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Absztrakt

Az utdnpétldskort sportolék tehetséggondozdsa tobbrétegii és komplex folyamat, amely
tilmutat a pusztdn fizikai fejlesztésen. A fejlédés eredményessége a testi, kognitiv, érzelmi
és szocidlis tényezd8k dinamikus kélcsonhatdsdn alapul. A tanulmdny a tehetségfejleszeés
hdrom kiemelten fontos pszicholdgiai aspektusara f6kuszal: a sportol6i gondolkoddsmédra
(mindset), a belsé motivécié kialakitdsira és fenntartdsdra, valamint az edz8-sportolé
kapcsolat mindéségére. Részletesen tdrgyalja a fejlédési szemlélet (growth mindset) és az
onmeghatdrozott motivici6 szerepét a hosszd tévu sportoldi fejlddésben, valamint gyakorlati
stratégidkat mutat be az edz8i kommunikdcid, visszajelzések és timogatds szintjén. Kiilon
figyelmet szentel a sportpszicholégiai intervenciok lehetéségeinek, valamint az inspirdlé
edzdi magatartds hatdsmechanizmusainak. Az elméleti hdttér és gyakorlati példdk alapjén
a tanulmdny célja, hogy integrélt szemléletet nydjtson az utdnpétlis-nevelésben érintett

szakemberek szamdra.

Kulcsszavak: utdnpitliskorii sportolék, tehetséggondozds, fejlédési szemlélet, belsé motivdcia,
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Az utdnpétlaskoriak tehetséggondozdsa természeténél fogva tobbdimenzids folyamat — a
fizikai, kognitiv, érzelmi és szocidlis teriiletek kolesdnhatdsa alakitja a fejlédési (tanuldsi)
eredményeket (Balyi & Hamilton, 2004). Ahogy Ford és munkatdrsai (2017) is megjegyzik,
az elit ifjasagi fejlesztdprogramoknak egyenstlyt kell teremteniiik a teljesitménycélok és a
fiatalok teljes korti (mentélis és fizikai) jolléte kozoe.

Ez azt jelenti, hogy a sikeres tehetséggondozds nem csupdn a fizikai képességek
fejlesztését jelenti (pl. gyorsasdg, erd, technikai tudds), hanem figyelembe kell venni a
kognitiv fejlédést, példdul a dontéshozatali képességeket, a taktikai gondolkoddst, tovibbd
az érzelmi érettséget — mint az 6nszabdlyozds, a motivacid, és a frusztricidkezelés —, valamint
a szocidlis készségeket, igy az egytittmiikodést, a kommunikdciét és a csapatdinamika
miikodését.

A kiilonbozd fejlédési teriiletek — fizikai, kognitiv, érzelmi és szocidlis — szorosan
osszefonddnak, és kolcsonosen hatnak egymdsra a fiatalok fejlédése sordn. Példdul
hogyan hat a fizikai fejlettség a kognitiv képességekre? A rendszeres testmozgds serkenti
az agyi vérkeringést, ami javitja a koncentrdciét, a memoridt és a tanuldsi képességeket. A
koordindcids gyakorlatok (pl. a labdakezelés, egyensulygyakorlatok) fejlesztik a végrehajté
funkcidkat (pl. a vélaszgdtldst, a tervezést). Hogyan hat vissza a kognitiv fejlédés a
fizikai teljesitményre? A taktikai gondolkodds (pl. a helyzetfelismerés, a dontéshozatal)
kulcsfontossdgui a sportban: a jétékintelligencia segit abban, hogy a sportolé ne csak
fizikailag legyen gyors a pélydn, hanem kozben adekvdt és gyors dontéseket is hozzon.
Péld4ul az a labdartgg, aki gyorsan felismeri a jétékhelyzeteket (magas kognitivképesség-
szint), hatékonyabban tudja kihasznalni a fizikai gyorsasdgit.

