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Absztrakt

A sportpszicholdgia fontos célja a teljesitménynovelés, a csticsteljesitményre valo felké-
szités, valamint prevencios jelleggel a sportolok mentélis egészségének védelme is (Gyom-
bér & Kovacs, 2012). Kutatasunk célja, hogy megvizsgalja, milyen hatasa van egy men-
talis tréning programnak (Selk, 2009) kosarlabdazok teljesitményére, valamint a men-
talis tudatossag és figyelem szintjére.

Modszertan: A vizsgalat egyénfokusza kisérlet (EFK) (single case research) el-
rendezésben (Barker, McCarthy, Jones, & Moran, 2011) zajlott. A kutatasban egy f6va-
rosi sportegyesiilet néi kosarlabda szakosztalyanak 6t sportoléja vett részt, azonban
sériilés miatt harom jatékossal fejez6dott be az intervencid. Az elrendezés fiiggetlen
valtozdja a nyolcalkalmas intervencio, mig a fiiggé valtozoi a sportteljesitmény (VAL-
mutatd), valamint a mentalis tudatossag, figyelem (Simor, Petke, & Koteles, 2013).

Eredmények: Az eredmények szerint nem tulajdonithat6 egyértelmii és erds ha-
tas az intervencionak, de mindkét fiiggs valtozo tekintetében megfigyelhet6k olyan val-
tozésok, melyek a program hatékonysagat timasztjak ala. A teljesitmény esetében ha-
rom jatékosnal mérsékelt pozitiv valtozas mutatkozott a hatasmérték (A=0,18; 0,25 ;
0,05]) alapjan, a PND-mutat6 (percentage of non-overlapping data) a plafonhatas mi-
att csak egy jatékosnal volt értelmezhetd (PND=0; 25%; 0). A mentélis tudatossagot,
figyelmet illetGen is megfigyelhetd pozitiv valtozas (tudatosabbé valas), egy jatékosnal
kozepes (A=1,89), két jatékosnal alacsony hatéas (A=0,59; 0,81]) mutatkozott a hatasmér-
ték alapjan, mig a PND-mutat6 a plafonhatas miatt egy jatékosnal volt értelmezhets
(PND=61,5%). A szocialis érvényesség kérd6iv alapjan a résztvevik elégedettek voltak
az intervencioval.

Kovetkeztetések: Egyénfokuszi kisérleti elrendezést alkalmazva a mentalis tré-
ningesomag enyhe hatdsa mutatkozott a bevont sportolok teljesitménye és mentalis tu-
datossagara nézve. Az intervencio hatékonysagat befolyasolhatjak olyan tényezék, mint
a vizsgalatban résztvevd fiatal sportolok egyéni motivacioja a sportagban, a sériilések
okozta elemszadmcesokkenés, valamint az id6i keretek miatt nem kellGen stabil alapszint.

Kulcesszavak: mentalis tréning = intervenciés hatast tesztel§ egyénfokuszu kisérlet,
EFK = mentalis tudatossag és figyelem = teljesitmény
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Abstract

Sport psychology mainly focuses on improving performance but also on the mental health
and well-being of the athletes. Our research aims to examine the effects of the mental
training on basketball players’ performance and level of mindfulness skill.

Method: The study was conducted in multiple-baseline across-participants single
case research design (Barker, McCarthy, Jones & Moran, 2011). Five basketball players
participated, but two of them got injured before finishing intervention period. The ef-
fects of an 8-session program were examined, while target variables were performance
(performance index rating) and mindfulness (Simor, Petke, & Kdoteles, 2013).

Results: After the intervention, three players showed moderate improvement in per-
formance (effect size: A=[0,18;0,25;0,05]; PND=[0;25%;0] due to ceiling effect). Regard-
ing mindfulness one player showed medium improvement (A=1,89) and two players
showed small improvement (A=[0,59;0,81]) after intervention. Ceiling effect emerged
again, PND was calculated only with one of the players (PND=61,5%). In summary, in-
consistent positive changes in target variables can be noticed, clear effectiveness of the
intervention cannot be proved. Due to social validation, players were satisfied with the
intervention received.

Conclusion: The effectiveness of intervention is influenced by some aspects such as
participants’ different levels of motivation, number of players dropped out because of
injuries, lack of stable baseline due to time limit.

Keywords: mental training = multiple-baseline across-participants design » mindfulness
= performance

ELMELETI HATTER
Sportpszicholégiai intervenciok

A sportpszichologiai munka gyakran alapvet6 mentalis készségek tanitasara
és fejlesztésére iranyul, tovabba egyénre szabott intervenciok kialakitasat teszi
lehet6vé (Beckmann & Elbe, 2015). Beckmann és Elbe (2015) altal leirt szisz-
tematikus sportpszicholédgiai ellatas modellje a sportpszichologiai taimogatést
harom szintre osztja, az alap tréningre, a készségtréningre és a krizisinter-
venciora. Ezeket megelGzi egy kezdeti diagnosztika, mellyel parhuzamosan
atfogbd megfigyelés zajlik. A diagnosztika interjukbol, megfigyelésekbdl, kér-
d6ivekbdl all 6ssze (Beckmann & Elbe, 2015). Az alaptechnikak relaxacios
gyakorlatokat tartalmaznak, melyek els§ 1épése a 1égzéstechnika elsajtitasa.
A masodik szinten a kiilonb6z6 készségek fejlesztése zajlik (pl.: célallitas, on-
regulacio, figyelemkontrollalas, imaginacio). A krizisintervenci6 szintjén sé-
riilés utani rehabilitaciés munka, kudarccal valé megkiizdés, visszavonulas
vagy csapaton beliili konfliktusok megoldasa torténik (Beckmann & Elbe,
2015).

A jelen kutatasban alkalmazott intervencid tartalmazza az el6zetes diag-
nosztikat, célallitast, légzésgyakorlatot, imaginacios gyakorlatokat és belsé be-
széd technikakat.
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A MENTALIS TRENING HATASA
Sportpszicholdgiai intervencidk hatékonysaga
Célallitas

A célallitas hatékony stratégia a sportolok motivacidjanak fenntartasara és tel-
jesitményiik optimalizalasara (Roberts & Kristiansen, 2010). Segit a sportolok-
nak erdsségeik és fejlesztendd készségeik elkiilonitésében, a fejlédéshez sziik-
séges teendbk tervezésében, az id6 menedzselésében, az objektiv onértékelés-
ben, valamint annak megértésében, milyen tényezék sziikségesek a célok
eléréséhez (Dosil, 2006). A sportpszicholégidban a célok harom szintjét kiilon-
boztetjiik meg: az eredménycélokat (a folyamat eredményére vonatkoznak), a
teljesitménycélokat (alapja az egyéni teljesitmény), valamint a folyamatcélokat
(a megvalositas modja) (Roberts & Kristiansen, 2010).

