, képzeteit, elképzeléseit (Rogers 2003). Az énkép ez
alapjan 6nmagunk mentélis megjelenitését jelenti, amely a sajat magunknak tu-
lajdonitott tulajdonsagok rendszerébdl tevédik Ossze. Aidman és Schofield
(2004) az énképnek harom osszetevdjét kiillonitik el: kognitivat, affektivet és vi-
selkedésest. Az énkép kognitiv 6sszetevéjének a magunknak tulajdonitott tulaj-
donsagokat tartjak (példaul: vonzo, igyes, lassu stb.). Az énkép aftektiv kompo-
nense azt tiikrozi, hogyan viszonyulunk ezekhez a tulajdonsagokhoz. Ezt az
aspektust altaldban az onbecsiilés fogalmaval szoktdk jelolni. A viselkedéses
komponens azt a tendenciat foglalja magaba, hogy az egyén igyekszik ugy csele-
kedni, hogy az énképével 6sszhangban legyen.

Mi itt javasoljuk az énkép fogalmanak transzperszonalis és rendszerszemlé-
letbe torténéd helyezését. Igy elkiilonithetjiik az énkép perszonadlis (személyes), in-
terperszondlis (személykozi) és transzperszondlis (személyen tulmutatd) szintjét.
Ebben a megkozelitésben az énkép interperszondlis szintjéhez azok az Gnmegje-
lenitések tartoznak, amelyek a tarsas kozegben (csaldd, kortarsak stb.) elfoglalt
helytinkkel, szerepiinkkel, tarsas készségeinkkel kapcsolatosak. Ilyenek lehetnek
példaul a késébb bemutatasra keriil Tennessee énkép skala (Dévai-Sipos 1986)
Szocialis énkép és Csaladi énkép dimenzidi, vagy a szintén késdbbiekben bemu-
tatandd Pszicholdgiai Immunrendszer Kérdéiv (Oldh 2005) Tarsas mobilizalas
képessége, Tarsas monitorozas képessége és Szocialis alkotoképesség dimenzioi.

Az énkép transzperszondlis szintje azt takarhatja, hogy hogyan viszonyulunk
a transzcendencidhoz, s ezaltal hova helyezziik magunkat a mindenségben.

Az énkép perszondlis szintjét tovabbi harom szintre bonthatjuk: fizikaira, affek-
tivre, illetve kognitivra. Az énkép fizikai szintii Osszetevije a testkép. A testkép ki-
alakulasanak gyokere a vizualis-poszturdlis testmodell (Marton L. 1970) lehet.
A csecsemdk a latasi és testtartasi-testhelyzeti észleletekbdl szarmazé informa-
ciok osszekapcsolasaval egy mentalis modellt kezdenek kialakitani sajat testiik-
r6l. E testmodellhez kapcsolddhatnak az egyéb testérzetekbdl szarmazoé infor-
maciok (példaul érintkezés targyakkal), amelyek segitségével a csecsemd
fizikailag egyre inkabb képes magat elvalasztani a kiilvilagtol. A késébbi fejlodés
soran a testi valtozasokkal egyiitt a testkép folyamatosan formalddik, alakul
(gondoljunk példaul a serdiilékori jelentds atrendezddésekre). Az énkép affektiv
szintij Osszetevdje az onbecsiilés. Az dnbecsiilésen a sajat magunkhoz fiz6d6 ér-
zelmi viszonyt értjiik, azt, hogy mennyire tartjuk magunkat elfogadhaténak,
szerethetdnek. Aidman és Schofield (2004) szerint az dnbecsiilés két forrdsbél
taplalkozik: az elfogadottsag és a kompetencia élményébdl. Virginia Satir (1999)
ugy véli, hogy az dnbecstilés gyokerei a csaladbol fakadnak. A gyermek az els6d-
leges szocialis kozegébdl kapja meg az alapvetd visszajelzéseket arrdl, hogy
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mennyire szerethetd, elfogadhaté ember. Szerinte a magas dnbecsiilésti emberek
toleransabbak 6nmaguk és masok hibdival szemben. Ez szerepet jatszhat abban,
hogy a kritikat is jobban elttirik, igy a megfelel6 kritikat képesek beépiteni sze-
mélyiségfejlédésiikbe, mig az igazsagtalan kritika nem rombolja le az 6nértéke-
léstiket. Tafarodi és Vu (1997) ugy taldlta, a pozitiv onértékelés segit abban, hogy
az egyén fliggetleniteni tudja magat attél, hogy masok hogyan latjak 6t, ezaltal a
sikereit és kudarcait is fiiggetlenebbiil tudja értékelni. Az énkép kognitiv szintii
komponense az 6nbizalom. Az 6nbizalom fogalma azt titkr6zi, hogy az egyén mit
gondol, hisz a képességeirdl azzal kapcsolatban, hogy mennyire képes bizonyos
cselekedeteket megtenni, elvégezni, a kittzott feladatait, céljait megvaldsitani,
elérni. Az 6nbizalom t6bb forrasbdl szarmazhat. Szerepet jatszhatnak mindsé-
gében a korabbi tapasztalatok (példdul kompetencia élménye), a tarsas visszajel-
zések (példaul ,,milyen tigyes ez a gyerek, milyen jé gombérzéke van”), tovabba
az énkép egyéb aspektusai is.

Rendszerszemléletben gondolkodva elmondhatjuk, hogy az énkép kiilonbo-
z0 szintl 6sszetevoi kolecsonos hatassal vannak egymasra. Az dnbecsiilés nagy-
mértékben befolyasolja az 6nbizalmat. Egy alacsony dnbecsiilésti ember, még ha
kiemelkedGen teljesit, vagy pozitiv tarsas visszajelzéseket kap, akkor sem biztos,
hogy ezaltal egyértelmiien névelni tudja 6nbizalmat. Ilyenkor megeshet, hogy
sikerét a szerencsének, a véletlenek 0sszjatékanak vagy az ellenfél hibajanak tu-
lajdonitja. Mas példa lehet, amikor bizonyos érzelmi (6nbecsiilési) problémak
testképzavarokhoz vezethetnek. Ezekben az esetekben hiaba rendelkezik valaki
tokéletes testtel, Onreprezentaciéjaban mégis torznak, tulzottan kovérnek, sat-
nyanak stb. latja magat. Szintén a kélcsénhatasok mas példaja lehet, amikor va-
laki 6nbizalmanak allandé erdsitésével vagy éppen tulzott kimutatasaval ala-
csony Onbecsiilését probalja kompenzalni (példaul allanddan reflektorfényt,
elismerést igényld, ugyanakkor pszichologiai problémakkal, onértékelési zava-
rokkal kiiszk6d6 sztaroknal talalkozhatunk ilyennel).

A sport-onbizalom (Vealey 2001) koncepcidja kifejezetten a sport kontextu-
saban targyalja az 6nbizalom témakorét. A sport-onbizalom fogalma azt takarja,
hogy az egyén milyen mértékben hisz a sportteljesitmény eléréséhez sziikséges
képességeinek meglétében. A sport-6nbizalom soktényez6s lélektani fogalom.
A sportoldknak fizikai és pszichologiai képességeikbe, aktualis fizikai és edzett-
ségi allapotukba vetett bizalmat jeldli, tovabba azt a hitet, hogy képesek a fejls-
désre, a tokéletesedésre. Vealey kiilonbséget tesz vonas (trait sport-confidence,
TSC) és allapot (state sport-confidence, SSC) sport-6nbizalom kozott. A vonas
sport-6nbizalom fogalma arra utal, hogy altalaban mit tart valaki a sportbeli si-
kerekhez vezet6 képességeirdl, az allapot sport-6nbizalom fogalma pedig azt je-
161i, hogy a versenyzé egy adott pillanatban milyen foku 6nbizalmat érez a siker-
hez vezetd képességeivel kapcsolatban.
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A sport-6nbizalom szintjét tobb forrasbol szarmazoé tényezok befolyasoljak.
Abbdl kiindulva, hogy a versenyzdk szocidlis kornyezetben edzenek, Vealey sze-
rint a sport-onbizalom forrasaira egyarant hatnak szervezeti kulturalis, illetve
személyes tényezOk. A szervezeti kulturélis tényez6k kozé sorolja példaul a ver-
sengés szintjét az adott szervezetben, az edz6i viselkedéseket, a motivacios lég-
kort vagy a versenyz6tdl elvart elkotelez6dés mértékét. A személyes tényezok
kozé tartozhatnak a személyiségjellemzok (példaul attitdok, értékek), a de-
mografiai jellemzdék (nem, kor) vagy az etnikai hovatartozas is. A sport 6nbiza-
lom kilenc forrasat Vealey harom teriiletrdl eredezteti:

1. Az elsé teriiletet a ,teljesitmény” cimkével jelzi. Innen két 6nbizalomfor-
rast jelol meg: a Kivalosagot és a Képességek demonstracidjat. Ezekben
arra utal, hogy az 6nbizalom a képességek tokéletesitésébdl szarmazik,
mely kiemelkedd képességeket a sportold a megmérettetéseken demonst-
ralni is tud.

2. A masodik forrasteriiletet ,,0nszabalyozas™-ként jeloli. Innen szintén két
forrast jelol meg: a Fizikai és mentalis felkésziilést és a Fizikai énképet.
Ezekben a sport-6nbizalom forrasa a hit a megfelel6 mentalis, illetve fizika-
lis felkésziiltségben, tovabba a pozitiv testkép (jo kondicid, megjelenés).

3. A harmadik teriiletet ,tarsas légkor” cimkével illeti. Innen a sport-6nbi-
zalom forrasai: a Tarsas tamasz, a megfelel6 Edz6i vezetési stilus, a Behe-
lyettesitd tapasztalat (mas, hasonlé képességilinek tartott sportolo sikeré-
nek észlelése), a megfelel6 Kornyezeti komfort, illetve a Helyzeti elényok.

A sport-6nbizalom kovetkezményei Vealey szerint harom szinten mutatkoz-
nak meg: érzelmi, viselkedéses, illetve kognitiv. Tehat a sportszituacidval kap-
csolatos érzelmekben, viselkedésben és gondolkodasban. Ezt hivja 6 ABC ha-
romszognek, utalva az angol eredeti kifejezések kezddbettire (affective,
behavioral, cognitive). A teljesitményben végiil a sport-onbizalom a viselkedé-
ses szinten jelenik meg.

A sport-6nbizalomhoz kapcsolddoé rokon fogalom az énhatékonysdg. Hardy,
Jones és Gould (1996) az énhatékonysagot a sportban az onbizalom egyfajta
mikroszintjének tartjak, amely a gyakorlatban inkabb bizonyos készségek kivi-
telezéséhez, helyzetek megoldasahoz kotédik (példaul, hogyan tudom fogadni a
szervakat), mig a sport-6nbizalom a makroszintre vonatkozik, azaz arra, hogy
globalisan milyen teniszezének tartom magam.

Bandura (1994) szocialis-kognitiv elméletében az énhatékonysagot ugy hata-
rozza meg, mint az egyén hitét abban, hogy megvan-e a képessége bizonyos fel-
adat végrehajtasahoz. Az énhatékonysag érzése tulajdonképpen egy kiértékelési
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folyamat eredményeképpen jon létre. Az egyén a kornyezeti kihivassal szembe-
stilve szubjektiven biralja el a megoldashoz sziikséges képességeit. Ilyen szem-
pontbdl tehat a feladathoz valé hozzaallast inkabb a hiedelem hatérozza meg,
mint a valds képességek.

A kutatasok eredményei szerint az énhatékonysag kulcsfontossagu tényezé a
sportteljesitményben (Morris-Koehn 2004). Weiss, Weise és Klint (1989) pél-
daul fiatal n6i tornaszokat vizsgalva mutatott ki szignifikans osszefiiggést a telje-
sitmény és az énhatékonysag kozott. Az énhatékonysag kapcsolatban all a moti-
vacioval is. A megallapitasok szerint a magasabb énhatékonysag érzés noveli a
feladat felvallalasanak esélyét, tovabba nagyobb eréfeszités kifejtéséhez, illetve
kitartashoz vezet a megoldasprobalkozasokban (Morris-Koehn 2004).

Bandura (1994) szerint az énhatékonysag-érzés szintjére, erGsségére négy
fontos tényezd bir jelentds befolydssal: az eredményes teljesitmény, a behelyette-
sito tapasztalat, a szobeli meggy6zés, illetve a fizioldgiai allapot. A korabbi ered-
ményes teljesitmény noveli az énhatékonysag érzését, ellenben a kudarcélmény
csokkenti azt. Valaminek a sikeres vagy sikertelen elvégzése az egyén szamara
kozvetlen visszajelzést ad a képességeirdl. Igy az énhatékonység érzése nagyban
feladatfiiggd (példaul, hogy hany alkalommal végezte mar valaki az adott tevé-
kenységet, vagy hogy milyen sikerek, kudarcok érték benne). Mas érzéssel allhat
valaki kiizd6pastra élete elsé versenyén, mint néhany év versenyz6i rutinnal a
hata mogott. Szintén masképp allhat oda, ha el6z6 alkalommal mar sikeriilt le-
gyOznie az aktualis ellenfelét, mintha az utobbi idében rendre vereséget szenve-
dett tdle. A behelyettesité tapasztalat befolydsol6 hatasara példa lehet, ha egy
versenyz6 latja, hogy el6tte egy masik — hasonlé képességtinek tartott — sportold
teljesit egy altala megvalosithatatlannak gondolt feladatot (mondjuk, legy6zi az
aktualis vilagbajnokot). A szébeli meggy6zés (példaul: ,képes vagy rd’, ,meg tu-
dod tenni”) a kozl6 hitelessége esetén szintén novelheti az énhatékonysag érzé-
sét. Egy tisztelt, kompetens edz0 redlis biztatdsa kedvez6 hatassal lehet e ténye-
zOre. Végiil a fizikai allapot, példaul az arousalszint, a betegség, a faradtsag vagy
energetizéltsag foka a testi visszajelzéseken keresztiil szintén befolyasolja az én-
hatékonysag-érzés fokat.

Morris és Koehn (2004) szerint a sportteljesitmény szempontjabdl fontos
kérdés, hogy mennyire van 6sszhangban az énhatékonysag a redlis képességek-
kel. Abban az esetben, ha az énhatékonysag érzése alacsonyabb, mint ahogy a
valds képességek indokolnak, a sportolé konnyen alulteljesithet. Ha az énhaté-
konysag érzése magasabb, mint ahogy redlisan lennie kellene, az a versenyen ku-
darcélményt okozhat a versenyzdnek.

Zinsser, Bunker és Williams (2001) ramutatva a gondolkodas, az érzelmek és
a viselkedés Osszefliggésére, arra a kovetkeztetésre jutott, hogy a sportbeli 6nbi-
zalmat bizonyos gondolkodasi szokasok nagyobb mértékben befolyasoljak,
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mint a korabbi sikerélmények, az esélyesség vagy a fizikai tehetség. Eppen ezért
véleményiik szerint a belsé beszéd mindsége kozponti tényez6 az 6nbizalom fej-
16désében. Az dnbizalom fejlesztésében igy Zinsser és munkatarsai (2001) az
olyan kognitiv technikakra helyezik a hangstlyt, mint a helyzetek pozitiv atkere-
tezése, a pozitiv célmeghatdrozas, a negativ gondolkodas megallitdsa vagy nega-
tiv gondolatok pozitivokkal torténd helyettesitése. Meg kell azonban jegyez-
niink, hogy az ilyen technikdk nem minden esetben miikddnek. Ha a negativ
gondolkodas hatterében korabbi komolyabb érzelmi traumak allnak, az ilyen sé-
riilések a tudattalanbol érzelmi szinten fejtik ki hatasukat. Gondoljunk példaul a
gyermekkori érzelmi elhanyagoltsag okozta dnbecsiilési problémakra, alacsony
onértékelésre vagy egy sulyos sportsériilés okozta megrazkodtatasra (mondjuk,
egy rudugro alatt eltorik a rud, és 6 komolyabban megsériil). Az ilyen esetekben
a pozitiv gondolkodas gyakorlasa segithet a véltozasban, fejlédésben, ugyanak-
kor a tudattalan fesziiltségek Ujra meg ujra feltorhetnek, negativ érzelmeket, ér-
zéseket keltve. Az els6 esetben (gyermekkori traumak) példaul az illeté nem is
tudja megfogalmazni, hogy miért, de id6rdl idére lehangoltnak, fesziiltnek,
rosszkedvilinek érzi magat. A masodik példaban (eltorétt rad) szerepld sportold
pedig rendre dekoncentréltan, kevésbé dsszeszedetten, lendiiletesen fut neki az
ugrasnak. Mindkét helyzetben segithetnek a pozitiv gondolkodasi technikak,
példaul az értékek, erésségek szambavétele: ,igen értékes vagyok, mar mennyi
mindent elértem’, vagy a negativ gondolatok kicserélése: ,,képes vagyok megcsi-
nalni, hiszen edzésen mar megcsinaltam”. Ugyanakkor a hattérben meghtiz6do
tartalmak tovabbra is rengeteg pszichés energiat lekotnek, igy bizonyos esetek-
ben érdemes lehet mélyebbre hatolé pszicholdgiai mddszerekkel feloldani az
ilyen negativ gondolkodast (alacsony 6nbizalmat) gerjesztd pszichés erdket. Vé-
leménytink szerint az dnbizalom fejlesztését éppen ezért egyszerre tobb szinten
is érdemes megragadnunk, kihasznalva a kiilonb6z6 befolyasolo tényezok kol-
csOnhatasait.

2.1.2. Az 6nbizalom névelésének lehetdségei

Az 6nbizalom er6sodésének egyik legfontosabb forrasa az dénbecsiilés noveke-
dése. Az Onbecsiilést leginkabb a szamunkra fontos emberek felénk iranyulo
szeretete és feltétel nélkiili elfogadasa erdsitheti. Természetesen az dnbecstilés
alapja a csalad szeretetében és elfogadasdban gyokerezik. Ha ebbdl az eréforras-
bdl nem taplalkozhat a sportolé dnbecsiilése, akkor nagyon fontosak az olyan
kornyezeti szereplk (edzd, mentor, pszicholdgus stb.), akik ilyen médon is ta-
mogatjak a sportoldt. A tehetség kiteljesedése, az 6nbecsiilés, a csaladi szeretet
hianya és a kornyezet tamogatasa kozti kapcsolat témajat gyonyortien dolgozza
tel a Good Will Hunting cim{ film.
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Az 6nbizalom novelésének masik jelentds forrasa mar jéval inkabb beliilr6l
takad. Szepes Maria (2006) szerint a kit(izott realis célok megvaldsitasa kivaldan
erdsiti az dnbizalmat. Ugyanakkor, ha sok felvallalt feladatot befejezetleniil hagy
az ember, az hosszu tavon rombolo hatassal van az 6nbizalmara. Fontos hangsu-
lyoznunk a magunk elé dllitott célok realitdsat. Ugyanis az irredlis, az adott fejlo-
dési fazisban még megvalosithatatlan célok szintén kedvezdétleniil befolyasoljak
az 6nbizalmat. Példaul, ha egy dob¢ atléta, aki csak 19 métert tud dobni, minden
edzésen kihtizza maga elé a 22 métert, akkor nap mint nap kudarcot fog megélni,
mikor latja, hogy dobasa ha nem is mérhetetleniil, de tavol van kitizétt céljatol.
Ha viszont csak 19 méter 10 centit t{iz ki maga elé, akkor nem is olyan soka a va-
16s teljesitmény sikerélményével fog gazdagodni. Nem véletlentl jellemzi ha-
sonlo6 fokozatossag a professzionalis bokszolok felkészitését. A majdnem bizto-
san legy6zhet6 gyenge ellenfelektdl fokozatosan haladnak a valédi kihivast
jelenté mérkdzések felé. Tulajdonképpen felépitik a versenyz6 dnbizalmat.