Az érzelmi dllapot hasonléan oda-vissza hatdssal van a kognitiv funkciékra. A magas
szorongdsszint blokkolhatja a koncentrdciét és a dontéshozatalt. Az érzelmi onszabélyozds
(pl. légzéstechnika, pozitiv belsd beszéd) ugyanakkor segiti a mentdlis fokuszt. Hogyan hat
vissza a gondolkoddsmdd az érzelmi folyamatokra? A fejlédési szemlélet (growth mindset)
segit abban, hogy a sportolé a hibdkat tanuldsi lehetdségként élje meg, ne kudarcként. A
teljesitménnyel, eredménnyel kapcsolatos redlis célkittizés csokkenti a frusztrdciot és noveli
az 6nbizalmat. Példdul az a sportold, aki biztos benne, hogy az elvégzett kemény munkéval
felépitette a motoros képességeit, kevésbé fog 6sszeomlani egy vereség utdn.

A tdrsas kapcsolatok szintén kiilcsénhatdsban vannak az érzelmi fejléddéssel. A
tdmogatd csapattdrsak és az edz8k biztonsdgos kdrnyezetet teremtenek, ahol a sportold
mer kockdztatni, hibdzni, fejlédni, tovdbbd a pozitiv visszajelzések novelik az 6néreékelést
és az érzelmi stabilitdst. Hogyan hat vissza az érzelmi érettség a szocidlis kapcsolatokra?
Az empdtia, az 6nreflexié és a konfliktuskezelés képessége javitja a csapatkohézidt. Az

érzelmileg érett sportolék konnyebben kezelik a versenyhelyzetekbdl fakado fesziiltségeket.
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Példdul az a jatékos, aki képes higgadtan reagdlni egy konfliktusos szitudciéban, ezzel a
viselkedésével képes erésiteni a csapat egységét, koheziv erejét.

Hogyan hathat a fizikai aktivitds a tdrsas kapcsolatokra? A kozos edzések és versenyek
erésitik az Osszetartozds érzését. A sport kozosségi élményként is miikodik, ahol
bardtsdgok és csapatszellem, an. mi-tudat alakul ki. Hogyan hat vissza a tdrsas kornyezet
a fizikai fejlédésre? A timogatd kizeg motivalja a sportoldt a részvételre és a fejlédésre. A
kiegyenstlyozott versengés egészséges formdja dsztdndzheti a teljesitményt. Példdul az a
fiatal, aki jol érzi magdt a csapatban, nagyobb eséllyel marad aktiv és elkdtelezett a sportban.

Egyetlen teriilet sem fejlédik elszigetelten. Példdul egy fiatal sportold, aki érzelmileg
kiegyensulyozott, és jé szocidlis kapcsolatokkal rendelkezik, nagyobb valészintséggel fogja
elérni a fizikai és kognitiv potencidljdt is. Ugyanakkor ha az egyik teriilet sériil (pl. talzott
stressz vagy tdrsas elszigeteltség), az negativan hathat a tobbi dimenzidra is.

A fejlédési tertiletek kozotti kolesonhatdsok azt mutatjak, hogy a fiatal sportoldk
tdmogatdsa nem lehet egyoldali. Egy jol mkodd fejlesztdprogram nemcsak edzést, hanem
mentélis és érzelmi tdmogatdst is nyujt, figyelembe veszi a tdrsas kornyezet hatdsdt, és
hosszii tdvon nemcsak bajnokokat, hanem egészséges, kiegyensulyozott embereket nevel.

Ezek az interakcidk kiilondsen fontosak a sportban, ahol a teljesitmény és a jéllét
egyardnt ezeknek a dimenzidknak az egyenstlydn mulik. Az igazdn hatékony programok
nemcsak bajnokokat, hanem kiegyensulyozott, egészséges fiatalokat nevelnek. Ez a szemlélet
kiilondsen fontos a hosszti téva sportoldi fejlesztés és a sportlezdrds utdni élet teriiletein

valé boldogulds szempontjabdl is.