Locke és Latham (1985) kutatésai alapjan a teljesitménynovekedéshez sziik-
séges hatékony célallitasnak specifikus, kihivast jelentd, konkrét célokat kell
tartalmaznia, melyek igy mérhet&vé is tehet6k. Amennyiben irrealis cél kertil
kitlizésre, gyengiilhet a motivacio. A befektetett munka mindéségét a célok tav-
lata is befolyasolja: a rovid tava célok emlékeztet6ként szolgalhatnak a végsé
célhoz, tovabba segithetik a sportol6t abban, hogy a 6 cél ne tinjon elérhetet-
lennek. A célallitas tobb modon befolyasolja a teljesitményt: fokuszalja a figyel-
met és iranyitja a viselkedést, szabalyozza a sportold erdfeszitéseit és fokozza
kitartasat, a visszacsatolas pedig megmutatja az aktuélis teljesitményt és a cél
eléréséhez sziikséges folyamat allasat (Locke & Latham, 1985).

A célallitas hatékonysagat és sportteljesitményre gyakorolt hatasat tobb ku-
tatasban vizsgaltak. Swain és Jones (1995) egyénfokuszt kisérleti elrendezésti
kutatasukban azt vizsgaltak, milyen hat4sa van a célallitasnak kosarlabd4zok
egyes technikai készségeire. A teljesitménymérés alapjaul az a jatékelem szol-
galt, melyben fejlédni szerettek volna. A kutatasban négy sportold vett részt,
koziiliik harom jatékosnal hatékonynak bizonyult az intervencié (Swain & Jo-
nes, 1995).

Ugyancsak a célallitas hatasat vizsgaltak Mellalieu és munkatarsai (2006)
is, akik négy profi rogbijatékossal dolgoztak a kutatasuk soran. A mért teljesit-
ményvaltozokat hasonloképpen a jatékosok altal kittizott fejlédési pontok alap-
jan hataroztak meg. A célallitasi intervenci6 minden résztvevénél hatadsosnak
bizonyult, az intervencié utani szakaszban az egyes jatékelemekben nytjtott
teljesitményiik atlaga (Mellalieu, Hanton, & O’Brien, 2006).

Imaginacié
Szamos tanulmanyban vizsgaltdk mar az imaginéci6 és a sportteljesitmény

kozotti kapesolatot, melyek egyontetiien azt az allaspontot képviselik, hogy
bizonyos sportagi készségek elképzelése képes fokozni a fizikai teljesitményt
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(Martin, Moritz, & Hall, 1999). Ennek kapcsan két f6bb motoros elméletet
irnak le a szerz8k. A pszichoneuromuszkuléris elmélet szerint az elképzelt ese-
mények hasonld valaszokat valtanak ki az izmokban, mint a valoban kivitele-
zett mozgasok, ami fejleszti az izommemoriat. A szimbolikus tanulaselmélet
szerint az imaginaci6 kognitiv kodolasi rendszer, ami segit a sportolonak el-
sajatitani és megérteni a mozgasmintak mentalis tervét. Ezen elméleteket
azonban sokan nem talaltak teljesen helytallonak, ezért egy komplexebb mo-
dellt igyekeztek kidolgozni, amelybe belefoglaltak a kiilonb6z6 sporthelyzete-
ket, az imaginaci6 kiilonboz6 fajtait és a kimenetelt is (Martin, Moritz, & Hall,
1999). Az imaginaci6é hatékonysagat tobb kutatés is bizonyitja, ezek koziil most
egyet emeliink ki.

Egy 8-10 éves kinai asztaliteniszezGket vizsgalo tanulmanyban az imagina-
ci6 teljesitményre gyakorolt hatasat kutattak (Li-Wei, Qi-Wei, Orlick, &
Zitzelsberger, 1992). A kisérlet 22 hétig harom csoporttal zajlott: az egyik cso-
port az intervenci6 részeként relaxacios tréninget és videos iiléseket (asztalite-
nisz-technikakat bemutat6 top kinai jatékosokrol szol6 30 perces filmvetités)
kapott. Az imaginacios gyakorlatban a jatékosok azt képzelték el, hogy gy hajt-
jak végre az egyes litéseket, technikékat, ahogy a profi jatékosok a videdban.
A masik csoport feladata kizarélag a videdok megfigyelése volt, a harmadik pe-
dig a kontroll csoport volt. A vizsgalat soran szakért6k elemezték az iitések pon-
tossagat és a technikai kivitelezés mingségét. A kisérleti csoportokban jelents-
sen javult mindkét teljesitményvaltozd, igy feltételezhetd, hogy az imaginacios
tréning hozzjarulhat a teljesitményndvekedéshez.

Mentalis tréning

A mentélis tréning programok altaldban célallitast, koncentracios technika-
kat, relaxaciot, imaginaciot és pozitiv bels6 beszédet alkalmazo6 gyakorlatokat
tartalmaznak (Mamasiss & Doganis, 2004). Kendall és munkatarsai (1990)
kutatasukban olyan mentalis tréning programot mutattak be a sportoloknak,
ami imaginacids gyakorlatokat, relaxaciot és bels6 beszédet is tartalmazott.
Négy néi kosarlabdazo6 egy o6tnapos programban vett részt. A kisérlet EFK
(egyénfukuszi kisérlet, angolul single case research) elrendezésben zajlott, az
intervenci6 el6tti és utani adatokat hasonlitottdk 6ssze a mérkézésekrsl ké-
szitett videofelvételek alapjan. A baseline (alapszint) szakaszban a kivant vi-
selkedések megjelenésének atlagos értéke 55,3% volt, ami az intervenciot ko-
vetSen 73,7%, vagyis a program hatasa mind a négy jatékosnal észlelhetd volt.

Egy spanyol kutatasban egy kézilabdacsapat 11 jatékosat vizsgaltak, arousal-
regulalo, stresszkezel§ és koncentracios gyakorlatokat, célallitast és imaginaci-
ot tartalmazo intervenciot alkalmaztak (Martinez, Bonet, & Encinas, 1998).
A hipotézis szerint azon jatékosoknak, akik elsajatitjak a gyakorlatokat, néve-
kedni fog a teljesitményiik, vagyis névekedni fog a mérkezGseken dobott golja-
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ik és csokkenni fog a hibazasaik szama, s6t ezaltal a csapat teljesitménye is ja-
vulni fog. Az adatokat diszkriminancia-analizisnek vetették ala, mely alapjan
az eredmények részben alatamasztjak a feltételezéseket. Osszességében csapat-
szinten volt a legjelentGsebb hatasa az intervenciénak, az egyéni teljesitménye-
ket tekintve nem egyértelmiiek az eredmények.

Mentalis tudatossag és figyelem

A kutatasunkban alkalmazott mentélis tréning ugyan nem tartalmaz
mindfulness-alapt technikakat, azonban t6bb tanulmanyban is kiemelik, hogy
mind a célallitas, mind a fokuszalt gyakorlatok névelik a tudatossagot és se-
gitik az odafigyelést (pl. Locke & Latham, 1990; Martinez, Bonet, & Encinas,
1998; Wolframm & Micklewright, 2011), ezért feltételezhetd, hogy a program-
nak specialis gyakorlatok beiktatasa nélkiil is lehet hatdsa ezekre a valtozdkra
is.