A valds teljesitmény megélése noveli a sportolok kompetencia- (hozzaértés-,
alkalmassdg-) érzetét, ami magabiztosségot ad. Igy az ilyen jellegli sikerélmé-
nyek altal a sport-6nbizalom nagyban fokozédhat. Az edzéseken, edzétaborok-
ban val6 nagy teljesitmények megélése szintén erdsiti a kompetenciaérzetet.
Fontos azonban iigyelniink arra, hogy ami az egyik tehetséges gyermeknek az
adott fejlédési fazisban kis teljesitmény, az a mésiknak mér nagy lehet. Igy cél-
szerti mindenki elé testre szabott feladatot allitani.

2.1.3. Arousal, szorongas, stressz és a személyiség megkiizdési
mechanizmusai

Az arousal, a stressz és a szorongas fogalmait a sportpszicholdgiai irodalomban
gyakran egymas szinonimaiként szoktak hasznalni (Smith-Smoll 2004). A fo-
galmak egymassal vald helyettesitése szoros Osszefiiggésitk miatt gyakorlati
szempontbdl elfogadhatd, ugyanakkor elméleti szemszogbdl az el6bb emlitett
szerzOk is javasoljak a megkiilonboztetésiiket.

Az arousal fogalma az idegrendszer aktivacios allapotara utal (azaz, hogy
mennyire izgatott). Ez az idegrendszeri aktivacio fiziologiai folyamatokon ke-
resztiil jon létre, s inkabb a viselkedés intenzitasara — melyet a nyugodtsagtol az
extrém izgatottsagig tudnank jellemezni - utal, mint a viselkedés iranyara (pozi-
tiv vagy negativ reakciok) (Landers—Arent 2001).

A stressz — Selye Janos (1963) eredeti megkozelitésében — a szervezet nem
specifikus valasza az 6t ért behatasokra. A stressz fogalman legaltalanosabban
azt a jelenséget értjiik, amikor az egyén a fizikai vagy pszicholdgiai jollétét veszé-
lyeztet6 tényezokkel szembesiil (Atkinson és mtsai 1994). Az ilyen fenyegetd té-
nyezOket nevezziik stresszoroknak és az ezekre adott valaszokat stresszreakcio-
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nak. A stressz esetében mar beszélhetiink a viselkedés iranyardl is (Landers-
Arent 2001). Az egyén altal negativnak értékelt stressz a distressz, a pozitivan
megélt stressz az eustressz.

A szorongds egy kellemetlen, fesziilt érzelmi allapot, mely a vegetativ ideg-
rendszer magas aktivaciéjaval, negativ érzésekkel és gondolatokkal jar. Vannak
szerzOk, akik a szorongast a stresszre adott valaszok egyik fajtajanak tartjak (At-
kinson és mtsai 1994; Smith-Smoll 2004). Spielberger (1975) szerint a szoron-
gasra jellemzd, hogy valtozd intenzitasu lehet, killonb6z6 idétartammal birhat,
az aggddas, félelem, zavarodottsag kellemetlen érzeteivel, illetve ezekkel egyide-
jlleg a vegetativ idegrendszer jellegzetes aktivacidjaval jar. A szorongdsnak az
id6tartama alapjan elkiilonithetiink allapot, illetve vonas jellegét (Spielberger
1975). Allapotszorongdsr6l akkor beszélhetiink, ha a szorongas bizonyos szitud-
ciokban (példaul egy versenyen) jelenik meg, mig a vondsszerti szorongds elne-
vezés arra a jelenségre utal, ha a szorongas az egyénnél hajlamszer(ien, a szemé-
lyiségvonasainak részeként jelentkezik. A szorongas esetében is elkiilonithetiink
fizikai, affektiv (érzelmi), illetve kognitiv (értelmi) szintli 6sszetevéket. A fizikai
szinten a szorongas a kiilonboz6 testi és viselkedéses tiinetekben jelentkezik.
Ilyen tiinetek lehetnek az idegrendszeri véltozasok nyoman kialakuld testi reak-
ciok (példaul hasmenés, gombdcérzés a torokban, sapadtsag, izommerevség,
szivdobogas), tovabba a szorongas kovetkezményeinek testi vagy viselkedéses
szinten megjelend jelei (példaul tépett koromagy, 6sszehtzott testtartas, agresz-
sziv viselkedés, szétesett mozgds stb.). Erzelmi szinten a szorongas egyfajta fe-
sziilt, kellemetlen lelkidllapotként jelentkezhet. Ertelmi szinten pedig negativ
gondolatokban (példaul: ,jaj, csak vele ne keriiljek 6ssze a versenyen”), illetve a
kognitiv funkciok (pl. figyelem, problémamegoldas) romldsaban mutatkozhat
meg.

A szorongas és a distressz egyarant magas arousalszinttel jarnak, ugyanakkor
a magas arousal nem feltétleniil jar egyiitt szorongassal vagy distresszel (negativ
stressz). A csucsteljesitmények, a nagy mérkézések magasztos pillanatai vagy az
eustressz (pozitiv stressz) szintén magas arousalszinttel jarhatnak egyiitt, ugyan-
akkor mentesek a kellemetlen élményektdl, fesziiltségektol. A kutatasok azt ta-
masztjak ald, hogy a szorongas és a distressz altaldban a teljesitmény romlasaval
jar, mig az eustressz vagy a magas arousalszint a helyzet kontrollalasanak érzeté-
vel tarsulva elGsegiti a sportbeli sikerességet (Csikszentmihalyi-Jackson 2001;
Landers-Arent 2001; Smith-Smoll 2004). A stresszkezelés, a megkiizdés, illetve a
szorongas, a fesziiltségek kontrollalasanak, szabalyozasanak képessége éppen
ezért fontos kérdések a sporttehetség kibontakoztatdsanak szempontjabol is.

Az arousal-teljesitmény kapcsolatarol a szakirodalomban tobb elmélet is fel-
meriil. Az arousal-teljesitmény linedris modellje szerint az arousalszint noveke-
désével a teljesitménynek egyenesen aranyosan novekednie kellene (Landers-
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Arent 2001), igy minél izgatottabb valaki, annal jobb teljesitményt kellene nyj-
tania az adott tevékenységben. Ezt az elképzelést az Osszes sportteljesitményre
vonatkoztatni nehéz lenne, hiszen konnyt belatni, hogy bizonyos sportagakban
(példaul céllovészet, miugras) a felfokozott testi izgalom kifejezetten ronthatja
az eredményességet. Oxendine (1984) az idegrendszeri aktivitast a feladatkomp-
lexitassal valo Osszefiiggésben tanulmanyozta. Arra a megallapitasra jutott, hogy
a magasabb izgalomszint az intenziv, durvabb mozgaskifejtéssel jaro, nagy erd-
bedobast, sebességet igényld tevékenységeknél (pl. futas, sulyemelés) fokozza a
teljesitményt, mig a finom koordindciét, erds figyelemkoncentraciot igényld
sportagaknal rontja azt. Landers és Arent (2001) ugy gondoljak, Oxendine elkép-
zelését bGnmagaban véve nehéz a sportszitudciokra vonatkoztatni. Hiszen példaul
a stlyemelés esetében, ha tul magas az izgalomszint, az éppugy ronthat is a telje-
sitményen (mondjuk, a versenyzé a tulzott izgalom hatasara elfelejti bekrétazni
a kezét, vagy nem koncentral eléggé a gyakorlat pontos végrehajtasara). Vé-
leményiik szerint a kutatasok jobban alatamasztjak az ugynevezett forditott U
hipotézist. Ez utobbi alapjan az arousal és a sportteljesitmény kapcsolatat célsze-
riibb egy haranggorbeszerti 6sszefiiggésben elképzelni (5. dbra).

Magas Maximalis teljesitmény
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5.dbra. Azarousal és a teljesitmény forditott U hipotézise (Landers—Arent 2001, p. 213)
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E szerint a tulzottan alacsony, illetve a tilsdgosan magas izgalmi allapot egy-
arant kedvezétleniil hat a feladat sikeres elvégzésére, a legszerencsésebb a sport-
teljesitmény szempontjabdl egy kozepes, optimalis arousalszint elérése. Ez az
optimalis arousalszint sportaganként mds és mas lehet. Budavari (2007) a sziik-
séges testi, idegrendszeri izgalmi szint foka alapjan elkiilonit:

1. extrém izgalmi nivot (példaul hosszatavfutas és tiszas, sulyemelés, atléti-
kai dobdszamok, labdarugas: védémunka),

2. er6s izgalmi nivot (példaul rovidtaviszas és futas, judo, birkdzas),
3. kozepes izgalmi nivot (példaul kosarlabda, tavolugras, 6kolvivas),

4. gyenge izgalmi nivot (példaul vivas, tenisz, labdarugasban biintetérugas),
illetve

5. enyhe izgalmi nivét (példaul torna, golf, mikorcsolya) igénylé sportaga-
kat, sportagi feladatokat.

Budavari figyelembe veszi, hogy minél dsszetettebb egy sportagi tevékeny-
ség, annal kiillonboz6bb lehet az egyes részfeladatok sikeres megoldasahoz sziik-
séges optimalis arousalszint. A labdartigasban példaul mas mértéki izgatottsag
optimalis az intenziv védémunkahoz, mint a biintet6 elvégzéséhez. Véleménye
szerint minél inkabb képes egy jatékos rugalmasan valtoztatni az arousalt (fel
tud porogni és meg is tud nyugodni), annal hatékonyabb lehet a teljesitménye.
Azt, hogy az idegrendszer aktivacios szintje milyen kapcsolatban van a teljesit-
ménnyel, a sportagi jellegzetességeken tul a sportolok kozotti egyéni kiilonbsé-
gek is befolydsoljak. A versenyzoknél eltérd lehet az idegrendszeri izgatottsag
homeosztatikus (egyensulyi) szintje, igy mas mértéki lehet az izgalmi allapot,
melyben megfelelden érzik magukat. Ami egyikitknek még egy atlagos helyzet,
az a masiknak mar 6rjité izgalom lehet.

Landers és Arent (2001) az arousalt olyan lélektani jelenségként hataroztak
meg, mely intenzitassal jellemezhetd, am irannyal nem. Azt, hogy egy szituaciot
stresszesnek vagy szorongaskeltének éliink-e meg (ezaltal a viselkedés irdnyat
is), a kognitiv (értelmi) kiértékelés hatarozza meg. A szerzdk a stressz és a szo-
rongas tényezOi koziil a vegetativ izgalom mellett a kognitiv értékelés szerepét
tartjak legnagyobb jelentdséglinek (Lazarus-Folkman 1984; Landers-Arent
2001; Olah 2005). Az, ahogyan az egyén a szituaciot értékeli, fiigghet magatdl a
helyzet sajatossagaitol, tovabba az illeté személyiségétdl (példaul az alapvetéen
szorongd személyiségek nagyobb valdszintiséggel fognak szorongaskeltének
megélni egy felfokozott izgalmi helyzetet) és korabbi tapasztalataitol.
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A sportkdrnyezet szamos stresszforrassal telitett. A magas kihivasok, az elva-
rasok, a helyzetek kiszamithatatlansaga és kontrollalhatatlansaga (példaul, hogy
az eredményesség sok esetben nagymértékben a biroktol, az edzoktdl vagy az el-
lenfelektdl is fliigg) mind stresszorokka valhatnak. A stressz pedig adott esetben
szorongast okozhat a sportoloknak. Smith (1980) 200 amerikai futballistaval ké-
szitett felmérést a mérkdzések el6tti, alatti és utani szorongassal kapcsolatban.
A megkérdezettek tobb mint 40%-a magas szorongasszintrél szamolt be, amelyet
a teljesitményével is kapcsolatba hozott. A szorongas—teljesitmény Osszefiiggését
vizsgalva Weinberg és Genuchi (1980) golfozdknal azt mutatta ki, hogy az edzés-
helyzetben hasonlé teljesitményt nyujtd versenyzok koziil a magasabb szoron-
gassal rendelkezdk téthelyzetben jellemzben gyengébb teljesitményt nyujtottak.

A Burton (1988) és Martens (1990) (hivatkozik rajuk: Landers—Arent 2001)
altal kifejlesztett multidimenzionalis (tobbtényezds) szorongastedria szerint a
versenyszorongast két 9sszetevé hatarozza meg. A kognitiv dsszetevé a kudarc-
tol valo félelemmel all kapcsolatban (példaul félelem a kikapastol, a leblokkolas-
tol, a gyenge szerepléstdl), mig a szomatikus (testi) Osszetevé a pszichologiai
stresszre adott testi valaszokat titkrozi (példaul gyors szivverés, émelygés, te-
nyérizzadas). Az elméletalkotdk szerint a kognitiv szorongas mar a verseny el6tt
koradbban megjelenhet és allandésulhat, mig a szomatikus szorongas altaldban
csak kozvetleniil a megmérettetés el6tt csiicsosodik ki. Az elmélet szerint a telje-
sitményre a kognitiv szorongasnak van elsédleges (és egyben negativ iranyu)
hatasa, mivel a szomatikus szorongas a feladat megkezdésekor feloldodik, am az
el6bbi a feladatvégzés folyaman a siker esélyének szubjektiv megitélésével par-
huzamosan valtozik. Az elképzelések alapjan a szomatikus szorongés kapcsolata
a teljesitménnyel leirhato a forditott U gorbével, mig a kognitiv szorongés nega-
tiv linearis kapcsolatot mutat vele. A kiilonb6z6 kutatasok adatai a multidimen-
zionalis szorongasmodell ez utdbbi tézisét nem tamasztjak egyértelmtien ala
(Landers—-Arent 2001). Mindenesetre a szorongas teljesitményre gyakorolt be-
folyasat nehéz lenne megkérddjelezni. A sporttehetség kibontakoztatasanak
szempontjabol ennél fontosabb kérdés lehet a stressz és a szorongas kezelésével
és kontrollalasaval kapcsolatos tényezék szambavétele.

A stresszel valé megkiizdés mechanizmusat copingnak nevezziik. Oldh
(2005, p. 52) szerint ,,a megkiizdés tobbek kozott arra iranyul, hogyan minimali-
zalhatjuk, kiiszobolhetjiik ki életiinkbdl azokat a koriilményeket, melyek kozott
a stressz megbetegit, és hogyan teremthetjitk meg azokat a feltételeket, amelyek
kozott a stressz fejlddésiink szolgalataba éllithato” Lazarus (idézi: Olah 2005, p.
57) kognitiv tranzakcionalista coping modellje alapjan ,,megkiizdésnek tekint-
heté minden olyan kognitiv vagy viselkedéses eréfeszités, mellyel az egyén azo-
kat a kiilsé vagy belsé forrasokat probalja kezelni, amelyeket ugy értékel, hogy
folilmuljak vagy felemésztik aktualis személyes forrasait” Lazarus elméletének
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kozponti fogalma a kognitiv értékelés. Ugy tartja, hogy az egyén és kornyezete
kozott dinamikus kolesonhatas van, melyben az egyén érzelmeinek erGsségét és
mindségét, illetve a megkiizdés modjat a helyzet kognitiv értékelése befolyasolja.
Az els6dleges értékelés arra vonatkozik, hogy a személy és kornyezete kozotti
aktualis kolcsonhatasnak milyen hatdsa van a személy jolléte, komfortérzete,
életének alakulasa szempontjabdl, mig a masodlagos értékelés soran a megkiiz-
désben mozgosithatd eréforrasok szambavétele zajlik.

Lazarus és Folkman (1984) megkiilonboztetnek probléma-, illetve érzelem-
kozpontt megkiizdést. A problémakozpontii megkiizdés kétiranyu lehet: vagy a
helyzeten probal az egyén valtoztatni (példaul alternativ megoldasokat talal ki
egy probléma megoldasara), vagy 6nmagan (példdul munkahely elvesztése ese-
tén 0j dolgok tanuldsaba kezd). Az érzelemfokuszii megkiizdés célja a negativ ér-
zelmek elhatalmasodasanak megakadalyozasa, illetve az, hogy az egyénnek ne a
konkrét probléma megoldasaval kelljen foglalkoznia. Nolen-Hoeksema és Mor-
row (1991) az érzelemkozponti megkiizdésen beliil kér6dzo, eltereld, illetve ne-
gativ elkeriil6 viselkedést kiilonitenek el. Kér6dzo stratégia példaul az elvonulas,
gondolkodas a helyzeten. Elterel§ stratégia lehet példaul a moziba menés vagy a
sportolds. Negativ elkeriil stratégidnak szamitanak az 6nveszélyes eltereld vi-
selkedések, példaul a konfliktusok keresése, az ivas vagy a drogozas. A tranzak-
cionalista felfogas alapjan a (sikeres) megkiizdés folyamataban a kornyezeti és
személyes tényezok egymassal kolcsonhatasban vesznek részt.

A stresszel valé megkiizdést szamos tényez6 segitheti vagy gatolhatja. Brad-
dock, Royster, Winfield és Hawkins (1991) az egyénnek a kornyezeti csapasokra
és stresszre adott pozitiv valaszat rugalmassagként definidlja. A rugalmassagot
egyéni és szocialis faktorok egyarant befolyasoljik. Igy a rugalmassagot befolya-
solhatjak az olyan személyes tényez6k, mint példaul az dnbecsiilés, az onbiza-
lom, az alacsony szorongas, a nem, a kor, az intelligencia vagy a végzettség. To-
vabba az olyan kornyezeti tényezok, mint példaul a csaladi és kortarsi
tamogatas, a sziil6-gyermek kapcsolat mindsége, a sziil6k végzettsége és csaladi
allapota vagy a mentori kapcsolatok (Aidman-Schofield 2004). A vizsgalatok
arra adnak bizonyitékot, hogy a megfelel rugalmassag fontos szerepet jatszhat
példaul a sériilésekbdl valo felgyogyulasban, a kudarcok feldolgozasaban, vagy
az iddszakos teljesitményesésekkel valé megkiizdésben (Aidman-Schofield
2004).

Olah (2005) az egészséges megkiizdésben szerepet jatszé személyiségfakto-
rokkal kapcsolatos koncepcidkat attekintve szamos olyan tényez6t talalt, melyek
hozzéjarulhatnak a stressz eredményes, pozitiv feldolgozasahoz. Ilyenek lehet-
nek példaul:
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« A kontrollképesség. (Erds hit abban, hogy bizonyos hatarok kozott képe-
sek vagyunk a veliink torténtek ellendrzésére, befolyasolasara, és hogy mi
vagyunk a felel6sek azért, ami veliink torténik.)

o Azelkotelezettség. (A személy mélyen, 6szintén hisz annak az értékességé-
ben, amit csindl, és teljes odaaddssal végzi azt.)

o A kihivasok véllaldsara valo képesség. (Azon a meggyézddésen alapul,
hogy az élet természetes rendje inkabb a fejlédés, a valtozas, semmint a sta-
bilitas.)

o A diszpozicionalis optimizmus. (Az események, torténések pozitiv kime-
netelének az elvardsa.)

o A koherenciaérzék. (Az Osszefiiggések megértésére, megérzésére valo ké-
pesség, meggy6z6dés abban, hogy a véltozasok eldre jelezhetdek, és hogy a
dolgok ugy alakulnak, ahogyan ésszertien elvarhato.)

