ACTA Universitatis, Sectio Sport, Tom. LVII. pp. 105-114

Farkas DORrRA, BARTOK REKA P1ROSKA, GYOMBER NOEMI

MENTALIS FELKESZITO PROGRAM UTANPOTLASKORU
KEZILABDAZOK SZAMARA: GYAKORLATOK ES
TANULSAGOK

Pszicholdgia és Sportpszicholdgia Tanszék, Magyar Testnevelési és Sporttudomdnyi
Egyetem, Budapest

Absztrakt

A tanulmédny célja egy nyolchetes mentdlis felkészit§ program bemutatdsa, amely két
utdnpétlaskort férfi-kézilabdacsapat pszicholdgiai készségeinek fejlesztését tdmogatta.
A program a csapatkohézié, kommunikici6, dontéshozatal, onreflexié és stresszkezelés
teriileteire Gsszpontositott, Kolb élményalapt tanuldsi modelljére épitve. A foglalkozdsok
sordn csoportos gyakorlatok, szociometriai mérés és strukeurdle megfigyelések segitették
a résztvevlk bevondddsdt és dnismeretét. A visszajelzések és megfigyelések alapjén a prog-
ram hozzdjérult az egyéni és csoportos miikddés javuldsihoz, erdsitve a sportoldk kozoteti
bizalmat és egytictmiikddést. Az eredmények aldtdmasztjék, hogy a célzott pszicholdgiai
készségfejlesztés kiemelt szerepet tolthet be az utdnpétldskord sportolék mentdlis felké-
szitésében.

Kulcsszavak: mentdlis felkészités; pszicholdgiai készségfejlesztés; kézilabda; csapatkohézid;
élményalapii tanulds

Bevezetés

A versenysport vildgdban egyre nagyobb hangstlyt kapnak a mentdlis felkészités kiilonféle
formdi, kiilondsen az utdnpétldskord sportoldk esetében, akik még sportoléi karriertatjuk
elején tanuljédk meg a sporthoz kapcsol6dé pszichés alkalmazkoddsi stratégidkat. Az elmule
években t6bb kutatds is foglalkozott a pszichés készségfejlesztd tréning (psychological skills
training; PST) sportbeli hatékonysigdval, amelynek célja a teljesitményfokozds mellett a
sportoléi jollét és hosszu tavi fejlédés timogatdsa (Kristjdnsdottir et al., 2018; Piggott et
al,, 2018).
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A PST-programok kézilabddzok kérében is egyre gyakrabban jelennek meg. A mentdlis
felkészités hozzdjirulhat a koncentracié javitdsdhoz, a szorongds csokkentéséhez, valamint
a csapatkohézi6 és a motivaci6 noveléséhez (Kristjdnsdoéttir et al., 2018). Pigott és mun-
katdrsai (2018) vizsgdlatdban a PST hatdsdra élvonalbeli kézilabddzék flow-élményeinek
gyakorisdga ndtt, és a pszicholdgiai vltozdk szignifikdnsan javultak. Mindez azt jelzi, hogy
a pszicholdgiai készségek tudatos fejlesztése elengedhetetlen része lehet a komplex sportdgi
felkészitésnek, mdr az utdnpétldskort sportoldk esetében is.