KUTATASI KERDES, HIPOTEZISEK

= Kutatasi kérdés

Milyen hat4sa van egy multimodalis ment4lis tréning programnak a koséarlab-
dazok teljesitményére, illetve a mindfulness egy aspektusara, a mentalis tuda-
tossagra?

= Hipotézisek

Korabbi kutatasok eredményeire és a szakirodalmi hattérre (Mamasiss &
Doganis, 2004; Martinez, Bonet, & Encinas, 1998; Kendall, Hrycaiko, & Mar-
tin, 1990) tamaszkodva, feltételezziik, hogy a mentélis tréning pozitiv hatassal
bir a sportteljesitményre, vagyis az intervencié utidn névekedni fog a
kosarlabdazok teljesitménye, tovabba a bemutatott program pozitivan
befolyasolja a mentalis tudatossagot, igy ennél a valtozonal is névekedést varunk.

MODSZER
Kisérleti személyek

A vizsgalatban 6t kosarlabda jatékos vett részt, akik egy f6varosi egyesiilet n6i
kosarlabda szakosztalyanak kadett és junior csapatabol keriiltek ki.
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1. jatékos

15 éves, center, korosztalyanak egyik legjobbja, az intervenci6 negyedik alkal-
ma utan sulyos sériilést szenvedett, igy a kutatasbol kiesett.

2. jatékos

15 éves, iranyito, 5 éve kosarlabdazik, sajat korosztalyan kiviil a junior csapat-
nak is tagja. Hosszu tavon a kosarlabda helyett jobban szeretne tanulméanyaira
koncentralni. Problémaja: teljesitménye nagyon ingadoz6, nem érzi jol magat a
csapatban, magas teljesitményszorongasroél szamol be. Kiegyensulyozottabb tel-
jesitményt és koncentracios képességének javulasat szeretné elérni. A CSAI-2
kognitiv szorongés skalajan kiiszob feletti értéket, az ACSI szorongasmentesség
skalajaban alacsony értéket mutat. Fejlesztendd teriileteit a szorongés-skalahoz
kapcsol6ddan jeloli meg. A CSAI-2 alapjan enyhe 6nbizalomhidnyt feltételezhe-
tiink.

3. jatékos

15 éves, iranyitd, 8 éve kosarlabdazik. Mérk6zéseken nehezen kezeli a fesziiltséget,
elvesziti 6nuralmat, sirva fakad. Fejl6dni szeretne koncentraciéban és a fesziilt
helyzetekre adott reakcidjaban. Az ACSI koncentraci6 skalajan elért pontja az
alacsonyhoz kozelit. Fejlesztendd teriiletként megjeloli a csapasokkal valo meg-
kiizdés skala egyik tételét. A CSAI-2 alapjan nem jellemzG ra a téthelyzetek el6t-
ti szorongés, Onbizalma magas. Sériilés miatt az intervenci6 6todik alkalma utan
meg kellett szakitani az intervenciot, a kutatas hatralévé részébdl kiesett.

4. jatékos

15 éves, center, 9 éve kosarlabdazik. Korosztalya a kadett, a junior csapatban is
jatéklehetGséget kap. Er6ssége, hogy szinte minden helyzetben meg tudja 6riz-
ni higgadtsagat. Fejleszteni szeretné reakcididejét, a mérkGzésekre valé menté-
lis felkésziiltségét és erdforras-mobilizald képességét. Nehezen viseli edzGje
sértd kritikait. Az ACSI csapasokkal valé megkiizdés skalan magas pontszamot
ért el, erGsségének jelolte a nyugodtsagra vonatkozo tételt. A teljesitménymoti-
vacio és az edzd altali iranyithat6sag skalan 1évé pontszama alacsony, az 6sszes
teriiletet, melyben fejlédni szeretne, ezekhez a skalakhoz tartozik. A CSAI-2
egyik szorongasskalaja sem éri el a kiiszobértéket, ahogy az 6nbizalomra vonat-
koz6 skala sem.

5. jatékos

18 éves, junior jatékos, 9 éve kosarlabdazik. Korosztalya mellett az NB1B-s fel-
nétt csapatban is lehetGséget kap. A junior edz6 visszajelzéseit sokszor banto-
nak érzi, emiatt a palyan is batortalanabb, amit a tesztek is igazoltak. Alacsony
értéket mutatott a téthelyzetben val6 teljesitmény, ahol két tétel is jelzi a fejl6-
dési szandékot. A CSAI-2-ben az 6nbizalom skala éppen nem éri el azt a kiiszob-
értéket, ami alatt mar biztosan énbizalomhianyt mutat.
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Eszkozok

A kutatasban felvett kérd6ivek hasznosak a teljesitmény alakuldsanak hatteré-
ben all6 sportol6i élmények és sporthoz kapcsol6doé konstruktumok feltérképe-
zésére. A tesztek eredményeir6l folytatott beszélgetés alapként szolgal a menta-
lis tréning gyakorlataihoz.

A mentalis tudatossag mérésére hasznalt kérdGiv ugyan nem sportspecifikus,
azonban olyan kérddivre volt sziikség, mely alkalmas arra, hogy hétrél hétre
kitoltsék a jatékosok, tehat nem til hosszi, mégis jol koriilhatarolja a mérni ki-
vant valtozot.

Fiiggetlen valtozok

Az egyénfokuszu kisérletekekben fiiggetlen valtozoként valamilyen intervencid
keriil bemutatasra (Barker, McCarthy, Jones, & Moran, 2011). Jelen kutatasban
a fiiggetlen valtozo a Selk (2009) altal kidolgozott mentalis tréning volt (lasd
bévebben: 3.4.3. alfejezet). Azért ez a tréningprogramra esett a szerzék valasz-
tasa, mert a sportpszichologia szakma szempontjabol alapvetéen fontos men-
talis készségek (célallitas, relaxacid, imaginécio, bels6 beszéd) megtanitasara
véllalkozik benne, mégis egyszertien és gyorsan végrehajthato.

Fiiggo valtozok

Az EFK mobdszertana szerint fliggd valtozoként a megfigyelt viselkedést, kime-
netelt és/vagy pszichologiai konstruktumokat hatarozhatunk meg (Barker, Mc-
Carthy, Jones, & Moran, 2011). Kutatadsunkban az intervenci6 hatasara valtozast
varunk a sportteljesitményben, a jatékosok mentalis figyelem és tudatossag
szintjében, vagyis a két fliggd valtozo a teljesitmény és a mentalis tudatossag,
figyelem.

A teljesitmény megallapitasara a kosarlabdaban alkalmazott VAL-mutatot!
hasznaljuk, melynek szamitasa gy torténik, hogy minden pozitiv megmozdu-
14s pozitiv elGjeld, minden negativ megmozdulés negativ elGjeld stlyozast kap.
A teljesitményt a palyan toltott percek fiiggvényében lehet leginkabb értelmez-
ni, igy 40 percre vetitett VAL-értéket vesziink figyelembe.