Olah (2005) a protektiv faktorok széles ivii attekintése utan ugy véli, hogy az
egyén megkiizdési kapacitasat alkoto személyiségtényezok egy integralt, szemé-
lyiségen beliili rendszerként foghatok fel, amit pszicholdgiai immunrendszer-
ként nevezhetiink. Olah (2005) definicidja alapjan a pszicholégiai immunrend-
szer (PI) fogalma azoknak a személyiségforrasoknak a megjel6lésére szolgal,
amelyek képessé teszik az egyént a stresszhatasok tartds elviselésére, a fenyegeté-
sekkel valo eredményes megkiizdésre. Mindezt ugy, hogy a személyiség egysége,
miukodési hatékonysaga, fejlédési potencialja ne sériiljon, hanem a stresszel valo
aktiv foglalkozas sordn szerzett tudds, élményanyag és tapasztalat beépiilése ko-
vetkeztében inkabb gazdagodjon. A PI harom, egymassal 6sszefiiggd alrend-
szerbdl épiil fel, amelyek bizonyos — hasonlo6 funkciokat teljesit6 — pszichologiai
jegyeket, képességeket (,,pszichologiai antitesteket”) tomoritenek:

1. A Megkdzelité-Monitorozo alrendszer feladata a fizikai és szocialis kor-
nyezet megismerése, megértése és kontrollalasa. Ide tartozik az optimiz-
mus, a koherenciaérzék, a kihivaskeresés képessége és a kontrollképesség.

2. Az Alkoto-Végrehajto alrendszer azokat a személyiségjegyeket tartalmaz-
za, amelyek segitik az egyén céljainak, szandékainak elérését. Ezen tulaj-
donsagok segitségével az egyén képes megvaltoztatni a nehezitett alkal-
mazkodasi helyzet korillményeit. Ilyen jellemzok a leleményesség, a
problémamegoldé képesség, az énhatékonysag, a szocialis forrasok mobi-
lizalasanak képessége, illetve a szocidlis alkotoképesség.

3. Az Onregulécios alrendszer integralja a dinamikus onszabdlyozast szava-
tol6 coping potencidlokat, személyiségjegyeket. Igy biztositja a figyelem
és tudat feletti kontrollt, tovabba az akadalyok, kudarcok, veszteségek ha-
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tasara kialakulo érzelmi allapotok kontrollalasat. Ebbe az alrendszerbe il-
leszkedik a szinkronképesség (a figyelem iranyitasanak képessége a ki-
vant tevékenységre), a kitartasképesség, az ingerlékenységgatlas, az im-
pulzivitaskontroll és az érzelmi kontroll.

A harom alrendszer egymassal dinamikus kélcsonhatésban biztositja a sze-
mélyiség kornyezethez alkalmazkodé rugalmas miikodését, a pozitiv informa-
ciok beépitését, az énfejlodést tamogatd hatasok integralasat az onkiteljesités ér-
dekében. Olah (2005) empirikus adatokkal tamasztja ala, hogy a PI-t alkoto
személyiség-0sszetevok fejlettsége és miikodésének hatékonysaga pozitiv iranyu
Osszefliggést mutat a fizikai és lelki egészséggel, a jo kozérzettel, az élettel vald
megelégedettséggel, tovabba a flow élményének gyakorisagaval. Fentiek alapjan
a PI Osszetevdinek fejlettsége a sporttehetség kibontakoztatasdban a stressz és
szorongas kontrollalasan tal egyéb szempontokbdl is fontos szerepet jatszhat
(példaul a fejlédés képességében, a célok meghatarozasanak és elérésének ké-
pességében vagy a flow élményének elérésében). Ez utobbi tényezdvel kapcsolat-
ban mindenképpen érdemes emlitést tenni Csikszentmihalyi és Jackson (2001)
kutatdsairol, melyek szerint a flow (az aramlatba keriilés) élménye a sportbeli
csucsteljesitmények gyakori velejardja.

2.1.4. Aramlatélmény a sportban

»~Amikor az ember teljesen eggyé valik azzal, amit csindl, és tudja, hogy erds és
legalabbis abban a pillanatban 6 maga irdnyitja a sorsét, és az eredményektol
tiiggetleniil ugy érzi, hogy minden jo... Akkor éli 4t teljes 1ényével, hogy aramlik
benne az élet. Ez a flow” (Csikszentmihalyi-Jackson 2001, p. 7). A flow allapo-
taba, vagy mas elnevezéssel az dramlatba keriil6 versenyzdék a tevékenységbe
vald teljes mértékii belefeledkezésrol, a mozgas konnyedségérdl, egyfajta nagyon
energikus, de mégis nyugodt érzetrdl, az id6élmény atalakuldsardl (lelassul vagy
felgyorsul az események ideje), illetve a kiils6 és belsé kontroll tokéletes érzésé-
rél szamolnak be. A szerz6k elmélete alapjan a flow dllapota mentalis felkészii-
léssel tudatosan is eldidézhetd, ezaltal pedig a cstcsteljesitmény elérését tamo-
gaté allapotba keriilhet a versenyzé.

Az aramlatba keriilés fontos feltétele, hogy a versenyz6 egyensiilyt tudjon ta-
lalni a kihivdsok nagysdga és a sajat készségei kozott. Ha a sportold ugy itéli, hogy
a kihivas mar meghaladna a feladat megoldasahoz sziikséges készségeket, akkor
szorongast fog megélni a (teljesitmény)helyzetben. Erre példa, amikor egy ver-
senyz6 gy itéli, hogy ellenfelei joval felkésziiltebbek nala. Ugyanakkor, ha ugy
gondolja, hogy a készségei messze talszarnyaljak a kihivas nagysagat, akkor
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konnyen unatkozhat a feladat megvalésitasa kozben. Tobbek kozott ezért is ne-
héz néha a haladébb sportolokat ravenni a mar megtanult technikak csiszolasa-
ra. ,,Minek csinaljam, én ezt mar tudom.” Csikszentmihalyi és Jackson (2001) el-
gondolasa szerint akkor van a legnagyobb esély az aramlatba keriilésre, ha az
egyén mind a kihivasokat, mind a készségeit magasra értékeli.

Szintén a flow alapvet feltételei kozé tartozik a célok vildgos és konkrét kitii-
zése, a kils6 és bels6 visszajelzések megfelelé megsziirése, illetve hatékony fel-
haszndldsa, tovabba a helyzet feletti kontroll és az elengedettség kozti egyensiily
megtaldldsa. A tevékenység oromteli végzése ugyancsak segiti az aramlatba ke-
riilést, igy még a professzionalis sportoloknal is fontos szempont, hogy az edzé-
seken és versenyeken elétérben legyen a tevékenység rome.

Csikszentmihalyi és munkatarsa a flow 6sszetevéi kozott szintén kiemelik a
feladatra valo dsszpontositds fontossagat. Az, hogy az adott pillanatban a jelen-
ben legytink és maradéktalanul a tevékenységre tudjunk 6sszpontositani, elen-
gedhetetlen tényez6 az aramlatélmény létrejottéhez.

2.1.5. Figyelem!Koncentracié

A kognitiv (értelmi) tényez6k a tanulasi folyamatokon, illetve a tanultak gya-
korlatban val6 alkalmazasanak képességén keresztiil kozponti jelentéségliek a
sporttehetség kibontakozasaban. A figyelem és az intelligencia mindenkép-
pen a sporttevékenységet befolyasold legjelentésebb kognitiv tényezdk kozé
tartoznak.

Hétkoznapi tevékenységeink soran eldrasztanak minket a kiilsé és belsé in-
formaciok. Tudatunk igyekszik reflektalni ezekre: kiszlirni a szamunkra hasz-
nosnak itélteket és felhasznalni azokat. Szamos pszicholégiai és bolcseleti irany-
zat allitott fel modellt a tudatrdl, a tudatossagrol. A tudatnak igy szinte annyi
elmélete 1étezik, ahanyan megprobalkoztak a megragadasaval (Atkinson és
mtsai 1994). Kihlstrom (1984) elgondolasa szerint a tudatnak két fontos funkci-
6ja van: Egyrészt onmagunk és kornyezetiink folyamatos kovetése, masrészt on-
magunk és kornyezetiink folyamatos kontrollja. A folyamatos kovetés a kornye-
zetiinkben, testiinkben, érzelmeinkben, gondolatainkban zajlé jelenségek,
események tudatositasara utal. Ezaltal tudjuk nyomon kovetni, mi torténik ben-
niink és kornyezetiinkben. Mivel bioldgiai adottsagainknal fogva nem vagyunk
képesek az ugyanabban a pillanatban egyszerre jelenlévé szamtalan kiilonb6z6
iranybdl, illetve érzékszervi modalitdsban (latas, hallas, szaglas stb.) érkezd in-
formaciot feldolgozni és tudatositani, ezért tudatunk valamilyen médon bizo-
nyos ingereket kiemel, mésokat pedig kiz4r. Altaliban azok az informaciok va-
lasztodnak ki, melyek a tulélésiinkkel, céljaink megvaldsitasaval, vagyainkkal,
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aktudlis motivumainkkal kapcsolatosak. Azt a szlir$ folyamatot, amely szelektal
az ingerek, informaciok kozott, nevezziik figyelemnek (Atkinson és mtsai 1994).
Azt a jelenséget, amikor a figyelmiinket kitartéan egy targyra iranyitjuk, nevez-
ziik a figyelem koncentrdciéjanak. A figyelemkoncentraciot sportpszicholdgiai
szempontbol Schmid, Peper és Wilson (2001) ugy definidlja, mint az egyén ké-
pességét arra, hogy figyelmét az adott feladat megfelelé aspektusaira iranyitsa
anélkiil, hogy a lényegtelen kiils6 és bels6 ingerek megzavarnak. A figyelem aka-
ratlagossaganak szempontjabdl kiilonbséget tehetiink 6nkéntelen és szandékos
figyelem kozott. Az 6nkéntelen figyelmet a reflexszert beallitodasokkal tartjak
kapcsolatosnak, és ez az ember tudatos elhatarozasatdl fiiggetleniil funkcional.
A szandékos figyelem tudatosan iranyitott, ennek miikodésekor az egyén sajat
elhatdrozasabdl valasztja ki azt a targyat, amelyre a figyelem irdanyul (Balogh
1993). A figyelemnek kiilonboz6 tulajdonsagait kiilonithetjiik el, melyek miné-
sége meghatdrozza a figyelmi teljesitményt. Ilyen tulajdonsagok: a figyelem ter-
jedelme, tartdssaga, tovabba megoszlasa. A figyelem terjedelme azt jelenti, hogy
hany targyra tudunk egy adott pillanatban figyelni, tehat mennyi informaciot
tudunk egy idGegység alatt befogadni. A figyelem tartéssdga azt mutatja, hogy
mennyi ideg vagyunk képesek egy targyra koncentralni. A figyelem megoszldsa
pedig azt takarja, hogy milyen rugalmasan tudjuk valtogatni figyelmiinket egyik
targyrol a masikra (Balogh 1993). A fenti tulajdonsagok mindenkinél mas-mas
szinten vannak jelen, mindségiiket szamos tényez6 meghatarozza, és jelentds
mértékben fejleszthetdek.

Nideffer (Nideffer-Sagal 2001) szerint a sportteljesitménnyel kapcsolatban a
figyelem fokuszanak legalabb két dimenziojat kiilonboztethetjiik meg. A sport-
tevékenység soran egyrészt a figyelem fokusza iranyulhat kifelé (példaul az el-
lenfélre vagy a labdara), illetve befelé (példaul a sajat gondolatokra, érzésekre),
masrészt a figyelmi fokusz terjedelme sziik és tag hatarok kozt valtozhat. A f6-
kusz szélessége és terjedelme alapjan négy kiilonboz6 figyelmi tipust killonboz-
tethetiink meg:

o Sziik fokuszu kifelé iranyuld figyelem. (A konkrét feladatok végrehajtasa-
ban van {0 szerepe.)

o Sziik fokuszu befelé iranyuld figyelem. (A mentdlis el6késziiletekben, fel-
késziilésben jatszik alapvetd szerepet.)

o Széles fokuszu kifelé irdanyuld figyelem. (A gyors helyzetfelmérésben van
elsGdleges szerepe.)

o Széles fokuszu befelé iranyuld figyelem. (Els6sorban a belsd torténések
elemzését segiti.)
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Nideffer alapgondolata szerint a kiilonb6z6 sportoknak eltéréek a figyelmi
kovetelményei. Példaul mas figyelemfokusz sziikséges a sikeres teljesitmény el-
éréséhez a labdarugasban és a miiugrasban. Tovabba a kiilonb6z6 sportszitua-
ciok egy bizonyos sportagon beliil is eltérd figyelmi fokuszt igényelnek. Példaul a
labdartgasban a kozéppalyas posztjan nagymértékben sziikséges a széles foku-
szu kifelé iranyul6 figyelem, ugyanakkor egy biintetd sikeres elvégzéséhez in-
kabb a sziik fokuszu kifelé iranyulo figyelem a dominans kovetelmény. Masik
fontos alapgondolat, hogy a sportoloknal is egyéni kiilonbségek lehetnek abban,
hogy mely sportagi figyelemkovetelmények allnak kozelebb sajat figyelmi jel-
lemz6ikhez. Nidefter ugy véli, hogy a sportolok kozott 1ényeges figyelmi kiilonb-
ségek vannak, melyek egyrészt kornyezeti tényezok altal meghatarozottak (tehat
tanultak), masrészt bioldgiailag, genetikailag adottak. A kiemelked6 sporttelje-
sitmény elérésében igy fontos szempont lehet, hogy egyrészt a versenyzo figyel-
mi képességei minél inkabb megfeleljenek az adott sportagi kovetelményeknek,
masrészt a feladatok valtakozasaval parhuzamosan a sportold képes legyen val-
togatni a kiilonboz6 figyelmi tipusok kozott.

A figyelem a tanulasban alapvetd szerepet jatszik. Elsédleges fontossagu té-
nyezd abban, hogy az egyén képes-e kisztirni a kiils6 és bels6 informaciok koziil
azokat, melyek a tudasanak gyarapodasat, fejlédését elésegitik. A tanulas infor-
maciofeldolgozasi modellje szerint (Téth 2000) a tanuldsban kiilé6nb6z6 struk-
turak és kontrollfolyamatok vesznek részt. A struktirak lényegében memoriata-
rakat jelolnek, melyek a beérkezé és elsajatitott informacidkat taroljak. Ilyen
memoriatarak a szenzoros regiszter (mely igen rovid id6tartamu érzékszervi
tar), a rovid tdva memoria (STM), illetve a hosszi tdvd memoria (LTM).
A kontrollfolyamatok az informacié memoriatarakba torténd bejutasat, kodola-
sat, illetve a memoriatarak kozotti aramlasat hatarozzak meg. A kontrollfolya-
matok kozé tartoznak a figyelem, a felismerés, a kddolasi stratégiak (példaul az
informacié fenntarté ismételgetése), illetve az informacio-visszanyerési straté-
giak (6. dbra).

A modell szerint a felismerés mellett a figyelem az az els6dleges tényezo,
amely szelektiven meghatarozza, hogy milyen informaciok keriilhetnek kédo-
lasra és feldolgozasra, ezaltal a memoriatdrakba. A kimeneti valaszt pedig csak a
memoriatarakban megjelend kédolt informacidk generalhatjak. A figyelem igy
kolecsonhatasban van mind a meméoriaval, mind a gondolkodasi folyamatokkal,
mind a kimeneti, viselkedéses valaszokkal. Nideffer (Nideffer-Sagal 2001) mo-
delljét alapul véve a sporttevékenységek tanuldsaban, a mozgaselsajatitdsban
szintén fontos szerepet jatszhat a kiilonboz6 figyelmi tipusok figyelembevétele.
Egyrészt az elsajatitas folyamataban a (sziik fokuszu) befelé iranyul6 figyelem
alapvetd jelentéségti a mozdulatok helyes elsajatitasanak szempontjabol. Az ed-
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6.dbra. Atanulasinformacidfeldolgozasi modellje (forras: Téth 2000, p. 139)

zéseken gyakran csak azt kovetelik meg a sportoloktol, hogy az edzéi instruk-
ciokra (kifelé iranyulé fokusz) koncentrdljanak, ugyanakkor a testben zajlo
folyamatok nyomon kovetése szintén kiemelkedGen fontos a helyes mozgaselsa-
jatitas szempontjabol. Masrészt szintén érdemes szem el6tt tartani, hogy az in-
dividualis eltérések miatt bizonyos sportagi feladatokat adott sportolok nehe-
zebben tudnak elsajatitani.

A figyelem sportteljesitményre gyakorolt hatasat szamos tanulmany elemzi
(Budavari 2007; Lénart 2002; Nideffer—Sagal 2001; Csikszentmihalyi-Jackson
2001). A figyelem megfelel koncentracidja tobbek kozott segiti a feladat teljesi-
tése szempontjabol fontos informaciok felismerését és a lényegtelen ingerek ki-
szlirését, az arousal megfelel6 szabalyozasat, a mozgas megtervezését és a moz-
gasterv helyes kivitelezését, a mozdulatok finomhangolasat, a flow élményének
elérését, az ellenfélre val6 rahangolodast, a jo helyzetfelismerést. A figyelem kol-
csonhatasban dll a személyiség érzelmi és fiziologiai szintii tényezdivel, igy az ér-
zelmi allapotokkal vagy a testi izgatottsaggal egyarant kolcsonosen befolyasol-
jak egymast. A figyelem fejlesztését ezért fizikai, affektiv (érzelmi) és kognitiv
szintré] egyarant megkozelithetjiik.

2.1.6. Afigyelem erésitésének lehet6éségei

A figyelmet fizikai szintrél példaul egyszeri koncentracios egyensulyozd gya-
korlatokkal vagy légzdégyakorlatokkal erdsithetjiik, érzelmi szintrél a zavaro
érzelmek kikiiszobolésével (példaul a negativ érzelmek tudatositasaval vagy a
félelem atolelésének gyakorlataval), mig kognitiv szintrél a gondolkodas kont-
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rollalasanak kiilonboz6 technikaival (mondjuk a zavar6 gondolatok elengedésé-
nek megtanitasaval).

