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A zankai egyesiileti tabor pszichologiai felméréseinek eredményei

A sportpszichologiai és tudomanyos szempontbol egyarant rendkiviil sikeresnek mondhaté 2005-6s

zankai iskolai tabor motivacids felmérése utdn az idén, 2006-ban, mar a tehetségkivalasztas

szempontjabodl rendkiviili jelentéségti U-12, U-13, U14 és U-15 korosztaly egyesiiletekben sportolo

labdarag6 fiataljait volt lehetdségiink a szorongas €és a megklizdés szempontjabol megvizsgalni. A

tavalyi felmérésekhez hasonldan célunk tovébbra is harom fontos részbdl tevodik dssze:

e cgy olyan pszichologiai szempontok alapjan torténd tehetségkivalasztasi rendszer kialakitasa,
mely szervesen kapcsolddik az antropometriai-¢lettani, illetve az edz6i, szakmai értékelésekhez.
Ez a kezdeményezés nemzetkdzi viszonylatban is egyediilallonak mondhato, hiszen ezen harom,
egymastol jol elkiilonithetd teriilet Gsszefésiilésére még nem tettek Iépéseket hatdrainkon tul
sem. Ez a torekvés biztosithatja azt a kozeljovében, hogy a tehetséges gyermekek kivalasztasa
soran a jol bevalt ismérveket figyelembe véve a pszicholdgiai, lelki, személyiség- ¢€s
gondolkodasbeli  tulajdonsagok meghatarozdsaval valdban a legratermetebb fiatalok
kertilhessenek a valogatottakba.

e Megismertessiik a labdarugo vezetdket, edzokel azokkal a pszichologiai tényezdkkel, amelyek
az élettani, antropometriai jellemzOok mellett a legnagyobb mértékben befolyasoljak a palyan és
az edzéseken nyujtott teljesitményt. Erre azért van sziikség, mert a sportpszichologiai
vizsgalatok még sok esetben bizonytalansagot sziilnek az edz6kben és gyermekekben egyarant.
Az ismeretek €és eredmények atadasaval ez a bizonytalansag érzés csokkentheto.

e A hazai és nemzetkdzi sportpszicholdgiai konferencidkon a tapasztalatok ¢és eredmények
bemutatasa. Mivel a zankai utanpoétlas tdbor, mint a Bozsik program utddja, nemzetkozileg is
elismert rendszer, ha fel tudjuk hivni a nemzetk6zi tudomanyos élet résztvevdinek figyelmét az
ott folyé tudomanyos igényli munkara, akkor a tobb éves elonnyel rendelkezd nemzetkozi

sportpszichologiai kutatdsok modszereinek atvételéhez is jelentds segitséget kaphatunk.

A kovetkezOkben a 2006-ik évi zankai utanpotlas egyesiileti labdaragd tabor sportpszichologiai
felméréseinek rovid elméleti attekintése utan az eredmények bemutatisara keriil sor. A felmérésben
576 gyermek vett részt, akikrdl, igény szerint, egyéni jellemzés is adhatd, amennyiben ebbe a
gyermekek ¢és sziileik is beleegyeznek. Ilyen jellegli vizsgalat nemzetkdzi viszonylatban is ritkan
fordul el6. Ezért kiilon koszonetet szertnék mondani a Magyar Labdarug6 Szovetség elndkségének
¢s a tabor vezetdjének, Baranya Istvan trnak, valamint Both Jézsef Urnak, akik lehet6vé tették,

hogy a vizsgalatokat lefolytathassam.



A zénkai sportpszichologiai felméréseken hasznalt szorongas kérd6iv bemutatésa.

A teljesitményszorongas, mint a legtdbbet vizsgalt sportteljesitményt befolyasolod tényezd mar a
legfiatalabbaknal is olyan mértékii lehet, hogy a sportold nem képes az edzéseken, gyakorlatokon
megfigyelhetd és elvarhaté teljesitményre tétmérkézéseken. Altalanossagban azt mondhatjuk, hogy
a szorongasnak szamos oka lehet, mely okok nagymértékben egyéni jellegiiek, igy igen nehezen
ismerhetd fel, vagy kezelhetd. Ezen okok koziil azonban kiemelhetd a bizonytalansag érzése, mely
leginkdbb a mérkdézés kimenetelére vonatkoz6 ismeretek hidnyara vezethetd vissza.
A szorongas érzése egyénenként valtozo. Vannak olyan egyének, akik az atlagosnal jobban
szoronganak barmilyen helyzetben, melynek kimenetele ismeretlen, és vannak olyan személyek,
akik még a legnagyobb kihivasok esetén is tokéletes teljesitményt nytjtanak.
Mivel a szorongas érzése az idegrendszer 6sibb teriileteihez kapcsolhato, és a talélés szempontjabol
rendkiviil fontos tényezédnek mondhatd, akaratunktol fiiggetleniil befolyasolja a feladat
végrehajtasahoz  sziikséges izommiikodések koordinacidjat. Igy fordulhat el az, hogy
szandékainknak nem megfeleld szinten miikodnek az izmok. ezért fontos meghatarozni, hogy a
gyermekek koziil ki az, akinél a szorongas szintje magasabb az atlagnal. Ennek az informacionak az
ismeretében lehetdség van a szorongds érzésének kezelésében, amely edzd, sziild és
sportpszichologus kozos feladata.
A tudomanyos megkozelitések alapjan a szorongasnak két fajtaja van:
- a testi tlinetekben megnyilvanuld formaja, melynek mértékére kiilonb6zd jegyek alapjan lehet
kovetkeztetni:

- verejtékezés

- fesziilt izmok

- megnovekedett pulzus és vérnyomas

- szapora légzés.
- az idegrendszeri tiinetekben megnyilvanul6 formaja, melynek jegyei a kovetkezok lehetnek:

- besziikiilt gondolkodés

- az informéciok megértési sebességének csokkenése

- lassu helyzetfelismerés

- a feladat végrehajtasanak koordinalatlansaga
Mivel a szorongdas esetében a szervezetnek nincs tampontja, hogyan kiizdjon meg ezzel a fenyegetd
helyzettel, az egyén leginkabb azzal lesz elfoglalva, hogy megtalélja azokat a lehetséges tényezdket,
melyek segitségével a szorongés érzése csokkenthetd. Ez eredményezi a gondolkodasi folyamatok

eredményességének csokkenését.



A szorongassal vald6 megkiizdés egyik legfontosabb pillére az Onbizalom. Az Onbizalom
tudomanyos igénnyel megfogalamzott jelentése tilmutat ennek a beszamolonak a keretein, ezért a
legfontosabbat emliteném itt meg.

Az Onbizalom a sajat képességekbe vetett hit erdsségét jelenti, mely valosagos, redlis és objektiv.
Ez a hit gyakorlas révén, az edzdi visszajelzések és reakciok mentén alakul.

A szorongas kérdéiv a mar emlitett két szorongas fajtan kiviil az 6nbizalomra vonatkozdan is
tartalmaz megéllapitasokat.

A kérddiv 27 éllitast tartalmaz, melyekrdl a gyermekeknek egy 5 foku skélan kell eldontenitik, hogy
mennyire jellemzoek rajuk.

A kérddiv nemzetkdzi €s hazai sztenderddel rendlekzik, melyek segitségével lehetdség nyilik az

egyéni 0sszehasonlitasokra, és jellemzésekre.

A szomatikus szorongas eredményei a négy korcsooportban.
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Mint ahogy az elsd abran is latni lehet, a szomatikus szorongas az ¢letkor elérehaladtaval csokkend
tendenciat mutat, azonban az U-13 (2. Korcsoport) esetében beszélhetiink a legmagasabb
szomatikus szorongas értékrol. Ez leginkabb a serdiil6korral egyiittjaré szorongasélményeknek is
kdszonhetd.



A kognitiv szorongas atlagértékei a négy korcsoportban
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31

29— =
S 271 -
(%9}
2
c
S 25+ =
X

23 =

21 | | | |

1 2 3 4
korcsoportok
2. abra

A kognitiv szorongdas atlagértékei a testi szorongasnal alacsonyabbnak mutatkoznak. Ezen feliil
sokkal egyértelmiibb, hogy fejben a jatékosok az ¢letkor elérehaladtaval jobban tudnak a l1ényeges
informaciokra koncentralni, mint fiatalabb korban. Ez a csokkend kognitiv szorongas a gyorsabb
gondolkodast, a jobb helyzetfelismerést jelentheti, mely a gyakorlas pozitiv hatasainak is betudhat6.



Az Onbizalom atlagértékeinek alakulasa a négy korcsoportban
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3. abra

Az abrardl leolvashato, hogy az 6nbizalom érzése fokozatosan novekszik. Az életkor
elérehaladtaval ez a tendencia teljesen normalisnak mondhatd. A gyermek egyre tisztabb képet
alkot arrol, mire is képes, és a feladathelyzetekre ennek megfelel6en késziil fel.



A megkiizdés fogalma

Minden egyes alkalommal, amikor stresszhelyzettel talaljuk szembe magunkat, valamilyen moédon
megprobalunk megkiizdeni vele. Az emberek kiilonfélék atekintetben, hogy milyen lehetéségek
allnak rendelkezésiikre, és hogy ezen lehetdségek koziil melyiket haszndljak az adott stresszhelyzet
megoldasara. Altalanossagban azt mondhatjuk, hogy a megkiizdés képtelensége vezethet a
szorongas élményéhez. Igy kapcsolodik a megkiizdés vizsgalata a szorongis érzésének
feltérképezéséhez a korosztalyos valogatottaknal. A szorongas élménye €s a megkiizdés képessége a
motivacido mellett a legalapvetdbb folyamatok kozé sorolhatd, mely az optimalis teljesitmény
elérését nagymértékben befolyasoljak.