A mentalis figyelmet és tudatossagot Simor és munkatarsai (2013) altal adaptalt
mérdeszkozzel mértiik (Cronbach alfa=.78). A kérd6iv 15 tétele a mindennapi
élményekkel kapcsolatosak, melyek arra vonatkoznak, hogy az egyén mennyire
képes figyelmét tudatosan, nyitottan és itélkezésmentesen a jelen pillanatra ira-
nyitani. A kérdések altalanos és specifikus helyzeteket is tartalmaznak, melyeket
egy 1-6-ig terjedd Likert-skalan kell értékelnie a kitolt6nek.

t Forras: MKOSZ, kosarsport.hu; VAL=dobott pont+golpassz+lepattan6+szerzettlabda+kiharcolt
személyi hiba+blokkolt dobas-kihagyott dobéas-eladott labda-szerzett személyi hiba)
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Szocialis érvényesség kérd6iv

A szocialis érvényesség kérdoivet (Mellalieu, Hanton, & Thomas, 2009) tipikusan
intervenciok hatasvizsgalatakor alkalmazzik, abbdl a célbol, hogy a vizsgalat
lezarultakor retrospektiv modon feltérképezzék a résztvevok szubjektiv vélemé-
nyét a folyamatrol, foglalkozasokrol. A kérd6iv négy kérdésbdl épiil fel: az elsé két
kérdést egy hétfoku skala alapjan kell értékelniiik a sportoloknak, a méasodik két
kérdésre pedig szoveges valaszt kell adniuk. A négy kérdés a kovetkezd:
= Mennyire fontosak szimodra a foglalkozason megfogalmazott célok és fej-
16dési pontok? (1=egyaltalan nem, 7=teljes mértékben)
= Mennyire vagy elégedett a foglalkozassal? (1=egyaltalan nem, 7=teljes
mértékben)
= Volt-e a foglalkozasnak olyan része, aminek igazan nagy jelent6sége volt
szamodra? (Melyik?)
= Hasznosnak talaltad-e a foglalkozast? (Miért?)
A szocialis érvényesség kérdGiv tehat szubjektiv, nem mindsiil objektiv mérés-
nek, torzithatja a jobenyomaskeltés. Mégis fontos és hasznos a terepmunka soran
visszajelzést kapni a résztvev6kt6l. Egy praktizald sportpszichologusnak alta-
laban ez — tehat a kliensei elégedettsége — az egyetlen ,,méréeszkoze”, amire ta-
maszkodni tud a munké&ja soran.

Nem hatasvizsgalati célb6l hasznalt méréeszkozok

A vizsgalatban olyan sportpszicholdgiai méréeszkozok is felvételre keriiltek,
melyek az intervencios folyamat els6 szakaszahoz tartoznak, akkor és ott kertil-
nek felvételre, a teljes vizsgalat soran egyetlen alkalommal. Tehat a sportoloval
valo kapcesolatfelvétel részét képezik, a hatasvizsgalat szempontjabol irrelevan-
sak (tehat nem filiggs valtozok). Ezért ezek csak felsorolas szinten keriilnek itt
bemutatasra. E csomagot alkotja a Géczi és munkatarsai (2008) altal adaptalt
Versenyszorongas kérd6iv (Competitive State Anxiety Inventory, réviden CSAI),
a Smith és mtsai (1995) altal kidolgozott Sportoldi tapasztalatok kérdéiv (Athletic
Coping Skills Inventory, roviden: ACSI), Wartegg-teszt (Kreacsik, 2004), Robaye-
féle csavarteszt (Herskovits, 1976), Pieron-teszt (Toulouse & Pieron, 1982);

Kisérleti elrendezés

A kutatas mddszertana az intervencios hatast tesztel§ egyénfokuszi kisérletek
(single case research designs) csaladjaba tartozik (roviden: egyénfokuszu ki-
sérletek, roviditve EFK), azon beliil pedig a személyekre vonatkozd
alapszintmanipulacios tervként (multiple baseline, across participants) (Barker,
McCarthy, Jones, & Moran, 2011) azonosithato (Szokolszky, kézirat). ,Egyénfo-
kusz” arra utal, hogy a kontrollcsoportos kisérleti tervekkel ellentétben nem
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csoportok atlagainak valtozasat koveti a modszer két-kétszeri méréssel szemé-
lyenként, hanem az egyes résztvevik valtozasait, személyenként altalaban leg-
alabb tizszeri adatfelvétellel. A ,személyekre vonatkozo6 alapszintmanipulacios
terv” pedig arra utal, az egyes vizsgalati személyek egyméashoz képest id6ben
elcstsztatva kapjak az intervenciot, ilymodon minimalizalva annak az esélyét,
hogy kiils6 tényezd okozhassa a fiiggd valtozok szintjének intervenci6 utani ki-
vanatos irdnyba valtozasat. Az egyszertiség kedvéért innent6l az EFK-SZV ro-
viditést hasznaljuk.

Az EFK modszercsoport a nemzetkozi szakirodalomban igen bevett és mond-
hatni reneszanszét éli. Ennek legf6bb oka, hogy ok-okozat kapcsolat tesztelése
lehetséges altala gyakorta magas 6kologiai validitassal (pl. laboratérium helyett
valodi élethelyzetben mutatott valtozokat mérve) és igen egyszerti modon (pl. a
randomizalt kontrollcsoportos elrendezéshez képest). EFK-ek nemcsak a sport-
pszicholdgia és a pszichologia vildgaban keriilnek alkalmazésra, hanem szamos
olyan tudomanyteriileten (pl. orvostudoméany, beteggondozas, pedagobgia), ahol
valamely beavatkozas hatasat tlizik ki célul meghatarozott valtozokra nézve
(Hurtado-Parrado és Lopez-Lopez, 2015). Lehetséges fligg6 valtozo lehet meg-
figyelt viselkedés (pl. agressziv megnyilvanulasok szdma éranként), fiziologiai
mutatok (pl. kortizol szint a nyalban) vagy szubjektiv mutatok (pl. nagyon révid
onbevallos kérdGivek).

Az egyénfokuszu kisérletekben intervencios hatast tesztel§ egyénfokusza ki-
sérletekben kisérletben két szakaszt kiilonithetiink el: (A) alapszintet (baseline),
vagyis intervencio el6tti és (B) intervencié bemutatasat kovetd szakaszt. Az inter-
venci6 ugyanazon fliggd valtozokra kifejtett hatasat vizsgaljuk, két vagy tobb sze-
mély részvételével (dltalaban harom legaldbb harom). Ebben az elrendezésben
kiemelkedd jelentGségii, hogy a résztvevik idGbeli elcstusztatassal kapjak az in-
tervenciot. Az intervenciot annal hatékonyabbnak tekintjiik, minél inkabb érvé-
nyesiil, hogy akkor és csak akkor jelenik meg valtozas a fligg6 valtozoban, amikor
az adott vizsgalati személy megkapja az intervenciot.