Egyszerti technikak rendszeres gyakorlasaval jelentds lépéseket tehetiink a
figyelem fejlesztésének érdekében. Ilyen naivnak tiind, de hatékony gyakorlat,
ha letiliink vagy megallunk egyenes hattal és néhany percig egyszerten csak fi-
gyeljiik a légzéstinket. Kozben azt is gondolhatjuk: ,,Tudataban vagyok, hogy be-
lélegzek, tudataban vagyok, hogy kilélegzek” Egyszertien csak figyeliink a lég-
zésre. Ha gondolatok, érzések jonnek, csak hagyjuk 6ket tovamenni, mint ahogy
az égen a felh6k elusznak a Nap el6tt. Megfigyelhetjiik 6ket is mindenféle értéke-
1és, itélet nélkil, s hagyjuk tovauszni. Az izgatott gondolatok altalaban az izga-
tott érzelmekbdl taplalkoznak. A 1égzés megfigyelése, az érzések és gondolatok
lagy elengedése megnyugtatja a testet és az elmét, kitisztitja a tudatot, igy jobban
tudunk a feladatainkra koncentralva a jelenben lenni.

Ha valakinek dnmagatél nehezére esik a jelenben levés, a 1égzés figyelése, a
gondolatok, érzések elengedése, a kiilonboz6 meditacios technikak (Thich Nhat
Hanh 2003, 2005; Kabat-Zinn 2009) és jogagyakorlatok segithetnek ebben (Pa-
ramhans Swami Maheshwarananda 2005).

Nideffer és Sagal (2001) ACT (attention controll trening) elnevezésii sport-
specifikus figyelemtréning programja a figyelem fejlesztésének komplex szemlé-
letét javasolja. A fejlesztési folyamatot mindig az adott sport kontextusaba he-
lyezi. Az ACT az alabbi elemeket tartalmazza:

1. Azegyén figyelmi erGsségeinek és gyengeségeinek szambavétele.

2. Azadott sport figyelmi kovetelményeinek szambavétele.

3. A kornyezeti és személyi jellemzok szambavétele, amelyek befolyasoljak
az egyén arousalszintjét és meghatarozzak a nyomas alatti viselkedését.

4. A helyzetspecifikus problémateriiletek és hibas viselkedésmintak szam-
bavétele.

5. Beavatkozd program kidolgozasa.

2.1.7. Azintelligencia szerepe a sportteljesitményben

A figyelem fejlesztése a tehetséggondozas soran annal is inkabb indokolt, mivel
e tényez0 jelentls szerepet jatszik az egész személyiség komplex kognitiv folya-
mataiban, igy a problémamegoldasban és az intelligenciaban is. Wechsler (1958)
a figyelmet az intelligencia egyik Osszetevéjének tartja. A két tényezd kozott
mindenképpen szoros Osszefiiggés van, és a figyelemhez hasonloan az intel-
ligencia is fontos szerepet jatszhat a sporttehetség kibontakoztatasaban. Az in-
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telligencia Wechsler (idézi: Atkinson és mtsai 1994, p. 350) szerint ,az egyén
Osszetett, globalis képessége arra, hogy célszertien cselekedjék, racionalisan
gondolkodjon, és hogy kornyezetében hatékonyan miikodjon”. Ez az intelligen-
ciadefinicid egy altalanos, homogén értelmi képesség meglétét feltételezi, amely
a hétkoznapi intellektudlis teljesitmény hatterében dll. Spearman (1904) ezzel
szemben azt gondolta, hogy mindenki egyarant rendelkezik egy altalanos intel-
ligenciafaktorral (g faktor, az angol general kifejezésbdl eredeztetve), illetve kii-
16nbo6z6 specialis képességekkel, intelligenciafaktorokkal (s faktor). Elképzelése
szerint az intelligenciatesztekben mutatott teljesitményt alapvetéen a g faktor
hatdrozza meg, s ez alapjan mondjuk valakire, hogy altalaban okos vagy buta-e.
Emellett azonban specialis képességek is vannak, amelyek elkiiloniilnek az alta-
lanos faktortdl. Példaul a matematikai vagy a téri képességek elkiiloniilve a g
faktortdl 6ndllé specifikus faktorokat takarnak. Igy, mondjuk a matematikai
teljesitmény az egyén altaldnos intelligenciajanak és a matematikai képességei-
nek egyiittes eredményeként jon létre. Gardner (1983) tobbszoros intelligencia
elmélete alapjan nem beszélhetiink egységes intelligenciarél, hanem tobb, egy-
mastol viszonylag fliggetlen, az agyban elkiiloniilt rendszerként miikodo intel-
lektualis képességet kell feltételezniink. Szerinte legalabb hétféle intelligencia-
forma létezik, melyek az alabbiak:

1. Nyelvi.

2. Logikai-matematikai.

3. Téri-vizualis.

4. Zenei. (A zenei-muvészi képességeket fedi le.)
5

. Testi-kinesztézias. (Azt takarja, hogy az ember ura sajat testének és jol ba-
nik kornyezetének targyaival. Ide tartoznak példaul a sportoloknak a tes-
tilkkel, illetve a sporteszkozeikkel kapcsolatos készségei, tovabba a kéz-
miivesek, sebészek finommotoros képességei is.)

6. Intraperszonalis. (Ide tartozhat példaul a sajat érzéseink, viselkedésiink
megértésének képessége és a magunkrdl szerzett informaciok kamatozta-
tasa a jollétiink megteremtése érdekében.)

7. Interperszonalis. (Azon képesség, hogy megértsiink masokat és ezéltal ki-

szamithassuk reakcidikat.)

Az elsé harom intelligencia-osszetevé az, amelyeket az elméletalkotok mar
korabban is azonositottak, ezeket mérik a standard intelligenciatesztek, az utob-
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biak pedig megmagyarazhatjak az élet egyéb — az intellektudlison talmutaté -
teriiletein nyujtott teljesitményeket.

Az intelligencia mérésére alkalmazott eljarasok az intelligenciatesztek. Az elsé
jelentds intelligenciatesztet Alfred Binet és Theodor Simon dolgozta ki 1905-ben
(Toth 2000). A Binet-Simon-teszt olyan noévekvé nehézségii elemekbdl all, me-
lyek a gyermekek normal életkori intellektualis valtozasain alapulnak. Minél tobb
kérdésre tud egy gyermek vélaszolni, annal magasabb a mentalis kora (MK).
A teszt értékelésekor ez hasonlithaté dssze a gyermek valds életkordval (EK).
Azonos MK és EK esetén az intelligencia 4tlagos. Ha a MK meghaladja az EK-t,
akkor a gyermek képessége fejlettebb az életkori atlagndl (Atkinson és mtsai
1994). Lewis Terman a Binet-tesztet atiiltette amerikai gyermekek vizsgalatara.
Ezt a tesztet Stanford-Binet intelligenciaskalanak nevezik. Késébb Terman vezet-
te be a William Stern altal javasolt intelligenciahdnyados fogalmat (IQ), amely
eredetileg a MK és az EK hanyadosénak szazszorosét jelélte (7. dbra):

[Lfr'[':—t:‘—XILM'r

7.dbra. Azintelligenciahdnyados

Az IQ a népességben normalis eloszlast kovet: a népesség legnagyobb szaza-
léka a kozépérték (100 pont) kornyékén — az atlagos dvezetben — helyezkedik el,
ettdl lefelé és folfelé fokozatosan csokken az el6fordulds. Az intelligenciatesztek
kozott kiillonbséget tehetiink aszerint, hogy pusztan az éltalanos intellektualis
képesség mérésére, vagy egyben kiilonbo6zo részképességek mérésére is alkalma-
sak. E16bbi homogeén intelligenciatesztek, példaul a Raven-féle intelligenciatesz-
tek (Mez6 2008), melyek az altalanos gondolkodasi képességek vizsgalatara
alkalmasak (példaul szabalyok, torvényszertiségek felismerése, megértése, logi-
kai gondolkodas, téri-vizudlis képesség, analizis-szintézis képessége). Utobbi
differencialt mérdeljarasok kozé tartoznak példaul a Wechsler-féle intelligencia-
tesztek (Kun-Szegedi 1978) vagy a KFT (Kognitiv Képességvizsgald Teszt)
(David 2004), melyek verbalis (példaul fogalomalkotas, altalanos ismeretek) és
nonverbalis részképességek (példaul téri-vizualis képesség) mérésére egyarant
alkalmazhatoak. Az intelligenciatesztek osztalyozasanak masik szempontja a
tesztfelvétel formaja lehet. Ez alapjan megkiilonboztethetiink egyénileg (pl.
Wechsler-teszt), illetve csoportosan (példaul Raven, KFT) felvehet6 eljarasokat.

Az intelligencianak fontos szerep juthat a sportban mind a teljesitményhely-
zetek el6tti tanulasi, felkésziilési folyamatokban, mind a teljesitményhelyzetek-
ben mozgosithaté intellektualis képességek dltal, mind pedig a teljesitményhely-
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zetek alatti és utdni tanuldsi folyamatokon, illetve képességmozgositason ke-
resztiil (2. tabldzat). A felkésziilésben a mozgasanyag, a technikak, a taktika elsa-
jatitasaban, illetve a megfelel6 mentalis el6késziiletek megtételében (példaul a
teljesitményt segitd célok dllitasa, erdsségek—hianyossagok szambavétele, felké-
sziilési és versenytervek készitése) meghatarozo lehet az intelligencia szinvona-
la. A teljesitményhelyzetekben, mérkdzéseken fontos szerepet jatszhat a jaték-
helyzetek elemzésében, az ellenfelek gondolkodasara valé rahangolédasban, a
dontések gyors meghozatalaban, az anticipacioban (helyzetek elérelatasa), a
szempontvaltasok rugalmassagaban, a megfelel6 megoldasok kidolgozasaban.
Ezzel kapcsolatban Budavari (2007) vizsgalataiban ugy taldlta, hogy a taktikai
gondolkodast, helyzetelemzést, problémamegoldast igényl6 sportagak miveldi-
nek kifejezetten jok az intellektualis képességei. A versenyhelyzetek a tanulas és
fejlodés igen jelentés forrasai, igy az egyén képessége, hogy ezekbdl a tapasztala-
tokat megfelel6en lesziirje és integrélja, szintén fontos hatassal birhatnak a ké-
s6bbi teljesitményére, illetve tehetségének kibontakozasara. A mérkézések utan
az intellektualis képességek segitséget nyujthatnak példaul az esetleges kudarcél-
mények kognitiv atkeretezésében. A jo szinvonald intelligencia egyéb tényezdk-
kel tarsulva elGsegitheti a megfelelé coping stratégidk mozgdsitasat, tovabba
szerepet jatszhat a személy rugalmassagaban is.

2. tdbldzat. Azintelligencia szerepe a sportban (Orosz-Bir6 2009)

Teljesitményhelyzet

elott kozben utan

Felkésziilés Mérk6zés Ertékelés

El6késziiletek Kudarcélmény pozitiv

Jatékhelyzet elemzése iy ]
atkeretezése

Mozgés elsajatitasa Gyors dontéshozatal
Rugalmas szempontvaltas Tanulsagok levonasa

Taktika elsajatitasa Ellenfél gondolkodasara
Tapasztalatok beépitése

val réhangolddas a tovébbi felkésziilésbe

Felkészilési tervek
készitése
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2.2. Személykozi tényezdk

Van Rossum (1995) egy vizsgalataban négy sportag 194 valogatott versenyzo-
jétol kérdezte meg, hogy kiket tartanak a legjelentésebb szerepléknek a sport-
karrierjiik szempontjabol. A sportolok egyértelmiien a sziildket és az edzdéket
gondolték legkiemelkeddbb jelentéségtinek. Oket sorrendben a csapattrsak
kovették, am joval kevesebben tulajdonitottak fontossdgot nekik. Végiil a ver-
senyzék — bar kisebb aranyban - jelentds szerepl6knek jelolték a partnereket,
baratokat, rokonokat, s elenyészé mértékben az edzésstab tagjait is. Bloom (van
Rossum 2001) 120 tehetséges miivész, tudos és sportolo karrierjének tanulma-
nyozasa alapjan kialakitott modellje szerint a tehetségek karrierpalyajan harom
kiilonboz6 fazis kiilonithetd el, melyekben az egyén, a nevel6 (sportoldk eseté-
ben az edz9), illetve a sziil6 eltérd vonasokkal jellemezhetd. Az elsé fazis a korai
évek, a tevékenységbe vald bevezetés fazisa. Ilyenkor a tehetséges személyre a te-
vékenységbe valo izgatott bevonddas, a jatékossag, az oromteliség jellemzd. Az
edzdre a kedvesség, a deri, a gondoskodas, illetve a tevékenységkozpontusag, a
sziil6kre pedig az izgalomban val6 osztozas, a tamogato szandék, a pozitiv hoz-
zaallas jellemz6. A masodik fazis a kozbiils6 évek, a fejlédés szakasza. Ebben a
versenyzd az elkotelezett, odaado, mig az edzo az erds, koveteld, érzelmileg elko-
telezett jelz6kkel ruhazhaté fel. A sziilok szerepére ilyenkor az aldozatok meg-
hozatala és egyben a korlatozott aktivitas jellemz6. Végiil a karrier harmadik fa-
zisa a késdbbi évek, a tokéletesedés szakasza. Ebben a sportol6 szenvedélyesen,
felel6sségteljesen vesz részt. Az edzdre ilyenkor a sikeres, tisztelt s egyuttal félt
jelz6k érvényesek. A csaldd szerepe pedig Bloom megéllapitdsai szerint erre az
iddszakra kevéssé jelentdssé valik.

A csaladnak, a nevel6knek, illetve a kortarsaknak a tehetség kibontakoztata-
saban betoltott kiemelkedd szerepét — az altalanos tehetségkoncepciokkal 6ssz-
hangban - a sportpszicholdgiai szemponti megkdozelitések is hangsulyozzak
(Budavari 2007; Lénart 2002; van Rossum 1995; Reilly-Williams-Richardson
2003).

2.2.1. Csaladi hatasok a sporttehetség kibontakozasaban

A csalad a szocializacio elsédleges és legfontosabb szintere (T6th 2000). Innen
szarmaznak alapvet6 értékeink, hiteink, kommunikacios és viselkedésmintaink.
Feldmar (2006) szerint a csalad megtanitja az egyén szamara, hogyan kell latni a
vilagot. Elsddleges fogalomkészletiink is e forrasbdl alakul ki. Megtanuljuk pél-
daul, hogy mi a kék vagy a zold szin jelentése, mit kell mondani arra az éllatra,
amelyik ugat és csovalja a farkat (6 a vau), és hogy ez az allat tulajdonképpen kii-
16nbozik attol a masiktdl, amelyik szintén sz6ros és tekergeti a farkat, de kozben
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nyavog (6 miau). Szintén csak megtanuljuk, hogy mit szabad tenni és mit nem,
mi a jo, a rossz, s mi szamit értékesnek vagy értéktelennek. A csalad nem csak a
kiilvilag megismerésérdl nyujt informaciot az egyén szamara, hanem az 6nma-
gaval kapcsolatos fogalomkészletére (énfogalom) is jelentds hatassal van. A fo-
galomelsajatitas szenzitiv periddusaban a kozvetlen kornyezet visszajelzései
igen intenziven alakithatjak a személy sajat magaval kapcsolatos tudasat. A csa-
lad igy els6dleges szerepet jatszik az énkép és az identitds formalédasaban.
A csaladi mintak gyakran igen mélyen, tudattalan szinten rogziilnek, s innen be-
folyasolhatjak az egyén valasztasait, dontéseit, hiteit, cselekedeteit (Satir 1999;
Skynner—Cleese 1983), igy az ilyen tartalmak a tehetség kibontakoztatasat is je-
lent6s mértékben meghatarozhatjak. Ilyen szempontbdl a sporttehetség kibon-
takozasaban fontos tényez6 lehet, hogy az illeté milyen csalddi hiteket hoz ma-
gaval a sikerrel kapcsolatban. Példaul a Mézga csalad egyik mottoja ez lehetne:
»tehetsz barmit, a mi csaladunkban, tgysem tudod elérni a célodat” Szegény jo
képességekkel megaldott Mézga Aladarnak valoszintileg el kell majd hataroléd-
nia e hittdl, hogy édesapjanal tobbre tudja vinni. A sportbeli sikerességre fontos
hatassal lehet, mennyire képes valaki hinni a sikerében, a gy6zelemben, abban,
hogy el tudja-e érni céljait. Szintén a mélyebb szinten rogziild csaladi tapasztala-
tokkal all kapcsolatban Baumann (2006) elgondoldsa, mely szerint a sziil6i hata-
sokra csecsemdkorban kialakul6 eriksoni sbizalom (hit abban, hogy az ember
megbizhat az 6t koriilvevé vilagban) a sportbéli 6nbizalom egyik eléfutara le-
het. A csaladi szocializacié mindésége (példaul a megfelel6 kommunikacios és
konfliktuskezelési mintak elsajatitasa) meghatarozhatja a késébbi szocialis kap-
csolatokat, igy példaul a kozosségbe valo beilleszkedést vagy a tekintélyszemé-
lyekkel torténdé kommunikaciot, mely a csapatsportoknal szintén fontos tényezd
lehet a karrierépitésben.

Budavari (2007) szerint a sziil6i ambiciok hatassal lehetnek a gyermek moti-
frusztralt sziilok sajat dlmaik beteljesitését varjak gyermekiiktSl. Ha a szl va-
gya a teljesitésre erésebb a gyermekénél, az altalaban a sportoloi karrier megsza-
kadasat eredményezi. Ugyanakkor a sziil6i dldozathozatal, taimogatas kozponti
tényez0 lehet a tehetség kiteljesitésében. Van Rossum (1995) holland élsporto-
16k sportoldi palyajat vizsgalva azt talalta, hogy a sziil6i tamogatasnak — aho-
gyan Bloom megallapitotta — nem pusztan a sportoldi karrier els6 két fazisaban,
hanem a harmadik szakaszban is igen jelentds szerepe van. Hat olyan fontos té-
nyez6t kiilonitett el, amelyekben még a tokéletesedés fazisdban is megjelenik a
csaladi tamogatas. Ezek az alabbiak:

« anyagi tamogatas,
o ahaztartas megszervezésének hozzdigazitasa a sportold menetrendjéhez,



A sporttehetség felismerésének és fejlesztésének pszicholdgiai alapjai |

« erkolcsi tamogatas és altalanos elkotelezddés,

o az edzésekre és mérkdzésekre valo eljutas megszervezése,
o segitség a problémakban (példaul sériilések esetén),

« amérkézések latogatasa.