A fix és novekedésorientilt gondolkoddsméd, a ,,mindset”

Akkor mdr jé néhdny éve az élsportban tevékenykedd gyakorld sportpszicholdgusként egy, a
sportdg nemzetkozileg is elismert, élvonalbeli szakértdjének szamitd szovetségi edzdvel folytatott
szakmai beszélgetés sordn, aki kordbban a hazai utdnpdtlds-fejlesztésért volt felelds, arra kerestem
a vdlaszt, hogy miért nem tartjdk sziikségesnek a kiilfoldi klubokban jdtszd sportolok rendszeres
részvételét a havonta megrendezett, egyhetes vdlogatott osszetartdsokon. Az edzd vdlasza szerint
a kiilfoldon szerepld jdtékosok mentdlis hozzddlldsa, szemléletmidja — azaz az tigynevezett

wmindset” — jelentdsen eltér a hazai jdtékosokétdl, és ez a kiilonbség elegendd alapot nyijtott az
edzdi stdb szdmdra ahhoz, hogy ezeknek a jatékosoknak eldzetes személyes megfigyelés nélkiil
is bizalmat szavazzanak, illetve automatikusan helyet bigtositsanak szdmukra a vdlogatott
keretben. Pdr évvel késébb, kiilfoldi professziondlis klubokhoz szerzdditt utdnpdtldskori
sportoldkat kérdeztem meg arrdl, milyen kiiloinbségeket tapasztalnak a kiilfoldi és hazai
sportkirnyezet kozott, kiilonos tekintettel a sportoldi attitiidokre és viselkedésmintdkra. A vilaszok
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”

tillnyomd tobbsége megerdsitette a kordbbi edzdi megfigyelést: a legmarkdnsabb kiilonbségként
a gondolkoddsmddbeli eltérést — azaz a professziondlis sportkultiirdhoz szorosan kapcsolddd,
internalizdlt szemléletvdltdst — emelték ki. A kiilfoldi kozegben szerzett tapasztalatok hatdsdra
a sportolok onszabdlyozdsa, feleldsségvdllaldsa, motivdcids szerkezete, illetve célorientdltsdga
Jelentdsen eltérni ldtszik a hazai mezényben tapasztalhato jellemzdktol.

Carol Dweck munkdssdga alapjdn ismerjiik, hogy a fejlédésorientdlt gondolkoddsméd
(growth mindset) elésegiti a kihivdsok elfogaddsat, a hibakbol valé tanuldst és az adaptiv
viselkedést, szemben a merev, dllandésdgot feltételezd rogziile (fixed) mindsettel. A sportban
alkalmazva ez azt jelenti, hogy a fejlddésorientalt kdrnyezetben nevelkedett fiatal sportoldk
nagyobb ardnyban tesznek szert bels¢ motivdciéra, 6ndllé tanuldsra és magasabb szintl
copingképességekre, mint akik régziile gondolkoddsmédbeli kdrnyezetben nevelkedtek
(Dweck, 2017). A rogziilt gondolkoddsméda sportolé konnyen feladja, ha nem sikeriil
valami elsére. Keriili a nehéz helyzeteket, hogy ne ,valljon kudarcot”. A kritikdt személyes
tdmaddsként éli meg, ezért sok esetben agressziven reagdl. Példdul egy jégkorongozé a
mérkdzésértékelésen megséreddik egy rossz dontés kapesdn a feleldsségét hangsilyozé
edzdi véleményen, és azt gondolja: ,En sosem voltam j6 ebben, nem tudok rajta véltoztatni.”
Nem tudatosan megvonja a vallit, aminek az lesz a kévetkezménye, hogy az edz6 nem
megfeleld testbeszédre hivatkozva kihagyja a vélogatott keretbdl. A jitékos a sportolds
abbahagydsat fontolgatja.

A fejlédésorientélt sportolé kitartéan dolgozik, még ha kezdetben nem is sikeres,
hajlandé hosszt tdvon is keményen edzeni. Konstruktivan és nem kritikusan fogadja az
edzdi visszajelzéseket. Nem mdsokhoz, hanem sajdt fejlédéséhez méri a teljesitményét.
Példdul egy kosarlabddz6 nem kertil be a kezdécsapatba, de gy tekint erre, mint lehetSségre,
hogy még tébbet gyakoroljon, fejlessze a kifogdsolt dobétechnikdjdt, és idével kiérdemelje
a helyét.