Eljaras
Toborzas, adatgyjtés

Az érdekl6dé sportolok a program ismertetése utan emailben kerestek tovabbi
egyeztetés végett. Igy két sz{irs is beépiilt a toborzasba: tudtak, hogy a program
gyakorlassal jar, tovabba a jatékosokra volt hagyva a megkeresés, igy feltehetGen
azok jelentkeztek, akik valoban motivaltak voltak. A beleegyezd nyilatkozatok
alairasa utan a sportolok megkezdték a mentélis tudatossag kérdGiv kitoltését,
melyre minden héten sor keriilt. A teljesitményrdl szol6 adatokat a mérkézések
hivatalos statisztikaibol nyertiik.
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A talalkozasok menete és tematikaja

A talalkozasok heti rendszerességgel zajlottak, elGszor az alapszint mérésekkel,
majd 3 hetes idGbeli cstisztatassal kezd6dtek az intervenciok. Az alapszint mé-
rések soran a Simor-féle Mentalis Figyelem és Tudatossag Kérddive keriilt fel-
vételre. Ezt egészitette ki a teljesitménymeérés, melyhez a Magyar Kosarlabdazok
Orszagos Szovetségének honlapjarol letolthet6k az adatok. Az intervencio fel-
épitése a kovetkez6 volt:

. alkalom: els6 interju, tesztelés

. alkalom: tesztvisszajelz$ beszélgetés + 1égzésgyakorlat

. alkalom: célallitas

. alkalom: személyes legjobb jelenetek

. alkalom: teljesitményformula

. alkalom: két kovetkez6 mérkbzés

7. alkalom: 6nmeghatarozas

8. alkalom: lezaras

—

NOL B~ WN

Az intervencié bemutatasa

A kutatasban alkalmazott intervencio a Selk (2009) altal kidolgozott mentalis
tréning volt. Az intervencioé nyolc hétig tartott, minden gyakorlat kiilon alka-
lommal keriilt bemutatésra. A tréning célja, hogy a jatékosok megtanuljék fej-
leszteni az Gn. ,mentélis alloképességiiket”. Az intervencié hatékonysigihoz
sziikséges a napi kb. 10 perces gyakorlas.

= Elsé interju, tesztvisszajelz6 beszélgetés és légzésgyakorlat

Az elsé két alkalom a sportold megismerésére, motivacidjanak és az esetle-
ges problémainak feltarasara szolgalt. Célunk egy altalanos kép kialakitasa volt
a kérdbivek eredményeinek segitségével. A masodik alkalom a felvett tesztek
eredményeinek megvitatasat tartalmazza (Lénart, 2002).

Mivel a mentalis tréning gyakorlasinak fontos eleme a 1égzés 6sszpontositasa,
ezért az alkalom 1égzésgyakorlattal zarult. A mélylégzés hatékony modszer a szo-
matikus szorongés jeleinek kontrollalasara, hiszen a sportol6 az optimalis telje-
sitményhez sziikséges idealis szinten tudja tartani arousal-szintjét (Selk, 2009).

= Célallitas

A Selk (2009) 4ltal kidolgozott célallitasi interji a hosszu tava célok rovid
tavra bontasan alapul, hangsilyt fektet a jov6képre, a megvalositas folyamata-
ra és a nyilvanossa tételre is.

Az interja 11 kérdésbdl all, melyek tobbek kozott a személyes életuttal, a
sportkarrierrel kapcsolatos legfébb célok feltarasara iranyulnak. A sportolonak
ezutan egy olyan mddot kell meghataroznia, amivel emlékezteti magat erre a
célra, valamint meghataroznia, hany éves koréra éri el. Ez segiti a sportol6t a
tovabbi részcélok strukturalasaban. Majd a f6 célt szolgald eredménycélok és az
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ahhoz kapesolodo folyamatcélok megfogalmazasa a feladat. Ezutan a szdmara
motivalo jutalmak és a célok eléréséhez sziikséges aldozatok, kompromisszu-
mok atgondolasa kovetkezik. A célallitas utolso6 1épése egy mentor kijelolése,
akivel a kittizott célok el6rehaladasat lehet megbeszélni.

Az alkalom zarasaként a sportolok megkapjak az edzésnaplot, mellyel nyo-
mon tudjak kovetni fejlédésiik folyamatat. Ebben harom kérdést kell megvala-
szolniuk: (1) Mi az a harom dolog, amit ma jol csinaltam? (2) A mai teljesitmé-
nyem alapjan, mi az a harom dolog, amiben fejlédni szeretnék? (3) Mi az az egy
dolog, amit a kovetkez6 edzésen/mérk6zésen masként fogok csinélni a fejl6dés
érdekében?

= Személyes legszebb jelenetek

A személyes legszebb jelenetekrdl sz616 vizualizacios gyakorlat segit a sporto-
lonak a sikereikre gondolni, igy azokra a tényez&kre fokuszalni, amik sziikségesek
a sikerhez, valamint hatékony 6nbizalmuk megerd@sitésében (Selk, 2009). A leg-
szebb jelenet megalkotasa soran vagy egy nagyon jol sikeriilt mérkézésbol valaszt
tobb jelenetet, vagy tobb kiilonb6z6 mérk6zésrdl, akar edzésrol gytijti 6ssze eze-
ket. A gyljteménybdl a szamara legfontosabb 3-5 jelenetet elképzeltetjiik, végiil
a legeslegszebb jelenetrdl fotdt kériink, amit beillesztiink a vide6 végére.

= Teljesitményformula

A teljesitményformula a bels6 beszéd egy specialisan kialakitott forméja,
mely segit a sportolonak az ,itt és most”-ban maradni, a negativ gondolataram-
l4st, a magukban val6 kételkedést pozitivirdnyba forditani, és gondolataikat az
erdsségekre iranyitani (Selk, 2009).

= Két kovetkezo mérkbzés

Ebben a gyakorlatban a jovébeli mérk6zések keriilnek el6térbe. A vizualiza-
cids gyakorlat el6tt egy 1-10-ig terjed? izgalmi allapot skalan (1=legalacsonyabb,
10=legmagasabb) meg kell hataroznia a sportolénak, melyik az a szint, amelyi-
ken a legjobban tud teljesiteni.

Az imaginacio két részbdl 4ll, az elsGben a kovetkezd kiemelten fontos mér-
kézést, a masodikban pedig az id6ben kovetkezG mérkézést kell elképzelnie a
jatékosnak oly modon, mit szeretne megvalositani az idedlis felporgottségi szin-
ten. Cél, hogy minél részletesebben figyelje meg, amit maga el6tt lat. Mindkét
gyakorlat utan az ismert szempontok szerint konkretizaljuk a latottakat.

« Ki vagyok én? Onmeghatarozas

Az énmeghatérozas célja, hogy a sportol6 fejleszteni tudja énképét, névelni
tudja onbizalmét (Selk, 2009). A gyakorlat els6 részében az aktualis er6sségek
meghatarozasat kérjiik, a masodikban pedig azt tarjuk fel, milyenné szeretne
valni a jévGben.

= Lezaras

A program lezar6 alkalma a tapasztalatok atbeszélésérél, a felmeriil6 kérdé-
sek, élmények, érzések tisztazasarodl, a tanult gyakorlatok alkalmazasarol és
hasznossagarol szol.
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= COPE

Azon jatékosoknal, akik nehezen kezelik az edz6i kritikat, a mentalis tréning
alapprogramjaba beiktattunk egy plusz alkalmat a ,,COPE” gyakorlattal, mely
hatékony stratégia az akut stresszel valo megkiizdésben (Singer & Anshel, 2006).
Ez a gyakorlat négy modszerbdl tevédik 0ssze, melyeket a sportol6 megtanul és
begyakorol. A négy modszer angol nevének kezdGbetiiibdl tevédik 6ssze a COPE
mozaikszo: érzelmek kontrollja (Control emotions), informécié rendezése
(Organize information), valasz tervezése (Plan a response) és végrehajtas
(Execute).