2.2.2. Azedz6k szerepének fontossaga a sporttehetség kibontakozasaban

Budavari (2007) szerint az edzd, tanitvany, sziilé egytittmiikodésének harmasa-
ban az edzé tekinthetd a kulcsfigurdnak. Ugy itéli meg, hogy a sportolok na-
gyobb mértékben hallgatnak az edzére, mint sziileikre, varjak téle az elismerést,
tovabba hogy az edzdk viselkedése, reakcidi igen nagy mértékben befolydsoljak
a tanitvanyok elkotelez8dését. Bloom (van Rossum 2001) karrierfazis modellje
szerint a sportold palydjanak kiillonboz6 szakaszaiban az edzok eltérd szerepet
toltenek be. Mas-mas attittiddel, elvarasokkal kozelitenek a sportolokhoz, a
sporttevékenység mas-mas aspektusaira helyezik a hangsulyt, mas elvarasokat
tamasztanak a tanitvanyokkal szemben a bevezetés, a fejlodés és a tokéletesedés
szakaszaiban. Egészen mas empatias készség, kommunikacids stilus, célmegha-
tarozas, edzésmodszer, fejlesztési stratégia stb. lehet sziikséges a professzionalis
statusban 1év6 sportoldk esetében, mint az épp most kezdé évodasoknal. Bizo-
nyos tényezOk azonban a karrierfazisoktdl fliggetleniil altalanossagban véve
fontosak lehetnek a tehetségkibontakoztatas elGsegitése szempontjabol. A leg-
fontosabb tényezok az edz6 szakértelme, személyisége, illetve motivacidja-elko-
telez6dése lehetnek. A szakértelem egyrészt sportszakmai oldalrdl, masrészt
pedagdgiai-pszicholdgiai értelemben lehet sziikséges a hatékony tehetséggon-
dozashoz. A sportszakmai szakértelem (az edzéselmélet, szakmddszertan, a
sportagi kovetelmények stb. ismerete) abban segithet példaul, hogy az edzd ké-
pes legyen:

« az életkori sajatossagokat figyelembe venni a fejlesztésben,

o felismerni az optimalis fizikai terhelhetGségi szintet,

o redlis fejlesztési célokat kittizni,

« tudataban lenni, hogy milyen tényezdéket és hogyan kell fejleszteni,

o tudataban lenni, hogy milyen technikai és taktikai elemeket és hogyan kell
elsajatittatni.
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A pedagdgiai-pszichologiai szakértelem példaul az alabbi teriileteken keresz-
tiil segitheti el6 a sporttehetség-fejlesztést:

1.

A sportolok pszicholdgiai allapotainak felismerése. Példaul az extrém
mértéki szorongas azonositasa és megfelel6 kezelése segitheti a sportold
teljesitményének optimalizalodasat.

A lélektani terhelhet6ség hatdrainak megallapitdsa. Példaul mennyi fel-
adatot bir el egy sportol6? Mondjuk, ha érettségire és orszagos bajnoksag-
ra egyszerre kell késziilnie, akkor milyen mértékig terhelhet6?

Az eredményességet befolyasold pszicholdgiai tényezdk ismerete. Példaul
a motivacid, onbizalom, szorongas hatasmechanizmusainak, befolyasola-
sanak ismerete dltal az edz6 tudatosan hatdssal lehet e tényezdkre.

. Az edz6-tanitvany viszony szocialpszichologiai aspektusainak ismerete.

Idevonatkozo példa lehet az 6nmagat beteljesit6 joslat (Rosenthal-Jacob-
son 1986) hatasanak ismerete a sportoldk teljesitményére nézve. Az 6n-
magat beteljesité joslat (vagy Pygmalion-effektus) azt a jelenséget takarja,
amikor a nevel6 el6zetes elvarasai ténylegesen befolyasoljdk a tanitvany
teljesitményét. Az 6nmagat beteljesitd joslat hatasa elsésorban a kommu-
nikdcié mennyiségén és mindségén keresztiil valosul meg (példaul a te-
hetségesebbnek tartott jatékosnak a Pygmalion-effektusra hajlamos
edz6k mennyiségileg tobb és mindségileg jobb szinvonalt informaciot
nyujtanak) (Sternberg Horn-Lox-Labrador 2001). Ha valaki tudatdban
van az onmagat beteljesitd joslat mechanizmusainak, akkor kell$ 6nrefle-
xioval konnyebben kikiiszobolheti esetleges negativ hatdsait a csapatra
nézve.

A megfelel6 kommunikacids technikak ismerete. Példaul, ha az edz6 ké-
pes az egyértelmt, kovetkezetes kommunikaciora a sportoldkkal, akkor
fokozhatja edz6i hatékonysagat (Harasztiné 2002).

A megfelelé vezetési stilus kialakitdsa. Az el6bbi ponthoz hasonléan a
megfelelé vezetési stilus és stratégia kialakitdsa szintén csak noveli az
edz6i hatékonysagot.

. Az edz6 pedagdgiai mddszertani ismeretei. Példaul az edz6 a hatékony

megerdsitési technikdk ismerete altal erésitheti a sportolok motivacio-
jat.
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Az edz6k sokszor 6sztondsen raéreznek a megfelelé megoldasokhoz vezetd
helyes viselkedésekre. Igy az edz6i hatékonysdg nem pusztan a tanultak eredmé-
nye, hanem az edzék személyiségének jellemzéibél is fakadhat. Igy példaul a
személykozi kapcsolatok eredményességében szerepet jatszo empatia vagy hite-
lesség (Rogers 2003) 0sztondsen eredhet az edz6 személyiségébdl is. A jatékosok
edz§ iranti tisztelete a megtanulhato tényez6kon tul (példaul irdnyitasi és veze-
tési technikdk) szintén nagymértékben fakadhat a szakember személyiségjel-
lemz6ib6l. Gondoljunk példaul azokra az edzokre, akikre a sportolok karizmati-
kus egyéniségiik miatt néznek fel, vagy azokra, akik korabbi élsportoloként mar
kiemelked? teljesitménytiikkel bizonyitottdk kivalésagukat. Végiil az edz6 elko-
telez6dése, motivacidja szintén alapvetd jelentdséggel birhat a sportolok képes-
ségeinek kibontakoztatasara nézve. Egyrészt az edz6 igen erés mintat nyujthat a
sportoloknak az elkdtelez6dés terén is, masrészt egy szakember minél tobb
energiat fektet egy tevékenységbe, annal igényesebben lehet képes azt végezni
(tobb id6t tolthet tovabbképzéssel, szakmai fejlodéssel, tobbet foglalkozhat a
sportolok fejlodésével stb.).

2.2.3. Acsapattarsak szerepe a sporttehetség kibontakozasaban

Az atpartolas koraval kezdddden (kb. 9-10 éves kor) a gyermekek a felndttek
iranyabol egyre inkabb a kortarsak felé fordulnak. A kortarsak értékei és viselke-
désmintai egyre erésebben kezdik befolyasolni 6ket, a teljesitmény megitélésé-
ben a tobbiek szava egyre fontosabba valik. A kozosségben zajlé kortarsi szocia-
lizaci6 ettdl az életkortdl fokozottabban hatassal lesz a gyermekekre (T6th 2000).
A kortarsi szocializacié soran a gyerekek tarsas kozegben gyakorolhatjak, igazit-
hatjak, adott esetben foliilirhatjak az elsédleges csaladi szocializaci6 soran elsa-
jatitott mintaikat.

A sportcsapat a sportold életének lényeges meghatarozdja. A csapat jellemz6i
(példaul vonzereje, légkore, dsszetarto ereje) befolyasolhatjak azt, hogyan hat a
sportolo fejlédésére (Berczik 2002). A sportcsapat mint kortarsi kozosség mini-
mum két szinten hatdssal lehet a sporttehetség kibontakoztatdsara. Az egyik
szint azzal kapcsolatos, hogy a kozdsség milyen mértékig fogadja be az egyént,
a masik szint a kozosségi értékekkel, normakkal fiigg 6ssze. Az, hogy a csapat-
tarsak mennyire fogadjak el az egyént, meghatarozza azt, hogy milyen mértéki
tarsas tamogatottsagot nyujtanak a szamara. A tdrsas tamasznak harom funk-
cidja lehet: kognitiv, affektiv és instrumentalis (eszkozjelleg(i) tamogatas (Nagy
2002). A tarsas tamasz megnyilvanulhat:

o érzelmi tdmogatas kifejezésében,
o elismerd tamogatasban (példaul teljesitmény-visszajelzések),
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o informacidatadasban (példdul tanacsok),
« érzelmileg taplald viselkedés felajanlasaban,
o akapcsolatra, a masik személy érzéseire valé odafigyelésben (Nagy 2002).

A tamogatott sportolok identitasa stabilabb lehet, a timogatas érzése emel-
heti 6nbizalmukat, problémaikat kevésbé latjak terhelnek, érzékelésiik kita-
gulhat a sikeresebb problémamegoldas iranyaba (Nagy 2002). Baumann (2006)
azt az érzelmi er6forrast, amit az egyén a csapattdl kap, szinergianak nevezi. El-
gondoldsa szerint a csapathoz valé teljes hovatartozas érzése a sajat individuali-
tas feladasa nélkiil, a harmonikusan egytitt végzett munka és a kozos feladato-
kért valo lelkesedés plusz energiaforrast jelent a személy szamara. A befogadas,
a tamogatottsag hianya igy csokkentheti a motivaciot, a megkiizdéképességet,
végso esetben pedig a csapat elhagydsahoz vagy a sportolassal valé felhagyds-
hoz vezethet (tehetségvesztés). A kozosségi értékek, normak szintén befolyas-
sal lehetnek az egyén fejlédésére. A csoporthoz valé tartozas egyik feltétele a
kozosség értékeinek, normdinak valamilyen mértékd atvétele. Minél osszetar-
tobb egy csoport, annal nehezebben tiiri a normaktol eltérd viselkedést (Festin-
ger 1950). Szocialpszicholdgiai vizsgalatok szerint, ha valaki egy csoporthoz
csatlakozik, személyes értékei és attitiidjei gyorsan alkalmazkodnak a csoport-
mércékhez (Forgach 1993). Az egyén ezekhez a mércékhez viszonyitja helyze-
tét, ezek dltal hatdrozza meg 6nmagat. Vonatkoztatasi csoportoknak azokat a
csoportokat hivjuk, amelyekhez magunkat viszonyitjuk, s amelyek értékei, nor-
mai alapjan meghatarozzuk identitasunkat. Vonatkoztatasi csoport lehet a sajat
csoport is (példaul a sajat labdarugdcsapat), ugyanakkor lehet mas csoport is
(példaul a labdarugé vilagsztarok). A vonatkoztatasi csoportoknak két tipusa
lehet: A normativ vonatkoztatasi csoport kozvetleniil befolyasolhatja az egyén
értékeit, normait azaltal, hogy az egyént jutalmazhatja vagy biintetheti aszerint,
hogy koveti-e azokat. Az 6sszehasonlitasi vonatkoztatasi csoportnak nincs di-
rekt hatdsa az egyére, csupan mérceként, viszonyitasi pontként szolgal, amelyet
az egyén itéletei, attit(idjei kialakitasa soran figyelembe vesz (T6th 2000). Ilyen
Osszefiiggésben a sportold fejlodését egyik iranybol meghatarozhatja, hogy mi-
lyen csoportokhoz viszonyitja 6nmagat. Példaul nem mindegy, hogy az angol
vagy a magyar élvonalbeli labdarugok gyorsasagat, pontossagat allitja mércé-
nek maga elé. A sportold fejlédését masik iranybdl pedig meghatarozhatjak a
normativ viszonyitasi csoport értékei, normai. Példaul, hogy mennyire érték a
csoportban a hajtas, kiizdészellem, kitartds, szorgalom, mennyire fontos egy-
mads tamogatdsa stb.



3. ASPORTTEHETSEG-FEJLESZTES INTEGRATIV
SZEMLELETENEK TUDOMANYOS VIZSGALATA.
A SPORTTEHETSEG KIBONTAKOZTATASAT
BEFOLYASOLO PSZICHOLOGIAITENYEZOK
VIZSGALATA UTANPOTLAS KOROSZTALYU
LABDARUGOKNAL

2008 decembere és 2009 februarja kozott pszicholdgiai vizsgalatokat végeztiink
0t, a Magyar Labdartgo Szovetség 1. osztalyu Férfi, Ifjasagi és Serdiild nagy-
palyas labdarugé-bajnoksagaiban részt vevd labdarugoklub jatékosaival, illetve
edzdivel. A tehetségpszichologiai kutatasban 6sszesen 6t klub 22 csapatdnak 425
jatékosa és 21 edzdje vett részt.

A kutatas elsddleges célkitlizései specidlisan a labdartgo-tehetség kibonta-
koztatasaval alltak kapcsolatban. Ebbdl a szempontbdl az alabbi harom fontos
teriiletet vettiik célba:

1. A tehetségazonositas segitése pszicholdgiai eszkozokkel.
2. Atehetségfejlesztés segitése pszicholdgiai eszkozokkel.

3. A tehetségvesztés megel6zése/csokkentése pszichologiai eszkozokkel.

A vizsgalatokat nyomon kovetésesre terveztiik. Ezéltal azt varjuk, hogy a ké-
sébbiekben objektiv képet kaphatunk a jelenlegi eredmények és a majdani beva-
las Osszefiiggéseirdl. Példaul, hogy az edzdk, illetve a csapattarsak jelenbeli véle-
ményei a jatékos tehetségével kapcsolatban milyen mértékben josoljak be a
késébbi bevalast. Vagy, hogy a jelen vizsgalatban azonositott pszicholdgiai té-
nyez6k mennyire fliggnek dssze a kés6bbi palyan maradassal, teljesitménnyel.

A kutatds masik fontos célkitlizése altalaban véve a sporttehetség kibonta-
koztatasaval volt kapcsolatos. Ebbél a szempontbdl arra voltunk kivancsiak,
hogy a sportpszicholdgiai kutatdsokban nagy elemszamiinak tekintheté mintdn
végzett vizsgalatok eredményei kozvetett titon tamogathatjdk-e a sporttehetség-
fejlesztés integrativ személetét. Ehhez fiz6d6 elézetes elvarasunk az volt, hogy a
tehetségvélemények hatterében tobb tényez6 meg fog jelenni. Tehat azok a jaté-
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kosok, akiket a legtehetségesebbnek tartanak, mind az affektiv, mind a kognitiv,
mind a tarsas szintd tényez6k mentén elkiilonithetéek lesznek a legkevésbé te-
hetségesnek tartottaktol.

A sporttehetség-gondozas integrativ megkozelitésébdl kiindulva azt szeret-
tiik volna feltarni, hogy az dltalunk jelentdsnek tartott intraperszonalis (egyénen
beliili), illetve interpeszonalis (személykozi) tényezék koziil valdjaban melyek
jatszhatnak jelentds szerepet a magyar labdarugdk tehetségének kibontakozta-
tdséban. Igy vélaszt kerestiink arra, hogy

o a tehetségvélemények mentén el tudjuk-e kiiloniteni a jatékosokat az
énkép dimenzidi (testkép, onbizalom, Onbecsiilés, tarsas énkép, csaladi
énkép) alapjan;

o a tehetségvélemények mentén el tudjuk-e kiiloniteni a jatékosokat a
stressz- és szorongaskezelés alapjan;

o atehetségvélemények mentén el tudjuk-e kiiloniteni a jatékosokat kogni-
tiv tényezok (figyelem, intelligencia) alapjan;

« a tehetségvélemények mentén el tudjuk-e kiiloniteni a jatékosokat csaladi
szempontok szerint (csaladi helyzet megitélése, csaladi tdimogatottsag ér-
zése, a sikerrel kapcsolatos hitek a csaladban).

Tovabb4 kerestiik az intra- és interperszonalis tényezSk dsszefiiggéseit is. Igy
valaszt vartunk arra, hogy

« milyen mértékl osszefliggést mutat az edzok, a csapattarsak, illetve a jaté-
kosok sajat tehetségvéleménye;

« milyen pszicholégiai jellemzék mentén kiilonboznek tarsaiktdl a legszo-
rongébbnak, legnagyobb 6nbizalmunak, a legnépszertibbnek tartott jaté-
kosok;

o ajatékosok Onjellemzése 6sszhangban van-e a tarsak és az edzok értékelé-
sével.

Harmadik lényeges célkittizésként valaszt szerettiink volna kapni arra vonat-
kozoan is, hogy a pszichodiagnosztikai eljarasok hogyan segithetik a labdaru-
go-tehetség azonositasat. Tehat, hogy a pszicholodgiai vizsgaldeljarasok segitsé-
glinkre lehetnek-e a sporttehetség azonositasaban.

3.1. Azalkalmazott pszicholégiai vizsgaldeljarasok

A vizsgalatok soran a jatékosok egy Sportoldi hattérkérdéivet, egy Tennessee
énkép skalat, egy Jatékostars kérddivet, egy Pszichologiai Immunrendszer Kér-
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déivet (PIK), egy Sportoloi Megkiizdés Kérdoivet (ACSI-28) és egy Nehezitett
Raven (Advanced Progressive Matrices) intelligenciatesztet toltottek ki minden
csapatnal ugyanebben a sorrendben. Az edzdket egy kiilon ehhez a kutatashoz
kialakitott Edz6i kérd6iv kitoltésére kértiik fel.

A Sportoloi hattérkérdGivet elsésorban a — kiindulasi hipotéziseink szerint a
sporttehetség kibontakoztatasat befolyasold — csaladi tényezdk feltérképezésé-
nek érdekében alakitottuk ki. A kérdéivben a kovetkezé £6 kérdéskorok jelen-
nek meg:

1.

A sport mint érték a csaladban. Ide olyan kérdések tartoznak, melyek azt
kivanjak feltarni, hogy a csalad (illetve a sportolé eddigi) életében meny-
nyire jatszik a sport fontos szerepet. Példaul: ,,Miel6tt focizni kezdtél,
sportoltdl-e valamit?” ,, A csalidodban van-e, aki jelenleg sportol verseny-
szerlien/professzionalisan vagy korabban sportolt versenyszertien/pro-
fesszionalisan?” ,,A csaladodban van-e, aki jelenleg sportol vagy korab-
ban sportolt valamit hobbiszinten?”

. A csalad helyzete, életkoriilményei. Ide a csaldd demografiai jellemzéivel

kapcsolatos kérdések tartoznak, melyekkel elsésorban azt probaltuk ko-
riiljarni, hogy a csaladnak mennyire jelenthet megterhelést, aldozathoza-
talt a jatékos sportoldi karrierjének (anyagi) tamogatasa, mennyire eld-
ny0s vagy hatranyos szocidlis helyzetbdl indulnak a sportolok.

A sportol6 eddigi karrierje soran mennyire érezte maga mogott a csalad
érzelmi, anyagi és egyéb tamogatasat.

A labdartgas mennyire tolt be kozponti szerepet a sportold életében. Pél-
daul: ,,Edzésen kiviil szoktal-e valamilyen egyéb formaban foglalkozni a
labdarugassal (példaul futballszakkonyvet olvasni stb.)? Ha igen, milyen
tevékenységek formdjaban?”

Csaladi hitek a sikerrel kapcsolatban. Példaul: ,,Kik azok a csaladtagok,
akiket a csaladod sikeresnek tart?” ,Egy 10 foku skalan itéld meg, hogy
véleményed szerint a sziileid mennyire tartjak magukat sikeresnek?”

A Tennessee énkép skdla (Dévai-Sipos 1986) az énkép dimenzidinak mérésé-
re alkalmazhato onjellemz6 kérd6iv. A kovetkezo skalakbdl épiil fel:

1.

Testkép: Azt mutatja, hogy a valaszadé hogyan viszonyul sajat testéhez,
milyen véleménnyel van testalkatarol, fizikai megjelenésérdl, egészségi és
eréallapotarol.
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2. Moralis énkép: Azt mutatja, hogy az egyén bizonyos erkolcsi értékek
(6szinteség, szavahihetdség) mentén hogyan latja magat.

3. Individualis énkép: Az 6nbizalom és onbecsiilés mértékét jelzi. Az adott-
sagokra, képességekre, onbizalomra, akaraterdre, kitartasra szerethetd-
ségre, elfogadhatdsagra vonatkozd itéleteket tomoriti.