Jelen mentilis felkészitd programunk 6t kiemelt teriiletre koncentral: csapatkohézié,
kommunikdicié, dontéshozatal, onreflexié és stresszkezelés. E teriiletek kivalasztdsat
kordbbi hazai és nemzetkozi vizsgdlatok is aldtdmasztjdk. Hazai vonatkozdsban Okros,
Kénig-Gorogh és Gyombér (2020) vizsgdlata mutatott rd arra, hogy utdnpétlaskora
kézilabddzokndl ezek a pszicholdgiai készségek — kiilonosen a megkiizdés, stresszkezelés
és csapaton beliili kommunikdcié — szoros sszefiiggésben dllnak a sportoléi hatékony-
saggal. A csapatkohézié és kommunikdcié fejlesztése az egyik legfontosabb célként
jelenik meg az interaktiv sportdgakban, kiilonosen a serdiild és ifjasdgi korosztdlyban,
ahol a tdrsas kapcsolatok mindésége kozvetleniil befolydsolja a teljesitményt (Lidor et al.,
2007). A dontéshozatal és onreflexié kulcstényezdk a sportdgi helyzetfelismerésben és a
tanuldsi folyamatban — ezek tudatositdsa noveli a sportolék kontrollérzését és kognitiv
rugalmassdgdt (Basoglu et al., 2025). A stresszkezelés és relaxdcié szintén hangsulyos
szerepet kapott a programban, hiszen a fiatal sportoldk teljesitménye gyakran instabil
érzelmi tényezdk hatdsira romlik, ezért ezek tudatos kezelése alapvetd pszicholdgiai
készséggé valhat (Kristjdnsdéttir et al., 2018).

Célunk az volt, hogy egy olyan mentdlis felkészitd programot dolgozzunk ki és
valésitsunk meg két utdnpétlaskort kézilabdacsapattal, amely reflektdl a korosztdlyi
sajdtossdgokra, a sportdgi elvdrdsokra, valamint a PST-irdnyelvekre. A program tervezése
sordn kiemelt figyelmet forditottunk a Kolb-féle élményalapt tanuldsi modellre, amely a
tanuldst egy négyfazisu ciklusként irja le: konkrét tapasztalat, reflexiv megfigyelés, elvont
fogalomalkotds és aktiv kisérletezés (Kolb, 1984; Beard & Wilson, 2013). A sportban
kiilénosen hasznos ez a megkozelités, mivel lehetdséget biztosit arra, hogy a sportolék
személyes élményeiken keresztiil sajdtitsanak el 4j mentdlis készségeket — ezt a hatdst
tobb sportpszicholdgiai kutatds is megerdsitette (Baldwin & Ford, 2018; Piggott et al.,
2024). Ennek megfelel6en a program gyakorlatainak jelentds része olyan csoportos vagy
szitudcids feladat volt, amelyek lehetdséget biztositottak a tapasztalati tanulds minden

szintjén vald részvételre.
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A célcsoport és a folyamat keretei

A vizsgdlatban egy els§ osztdlyu férfi felndet kézilabdaklub két utdnpétldscsapata vett
részt: az U18-as (1618 éves) és az U20-as (1820 éves) korosztdlyok. A sportoldk igazolt
versenyzdk, heti négy edzéssel és két bajnoki mérkézéssel. A foglalkozdsokon részt vevd
jatékosok dtlaglétszdma 15,8 £8 volt (SD = 1,7).

A részt vevd korosztilyokat a Wylleman és Lavallee (2004) dltal megalkotott karriermo-
dell alapjdn vilasztottuk ki. A modell szerint az U18-as sportoldk a serdiil6kori specializcids
szakaszban helyezkednek el, mig az U20-as sportolék mdr az élsport kiiszobén éllnak, igy
a mentdlis felkészités mindkét csoportban kiemelten relevins. Mindkét korosztdlyban
fontos szerepet jétszik az identitdsépités, a szerepviltozdsok kezelése, valamint az nszaba-
lyozés fejlédése, amelyek fejlesztése sportpszicholdgiai beavatkozdsokkal is timogathaté
(Stambulova et al., 2009; Schinke et al., 2018).

A program 2024 tavaszdn, nyolc egymdst kovetd héten zajlott. A foglalkozdsok heti
rendszerességgel, jellemz8en hétfdi vagy keddi napokon, az edzésekhez igazitott idépontban
keriiltek lebonyolitdsra. Egy alkalom 50—60 percet vett igénybe.