Tobb kutatds is megéllapitja, hogy a ,,sportoléi mindset” — vagyis a versenyzk mentdlis
hozzdilldsa, onszabdlyozdsa, érzelmi kontrollja, motivécids struktirdja és célorientdltsdga
— kulesfontossdgt az élvonalbeli teljesitmény biztositdséban. A kozelmdltban egy ausztrdl
sportpszicholégusok dltal végzett vizsgdlatban példdul négy kiilonboz4 ,athletic mindset”
profilt kiilonitettek el (McNeil, Phillip, & Scoggin, 2023). A tanulmdny négyféle sportoléi
gondolkoddsmdd-profilt azonositott a ndvekedési és rogziilt szemlélet kombindcidja alapjdn,
és kimutatta, hogy a magas névekedési/alacsony rogziile (high growth/low fixed) mindsettel
rendelkezd sportolék magasabb szint(i sportteljesitményt értek el, amit fejlettebb megkiizdési
készségeik kozvetitenek. Az eredmények arra utalnak, hogy a kétféle mindset egyiittesen,
egymdssal kolcsonhatdsban befolydsolja a sportteljesitményt, és a mindsetprofilok feltdrdsa

hasznos eszkozt jelenthet az edz6i munka és a sportoléi fejlesztés szempontjabdl.
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A sportpszicholdgiai szakirodalom hangstlyozza a mentélis készségek — példdul a pozitiv
belsé beszéd (self-talk), a vizualizdcid, az elére kidolgozott rutinok — alkalmazdsinak szerepét
a verseny eldtti pszichés dllapot optimalizéldsiban. Ezek a technikdk el8segitik a fokusz
fenntartdsdt, az érzelmi stabilitdst, és hozzdjdrulnak a teljesitmény konszoliddciéjahoz. Az
utdnpétldskorad sportoldk stresszel kapesolatos tartds hiedelmeinek megvéltoztatdsa, valamint
a gondolataik feletti kontrollérzet el8segitése hatékony mdédjai lehetnek a stresszhez vald

hozzdillasuk javitdsinak és a negativ érzelmi hatdsok csokkentésének (Mansell et al., 2023).

Kovetkeztetés

A kulfsldi, professziondlis ligdkban szerepld jitékosok gondolkoddsmédja (mentélis
strukedrdi) — erésebb belsé motivacid, fejlettebb copingmechanizmusok, adaptiv szemlélet
— a jatékosok percepcidi alapjén kiilonbozhet a hazai fejlesztési kornyezetben nevelkedd
sportolékétdl. Bdr a szakirodalomban jelenleg nem dllnak rendelkezésre széles kord,
interkulturalis 6sszehasonlité kutatdsok a sportoléi gondolkoddsméd (mindset) eltéréseirdl,
erds az elméleti és empirikus valdszintisége annak, hogy a megfigyelt mentalis kiilonbségek
tudomdnyosan is megalapozhatok. Ez megerdsitheti azt a gyakorlati tapasztalatokra épiilg
bizalmi stratégidt, amely szerint a kiilfoldi professziondlis kdzegben szocializdlédott
sportoldk eltérd pszicholdgiai miikodésmddja valédi hozzdadote éreéket képvisel a vdlogatott

szint( kivalasztds sordn.

Gyakorlati ajinldsok a sportolék mindsetjének formaldsdhoz

A sportolék mindsetjének formdldsa a mindennapi edzdi interakciékban torténik. Az
edzd — akdr tudatosan, akdr nem — szerepmodellként és kulturalis kozvetitéként miikodik.
A fejlédésorientalt gondolkoddsméd (growth mindset) el8segitése nem pusztdn attitdd,
hanem gyakorlat is. Az aldbbiakban bemutatunk 8 konkrét stratégidt, amellyel az edzék
el8segithetik a fejlédésorientlt gondolkoddsmaéd kialakuldsét sportoléikban.