4. Csaladi énkép: Azt hivatott feltarni, hogy az egyén hogyan itéli meg a csa-
ladban elfoglalt helyzetét, a csalad viszonyat 6nmagahoz, és 6nmaganak a
csaladhoz ftiz6d6 viszonyit.

5. Szocidlis énkép: Arrdl ad képet, hogy az egyén hogyan itéli meg tarsas
helyzetét és a tarsakhoz fiz6d6 viszonyat.

A fenti skaldk osszege adja az un. Teljes énképmutatot, mely az altalanos 6n-
becsiilést, onelfogadast, onbizalmat tiikrozi. Az énképdimenzidkon tul tovabbi -
ugynevezett érvényességi — mutatok kiszamitasdra is lehetség nyilik, mint pél-
daul az 6nkritika mutatdja, amely a vélaszadas nyiltsagat, az 6szinteséget méri.

A Jatékostdrs kérddivet a sportolok tehetségvéleményeinek szambavételéhez
alakitottuk ki. A kérddivben a jatékosokat el6szor arra kérjitk meg, hogy rangso-
roljak a csapattagokat aszerint, hogy kiket tartanak a legtehetségesebbeknek.
Majd azt kérjiik télik, hogy irjak le:

kiket tartanak a legjobb csapatjatékosnak,

kiknek jésolnak nagy jovot (ezt indokoljak is),

kiket tartanak a legnépszertibbeknek,

o kiknek van véleményiik szerint a legnagyobb 6nbizalma,

o kikizgulnak szerintiik leginkabb a mérkdzések elétt,

o végiil pedig azt, hogy mit gondolnak, mitdl valik valaki sikeres labdartagéva.

A Pszicholdgiai Immunrendszer Kérddiv (PIK) (Olah 2005) 80 allitast tartal-
maz, és 16 alskalabol 4ll. A kérdéiv segitségével a személy pszicholdgiai immun-
rendszerének fejlettségét, hatékonysagat vizsgalhatjuk, vagyis hogy milyen ké-
pességekkel rendelkezik a stresszel valé megkiizdésben. A kérddiv skalai a
kovetkezok:

o A Pozitiv gondolkodast mér6 skala arra iranyul, hogy a személy kedvezd
valtozasok elvardsara és elovételezésére mekkora hajlammal bir.

« A Kontrollérzés skala azt méri, hogy mennyire tudjuk a sajat életiink felett
az ellendrzést gyakorolni. Tulajdonképpen azt a meggy6z6dést jelenti,
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hogy tobbnyire rajtunk malik, mi fog térténni azokban az élethelyzetek-
ben, amelyekben részt vesziink.

A Koherenciaérzés a veliink torténtek megértésére valé igényt és képessé-
get jelenti. Annak érzése, hogy a kiilsé kornyezet valtozasai elére jelezhe-
tok és erdteljes hit abban, hogy a dolgok tigy alakulnak, ahogyan az éssze-
rlien elvarhato.

Az Ontisztelet 6nmagunk pozitiv értékelését jelenti, és egy aktiv érték-
megovo, az 6njutalmazasra is figyelmet fordité magatartast tikkroz.

A Novekedésérzés skala a személy sajat pszicholdgiai fejlddésének érzett
mértékét mutatja.

Kihivas, rugalmassag alatt nyitottsagot, rugalmassagot, valtozasok koveté-
sére és szenzitiv érzékelésre vald hajlamot kell érteniink.

Tarsas monitorozas/empatia a szocialis nyitottsagot méri. Annak mértékét
mutatja, hogy a személy mennyire képes a tarsas kornyezet informacidit
érzékenyen és szelektiven észlelni, valamint adekvatan felhasznalni az ak-
tualis és tavlati célok megvalositasara.

A Leleményesség a személyiség kreativ kapacitasa tervek, alternativ meg-
oldasok, eredeti 6tletek kimunkalasara, a tanult ismeretek olyan atstruktu-
ralasara valo képesség, hogy azok alkalmas forrasként szerepelhessenek a
megkiizdési folyamatban, az élet problémainak a megoldasara. A tanult le-
leményesség a jég hatan valé megélés miivészete.

Az Enhatékonység skala azt mutatja meg, hogy a személy milyen mérték-
ben és hatékonysaggal képes aktualizalni tanult vagy 6nmaga gyartotta ter-
veit és megoldasi javaslatait. Az egyénnek az a szilard meggy6z6dése, hogy
képes azokat a viselkedéseket végrehajtani, amelyekkel az altala kit(izott
célt megvalosithatja.

A Tarsas mobilizalas képessége arra utal, hogy a személy mennyire sikeres
tarsai meggy6zésében, motivaldsaban és iranyitasaban.

A Szocialis alkotoképesség skala mutatja a képességet a masokban szuny-
nyado rejtett lehetéségek feltarasara és hasznositasara az egyiittgondolko-
das folyamataban.

A Szinkronképesség pontszama azt mutatja, hogy az egyén mennyire ké-
pes egylitt pulzalni a kdrnyezeti valtozasokkal, szinkronban lenni az aktu-
alis eseményekkel. Milyen mértékben tudja pszichés energiait a szandéka
szerinti tevékenységre koncentrdlni. A figyelem és a tudati miikodés feletti
kontroll képessége.

A Kitartds azt méri, hogy a személy mennyire képes sziikségletei kielégité-
sének elhalasztasara, illetve hogy elhatarozott viselkedését akadalyok fel-
bukkanasa esetén folytatja-e.

Az Impulzuskontroll a viselkedés racionalis kontroll és mentalis progra-
mok altal torténd vezérlésére vald képesség.
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o Az Erzelmi kontroll azt mutatja meg, hogy a személy hogyan képes ura len-
ni a fenyegetés, a veszélyhelyzetek és kudarcok keltette szorongasokon, illet-
ve ezeket a fesziiltségeket hogyan forditja at konstruktiv viselkedésbe.

o Az Ingerlékenységgatlds skala azt méri, hogy a frusztraciora, sziikség-
letkielégités akadalyozasara milyen intenzitast reakciokkal valaszol a sze-
mély. Az indulatok, a harag és a diith érzelme feletti racionalis kontroll
gyakorlasanak képessége, készség a diith konstruktiv médon valé felhasz-
naldsara.

Az ACSI-28 kérdéiv (Athletic Coping Skills Invertory) (Smith és mtsai 1995)
a sportolok megkiizdési stratégiajanak mérésére alkalmas, 28 kérdést tartalmazo
kérdoiv, mely onértékeld skala segitségével méri a sportolok megkiizdési straté-
gidit. A magyar valtozatot Jelinek készitette el (Oldah 2000). A skaldk révén a
pszichologiai jellemzdék hét csoportba oszthatok:

o A Csapasokkal valé megkiizdés skalaval mérhet6 a sportold viselkedése az
olyan helyzetekben, amelyek varatlanul jelentkeznek és kihivasokkal ter-
heltek, ezéltal befolyasoljak a versenyteljesitményt.

A Csucsteljesitmény téthelyzetben skaldval a versenyszitudcioban nyujtott
teljesitmény mérhet6. Magas értek esetén a sportold téthelyzetben maga-
sabb teljesitményre képes, a kihivasok 6sztonzéen hatnak ra.

o A Célkitlizés, mentalis felkésziilés skala alkalmas a sportold altal kitizott
célok, illetve a sportold mentalis felkésziilésének mérésére. A magasan
motivalt sportolé mindig célokat tiiz ki maga elé, és nemcsak kondiciona-
lisan, de mentalisan is felkésziil a versenyre, illetve megtervezi, végiggon-
dolja azt.

o A Koncentracié skalaval a sportold versennyel és edzéssel kapcsolatos
koncentraciés szintje mérheté. A motivalt versenyzé képes a feladatra
koncentralni és kiszlirni a zavaré tényezoket, valamint felkésziiltség jel-
lemzi a varatlan feladatok megoldasara is.

o A Szorongasmentesség skala tételei forditott tételek, ami azt jelenti, hogy
az alacsony értékek jelentik a szorongastol valé mentességet. A sportolot
nem tolti el szorongassal, ha teljesitménye nem éri el a felkésziiltségének
megfelel6 szintet, illetve nem aggodik amiatt, hogy masok hogyan itélik
meg teljesitményét egy-egy verseny utan. Nem rontja teljesitményét a kor-
nyezete miatti aggodalom sem.

+ Az Onbizalom és teljesitménymotivécié szintje megmutatja a sportold
magabiztossaganak és pozitiv motivacidéjanak szintjét. Magas szint esetén
a sportold szeretne mindig 100%-ot nyujtani mind a versenyen, mind az
edzésen.
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» Az Edz¢ altali irdanyithatdsag skala értéke a sportolé és az edz6 kapcsolata-
nak mérésére alkalmas. Mértéke megmutatja, hogy a sportolé mennyire
nyitott az edz6i informaciokra és instrukciokra. Elfogadja az épitd jellegti
kritikat és képes edzojével egyiittmikodni.

A Nehezitett Raven (Advanced Progressive Matrices) az intelligencia vizsga-
latara csoportosan is alkalmazhaté nonverbalis, papir-ceruza eljaras (Mezd
2008). Az altalanos gondolkodasi képesség (a logikus gondolkodas, a szabalyok
felismerésének, az Osszefiiggések megértésének, az analizalas-szintetizalas ké-
pességének) mérésére alkalmas. Elénye, hogy nagy csoporttal is konnyen, vi-
szonylag rovid id¢ alatt felvehetd, illetve kiértékelhet6 eljaras.

Az Edzéi kérdéiv a Jatékostars kérdéivnek az edzOk szamdra kidolgozott
megfelel6je. A kérdéivben az edzdket eldszor arra kérjitk meg, hogy rangsorol-
jak a csapattagokat aszerint, hogy kiket tartanak a legtehetségesebbeknek. Majd
azt kérjiik téliik, hogy irjak le:

o kiket tartanak a legjobb csapatjatékosnak,

« kiknek josolnak nagy jovét (ezt indokoljak is),

o kiket tartanak a legnépszertibbeknek,

o kiknek van véleményiik szerint a legnagyobb 6nbizalma,

« kik izgulnak szerintiik leginkabb a mérkdzések elott,

« mely jatékosok csaladjanak jelenthet véleményiik szerint erén feliili anyagi
megterhelést a sportolas finanszirozasa.

Ezt k6vetGen arra kérjiik a szakembereket, hogy vegyék szamba az altaluk 6t
legtehetségesebbnek tartott jatékos erdsségeit, illetve hianyossagait. Végiil arra
kérdeziink ra, hogy miben hatarozzak meg a labdartagé-tehetség kritériumait.

3.2. Asporttehetség-pszicholégiai kutatas eredményei

Az eredmények vizsgalatahoz els6 1épésként kialakitottunk egy olyan rangsort,
mely a jatékosok tehetségét leginkabb leképezheti. Az Gsszesitett tehetségrang-
sort harom 0sszetevobol allitottuk dssze flkomponens-analizissel:

1. Az edzbknek a jatékosok tehetségérdl felallitott rangsorabol (edz6i rang-
sor).

2. A csapattarsaknak a jatékosok tehetségérdl felallitott rangsorabol (jaté-
kostars-rangsor).

3. Abbdl, hogy a jatékostarsak ,kiknek josolnak nagy jovot”
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A héarom valtozonak a fékomponenssel valo korrelaciojat a 3. tdbldzat mu-
tatja. Az értékek minden Osszetevd esetében a fékomponenssel vald szignifi-
kans (statisztikailag jelent6s mértéki), igen erds korrelaciét mutatnak. (A nagy
jové esetén a negativ korrelacids iranyt az okozza, hogy e valtozdban a magas
értékek — amik jelzik, hogy minél tobben josolnak egy jatékosnak nagy jovét a
csapatbdl - a kedvezdek, mig a rangsoroknal az alacsonyabb értékek).

3.tdbldzat. Az 6sszesitett rangsor fékomponens korrelacidja az 6sszetevékkel

Osszesitett rangsor
Jatékostars-rangsor Pearson Correlation ,945%%
Szignifikancia ,000
N 374
A tarsak kiknek jésolnak jovét Pearson Correlation —,859%*
Szignifikancia ,000
N 374
Edzéi rangsor Pearson Correlation ,907**
Szignifikancia ,000
N 374

** Korrelacié 0,01 szignifikanciaszinten

Ugy itéltiik meg, ezek a mutatok dsszességében tobbet mondanak el a jatéko-
sok tehetségérdl, mintha pusztan csak az edz6i vagy a jatékostars-rangsorok
alapjan értékelnénk azt. Felmeriilt egy negyedik mutat6 — az edzdk kinek josol-
nak nagy jovot — felvétele az Osszesitett rangsorba, am ezt késébb elvetettiik,
ugyanis harom edzd erre a kérdésre nem adott a kutatas szempontjabdl értékel-
het6 valaszt, igy ez torzitott volna az eredményeken. Egy csapat edzéje nem t6l-
tott ki edz6i kérdodivet, egy edz6 rangsorolasa nem volt hasznalhaté a kutatas
szempontjabol, tovabba néhany jatékos kimaradt az edz6i rangsorokbol, igy az
Osszesitett rangsorba 374 sportolo keriilt bele.

Kovetkezd 1épésként azt kerestiik, hogy a vizsgalt pszicholdgiai jellemz6k
mentén el tudjuk-e kiiloniteni a jatékosok csoportjait egymadstol az osszesitett
tehetségrangsor alapjan. A statisztikai elemzések arra utaltak, hogy a legcélsze-
riibb az eredményeket két [épcsében megvizsgalni: El6szor a rangsor elsé felé-
ben helyet foglal6 jatékosokat (6ket fogjuk tovdbbiakban tehetségesebbnek véle-
ményezetteknek nevezni) dsszehasonlitani a rangsor masodik felében 1évékkel
(6ket fogjuk tovabbiakban kevésbé tehetségesnek véleményezetteknek nevezni).
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Majd ezutan mar csak a tehetségesebbeknek tartottakat (a rangsor elsd felét)
vizsgalni. Oket négy egyenld csoportra osztottuk. A tehetségesebbek elsé cso-
portjat (az Osszes jatékos 12,5%-at) nevezziik tovabbiakban a legkivalobbaknak
(4. tabldzat).

4.tabldzat. A jatékosok csoportba soroldsa a tehetségvélemények alapjan

Kevésbé tehetségesnek

Tehetségesebbnek véleményezettek . .
véleményezettek

Legkivalébbak II. M. IV.
47 £6 (12,5%) 47 f6 47 f6 46 f6

1-187. 188-374.

187 6 (50%)

Megvizsgaltuk, hogy a tehetség Osszesitett rangsoranak els6, illetve masodik
felében helyet foglald jatékosok milyen pszicholdgiai dimenziok mentén kiilon-
boznek szignifikans (statisztikailag jelent6s) mértékben egymastol. Ennek meg-
allapitasahoz fiiggetlen mintds t-probaval osszevetettitk egymassal a két csoport
jatékosait a vizsgalni kivant pszicholdgiai jellemz6k mentén. A 48 vizsgalt valto-
26 koziil 27 esetében szignifikans eltérést talaltunk (minden esetben a tehetsége-
sebbnek itélt jatékosok javara). Az Osszesitett tehetségrangsor elsé felébe keriilt
jatékosok igy az alabbi 27 intra- és interperszonalis dimenziéban mutattak szig-
nifikdnsan kedvezdbb értékeket (5. tabldzat):
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5.tdbldzat. Atehetséges és a kevésbé tehetséges jatékosok kiilonbségei (Orosz-Bird 2009)

A valtozoé neve Mit mériink a skalaval?

I Sgglt,seg amérkdzésekre A sziilék milyen mértékben segitették a jatékost a mérkdzésekre vald eljutasban?

eljutdsban

2. Segitség anyagilag A sziilék milyen mértékben voltak képesek finanszirozni a sportoléi karriert?

3. Segitség érzelmileg A sziil6k milyen mértékben nyujtottak érzelmi tdmogatast a labdarigdonak?

4. Anya sikeresnek tart-e Az édesanya milyen mértékben tartja sikeresnek a sportol6t?

5. Apa bizik-e az én . . _ - s . PSPPI

i Az édesapa milyen mértékben bizik abban, hogy a jatékos képes megvaldsitani céljait?
céljaimban

6. Anya bizik-e az én Az édesanya milyen mértékben bizik abban, hogy a jatékos képes megvalésitani céljait?

céljaimban

7. Cslcsteljesitmény Hogyan hatnak a sportoléra a téthelyzet nyUjtotta kihivasok, ilyenkor milyen teljesitmény-

téthelyzetben re képes?

8. Célkitlizés, mentalis Célok kittizése edzések, mérkdzések elétt, illetve mentalis rékésziilés a megméretteté-

felkésziilés sekre.

9. Koncentracié Mennyire képes a sportol6 a verseny- és edzéshelyzetekben a feladatra koncentralni és
kisz(irni a zavard tényezoket?

10. Szorongdsmentesség Milyen mértékben aggddik a sportold a felkésziiltsége, az eredményessége, a teljesitmé-
nyének a megitélése miatt?

1. On'blz,alom & A sportolé magabiztossaganak és pozitiv motivaciojanak szintje.

teljesitménymotivacio

12. Pozitiv gondolkodas A kedvez6 véltozésok elvarasa, optimista gondolkodas.

13. Koherenciaérzék Milyen mértékben képes valaki megérteni a vele torténteket, mennyire hisz abban, hogy
a kiilsé kornyezet véltozésai elérejelezhetéek, és hogy a dolgok gy alakulnak, ahogy az
ésszer(ien elvarhato?

14. Ontisztelet Milyen mértékben becsili meg valaki a sajat értékeit, eredményeit?

15. Novekedésérzés Milyen mértékben érzi a sportolé magat folyamatos megujulasra, fejlédésre képes em-
bernek?

16. Rugalmassag, Milyen mértékben nyitott, fogékony valaki az Gjdonsagra, mennyire véllalja a kihivasokat,

kihivasvallalas meglatva ezekben a fejl6dés lehetGségét.

17. Enhatékonysag-érzés Milyen mértékben van a sportold meggyézédve arrdl, hogy képes azokat a viselkedéseket
végrehajtani, amelyekkel az altala kit(izott célt megvaldsithatja.

18. Szocialis alkotoképesség | Milyen mértékben képes valaki a masokban szunnyadd rejtett képességek feltarasara és
hasznositasara az egyittgondolkodéasban, a kdzos célok megvalositasaban?

19. Szinkronképesség A sportolé mennyire képes egyiitt pulzalni a kdrnyezeti valtozasokkal, szinkronban lenni
az aktudlis eseményekkel, milyen mértékben képes pszichés energidit a szandéka szerinti
tevékenységre koncentralni?

20. Kitartasképesség A személy mennyire képes sziikségletei kielégitésének elhalasztasara, illetve hogy
elhatérozaséat akadalyok felbukkandsa esetén végigviszi-e.