Moédszertani keretek

A nyolchetes mentdlis felkészités sordn olyan pszicholdgiai készségek fejlesztésére toreked-
tiink, amelyek megalapozzdk a sportolok hosszd tava fejlédését, valamint tdimogatjék a
csapaton beliili hatékony egytittmiikddést. A foglalkozdsok célzottan az aldbbi 6t teriiletre
koncentréltak: csapatkohézié, kommunikicid, dontéshozatal, dnreflexié és stresszkezelés.
E teriiletek sportdgi relevancidjit tobb nemzetkozi kutatds is aldtdmasztja (Lidor et al.,
2007; Kristjdnsdottir et al., 2018).

A program felépitését Kolb élményalapt tanuldsmodellje (1984) inspirdlta, amely a
tanuldsi folyamatot négy egymdst kovetd lépésben irja le: konkrét tapasztalat, reflexiv
megfigyelés, elvont fogalomalkotds és aktiv kisérletezés. Ennek megfeleléen a gyakorlato-
kat ugy épitettiik fel, hogy azok lehetdséget biztositsanak a sajit élmények feldolgozdsira
és a pszicholdgiai készségek bels6vé tételére. Hazai akciSkutatds is aldtdmasztja, hogy a
sportképzésekben az élményszerd, interaktiv és kooperativ, vided- és Moodle-tdmogatdssal
szervezett tanulds mérhetéen noveli a tanuldsi eredményességet és aktivizdlja a résztveviket
(Ekler, 2018).

A program harmadik hetében szociometriai kérdSivet alkalmaztunk, amely a csoporton
beliili kapcsolatok, preferencidk és szocidlis szerepek feltérképezésére szolgdlt. A mérés célja

az volt, hogy azonositsuk az esetleges alcsoportokat, peremhelyzetben 1évé tagokat, illetve a
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kapcsolati halé scruktirdjée. Az U20-as csapat esetében két domindns alcsoport rajzolédott
ki, mig az U18-as csapatndl lazdbb, de tobb centrlis szereplét tartalmazé struktira jelent
meg. A szociometria eredményeit az etikai irdnyelvek betartdsa mellett visszajeleztiik a
csapatoknak, ezzel is timogatva az 6nismeret és kohézié fejlédését. A médszer alkalmaz-
hatésdgdt sportpszicholégiai kontextusban is aldtdmasztjdk Romadhoni és munkatdrsai
(2021), akik kézilabddzok korében végeztek hasonlé szociometriai vizsgalatot, és kapesolati
halékat, alcsoportokat, valamint peremhelyzeti jétékosokat azonositottak.

A foglalkozdsokat megel8z8en strukturdlt megfigyeléseket végeztiink, amely sordn jegy-
z8konyvek és megfigyelési szempontok alapjan értékeltiik a csapat miikddését. Ez segitett
abban, hogy célzottabb programot dolgozzunk ki, amely reflektdl a meglévé dinamikakra.
A strukturdlt megfigyelés mint kvalitativ kutatdsi médszer — ahogy azt Szokolszky (2004) is
kiemeli — lehet8séget teremt a természetes helyzetekben t6rténd adatgyjtésre, a megfigyelt

viselkedések rendszerszint(i értelmezésére.

Gyakorlatok és reflexiék

A folyamat sordn minden alkalommal mds fékusz mentén terveztitk meg a gyakorlatokat,
a sportoldk pszicholdgiai készségeinek fejleszeésée célozva. Az iilések sordn alkalmazott
feladatokat ugy vélogattuk dssze, hogy azok a Kolb-féle tanuldsi ciklus minden szakaszdt
érintsék. A gyakorlatokhoz minden esetben reflexiés kérdések és kozos feldolgozds is kap-
csolédott, ami dsszhangban van azzal, hogy a sportképzésekben az élményszer(i, kooperativ
és digitdlisan (vided, Moodle) tdmogatott tanuldsszervezés mérhetd teljesitményjavuldst
eredményez (Ekler, 2018), igy biztositva a mélyebb integricidt.

