MENTALIS FELKESZULES AZ ATLETIKABAN - MEGKUZDESI STRATEGIAK
JELENTOSEGE KULONBOZO KOROSZTALYU ATLETAKNAL

(MENTAL PREPARATION IN ATHLETICS — THE IMPORTANCE OF COPING SKILLS
OF ATHLETES IN DIFFERENT AGE GROUPS)

Készitette: Szucs Noémi

Célkitiizés, hipotézisek: A mentalis felkésziilés nagyban befolyasolhatja
a j6 eredmény eléresét, a felmeriild problémak konnyebben lekiizdhetok
megfeleld modszerek alkalmazasaval. Ezért a vizsgalat célja felmérni a
magyar atlétdk mentalis felkésziilési szokasait, hogy milyen
modszerekkel keésziilnek az orszag ¢lmezdnyében versenyzd atlétak a
kisebb-nagyobb megmérettetéseikre, mentalisan hogyan hozzak magukat
versenyre kész allapotba, lehetOleg elkeriilve a rajtlazat €s rajtapatiat.

H1: Az atlétdk a mentalis felkészité modszereket szakember segitsegevel
alkalmazzak, mintsem az edzdvel vagy onalloan.

H2: A legnépszeribb sportpszichologiai modszer az atlétak korében a
c¢lallitas, am legeredményesebbnek nem ez tekintheto.

H3: A korosztalyokat 6sszehasonlitva megallapithato, hogy a felndtt koru
atlétak keépesek a legmagabiztosabb versenyzeésre téthelyzetben.

H4: Az ACSI-28 teszten a férfiak magasabb pontszamot érnek el a néi

versenyzOknél az Onbizalomra ¢és teljesitménymotivaciora iranyulo
kérdésekben.

HS5: A nemeket 6sszevetve a mentalis technikakat alkalmazo n6i sportolok
edz0 altali iranyithatosaga jobb, mint a férfiakeé.

Anyag és modszer: A vizsgalatban 85 magyar atléta vett részt, akik
kiilonb6zd sportoldi csoportok tagjai. A sportolok felmérését anonim,
onkentes €s online kérddives vizsgalattal végeztem 2019 6szén, melynek
alapja az ACSI-28 (R. E. Smith és mtsai, 1995) kérdoiv volt, kiegeszitve
sajat kérdésekkel. A keérddiv a sportoldi megkilizdesi stratégiakat taglalja,
mely egy négyfokozatl, tehat paros Likert-skalat hasznal. A kérdéssor 28
allitast foglal magaban. Ezek a kérdések 7 {6 keérdéskorbe tartoznak,
melyeken a maximalis elérhetd pontszam kiilon-kiilon 12 pont. Mine¢l
magasabb pontszamot ér el valaki a maximalis 84-bdl, az annal nagyobb
tudatossagot €s magabiztossagot jelent.

Eredmények: A vizsgalatban résztvevOk 19,7%-a az, aki a
sportpszichologiai felkeésziilését szakember segitségével végzi.

Szakember segitségének igénybevétele nemenkénti
megoszlasban
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A sportolok korében a legnépszeriibb technika a célallitas (17,6%),
belsd beszéd (15,1%) €s a mentalis tréning (12,6%) volt, mig a
legeredményesebbnek a mentalis hibajavitd technikdk bizonyultak
(64,5 pont) majd az autogén tréning (63,1 pont) és az agykontroll
(62,4 pont).

Alalmazott technikak nemek szerinti megoszlasa
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Az alskalakat gorcsd ala véve a legmagabiztosabb versenyzésre
téthelyzetben a felndtt koru atletak képesek (8,62 pont), dket kovetik
a junior atlétak (8,60 pont) €s jelentdsen lemaradnak az utanpoétlas
kortak (7,12 pont).

Kiilonbozo korosztaly atlétak csucsteljesitménye téthelyzetben

9.00 8.62 8.60
8.50

8.00
7.50
7.00

m Felndtt
m Utanpotlas (U23)

Junior (U20)
6.50

6.00
5.50

5.00

Az Onbizalom és teljesitménymotivacids alskalan a férfiak (9,1 pont)
eredménye kicsivel magasabb, de nem jelentdsen tér el a ndk (8,9
pont) atlagpontszamatol. A ndk az edzd altali iranyithatosagot mérd
skalan jobban teljesitettek (10,5 pont), mint a férfiak (9,9 pont) szinte
minden korosztalyban.

Kovetkeztetés: A legtobb alskalan a felndtt kori versenyzok
atlagpontszamai magasabbak a fiatalabbakkal szemben. A felndttek
szorongasi szintje alacsonyabb, ¢&s téthelyzetben is jobban
teljesitenek, de ennek mértéke nem szignifikans. A fiatalok ugy tlinik,
hogy kelléen lelkesek, ugyanis a junior korosztaly az onbizalom ¢€s
teljesitménymotivaciora irdnyul6 kérdésekben jobb értékeket hozott.
A nemeket Osszehasonlitva pedig nagyrészt a férfiak érnek el
magasabb pontszamot, egy kivétellel. Az edz0 altali iranyithatdsagra
iranyuld kérdésekben egyértelmiien lathat6, hogy a ndéi nem
képviseldi fogadjak meg jobban az vezetdi utasitasokat.

Kulcsszavak: mentalis felkésziilés, mentalis technikak, ACSI-28,
atlétika, korosztalyok
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