1. Az erdfeszités és fejlodési folyamat dicsérete

Az edz8k visszajelzéseik sordn helyezzék a hangsilyt az eréfeszitésre, a befektetett munkdra
és a fejl6dési titra, nem kizdrélag az elért eredményre. Példdul: , Ldtszik, hogy sokat dolgoztdl
a technikddon — sokkal pontosabb lett, mint kordbban.” Ez a tipust visszacsatolds a
sportolékat abban erdsiti meg, hogy a teljesitmény fejleszthetd, és nem a velesziiletett

képességektdl fiigg.
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2. A hibikbil valo tanulis szemléletének tudatositdsa

A hibdk kezelése kulcsfontossdgti a growth mindset kialakuldséban. Az edzé bétoritsa a
sportolékat arra, hogy a hibdkat tanuldsi lehetéségként értelmezzék, ne pedig a kudarc
végleges jeleként. A reflektiv kérdések — ,Mit csindlnadl legkozelebb masképp?” — segitik

az onreflexié és az adaptiv gondolkodds fejlesztését.

3. Fejlodéskozpontii célkitiizés

A személyre szabott, folyamatfékuszt célok segitik a sportolékat abban, hogy sajit
fejlédésiikre koncentrdljanak, ne masokhoz mérjék teljesitményiiket. Az edz8 tdimogathatja
a sportoldt abban, hogy rovid és kozéptavu célokat hatdrozzon meg, példdul: , A kovetkezd

két hétben az lesz a célod, hogy a passzpontossigod 80%-ra emelkedjen edzésen.”

4. Tudatos visszajelzés a fejlédési potencidl hangsilyozdsdval

Az edz8i kommunikiciéban alkalmazott nyelvezet jelentds hatdssal van a sportold
gondolkoddsmdédjdra. Az olyan kifejezések haszndlata, mint példdul , Még nem tartasz ott,
de j6 Gton haladsz” vagy ,,Ez most nehéz volt, de ebbél fogsz a legtobbet tanulni”, hozzajdrul
a fejlédési szemlélet erdsitéséhez, és segiti a sportolét a kihivasokkal valé konstruktiv

megkiizdésben.

5. Mentdlis technikdk és érzelmi onszabdlyozds tdmogatdsa

A pozitiv belsé beszéd, a vizualizicié és az egyszer(i légzéstechnikai gyakorlatok megtanitdsa
elésegitheti a verseny elétti pszichés dllapot optimalizéldsit. Ezek alkalmazdsa hozzdjarul
a sportold stresszel valé adaptiv megkiizdéséhez, érzelmi stabilitdsdhoz, és kozvetetten

timogatja a névekedésorientdlt gondolkoddsméd megerdsodését.

6. Biztonsdgos, tdmogatd kornyezet kialakitdsa

A growth mindset kialakuldsdhoz elengedhetetlen a bizalomra épiil§ sportkozeg. Az edzd
kovetkezetessége, hitelessége és nyitottsiga lehetdvé teszi, hogy a sportolék merjenek hibdzni,
kérdezni, és a tanuldsi folyamat aktiv részesei legyenek. A tdmogaté légkor eldsegiti az

onallésag és a feleldsségvillalds fejlédését.

7. A mindset fogalmdnak tudatositdisa a sportolok szdmdra

Az edzd érdemben hozzdjirulhat a sportolék szemléletformaldsihoz azdltal, hogy
megismerteti ket a mindset elméleti alapjaival, és konkrét példdkon keresztiil bemutatja
annak jelent8ségét. Kiemelten fontos, hogy a sportolok megértsék: a gondolkoddsméd

nem statikus, hanem tudatos eréfeszitéssel formalhaté.
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8. Ritudlék és rutinszerii reflektiv gyakorlatok alkalmazdsa

A mindennapi edzésmunka sordn alkalmazott, rendszeresen visszatérd reflektiv gyakorlatok
— példdul ,Mit tanultdl ma?” kérdések vagy heti motiviciés mondatok kivalasztdsa (,A
kihivés fejleszt”) — segitik a fejlédési szemlélet rogziilését és az onreflektiv attitdd belsévé

valdsat.