Adatok elemzése

Az adatok kiértékelése vizudlis elemzéssel és kvantitativ analizisekkel tortént.
A vizualis értelmezés soran értelmezziik, és grafikonon abrazolva mutatjuk be
a fliggd valtozoban bekovetkez6 valtozasokat (Barker, McCarthy, Jones, & Moran,
2011). Az intervenci6 hatasat 6t alapelv mentén tudjuk meghatarozni (Martin &
Pear, 2015):

= minél stabilabb az alapszint, vagy ellentétes irdnyt a kivant hatassal, an-

nal biztosabb az intervenci6 hatésa,

= afiiggetlen valtoz tobbszor megismételt mérése nagyobb biztonsagot je-

lent a hatas kimutatasanak szempontjabol,

= minél kevésbé fednek at az alapszint és az intervencios szakasz adatai, an-

nél biztosabbak lehetiink az intervenci6é hatékonysagaban,

= az intervencio6 alkalmazasat kovet6en minél hamarabb jelenik meg a ha-

tas, annal inkabb az intervencionak tulajdonithatjuk azt,

= nagyobb hatas esetén biztosabbak lehetiink az intervenci6 hatdsaban.

A kvantitativ elemzések két statisztikai médszer hasznalataval torténtek: hatas-
mérték (A-index), valamint atfedésben nem levé pontok szazalékos mutatoja
(PND). A A-index hatdsmérték mutato6. képlete: , ahol M, a baseline mérések
atlaga, M, az intervencios szakasz értékeinek atlaga, az SD, pedig a baseline
mérés szorasa. A hatasmérték nagysagat a kovetkez6 intervallumok alapjan al-
lapitjuk meg: kicsi hatdsméret <0.87, kozepes hatarméret 0.87-2.67, nagy ha-
tasméret >2.67 (Barker, McCarthy, Jones, & Moran, 2011).

A PND-mutat6 (percentage of non-overlapping data), az alapszint és az in-
tervencibs szakasz nem atfedd értékeinek szazalékos aranyat mutatja. Termé-
szetesen a kivanatos iranyban lev6é nem atfedd (,kil6gd”) pontok szaimitanak
bele ebbe a mutatéba. Kiszamitasa ugy torténik, hogy az alapszint soran mért
legkivanatosabb adatpontot felmiil6 intervencié utani adatpontok szamat el-
osztjuk az intervenci6 utani adatpontok szdmaval, és ezt az aranyt megszoroz-
zuk 100-zal. A PND mutat6rol elmondhaté tehat, hogy 0% és 100% kozotti ér-
téket vehet fel, és minél magasabb, annal nagyobb aranyban vannak azok az
intervenci6 utani mérési pontok, amelyek a kivanatos iranyban feliilmuljak az
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alapszint soran mért legkivanatosabb adatot (Barker, McCarthy, Jones, & Moran,
2011).

EREDMENYEK
Az intervencidé hatasanak eredményei jatékosonként

1. jatékos

Azintervencioban els6ként részt vevé jatékos esetében sériilés miatt kevés mért
adat allt rendelkezésre, az intervenci6 a negyedik alkalomig jutott, ezért az 6
adatait nem tudjuk értelmezni.

2. jatékos

A VAL-értékkel kifejezett sportteljesitmény alakulasanak abrajan lathatjuk,
hogy teljesitménye a baseline és az intervencios szakasz alatt is nagymértékben
ingadozik. Az intervenciot megel6z6 szakaszban csupan a minimélis harom adat
all rendelkezésre, ezért ebbdl kevésbé tudunk igazan pontos kovetkeztetéseket
levonni. A grafikonon lathatjuk, hogy az 4tlagok szerint a teljesitmény csékkend
tendenciat mutat (M, =12, M;=10,8 és M_=8,2), igy ez nem tdmasztja ala az in-
tervencios hatast. Az intervenci6 utan azonban a teljesitmény joval kiegyensu-
lyozottabb, jelentésen csokken a VAL-értékek szorasa (SD,=9,6, SD,=11,3,
SD_=5,4), valamint az intervenci6 alatt névekvé trendet mutatnak az adatok.

Teljesitmény — 2. jatékos

1 2 3 4 = 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

1. abra. A 2. jatékos teljesitményének alakuldsa az intervencié el6tt, alatt és utan. A vizszintes
tengely a mérkdzések sorszamat, a fliggéleges tengely a VAL-értéket jeloli.
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Az intervenci6é mentélis tudatossag és figyelem képességének valtozasai (1d.
2. abra): a baseline szakasz értékeinek atlaga 51, a szorasa 1,4, az intervencio
alatt az atlag 53,6, a szoras 2,6, az intervenci6 utan pedig az atlag 54,6, a szoras
1,9. A baseline szakaszhoz képest az intervenci6 alatt és utan is megnovekedett
az atlagérték, ami alatamaszthatja az intervencio6 hatékonysagat. A hatasméret
mutaté6ja a A-index 1,89, ami kozepesnek tekinthet6. A PND-mutat6 (percentage
of non-overlapping data), ami a baseline és az intervencio6s szakasz nem atfedd
értékeinek szazalékos aranyat adja meg, 61,5%, vagyis az intervencios szakasz
értékeinek tobb mint fele az alapszint legmagasabb értéke folott van.

Mentalis tudatossag & figyelem — 2. jatékos
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2. abra. A 2. jatékos mentalis tudatossag és figyelem képességének alakuldsa az intervencio elétt,
alatt és utan. A vizszintes tengely a mérés kezdete 6ta eltelt heteket, a fliggéleges tengely a
mentalis tudatossag szintjét jeldli.

3. jatékos

Az intervencioban harmadikként részt vevé jatékos a hatodik alkalomra érke-
zett a diagnosztizalt sériiléssel, igy a teljes folyamatban nem vett részt. Az ad-
digi eredményeit azonban érdemes megvizsgalni, hiszen lathatjuk milyen hamar
jelent meg a hatés, valamint az eredmények alakul4sanak tendencijarol is adhat
informacio6t (ld. 3. dbra). Az eredmények részben igazolhatjdk az intervencid
hatékonysagat (A=0,18), 4m az elemzés tobbi aspektusat megvizsgalva ezt nem
tudjuk alatamasztani, hiszen az intervencios szakasz egyik értéke sincs az alap-
szint legkivanatosabb értéke folott (PND=0%).
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Teljesitmény — 3. jatékos
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3. abra. A 3. jatékos teljesitményének alakuldsa az intervencié el6tt és az intervencié elsé 6t alkalma
alatt. A vizszintes tengely a mérkézések sorszamat, a fliggdleges tengely a VAL-értéket jeldli.