A bevezetd alkalommal a ,Gordiuszi csomd” elnevezésti gyakorlatot alkalmaztuk. A
jaték sordn a sportolék korbe dlltak, majd véletlenszertien megfogtdk egymds kezét, igy
egy Osszegabalyodott formdt alakitottak ki, amelybdl egytittmtikodéssel és kozos gondol-
koddssal kellett , kibogozniuk™ magukat. A gyakorlat célja a kooperacié erésitése, a vezetSi
szerepek spontdn megjelenésének megfigyelése, valamint a problémamegoldds kozosségi
formdinak megtapasztaldsa volt. A feladat sordn aktiv cselekvésen keresztiil, majd a kozos
reflexié révén a részevevdk tudatositottdk sajit és mdsok szerepét a csoportfolyamatban.

A miésodik héten alkalmazott ,Repiilégép-baleset” nevii gyakorlat déntéshozatali
helyzetbe helyezte a csapattagokat. A szitudcidban egy balesetet tdlélve tiz tdrgy kozott
kellett fontossdgi sorrendet feldllitaniuk, el8szor egyénileg, majd csoportosan. A feladat
lehetSséget adott az egyéni dontéshozatal és a csoportos egyeztetés kozotti kiilonbségek

megtapasztaldsdra, mikdzben fejlesztette a kommunikdciét és a kompromisszumkészséget.
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Az 6todik héten a , Tervrajz” cimi gyakorlat sordn egy képzeletbeli pélya elrendezését
kellett visszaidézni és lerajzolni, kizdrélag hallds alapjan. A feladat célja a figyelem, egyiitt-
miikddés és pontos instrukciéadds fejlesztése volt. Bar néhdny sportolénak kihivdst jelentett
a vizudlis-térbeli informdcié feldolgozdsa, a csoportos élmény és a kozos hibdk utdlagos
megbeszélése tanulsdgos volt szimukra.

Mindezeken tdl térekedtiink arra is, hogy minden gyakorlat mégott vildgos fejlesztési
cél huzédjon. Az aldbbi tdbldzat (1. tébldzat) dsszefoglalja a gyakorlatokat és azok elsédleges
pszicholdgiai fékuszit:

Gyakorlat neve Fejlesztett készség/fokusz

Gordiuszi csomé Csapatkohézid, egyiittmi(ikddés, problémamegoldds
Repiildgép-baleset Déntéshozatal, egyiitemiikddés, kommunikdcié
Tervrajz Figyelem, instrukcidadds, kozos gondolkodds

1. tébldzat: Alkalmazott gyakorlatok fékuszdnak ismertetése

A feladatokat sportpszicholégiai tréninggyakorlat-gytjtemények alapjin adaptdleuk,
torekedve a serdiil8kort és fiatal felndtt sportoldk életkori sajétossdgainak figyelembevé-
telére (Martens et al., 2012; Weinberg & Gould, 2019; Gydémbér, Kovdcs & Ruzits, 2022).

A gyakorlatok feldolgozdsdt minden esetben vezetett beszélgetés zdrta, amely sordn a
sportolék megoszthattdk élményeiket, felismeréseiket és nehézségeiket. A reflektiv feldol-
gozds sordn rendszeresen tapasztaltuk, hogy a sportolék egymds néz8pontjit is figyelembe
vették, ami a kdzds tanuldsi folyamatot jelentdsen tdmogatta.