21. Raven Altalanos értelmi képesség. (Intelligencia.)

22. Testkép A sajat testrdl kialakitott kép, a testi jellemzék megitélése.

23. Mordlis énkép A jatékos képe sajat erkolcsi értékeirdl, moralis viselkedésérdl.

24. Individualis énkép Az altalanos 6nbizalom és dnbecsiilés mértéke.

25. Csaladi énkép A csaladi jellemzék megitélése, a csaladhoz fliz6d6 viszony.

26. Szocialis énkép A sportol6 tarsas képességeinek, viszonyainak megitélése.

27. Teljes énkép A sportol6 sajat magéro| kialakitott képének 8sszegzése. Altalanos dnértékelés.
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Tovabbi vizsgalédasaink arra engedtek kovetkeztetni, hogy a rangsor elsé
felében 1év6 jatékosok (a tehetségesebbnek véleményezettek) kozott is jellemzo
eltéréseket fogunk talalni a kiilonboz6 pszicholodgiai jellemzék mentén. Kivan-
csiak voltunk ra, hogy a legkivalobbaknak tartott labdarugék pszicholdgiai
szempontbdl miben kiilonboznek a tobbiektdl. Az elemzések eredményeként
azt kaptuk, hogy a legkivalobbak (a tehetségesebbnek tartottak 1. csoportja) 11
tényez6ben (6. tdbldzat) szignifikans eltérést mutatnak a tehetségesebbnek tar-
tott jatékosok tobbi részétdl (2-4. csoport). Ezen eltérések minden esetében a
legkivalobbak értékei voltak a legkedvezbbek.

6.tdbldzat. Alegkivaldbbak kiilonbségei a tehetségesebbek
tObbi csoportjatol (Orosz—Bird 2009)

A valtozo neve

Csucsteljesitmény téthelyzetben

Koncentracié

Szorongdsmentesség

Rugalmassag, kihivasvallalas

Enhatékonysag-érzés

Szocialis alkotoképesség

Testkép

Moralis énkép

Individuélis énkép

Szocidlis énkép

Teljes énkép

Eredményeink alapjan tehat a tehetségesebbnek és kevésbé tehetségesnek
tartott jatékosok pszicholdgiai jellemz6i valoban tobb szinten is szignifikans kii-
l6nbséget mutatnak (1. 5. tablazat). A tehetségesebbnek tartott labdarugok mind
fizikai énképiikben (Tennessee énkép skala Testkép dimenzidja), mind az onma-
gukhoz valo érzelmi viszonyuldsban (Tennessee énkép skala Individualis énkép
dimenzidja), mind kognitiv szinten (Koncentracio, Intelligencia) jellemzden po-
zitivabb értékeket értek el, mint a kevésbé tehetségesnek tartott tarsaik. Tovabba
kortarsaikhoz fiiz6dé viszonyukat (Tennessee énkép skala Szocialis énkép di-
menziodja), illetve a csalddjuk tamogatasanak mértékét és sziileiknek a céljaik el-
érésébe vetett hitét is magasabbra értékelik. A legkivalébbnak véleményezettek
esetében — ha nem is az el6z6hoz hasonlé nagy szamban - szintén talaltunk
mind kognitiv (példaul Koncentracié), mind affektiv (példaul Szorongasmen-
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tesség), mind fizikummal kapcsolatos (Testkép), mind pedig interperszonalis
tényezokre vonatkozo (Szocidlis alkotoképesség, Szocialis énkép) jellemzoket,
melyekben még a tehetségesebbek tobbi csoportjatdl is kedvez6bb képet nyuj-
tottak.

Fentiek alapjan elmondhatjuk, hogy altalanossagban véve a tehetségesebbnek
tartott labdartgdokat magasabb onbecsiilés jellemzi, pozitivabban viszonyulnak
sajat magukhoz, jobban biznak a képességeikben, fizikai jellemzdiket kedvez&bb-
nek tartjak, tovabba erkolcsi jellemzdiket is jobbnak vélik. A sportszituaciokkal
kapcsolatban magasabb 6nbizalmat éreznek tarsaiknal, és ezt a csapattarsak is ér-
zékelik (Iasd kés6bb).

A tehetségesebb jatékosok altaldban kortdrsaikhoz fiiz6dé viszonyukat, tarsas
helyzetiiket, tarsas képességeiket, illetve csalddjukat, csaladi kapcsolataikat és
helyzetiiket is kedvezdbben itélik meg. A tarsak kozott elfoglalt hely, a tarsas
kapcsolatok mindsége tehat ugy tlinik, igen erds hatasu tényezd lehet a sportte-
hetség kibontakoztatasanak szempontjabodl.

Az elemzésekbdl kittint, hogy a sportolok nem teljesen szubjektiven itélik
meg tarsas helyzetiiket, hanem a tarsaik véleménye is 6sszhangban van 6njel-
lemzésiikkel. A tehetséges jatékosokat a tarsak nagy valdszintiséggel jo tarsas
készségtinek és magas onbizalmunak tartottak. Ugyanakkor az eredmények azt
is megerdsitették, hogy a kortarsak nem pusztan azért tartanak valakit népsze-
riinek, mert kiemelkedden tehetséges labdarugd, hanem ebben egyéb jellemzdi
is jelentds szerepet jatszhatnak. Példaul a legnépszertibb jatékosok az alabbi
pszicholdgiai jellemzékben szignifikdnsan kiilonboztek tarsaiktol:

o Teljesitmény téthelyzetben. (A téthelyzetek motivalébban hatnak rajuk,
ilyenkor inkabb képesek csucsteljesitmény elérésére.)

o Csapasokkal val6 megkiizdés. (A varatlan helyzetekkel, kihivasokkal job-
ban meg tudnak kiizdeni.)

« Koncentracid. (Edzés- és versenyszituacidban jobban képesek koncentral-
ni.)

« Szorongadsmentesség. (Kisebb szorongast élnek meg teljesitménytikkel
kapcsolatban.)

« Onbizalom és teljesitménymotivécio. (Nagyobb a sportspecifikus dnbizal-
muk és motivaltabbak.)

« Pozitiv gondolkodas.

« Kontrollérzés. (Jobban ugy vélik, hogy rajtuk mulik, mi torténik veliik.)

« Ontisztelet.

o Leleményesség.

« Enhatékonysag-érzés.
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o Tirsas mobilizalés képessége. (Ugy vélik, masok inkdbb kovetik Sket on-
ként a kozos tevékenységekben, a kozos célok megvaldsitasaban.)

» Magasabb intelligenciaeredményt értek el.

o Testkép. (Testi jellemzdiket pozitivabban értékelik.)

 Mordlis énkép. (Moralis, erkolcsi jellemzdiket pozitivabban latjak.)

o Individualis énkép. (Magasabb onbecsiilés és 6nbizalom jellemzi 6ket.)

o Tarsas énkép. (Tarsas kapcsolataikat kedvezdbben latjak.)

A tehetségesebbnek tartott jatékosok kevésbé tartjak magukat szorongonak a
teljesitményhelyzetekben. Legkevesebb szorongdsrol a legkivalobbak adtak sza-
mot. Az alacsonyabb teljesitményszorongas mellett a tehetségesebb sportolok
erdsebb sportspecifikus megkiizdési mutatokrol és a pszicholdgiai immunrend-
szer hatékonyabb mlikodésérdl szamoltak be.

Az edz6k megitélése 6sszhangban van a jatékosok valds szorongasérzésével:
akiket a legszorongdbbak kozé jeloltek, 0sszességében véve ténylegesen ma-
gasabb versenyszorongasrol szamoltak be. Tovabba az edzok altal legszoron-
gobbnak vélt jatékosoknak altalaban alacsonyabb az 6nbizalma, dnbecsiilése,
a teljesitményhelyzetben inkabb alulteljesitenek, a sajat fizikai jellemzoikkel
elégedetlenebbek és morilis értékeiket kevesebbre tartjak.

E kérdéskorhoz kapcsolodoan megnéztiik azt, hogy azok a labdarugdk, akik a
mérkozések el6tt a legszorongdbbak kozé soroljak magukat, milyen pszicholo-
giai tényez6kben kiillonboznek azoktdl, akik nem. A két csoportot fiiggetlen min-
tas t-probaval 6sszehasonlitva azt taléltuk, hogy azok, akik a mérkdzések elétt a
legszorongdébbak kozé soroljak magukat, az alabbi tényezékben szignifikdnsan
kiillonboznek tarsaiktol. Tehat 6sszességében véve ugy itélik, hogy

o az édesapjuk kevésbé tartja magat sikeresnek,

« gyengébbek a varatlan helyzetekkel, kihivasokkal valé megkiizdésben,

o téthelyzetben kevésbé képesek a csticsteljesitmény elérésére,

o kevésbé képesek koncentralni,

o kevésbé képesek a helyzetekben mentalisan jelen lenni,

« jobban aggddnak teljesitményiikért,

o kevésbé képesek a fejlédésre, kiteljesedésre,

o kevésbé képesek a veszélyhelyzetek, nehézségek, frusztracio keltette szo-
rongasaikat, fesziiltségeiket, negativ érzelmeiket kontroll alatt tartani,

o testi jellemzdikkel kevésbé elégedettek,

« Onbecsiilésiik, onbizalmuk alacsonyabb.
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A fenti eredmények egyben a szorongasnak az egyéb jelentds, személyen be-
lali tényezokkel (figyelemmel, koncentracidval, onbecsiiléssel, onbizalommal,
megkiizdési képességekkel) valo kolcsonhatasara is rautalnak.

A figyelmi jellemzok vizsgalatahoz az ACSI-28 Koncentracié és a PIK Szink-
ronképesség skaldink eredményeit elemeztitk. A Koncentracié skéla a sportolo
versennyel és edzéssel kapcsolatos koncentracids szintjét méri. Azt mutatja,
hogy a sportolok hogyan itélik meg, hogy mennyire képesek a feladatra kon-
centralni és kisziirni a zavaro tényezoket. A Szinkronképesség skdla eredménye
azt mutatja, hogy az egyén mennyire képes egyiitt pulzalni a kornyezeti valtoza-
sokkal, szinkronban lenni az aktualis eseményekkel. Milyen mértékben képes
pszichés energidit maradéktalanul a szandéka szerinti tevékenységre koncent-
ralni. A tehetségesebbnek jellemzettek mindkét skalan hatarozottan kedvezébb
értékeket értek el. A legkivalobbak a tehetségesek tobbi csoportjatél mar csak a
sportspecifikus Koncentracié skalan mutattak szignifikans (pozitiv iranyu) kii-
l16nbséget.

Az intellektudlis képességek vizsgalatahoz a Nehezitett Raven intelligencia-
teszt eredményeit elemeztiik. A tehetségesebbnek véleményezett jatékosok 6sz-
szességében véve magasabb eredményt értek el, mint a kevésbé tehetségesnek
tartottak. A legkivalébbak azonban nem mutattak szignifikans kiilonbséget a
tobbiektol.

A jatékosoknak csalddjuk anyagi helyzetével kapcsolatos vélekedésére a
Sportoléi hattérkérddivben kérdeztiink ra: ,,Havi jovedelem alapjan hova he-
lyeznéd el a csaladod egy 1-10-ig terjedd skalan? A skala 1-es polusa a szegény-
séget jeloli, a 10-es a gazdagsagot. Kérlek, jelold meg azt a szamot, amelyik sze-
rinted leginkabb jellemzi a csaladod anyagi helyzetét!” A sportoldk csoportjai
kozott nem tudtunk szignifikans kiilonbséget talalni. Ezek szerint a csalad anya-
gi helyzete nem jatszik szerepet abban, hogy kiket tartanak tehetségesebbnek. Ez
azonban nem jelenti azt, hogy a tehetség kibontakoztatasaban ne jatszana szere-
petaz anyagi helyzet. Ezzel kapcsolatban nincsenek direkt bizonyitékaink, de in-
direkt kovetkeztetésre lehetdséget adod szempontokat fel tudunk sorolni: Az
egyik az, hogy a sportoloknak az anyagi helyzetiikkel kapcsolatos itéleteinek at-
laga 6,21, ami inkabb a skala ,,gazdag” polusahoz all kozelebb. Ez arra utal, hogy
a jatékosok tobbségiikben inkabb kedvezének vélik csalddjuk anyagi helyzetét,
foleg ha figyelembe vessziik a mai magyar kozvélekedést ezzel kapcsolatban.
(Bar erre vonatkozdéan nem készitettiink felmérést.) A masik szempont: arra a
kérdésre, hogy a labdarugo-karrierjiik kezdetén milyen volt a csaldd anyagi
helyzete, a sportoldk valaszainak atlaga 6,35, ami szintén az atlagosnal kedve-
z6bb financialis lehetdségekre utal. Harmadik szempontként Szegedi (Internet
1) megallapitasara hivatkozhatunk, miszerint ritkasag, hogy 1 klubban t6bb kie-
melten hatranyos helyzett fiatal futballozzon.
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Feltételeztiik, hogy azok a jatékosok, akiket az edz6 ugy itélt, hogy a sportolas
finanszirozasa komolyabb anyagi megterhelést jelent a csaladjuk szamara, na-
gyobb valészintiséggel a kevésbé tehetséges jatékosok kozé fognak tartozni.
A hipotézisiink azonban nem igazolddott be: Az edz6i kérd6iv erre vonatkozo
kérdését az Osszesitett rangsorral Osszevetve semmilyen statisztikai probaval
nem talaltunk jellemzé sszefiiggést a két valtozd kozott. Ez az eredmény alata-
masztja azt, hogy csalad anyagi helyzete nem jatszik szerepet abban, hogy kiket
tartanak tehetségesebbnek.

Ugyanakkor a csaladi tamogatas szempontjabol fontos tény, hogy a tehetsé-
gesebbnek tartott jatékosok mind a csalad érzelmi tamogatasat, mind az anyagi
tamogatasat, mind a segitségét a mérkdzésekre valé eljutasban szignifikdnsan je-
lent6sebb mértékiinek vélték. A tehetségesebbek csoportjan beliil mar nem ta-
laltunk szignifikdns kiilonbséget a tdmogatottsdg megitélésében. Az eredmé-
nyek ilyen alakuldsa nagy hasonldsagot mutat a csaladi énképnél kapott
adatokkal. Ezek alapjan ugy ttinik, a csaladi hattér és timogatas jelent6s elfelté-
tel a tehetség kibontakoztatasahoz, azonban bizonyos szint folott mar mas té-
nyezdk tesznek kiilonbséget a tehetségesek kozott. A jatékosok szamara a tehet-
ségiik kiteljesitésében nagyon fontos, hogy maguk mogétt tudjak a csalad
anyagi, erkolcsi és tevoleges tamogatasat (elég, ha csak a gyerekek edzésekre va-
16 eljutasara a korai id6szakban, a felszerelések megvasarlasara, a tagdijak befi-
zetésére vagy a motivacids elbizonytalankodasokon val6 tulsegitésre gondo-
lunk). Eredményeink szerint az a tényezd, hogy a csalddtagok mennyire hisznek
a labdarugo lehetséges sikerességében, céljainak elérésében, szintén jelentGsen
hozzédjarulhat a karrier kibontakoztatasahoz. Kérdés lehet, hogy a csalad azért
hisz jobban a sportold sikerességében, céljai elérésében, mert mar a korabbiak-
ban megtapasztalta tehetségét, eredményességét (a sportolo hat a csaladra), vagy
a sportolo azért tudott ilyen eredményeket elérni, mert eddig is hittek benne és
tamogattak (a csalad hat a sportoléra). Ha rendszerszemléletben (kolcsonhata-
sokban) gondolkodunk, akkor a cirkuldris oksag elve adhat leginkabb magyara-
zatot a kérdésre: Valoszintileg, ha a csalad tehetségesebbnek érzékel valakit, job-
ban hisz benne, ami hat a jatékos 6nészlelésére (magaban is jobban hisz), ennek
hatdsara a képességeit hatékonyabban tudja kamatoztatni (eredményesebb, job-
ban fejlédik stb.), ami hat a csalad megitélésére, visszajelzéseire, timogato atti-
tiidjére.
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3.3. Pszicholdgiai vizsgaloeljarasok a sporttehetség azonositasaban

A pszichologiai kutatas kidolgozasanal feltételeztiik, hogy az alkalmazott pszi-
chologiai vizsgaldeljarasok alkalmasak arra, hogy bizonyos mértékig elkiilonit-
sék a tehetségesnek, illetve kevésbé tehetségesnek véleményezett labdarugokat
egymastol, ugyanakkor 6nmagukban véve nem alkalmasak arra, hogy azonosit-
sak a kiemelked6nek tartott labdartugo-tehetségeket.

A fenti kérdések statisztikai vizsgalatanal azt talaltuk, hogy a sportspecifikus
onbizalom és teljesitménymotivacid, az énhatékonysag-érzés (mint a személyi-
ség megkiizdési kapacitasanak dimenziodja), illetve az intelligenciateljesitmény
(mint kognitiv 0sszetevd) alapjan szamitott csoportba sorolds 61%-ban meg-
egyezik a tényleges (a tarsak és az edzé itélete alapjan kialakult) csoportba so-
rolassal. (Lasd a 7. tdbldzatot.) Igy elmondhatjuk, hogy bizonyos mértékben a
pszichologiai kérddivek is alkalmasak arra, hogy kiilonbséget tegyenek a tehetsé-
gesnek, illetve kevésbé tehetségesnek véleményezett labdarigok kozott.

7.tdbldzat. Atehetségrangsor-csoportok és az el6rejelzett csoportba sorolds kapcsolata
atehetségesebb és kevésbé tehetséges jatékosok 6sszevetésében

Elérejelzett csoportba sorolds
Tehetségesebbek Kevésbé Osszesen
tehetségesek
“ Gyakorisag % 109 66 175
Els6 Breiel
fele az eldrejelzett
Osszesitett csoportokon beldil 61,6% 39,1% 50,6%
rangsor 1540 9
Hatulsé Gyak9r|§ag % 68 103 171
fele az el6rejelzett
csoportokon belil 38,4% 60,9% 49,4%
Osszesen Gyakorisag % 177 169 346
az el6rejelzett
csoportokon beldil 100,0% 100,0% 100,0%

Annak a megvizsgalasa érdekében, hogy a pszichologiai eljarasok alkalma-
sak-e arra, hogy 6nmagukban azonositsak a labdarugd-tehetséget stepwise disz-
kriminanciaanalizist végeztiink, ezuttal a tehetségesebbnek véleményezett 50%-
os mintdn. Itt a legkivalobbnak tartott 25% elkiilonitése volt a célunk a
pszicholdgiai valtozok mentén. Pusztan egyetlen valtozo, a szorongasmentesség
alapjan volt elkiilonithet6 a két csoport (a legkivalébbak mentesebbek a szoron-
gastdl). Ez azt is jelenti, hogy mas valtozok felhasznalasaval sem tudunk lénye-
gesen jobb eldrejelzést adni. A kapott el6rejelzés hatékonysagat a 8. tabldzat mu-
tatja:
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8.tdbldzat. Atehetségrangsor csoportok és az elérejelzett csoportba sorolds kapcsolata
alegkivélobbak és a tehetségesebbek tobbi részének 0sszevetésében

Elérejelzett csoportba sorolds
; Osszesen
Legkivélobbak | 1enetsegesek
tobbi része
Gyakorisag % 27 19 46
Kivaldak az elérejelzett
Osszesitett csoportokon belill 37,5% 18,3% 26,1%
rangsor is4q O
Tehetséges Gyak9r|§ag % 45 85 130
t6bbick az elbrejelzett
csoportokon belil 62,5% 81,7% 73,9%
Osszesen Gyakorisag % 72 104 176
az el6rejelzett
csoportokon belil 100,0% 100,0% 100,0%

A tablazatban lathaté adatok szerint azok a labdartugok, akiket a tesztered-
meények alapjan a legkivalobbak kozé jelziink elére, 37,5% valdszintiséggel tar-
toznak oda. Mig azok, akiket tehetséges tobbiek kozé jelziink elére, 81,7% valo-
szinliséggel oda is tartoznak. Arra jutottunk tehat, hogy az alkalmazott mérési
eljarasokkal nem talaltunk olyan pszicholégiai tényezdéket, melyek alapjan nagy
biztonsaggal el6re tudnank jelezni a kiemelkedének tartott labdarugé-tehet-
séget. Amint a tehetségesebbek egyre sziikebb savjat probéltuk elkiiloniteni a
kevésbé tehetségesektdl pusztan pszicholdgiai eszkozokkel, annal kisebb haté-
konysaggal tudtuk elére jelezni a tehetséges csoportba valo tartozas valdszintisé-
gét. Ez az eredmény természetes is, hiszen a labdarugo-tehetségben a lélektani
jellemzdk mellett szamos mas tényezd is szerepet jatszik (gondoljunk csak a test-
alkati adottsagokra, a fiziologiai adottsagokra vagy a labdaérzékre), igy nagy
merészség lett volna azt allitani, hogy pusztan a pszichologiai dimenziok elére-
jelzik azt.