A felhasznalt megkiizdés kérddiv legfontosabb vizsgalt tényezdi kozé sorolhatdé a célok,
koncentracio és az edzdvel vald kapcsolat, mint lehetséges stresszforrdsok. Hiszen a céltalansag, a
feladathelyzetre vald Osszpontositds hidnya, vagy az edzdvel vald kapcsolat hidnyossagai, mind-
mind stresszforrasnak tekinthetOk, €s ezaltal a teljesitmény romlasdhoz vezethetnek, amennyiben
nem taldl a sportoldé megfelelé mddszert arra, hogy ezekkel megbirk6zzon.

Ellentétben a szorongas kérdoiv atlagaival, a kiilonboz6 fajta megkiizdési stratégiak alkalmazasaval
akkor van gond, ha az érték talsagosan alacsony.

Koncentracio.

Egy meghatarozott feladat végrehajtasahoz talan a legfontosabb pszichés Gsszetevd a koncentracid
képessége. Ezen kérddiv tételek segitségével megallapithatdo, hogy a feladathelyzetre valo
Osszpontositds mennyire jelent problémat a gyermekek szamara (4. Abra). Az életkor
elérehaladtaval egyre jobban tudnak koncentralni. Ezt mutatja az atlagértékek novekedése. Az
edzdvel vald kapcsolat atalakuldsa (lasd késObb) és az Osszpontositds képességének javuldsa a
vizsgalt csoportoknal azt vetitheti eldre, hogy 15-16 éves korukra a labdarugok képesek lehetnek
onalldéan is egy adott szituaciot helyesen, kreativaan megoldani. Ehhez azonban sziikség van
megfeleld gondolkodasi stratégidkra, melyek vizsgalatat a kovetkezd évekre tervezziik ugyanezen
korosztalynal.
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Célok, mint megkiizdési stratégiak.

Tudoméanyos megfigyelések alapjan azt mondhatjuk, hogy igen gyakran jelent problémat egy
csapattag szamara, ha nem egyértelmiiek szdmara a célok, melyeket meg kell valdsitania a palyan
egy csoport részeként. A célokra vonatkozd kérddiv értékek elemzésébdl az deriilhet ki, hogy a
céltalansag, mint probléma az U-13-as ¢és U-15-6s valogatottaknal a legszembetiin6bb. Ez azonban
ismét visszavezethetd a serdiilékor egyéb pszichés tényezdire is, mint az élet mas teriileteire
vonatkozé vélasztds, a ,,hogyan tovabb” kérdésre adott valaszok keresése. Az edzdvel valo
kapcsolat ezért annyira jelentds ezekben az ¢letkori szakaszokban.
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Edzdvel valo kapcesolat

Minden szempontbdl a legjelentdssebb megkiizdést eldsegitd tényezd a gyermek, serdiilé szdmara
az edzovel vald kapcsolat. Kiilondsen igaz ez a vizsgalt életkorokra vonatkoztatva. A 6. abrarol jol
leolvashato, hogy az U-15-0s valogatottak tudjak a legharmonikusabb kapcsolatot kialakitani az
edzovel. Ez azért 1ényeges, mert a serdiilokortol kezdve az edzének olyan alternativat kell felallitani
a fiatal sportol6 szamara, hogy inkabb a sportot, a labdarigést valassza, mint barilyen mas, esetleg
veszélyes elfoglaltsagot. Egy jo edz6-sportolo kapcsolat kialakitasahoz bizalomra, a
kovetkezetességre és objektivitasra van sziikség.
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6. abra

Osszefoglalva az eredményeket azt mondhatjuk, hogy a vizsgalt korcsoportos valogatottak
Osszességében jo mentalis allapotunak tekinthetdek, mely kiilondsen abbol a szempontbol 1ényeges,
hogy serdiilokoru fiatalokrol van szo.

Ennek az allapotnak a fenntartdsa az elkdvetkezo évek feladata, edzdk, vezetdk és
sportpszichologusok segitségével, hogy a most U-15-0s valogatottak 2-3 ¢év mulva is hasonlo
eredményeket produkaljanak. Csak ilyen pszichés mutatok mentén beszélhetiink majd egy 1¢lekben
1s megerdsodott felndtt valogatottrol, melynek gerincét ezek a jatékosok adhatjak.

Pécs, 2006-08-24 Dr. Jarai Rébert, pszichologus
egyetemi adjunktus