A program egészének dttekinthetdsége érdekében az egyes hetek sordn alkalmazott £6
fokuszpontokat és gyakorlatokat 6sszefoglalé tdbldzatban (2. tdbldzat) is régzitettiik. Ez
vizudlis segitséget nydjt a struktdra és tartalom megértéséhez, és jol illusztrilja, hogyan

épiilt fel a nyolchetes fejlesztési folyamat.
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héc | Csapatkohézid, nonverbélis kommunikdcié Ismerkedés, ,,Szdmoljunk kdzdsen” feladat
héc | Déntéshozatal, csoportos egyeztetés ~Repiilégép-baleset” szitudcids feladat
hér | Kapesolati hals feleérképerése S%ociometriai keérd8iv kitoltése és visszajel-

zése

hét | Stresszkezelés, relaxdcids technikak Progressziv izomrelaxdcid, légzégyakorlatok
héc | Figyelem, pontos instrukcidadds wTervrajz” feladat, auditiv észlelés, memoria
hét | Onreflexié, visszacsatolds Onreflexiés korkérdések, tiitkormédszer
hét | Egyticemikodés és problémamegoldds ,Gordiuszi csomé”, kdzos problémamegoldds
hée | Zaras, onéreékelés, jovborientdci g?:;tékelé kérdéssor, kozos lezard beszél-

2. tabldzat: A nyolchetes mentdlis felkészitd folyamat heti bontdsa, a foglalkozdsok 6 fokuszpontjaival és

gyakorlatainak tipusdval

Tapasztalatok és visszajelzések

A mentélis felkészités program sordn folyamatosan figyeltiik a sportoldk részvételée, aktivi-

tdsdt és visszajelzéseit. Az tiléseket kovetéen minden alkalommal lehetdséget biztositottunk

arra, hogy a résztvevdk széban vagy irdsban megosszdk tapasztalataikat, élményeiket, vala-

mint a programmal kapcsolatos észrevételeiket. A reflexiék nemesak a kozs feldolgozdsok

részeként, hanem anonim forméban is megtorténtek.

A legtdbb sportold pozitivan értékelte a feladatokat és a feldolgozdsi folyamatokart,

kiilon kiemelve, hogy a jdtékos, interaktiv megkozelités segitette ket abban, hogy jobban

megismerjék egymadst és sajit miitkodésiiket a csapatban. Tobben jelezték, hogy bizonyos

helyzetekre — példdul dontéshozatalra, konfliktuskezelésre vagy koncentricidra — azéta

tudatosabban reagélnak. A program sordn megélt kozos élmények erdsitették a csapattagok

kozotti bizalmat és egytitem(ikddést, amit a strukeurdle megfigyelések is visszaigazoltak.
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A szociometriai mérés eredményei is arra utaltak, hogy a program hatdsdra bizonyos
perembhelyzeti sportolék kapcesolati pozicidja er8sodotet, illetve hogy az egyéni megitélések
egyenletesebbé véltak. Ez kiilonosen az U20-as korosztdlyban volt ldtvdnyos, ahol a kez-
detben elkiiloniild alcsoportok kdzott is erdsebb kapcsolat kezdett kialakulni a folyamat
végére. A sportoldk szébeli visszajelzései is azt titkrozték, hogy nyitottabbd véltak egymas
felé, és hatékonyabb egyiittmiikodésre voltak képesek stresszes helyzetekben.

Osszességében elmondhaté, hogy a program nemcsak a pszicholégiai készségek fejls-
dését timogatta, hanem a csapatszint(i mitkodésben is pozitiv véltozdsokat inditott el. A
foglalkozdsok tanulsdgai és élményei beépiiltek a sportolok mindennapi gyakorlatdba, és
a visszajelzések alapjdn t6bben nyitottak lennének a hasonlé jellegli programok jovébeni

folytatdsdra is.

Diszkusszié

A nyolchetes mentilis felkészités célja az volt, hogy tapasztalati tanuldson alapuld, élmény-
szerli gyakorlatokon keresztiil fejlessziik a sportolék pszicholégiai készségeit, kiilonos
tekintettel a csapatkohéziéra, kommunikdcidra, dontéshozatalra, 6nreflexidra és stresszke-
zelésre. A program sordn alkalmazott médszerek és gyakorlatok a Kolb-féle tanuldsi ciklus
mentén épiileek fel, lehetdséget teremtve az élmények tudatos feldolgozdsira, valamint a
belsd eréforrasok aktivéldsdra.