Osszességében véve tehit elmondhatjuk, hogy a pszicholdgiai eljarasok se-
githetik a labdarugo-tehetség azonositasat, de dnmagukban véve nem alkalma-
sak arra. Mi a sporttehetség azonositasaval kapcsolatban a fejlesztésbe agyazott
diagnosztizalas elvét, illetve az azonositd eljarasok kombinalt alkalmazasat tart-
juk célravezetdnek. A fejlesztésbe agyazott diagnosztizalas azt takarja, hogy a
pszicholdgiai felmérést célszer( a fejlesztési folyamat tobb pontjan alkalmazni,
az eredményeket pedig visszavinni a fejlesztési folyamatba. Ilyenkor a pszicho-
logiai felmérés elsdsorban nem az eldrejelzést szolgalja, hanem az allapotfelmé-
rést. Az azonosité eljarasok kombinalt alkalmazasa pedig a kiilonb6z6 pszicho-
logiai mérdeljarasok, a fizikai felmérések, illetve a mérkozés- és edzéshelyzetben
valé megfigyelés egytittes alkalmazasat jelenti.
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4. INTEGRATIV SZEMLELETU SPORTTEHETSEG-
FEJLESZTES A GYAKORLATBAN

4.1. Sporttehetség-fejleszté komplex pszicholégiai programok

A sporttehetség-fejlesztés integrativ szemlélete felhivja a figyelmet a fizikai ké-
pességek fejlesztésén tulmutatd, komplex sporttehetség-fejleszté programok
szitkségességére.

Mind a hazai, mind a nemzetkozi tapasztalatok a pszicholédgiai fejlesztd
programok kedvezd eredményeirdl szamolnak be. Lénart és Berczik (2002) pél-
daul néi ifjusagi valogatott kajakozdokkal végzett hossza tava, komplex sport-
pszichologiai felkészitd programot. A felkészités soran autogén tréninget, men-
talis tréninget, NLP gyakorlatokat és csoport-pszichoterapiaban hasznalatos
modszereket alkalmaztak. Kétéves felkésziilési munkat kovetéen a sportoloktol
és az edzo6tol kapott szubjektiv visszajelzésekkel, illetve pszichologiai tesztekkel
elemezték a program eredményességét. Mind az edz8, mind a versenyzok hasz-
nosnak talaltdk a tanultakat, tovabba az edzé szerint a képzés a lanyok emberi
fejlodésében is kedvezd szerepet jatszott. A tesztek eredményei a versenyzok on-
értékelésének fejldésérdl, az onallosag és fliggetlenség novekedésérdl, illetve az
érzelmi allapotok szabdlyozasanak hatékonyabba valdsarol tanuskodtak. Acsai,
Rapcsanyi és Szényei (Lénart 2002) valogatott teniszezOkkel végzett komplex
pszichologiai felkészité programot. A fejleszté program csoportos és egyéni fog-
lalkozasokbdl allt. A foglalkozasok joga, pszichodrama, illetve imaginacids gya-
korlatokat, tovabba autogén és mentdlis tréninget tartalmaztak. A programot
kovetéen mind a csapat-, mind az egyéni eredmények javulasa mutatkozott, a
versenyzOk szorongasa csokkent, 6nbizalma és koncentracids teljesitménye pe-
dig novekedett. Greenspan és Feltz (1989, hivatkozik rajuk: Weinberg—Williams
2001) hozzavetdleg 20 olyan tanulmanyt vizsgalt meg, melyek pszicholdgiai
programok hatdsvizsgalatat targyaltak olyan kiilonb6zé sportagakban, mint
példaul a golf, a karate, a kosarlabda vagy a mtikorcsolya. A htszbdl 17 tanul-
many a teljesitmény kedvezd valtozasardl szamolt be. 1994-ig kiilonb6z6 kuta-
tok Osszesen 45 pszicholdgiai beavatkozd programrdl sz6l6é beszamolot tanul-
manyoztak, s ugy talaltak, hogy a publikaciok 85%-a pozitiv eredményekrdl
adott szamot.
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Mi ifjusagi valogatott atlétakkal végeztiink rendszerszemléletl sporttehet-
ség-fejleszt6 pszichologiai programot Competere tréning néven (Orosz 2008).
A képzés elnevezése a latin ,,competere” szobol szarmazik, amelybdl az angol
versenyzés (competition) fogalom is ered. Az eredeti ,,competere” egyik jelenté-
se: ,valakivel egyiitt torekedni valaminek az elérésére”. Az elnevezés a Compe-
tere tréning szemléletmodjara utal, ami szerint a versenyzés lehetdség masokkal
egyiitt haladva az ember képességeinek minél teljesebb kibontakoztatasara. Te-
hat a versenyz6 nem csak ellenfelei ellen kiizd, hanem veliik egyiitt jar a sajat fej-
16dési utjan. Megkozelitésiink a nem sportagspecifikus érzelmi és kognitiv té-
nyezOk fejlesztését célozza meg, kihasznalva a tarsas kozeg hatderejét.

A Competere tréning els6sorban az alabbi - sportteljesitmény szempontja-
bdl fontos - tényezdkre fokuszal:

+ Onbizalom, énhatékonysag-érzés.

« Pozitiv gondolkodas.

« Kontrollképességek (szorongaskontroll, érzelmi kontroll), megkiizdési
mechanizmusok.

« Figyelemkoncentracio.

o Szocialis készségek (egyiittmtikodd-készség, szocialis rahangolodas, em-
patia).

« Tudatossag fejlesztése (mentalis tréning).

A Competere tréning szemléleti hatterét a kovetkezokben tudnank 6sszefog-
lalni:

1. Aképzésazifjusagi sportolok korosztalyanak pszichés sajatossagaira épit.
Ennek az életszakasznak meghatarozo fejlédési feladata a fiiggés—fiigget-
lenség egyensulyanak megtalaldsa, a sziil6ktdl vald levalas, az 6nalldsag, a
kompetencia megtapasztaldsa, a sajat értékek kidolgozasa, az identitas
keresése. A gyermekévekben kialakult pszichés strukturak fellazulnak, a
serdiil6 hol érett ifjuként, hol tdmaszra szorul6 gyermekként viselkedik,
gondolkodik, érez. Sajat erejének, ratermettségének, hatasanak probal-
gatasaval az onkép intenziven épiil. Kiilondsen a kortarsak nyujtanak
egymas szamara kovetend mintat, és sok esetben 6k tudnak leghaté-
konyabban segiteni egymasnak. Az edzdék (felndttek) szamara ebben az
életkorban nehézséget jelenthet a serdiilék érzelmi labilitasa (olykor ked-
vetlen, masszor tulfitott), egyenetlen terhelhetdsége (sportbeli motiva-
cidiban elbizonytalanodik, teljesitménye a lelkiallapotaval 6sszhangban
all), illetve az, hogy a sport kozvetitette értékeket (munka, kitartas, fair-
play) idénként megkérddjelezik. A tehetséges tanitvany megtartasa a ,,pa-
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lyan” gyakran sokoldalu feladattal ruhdzza fel 6ket: j6 sziilének, bolcs pe-
dagogusnak és megértd felnéttnek is kell lenniiik.

2. A fentiek miatt is sokat jelent, ha a kortarsak, ,,sorstarsak” kozosségében
foglalkozhatunk a fiatalok egyéni — de sokszor kozos — élményeivel, ne-
hézségeivel. Igy a Competere tréningen a kozosség erejét, dinamikajat
hasznaljuk abban, hogy sajat aktualis életfeladataik és a sportbeli célok
osszehangoldodhassanak, a kiteljesedést, fejlodést, onallosagot a verseny-
sport élményeiben megtalalhassak. A fejleszt6 gyakorlatok, jatékok szo-
cidlis kozegben torténnek annak mintdjara, ahol késébb majd a sporto-
loknak teljesitenitik kell. A teljesitményhelyzetek — ha nem elszigetelve
értelmezzitk - a legritkdbb esetben ,maganyosak” Alapvetd szocidlis
készségeket kell a versenyzéknek mozgositaniuk a sikeres szerepléshez
(pl. 6nérvényesités). A kozosségben (megfeleld érzelmi légkor kialakita-
saval) a tarsaktdl kapott visszajelzések intenziven formaljak az énma-
gunkrdl alkotott képet. A csoport biztonsagos gyakorldterepet nyujt haté-
konyabb tj viselkedésmodok kialakitasahoz. A csoportos egyiittlét — az
egyéni sportolok individualizmusa mellett - mindig inspiralé élmény.

3. Integrativ szemléletben dolgozunk, a pszicholdgia tobb iranyzatanak el-
meéleti és mdodszertani 6tvozetét haszndlva:

o Elméleti hattérként felhasznaljuk a legmodernebb sportpszichologiai
kutatasokat.

o Epitiink a csoportlélektan szabalyszertségeire és csoportdinamikai erd-
forrasaira.

o A pszichés jelenségeket a rendszerszemlélet megkozelitésében értel-
mezziik.

 Gyakorlatainkba beépitiink a relaxdcids és szimbolumterdpids modsze-
rek mellett kognitiv pszicholégiai technikakat, rendszerszemlélett
strukturdlis gyakorlatokat és személyiségfejlesztd jatékokat.

o Megkozelitésiink szemléleti hatterét a transzperszondlis pszichologia
adja, mely az egyéni életfeladatokon talmutato keretet vet fel. Itt az 6n-
fejlodés mas dimenzidi is jelentséget nyernek. Az egyéni teljesitmény
és az egyetemes fejlodés, gazdagodas Osszekapcsolasa az alapvetdé hu-
man értékek felé oriental. Az elmélyiilt, koncentralt sporttevékenység-
ben megtapasztalhatéak azok a ,,csicsélmények’, amelyek annak ismé-
telt 4télésére serkentenek. Altaluk az elvégzett faradtségos munka
atértékelodik és 6romforrassa valik.

A Competere tréning bevezetd eldadassal és pszichologiai elGteszteléssel in-
dult, ezt 13 iilés kovette kéthetente, 3 6ras alkalmakkal, majd a program pszicho-
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logiai utoteszteléssel zarult. Az egymast kovetd iilések tematikajat gy hatdroz-
tuk meg, hogy a kevésbé mély személyes bevonodast igényl6 sportspecifikus té-
mak (motivacio, koncentracio, tudatossag, relaxacid) iranyabol a kozosségépité-
sen, kozosségi érzés kialakitdsan keresztiil haladtunk a tarsas készségek
fejlesztésén at a mélyebb bevonodast igénylé onismereti témak felé. Majd a tré-
ning végsé szakaszaban ujra visszakanyarodott a sportspecifikus témakhoz, a
technikdk 6nall6 alkalmazasanak el6készitéséhez, mélyebb szintl berdgzité-
séhez. A képzésben részt vevok a tudatossag és a koncentracio fejlodésérol sza-
moltak be, ugy itélték meg, hogy versenyek el6tt képesek lettek nyugodtabb alla-
potba hozni magukat, eredményeik javultak, s a kezdetkor megfogalmazott cél-
kittizéseiket nagyrészt valora tudtdk valtani.

4.2. Azintegrativ szemlélet(i sporttehetség-fejlesztés tavlati perspektivai

Az integrativ szemléletli sporttehetség-gondozas elmélete a sporttehetség ki-
bontakozasaban szerepet jatszo fizikai tényezok fejlesztése mellett az érzelmi és
értelmi tényezOk fejlesztését, tovabba a tamogatd kornyezet megteremtését
hangsulyozza.

A lélektani tényezok fejlodését — a fizikaiakhoz hasonléan — hosszu tavu, ki-
dolgozott koncepcioval, stratégiaval rendelkezé fejleszté programokkal lehet a
leghatékonyabban segiteni. A fejlesztés eredményei gyakran csak kés6bb érnek
be, ezért fontos hangsulyozni a fejlesztés hosszabb tava koncepcidjat. Minél in-
kabb a személyiség mélyebb rétegét érintd tényez6rol van szd, anndl lassabban
torténhet a véltozas. Gondoljunk bele, hany évig alakultunk olyanna, amilyenek
vagyunk, hanyszor hallottuk magunkkal kapcsolatban ugyanazt ajra és ujra,
hanyszor tapasztaltuk meg, hogy bizonyos dolgokban sikeresek vagy kudarco-
sak vagyunk stb. A valtozas gyakran nem megy egyik pillanatrél a masikra.
A pszichologiai készségek, a személyiség fejlédése egy életen at tarto, kiizdelmes
folyamat. Ahogyan a magasugré sem egybdl a vilagbajnoki szint magassagan
kezdi a gyakorlast, hanem 1épésrol 1épésre kis adagokban emeli a lécet, ugy pél-
daul a stressz és szorongas kezelését, a koncentracid vagy a kitartas fejlddését, az
onbizalom felépitését is folyamatos munkaval lehet leginkabb segiteni.

A sporttehetség kibontakoztatasat befolyasolo pszicholdgiai tényezok fej-
lesztésének egyik lehet6ségeként mi a sportolok képzési rendszerébe integralt
hosszu tavt program kidolgozasat javasoljuk (Orosz-Bir6 2009). Az altalunk ja-
vasolt pszicholdgiai fejleszt6 program a kovetkezé elemekbdl 4ll:
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1. A heti edzésprogramba integralt csoportos mentalis tréning.

2. A sportolok szamara egyéni konzultacios lehet6ség a pszichologussal.

3. A szakmai team (edzdk, technikai vezet6k) és a pszichologus folyamatos
konzultacioja.

A komplex pszicholdgiai program tematikaja az alabbi témakoroket tartal-

mazza:

 Kognitiv készségfejlesztés:

Tudatossdg fejlesztése: Izom- és testtudatossag fejlesztése. Az edzé-
sen valo mentalis jelenlét erdsitése. Az erdsségek-hianyossagok
szambavétele, tudatositdsa. A mozgaskép csiszolasa mentalis gya-
korlatok révén.

A koncentracio erésitése.

A zavar6 gondolatok elengedésének képessége.

A kudarchelyzetek, nemkivanatos események pozitiv atkeretezésé-
nek képessége.

A pozitiv gondolkodas erdsitése.

A fejlodést eldsegité rovid, kozép- és hosszua tavi célok meghataro-
zasanak képessége.

Fesziiltség-, szorongas-, stresszkezelés:

Légzéskontroll.

Relaxdcio.

Megfelel versenyallapot rogzitése.
Energetizald gyakorlatok.

Az Onértékelés és az onbizalom erdsitése.

« A motivacio feltérképezése és tudatositasa. A sporthoz fiz6d6 viszony tar-
gyalasa. Az élsporthoz fiz6d6 megfelel$ kognitiv viszony kialakulasa.
« A kommunikacié és a tarsas készségek fejlesztése.

A sporttehetség integrativ, rendszerszemlélet(i gondozasanak ujabb alterna-
tivajat nyujthatjak az ugynevezett sporttehetségpontok. A tehetségpontok a
Nemzeti Tehetségsegité Tanacs kezdeményezésére és tamogatasaval alakulnak
(Csermely-Kiss 2008). Olyan informacids, tanacsadé szakmai pontok, melyek-
nek célja a tehetségeknek vald segitségnyujtas lehetdségeik kiteljesitéséhez.
A sporttehetségpontok a tehetségpontok specidlis, kifejezetten a sporttehetség
segitését célzo formai. A Kék Bolygé Sporttehetségpont Debrecenben példaul az
alabbi programot tlizte ki célul:

o Tehetségdiagnosztika. (Az egyesiiletek, intézmények segitése a tehetség-
azonositasban.)
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o Tehetség-tanacsadas. (Tehetség-tanacsadds sportoloknak és sziil6knek.
Konzultacié lehetdsége edzdk, testneveldk, szakvezetk szamara.)

o Tehetségfejlesztés. (Fejleszté programok, tehetségfejlesztd tréningek spor-
toloknak. Komplex sporttehetség-fejleszté programok: Ezekben a sportte-
hetség-fejlesztd csoportos mddszerhez — mely tartalmaz figyelem-, tuda-
tossag-, kommunikacidfejlesztd stb. tematikat — egyéni fejlesztés, nyomon
kovetés tarsul, szitkség esetén kiegészitve szocialis gondozassal. E progra-
mok kiilondsen nagy figyelmet forditanak a szakemberek kozotti koordi-
nalt teammunkara.)

« El6adasok, képzések szervezése. (Meghivott olimpikonok, hires sportolok
altal tartott rendszeres el6adasok. Sikeredzdk, sportszakemberek - sport-
orvos, sportpszichologus, sportvezet6k — dltal tartott ismeretterjesztd el6-
adasok. Tovabbképzések szervezése sportszakemberek szamara.)

o Sporttehetség-konferencia szervezése mas tehetségpontokkal, tehetségta-
mogaté intézményekkel kozosen.

o Informaciokozvetités a sporttehetséggel foglalkozé intézmények kozott.
(Itt a cél: segiteni az iskolak, egyesiiletek, tehetségpontok, diaksportkorok,
egyetem, onkormanyzatok, szovetségek, sporttehetséget felkarolo szerve-
zetek kozotti informacidaramlast.)

o Tehetségsegités. (A valamilyen szempontbdl hatranyos helyzetl sportte-
hetségek tamogatasa a tehetségpont keretein beliil, példaul korrepetalas-
sal, tanulasfejlesztéssel, szocialis gondozassal. Rehabilitacio segitése pszi-
cholégiai modszerekkel: A sériilt sportolok kozegiikbél atmenetileg
kiszakadva gyakran ,, magukra maradnak” A cél itt a pszicholdgiai tamo-
gatas és a testi regeneraciot segité mentdlis technikdk nyujtasa.)

o Lelki egészségvédelem.

A komplex tevékenységti, rendszerszemléletben mikodo sporttehetség-pon-
tok sikeres megszervezése, életképes miikodése, halozatta szervezédése és kap-
csolatuk a sportszervezetekkel széles perspektivakat nyujthat a sporttehetség ki-
bontakoztatdsahoz.
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