Az inspirdl6 edz8i magatartds szerepe a tehetséggondozas folyamatiban

Egy elismert erdnléti edzdvel folytatott szakmai beszélgetés sordn megfogalmazddott az az
dlldspont, miszerint a hatékony edzdi munka egyik kulcseleme az inspirdcid képessége.
Az inspirdcié mint motivdciés hatds nem csupdn a teljesitménycélok tudatos kijelslésén
keresztiil érvényesiil, hanem kiemelt szerepe van az edzg és a sportold kozotti bizalmon
alapuld, tdimogaté kapcsolatban is. A pozitiv interperszondlis kapcsolatok eldsegithetik a
belsé motivdci6 er6sddését, az onhatékonysdg érzésének fejlédését, valamint a sportold
pszicholégiai jollétének fenntartdsit, amelyek egyiittesen hozzdjérulhatnak a hossza téva
fejlédéshez és teljesitményoptimalizélishoz (Mageau & Vallerand, 2003; Jowett, 2005).
Jowett és Cockerill (2003) kutatdsa kvalitativ szemszogbdl is alitdmasztja, hogy az inspirald
és bizalmon alapul edz8i magatartds hozzdjérul a sportoléi motivdcidhoz és sikerességhez.
Az inspirdlé edz8i magatartds szerepe sziikségessé teszi a sportoldi motivécid kiilonbozd

aspektusainak, valamint az edz8-sportol6 kapcsolat minéségének részletes bemutatisit.

A motivalds miivészete

Az edzd inspirdcids képessége tobb pszicholdgiai mechanizmuson keresztiil fejti ki hatdsdt,
amelyek koziil kiemelkedd szerepet jatszik a belsé (intrinzik) és kiilsé (extrinzik) motivécié
egyenstlya. A Self-Determination Theory (Deci & Ryan, 1985, 2000) szerint a sportol6i
fejlédés és pszicholdgiai jollét alapjit a kompetencia, az autonémia és a masokhoz t6rténé
érzelmi kapcsolédds (relatedness) élménye adja — utébbit leggyakrabban az edz8-sportold
kapcsolaton keresztiil éli meg a sportold.

A motivdcié mindsége (nem csak mértéke) meghatdrozé: a belsdleg motivalt sportolék
nagyobb valdszintiséggel véllalnak eréfeszitéseket, kitartébbak, rugalmasabbak a
stresszhelyzetekkel szemben, és hosszu tévon is elkotelezettebbek. Ezt a mindségi motivaciot
leginkdbb egy tdmogaté, elismerd és inspirdld edzdi stilus tudja megerdsiteni (Mageau &
Vallerand, 2003).
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A motivicié hierarchikus modellje

A sportoldi motivacido komplex pszicholdgiai konstrukcid, amelynek megérté-
sé¢hez Vallerand (1997) hierarchikus motivacids modellje nytjt atfogd elméleti
keretet. A modell a Self-Determination Theory alapjaira épiil, de azt tovabbfej-
leszti azaltal, hogy a motivaciot harom kiilonb6zd szinten értelmezi:

1. Globdlis szint (global motivation): a személy 4ltalinos motivacids irdnyultsdga az
élet kiilonboz8 teriiletein.

2. Kontextudlis szint (contextual motivation): példdul az iskolai, munkahelyi vagy
sportbeli motivicié jellemz6i.

3. Szitudcids szint (situational motivation): egy adott pillanatban (pl. edzésen vagy

versenyen) megélt motivdciés dllapot.

Ez a t6bbszinti modell lehetdvé teszi, hogy a sportolé motivicidjt ne csak statikusan,

hanem dinamikusan, kdrnyezetfiiggéen értelmezziik.

Az edzd szerepe a motivacié kiilonb6z8 szintjein

Az edz8-sportolé kapcsolat kulcsszerepet jétszik a kontextudlis és szitudcids szintdi motivicié

alakitdsaban. Egy tdmogat6, autondémidt erdsitd, bizalomra épiilé edzdi magatartds:

*  pozitivan befolydsolja a sportoldk kontextudlis szint(i sportmotivdciéjit (pl.
hosszt tavu elkotelez8dés a sport irdnt),

e megemeli a szitudciés motivacié szintjét (pl. egy adott edzésen vald belsé
elkotelez6dés),

e visszahat a globdlis motivdciéra is, kiilondsen fiatal sportolokndl, akik

identitdsformdldsuk részeként élik meg a sporttevékenységet.