A visszajelzések és strukturdlt meghigyelések alapjdn a program pozitiv hatdst gyako-
rolt mind az egyéni, mind a csoportos miikddésre. A résztvevdk aktivan bevonddrak a
gyakorlatokba, nyitottan reflektdltak azokra, és az egyes készségek fejlédését tobb esetben
sajdt tapasztalatokkal is aldtdmasztottdk. A csoportkohézi6 er8sodése, a peremhelyzett
sportolék kapcesolati pozicidjdnak javuldsa, valamint az egyiittmiikodés és kommunikdcié
hatékonysigdnak novekedése egyardnt aldtdmasztjak a program eredményességét.

A gyakorlatok kivalasztdsinal és alkalmazdsdndl fontos szempont volt, hogy azok
illeszkedjenek a sportoldk életkori sajdtossdgaihoz, fejlettségi szintjéhez és aktudlis sportdgi
kornyezetéhez. Az U18 és U20 korosztalyban a serdiil- és fiatal felndttkori fejlédési szakasz
sajdtos kihivdsai — mint példdul a szerepvdltozdsok, az identitdskeresés vagy az autonémia
irdnti igény — jol tdmogathatdk pszicholégiai készségfejlesztéssel (Wylleman & Lavallee,
2004; Stambulova et al., 2009). A Wylleman—Lavallee-modell alapjin megvilasztott kor-
osztélyok fejl6dési kihivdsai tehdt jél illeszkedtek a program célkitlizéseihez, megerdsitve
a valasztds szakmai indokoltsdgit.

A program eredményei azt mutatjdk, hogy a strukturélt, célorientdlt pszicholégiai

készségfejlesztés — ha az élményszer( tanulds elveire épiil — hatékony eszkze lehet nemesak



112 Farkas Déra, Bartok Réka PirosOSka, Gyimbér Noémi

az egyéni onismeret és szabdlyozds fejlesztésének, hanem a csapatmiikddés optimalizdla-
sdnak is. Az utdnpétldskort kézilabddzok esetében a csapatkohézié és a kommunikdci6
fejlesztése kiilonosen relevans, hiszen ezen tényezdk 6sszefiiggést mutatnak a teljesitménnyel
és a pszicholégiai jolléttel (Sabina et al., 2012; Wang et al., 2024), ugyanakkor az élsport
felé kozelité korosztdlyokban a dontéshozatal és az 6nreflexié hangsilyozésa segitheti a
sportoldi autondmia és a kognitiv rugalmassdg fejlédését is (Cotterill, 2017). Ezen teriiletek
javitdsa kiemelt hangstlyt érdemel a csapatsportokkal foglalkozé szakemberek fejlesztési
tervezetében.

A részletezett program megerdsiti a pszicholdgiai készségfejlesztd tréningek relevanci-
djdt az utdnpétldskort sportolék korében, azonban tovdbbi kutatdsok szitkségesek annak
feltdrdsdra, hogy a program hatdsai mennyire tartésak hosszabb tdvon, illetve hogyan
dltaldnosithatéak kiilonb6z8 sportdgakra, nemekre és kulturdlis kontextusokra. A kvalitativ
modszerek bevondsa mélyebb betekintést nytjthatna a sportoldi élményekbe és az egyéni
véltozdsi folyamatokba. Fontos jovébeli vizsgilati teriilet lehet, hogy a kiilonb6z4 életkori
szakaszokban mely PST-elemek a leghatékonyabbak a teljesitmény és a pszicholégiai jollét
tdimogatdsdban.

Osszegzésiil elmondhaté, hogy a program gyakorlati tapasztalatai megerésitették a
tapasztalati tanulds sportpszicholdgiai relevancidjat, valamint a strukturdle és reflektiv
pszicholdgiai készségfejlesziés létjogosultsdgit az utdnpdtldskort sportolék mentdlis fel-

készitésében.
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