A mentalis tudatossag és figyelem valtozo alakulasat a 4. dbra szemlélteti, me-
lyen szintén megfigyelhetd az atlag novekedése (M ,=75,87, SD,=4,94; M,=78,8,
SD,=0,84). Az intervenci6 alatt mért értékek kozott nincs olyan, ami megha-
ladnéa a baseline mérés legmagasabb értékét (=85), igy a PND-mutat6 0%, fel-
tehetGen a plafonhat4s miatt (a maximum elérhetd pontszadm 90). A hatasméret
ugyan ebben az esetben is kicsinek szamit (A-index=0,59), de ez a valtozas az
intervenci6 hatékonysaga mellett szolhat.

Mentalis tudatossag & figyelem — 3. jatékos
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4. abra. A 3. jatékos mentalis tudatossag és figyelem alakuldsa az intervencio el6tt és az intervencio
elsé ot alkalma alatt. A vizszintes tengely a mérés kezdete 6ta eltelt heteket, a fliggéleges tengely a
mentalis tudatossag szintjét jeloli.
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4. jatékos

A negyedik jatékossal is lezarult az intervencio (1d. 5. abra). Az intervenci6 kez-
dete utan novekedett a teljesitményt mutaté6 VAL-érték atlaga, az intervencio
el6tt M,=20,1(SD,=5,55), az intervenci6 utan pedig M,=21,5 (SD,=6,16). APND-
mutaté 25%, tehat az intervencio6 alatt az esetek negyedében volt jobb a teljesit-
mény, mint az alapszint legjobbja. A hatasmértéket jelent§ A-index 0,25, vagy-
is kicsinek tekinthetd.

Teljesitmény — 4. jatékos

1 2 3 4 5 6 7 B 9 10 11 12 13 14 15 16 17

5.4bra. A 4. jatékos teljesitményének alakuldsa a baseline szakaszban, valamint az intervencié alatt.

A vizszintes tengely a mérkdzések sorszamat, a fliggdleges tengely a VAL-értéket jeloli.

A mentalis tudatossag és figyelem tekintetében is valtozast figyelhetiink meg.
Az intervenciot megel6z6 szakasz atlaga 52,8, szorasa 3,8, mig az intervencios
szakasz atlaga 55,9, szérasa pedig 1,46. Ebben az esetben a hatasmérték, a
A-index=0,81, ami ugyan kicsinek tekinthetd, de a tartomény fels6 hataraban
van, valamint a trendvonal is novekvd tendenciat mutat. A PND-mutatd ennél
a valtozonal 0%, lathato, hogy a baseline szakaszban van egy kiugréan magas
érték, amit utana egyik mérési adat sem kozelit meg sem az intervencio elétt,
sem azt kovetGen.
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Mentalis tudatossag & figyelem — 4. jatékos

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22

6. abra. A 4. jatékos mentalis tudatossag és figyelem értékeinek alakulasa a baseline szakaszban,
valamint az intervencio alatt. A vizszintes tengely a mérés kezdete 6ta eltelt heteket, a fliggbleges
tengely a mentalis tudatossdg szintjét jeloli.

5. jatékos

Esetében az intervenci6 hetedik hetéig meglévé eredményekkel tudtunk dolgoz-
ni. Mivel a jatékos eltér6 korosztalyban jatszott, ezért az 6 teljesitményérdl csak
amérés 9. hetétél vannak informacibink (1d. 7. dbra). Az alapszint mérésbél két
mérkzés eredménye hianyzik. A két szakasz kozott minimalis eltérés tapasz-
talhato, az intervenci6 el6tt M,=4 (SD,=9), az intervenci6 alatt pedig M ,=4,5
(SD,=5,3), mely alapjan A-index=0,05, ami kis hatdsméretet jelent. A szoras két
szakasz kozotti csokkenése utalhat arra, hogy a teljesitmény az intervenci6 alatt
kiegyensulyozottabba valt. A PND-mutatd 0%, az alapszint legmagasabb telje-
sitményét egyik intervencios érték sem haladja meg. Viszont az, hogy a baseline
szakaszban a trend ellentétes iranyu a kivant valtozas iranyaval és az interven-
cios szakaszban megjelend trenddel, az intervencié hatékonysagat tamaszthat-
ja ala.
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Teljesitmény — 5. jatékos

-15

7.abra. Az 5. jatékos teljesitményének alakuldsa a baseline szakaszban, valamint az intervenci6 alatt.
A vizszintes tengely a mérkdzések sorszamat, a fliggbleges tengely a VAL-értéket jeloli.

Az 5. jatékosnal a mentalis tudatossag és figyelem tekintetében a kovetkez6kép-
pen alakultak az eredmények (1d. 8. abra): a baseline szakasz értékeinek 4tlaga
63, szorasa 3,15, mig az intervencios szakasz atlaga 59,8, szorasa pedig 1,48.
Ezek az adatok nem tdmasztjak ala az intervencioé hatasossagat, egyrészt mert
a két szakaszban csokkent az atlagérték, masrészt a PND-mutatd 0%, azaz in-
tervencio alatt egy érték sem haladta meg az alapszint legkivanatosabb értékét
(=67).

Mentalis tudatossag & figyelem — 5. jatékos

50
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21

8.abra. Az 5. jatékos mentalis tudatossag és figyelem eredményének alakulasa az intervenciot
megelézé és a kezdetét kdvetd szakaszban. A vizszintes tengely a mérés kezdete 6ta eltelt heteket,
a figgdleges tengely a mentalis tudatossag szintjét jeloli.
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A hatasvizsgalat eredményet

A vizsgalat eredményeit a Martin és Pear (2015) altal megallapitott szisztema-
tikus elemzési szempontok szerint értelmezziik. A teljesitmény tekintetében
egyértelmi hatasossagra nem kovetkeztethetlink, mivel az alapszint nem te-
kinthetd stabilnak, az értékpontok ingadozésa nagy, valamint a hatasmérték is
alacsonynak szamit.

A mentalis tudatossag és figyelem valtozasait vizsgalva a baseline adatai a
2. jatékos esetében mondhatok viszonylag stabilnak, a méasik harom jatékos ese-
tében nagyobb mértéki ingadozas figyelhet6 meg. Az intervenci6 hatésa az 5.
jatékoson kiviil mindenkinél észlelhetd, ami a 2. jatékosnél kozepesnek (A,=1,89),
a 3. és 4. jatékosnal pedig alacsonynak (A,=0,59; A,=0,81) tekinthetd. Osszes-
ségében egyértelml hatékonysagra itt sem kovetkeztethetiink, bar egy esetben
a hatasméret kozepes volt, inkabb alacsonynak szamit6 hatast tapasztaltunk,
valamint az alapszint egy jatékos kivételével nem tekinthetd stabilnak.

Szocialis érvényesség eredményet

Azok a résztvevik, akikkel lezarult az intervencio, kitoltotték a szocialis érvé-
nyesség kérdGivet (Mallelieu, Hanton & Thomas, 2009) (1d. 1. tiblazat).

2.jatékos 4.jatékos 5.jatékos
Mennyire fontosak a megfogalmazott célok,
Sk e 5 5 6
fejlédési pontok?
Mennyire vagy elégedett a foglalkozassal? 7 6 7
Osszesen 12 11 13
Maximalisan adhaté pontszam 14 14 14

1. tablazat. A szocidlis érvényesség kérddiv eredményei

A résztvevik elégedettek voltak a foglalkozassal, hasznosnak talaltak az inter-
venciot és az imaginacios gyakorlatokat. Nagy jelentséggel birt szdimukra, hogy
a talalkozasok platformot biztositottak a problémaik megbeszélésére, és az in-
tervencio altal jobban megismerhették magukat.

DISZKUSSZIO
A kutatas célja a Selk (2009) altal kidolgozott mentalis tréning program hata-
sanak vizsgalata volt kosarlabdazok teljesitményére és mentalis tudatossag- és
figyelemszintjére. A vizsgalat személyekre vonatkozé alapszintmanipulécios

tervvel végrehajtott egyénfokuszi kisérlet (EFK-SZV) elrendezésben zajlott
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(Barker, McCarthy, Jones, & Moran, 2011). Jelen kutatés legfGbb erénye, hogy a
hazai szakirodalomban egyel6re nem meghonosodott kutatasi médszert hasz-
nal és mutat be magyar nyelven.

Egy f6évarosi sportegyesiilet 6t serdiil6 kort kosarlabdazdjaval dolgoztunk
egyiitt. Az intervencio nyolc hetes volt, célallitast, imaginacios és belsé beszé-
det tartalmazo6 gyakorlatokat olelt fel. A kutatés soran két lany stlyos sériilést
szenvedett, ezért veliik nem lehetett megvaldsitani az intervenciot. Vizsgala-
tunkban két fiiggs valtozo alakulasat figyeltiik meg: egy, a kosarlabdanal hasz-
nélatos altalanos teljesitménymutatot, a VAL-mutatdt, valamint a mentalis tu-
datossagot és figyelmet.

Az eredmények alapjan az intervenci6 egyik valtozo esetében sem mutatko-
zott egyértelmtien hatasosnak, igy a kutatdsunkban megfogalmazott hipotézi-
sek nem teljesiilnek, az eredmények azonban 6sszhangban 4llnak korabbi ku-
tatasokkal. Hasonléan alakultak a hatasvizsgalatok Swain és Jones (1995) ku-
tatasaban is, akik szintén kosarlabdazokkal dolgoztak egyiitt. Kisérletiikben
négy jatékos koziil haromnal jelent meg kivant valtozas, ami részben a vizsgalt
fliggd valtozo atlagértékeinek névekedésében, részben a teljesitmény kiegyen-
silyozottabba valasaban mutatkozott meg. Martinez és munkatarsai (1998) a
mentalis tréning program egyértelm hatasat szintén nem tudtak bizonyitani a
vizsgalt kézilabdacsapat esetében, azonban kaptak olyan eredményeket, melyek
kivanatos irdnyba torténd valtozast mutatnak, hiszen a csapat teljesitménye 6sz-
szességében javult. Kutatasunkban mindkét fliggd valtozot tekintve harom ja-
tékosnal jelentkezett kis- és kozepes mértéki hatas az intervenciot kovetGen, a
sportteljesitményben a 3., 4. és 5. jatékosnal, mig a mentélis tudatossagban és
figyelemben a 2., 3. és 4. jatékosnal.

Az intervencié nem egyértelmi hatékonysaganak tobb oka is lehet. A serdii-
16koru lanyok eltéré motivacioval rendelkeznek a kosarlabdazast illetGen, to-
vabba a programban valo részvételi motivacio és erdfeszitésiik az otthoni gya-
korlasra is kérdéses lehet, hiszen egy bemutatott lehetGséget ragadtak meg ki-
vancsisag vagy érdekl6dés miatt (Selk, 2009). A teljesitményt altalanosan
vizsgalatuk, ami két szempontbol tekinthetd korlatnak: a 4. jatékos esetében
példaul a teljestménymutat6 intervencio el6tti dtlaga kiemelkedd teljesitmény-
nek tekinthetd, igy egyfajta plafonhatas allt el6, ami korlatozta a tovabbi telje-
sitménynovekedést. Esetében érdemes lenne mélyebben megvizsgalni a telje-
sitmény Osszetevéit. A hatisvizsgalatot torzithatta még, hogy mindkét fiiggé
valtozo esetében vannak hidnyz6 adatok, amiket péld4ul elmaradt mérkézések
vagy betegségek eredményeztek.

A kutatési elrendezés korlatai kozott emlithetjiik, hogy a hatékonysag meg-
allapitasanak egyik alapfeltétele a stabil alapszint (Barker, McCarthy, Jones, &
Moran, 2011), &m ez a legtobb esetben a fiiggs valtozok természetébdl fakaddan
nem valésult meg, amit a jovében hosszabb baseline méréssel lehetne optima-
lizalni. Jelen vizsgalat eredményeinek szakirodalommal val6 Gsszevetését kor-
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latozza, hogy az altalunk alkalmazott mentalis tréningprogramot (Selk, 2009)
tudomasunk szerint korabbi kutatasok nem alkalmaztak beavatkozasként.
Ugyancsak negativan befolyasolta az intervencios hatékonysag empirikus ki-
mutatasat a sériilések miatti elemszamcsokkenés.

A jovében érdemes lehet olyan sportolokkal végezni az intervencio6t, akik
mar biztosak abban, hogy élsportoloként szeretnék {izni az adott sportagat.
Hasznos lenne még tobb sportoldval parhuzamosan folytatni a foglalkozast, akar
tobb csapatbdl is, igy még biztosabbak lehetnénk az eredményekben. Erdekes
kérdés lehet, hogy specifikusabb készségekre, esetleg problémakra (pl.: sériilés
vagy kiégés) fokuszalva hogyan valtozna a mentélis tréning program hatasa.
Emellett érdemes lehet az intervencié més, sportspecifikus fiiggé valtozokra
gyakorolt hatasat is megvizsalni.

OSSZEGZES

Jelen kutatasban a mentalis tréningnek, mint intervencioénak a hatasat vizsgal-
tuk kosarlabdazok teljesitményére és mentalis tudatossag, figyelem szintjének
alakulasara. A vizsgalat egyediségét adja, hogy nem a hagyomanyos, nagy min-
tas kutatési elrendezésben (pl. randomizalt kontrollcsoportos kisérlet) késziilt,
hanem egy itthon még kevésbé elterjedt, EFK-SZV elrendezés szerint zajlott.
Ennek segitségével egyénenként megallapithat6 a kutatdsban alkalmazott in-
tervenci6 a megfigyelt valtozokra gyakorolt hatasa és a program hatékonységa.
Eredményeink nem tdmasztjak ala egyértelmten hipotéziseinket, habar vannak
olyan eredmények, melyek a hatdsossag iranyaba mutatnak utalhatnak. Tovab-
bi vizsgalatok célja lehet a kutatas fentebb taglalt korlatjainak kikiiszobolése,
mely lehet6vé tehetné, hogy még pontosabb kovetkeztetéseket vonhassunk le a
hatékonysagot illetGen.
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