Vallerand hangsulyozza, hogy a belsé motivicié jelenléte minden szinten Gsszefiigg a
nagyobb élvezettel, jobb tanuldsi hajlandésdggal és magasabb teljesitménnyel, mig a
kiils6 motivdcié dominancidja, kiilonésen, ha az kontrolldlé stilushoz tdrsul, hosszu tdvon

csokkentheti a kitartdst és novelheti a kiégés kockdzatdt.

A motivdcids kontinuum szintjei
A Self-Determination Theory (SDT) szerinti motivaciés kontinuum szintjei, azok sportbeli

alkalmazdsa Deci és Ryan (1985, 2000) elméletére épiil, amely szerint a motivdci6 egy
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kontinuum mentén véltozik az amotiviciétdl az intrinzik (belsd) motivécidig. A véltozdsban

szerepet jétszanak a sportol6 aktudlis élményei, tapasztalatai, a sport irdnti elkotelezddése,

az edzdvel valé kapcsolata.

Motivicié tipusa

Leirds

Sportbeli példa

1. Amotivacié

Teljes érdektelenség; a sportold
nem ldt okot, értelmet a részvé-
telben.

Egy fiatal jétékos rendszeresen
megjelenik az edzésen, de ldtha-
téan nem élvezi, nem érti, miért
csindlja. ,Csak azért vagyok itt,

7 »

mert kotelezd.

2. Extrinzik motivicié — kiilsé
szabélyozds (external regulation)

Kiilsé jutalmak vagy biintetések
vezérlik a viselkedést.

Egy labdarugé kizdrdlag a pré-
miumért vagy a kezd8csapatba
keriilésért edz keményen.

3. Extrinzik motivdcié — intro-
jektdle szabdlyozds (introjected
regulation)

A viselkedést belsé nyomds, btin-
tudat, szégyen vagy az elvdrdsok-
nak valé megfelelés irdnyitja.

Egy Gsz6 azért edz, mert bln-
tudatot érezne, ha kihagyna egy
edzést, vagy nem akar csaléddst
okozni az edz8jének.

4. Extrinzik motivdcié —
nositott szabdlyozds (identified
regulation)

azo-

A sportold felismeri a tevékenység
értelmét, és elfogadja célként, de
nem feltétleniil élvezi magdt a
folyamartot.

Egy atléta azért edz napi kétszer,
mert tudja, hogy a céljaihoz (pl.
versenyen valo siker) ez sziikséges,
még ha nem is mindig élvezetes.

5. Extrinzik motivdcié — integralt
szabdlyozds (integrated regula-
tion)

A viselkedés teljesen beépiilt az
egyén identitdsdba és ércékrend-

jébe.

Egy sportolé tgy tekint magdra,
mint ,olyan ember, aki mindig
fejlédni akar és fegyelmezett” —
az edzés része a személyiségének.

6. Intrinzik (belsd) motivécié

A tevékenység 6nmagdért vonzo,
orémet okoz; kivdncsisig, kom-
petenciaérzés és flow vezérli.

Egy kosdrlabddz6 élvezi a dobds-
technikdk gyakorldsdt ©nmagi-
ban is, fiiggetleniil a mérkézések-
8l vagy elismeréstdl.

1. tabldzat: Self-determined (6nmeghatdrozott) motivécié — motivdciés kontinuum a sportban

Az dnmeghatdrozott motivacio fejlesztése és fenntartdsa kulcsfontossdgu a sportolok hosszi
tav teljesitményének és mentdlis jollétének eléréséhez. Az aldbbiakban bemutatjuk, hogyan
lehet edzéi és sportpszicholdgiai intervencidkkal tdmogatni a sportolét az dnmeghatdrozott

motivécié irdnydba a Self-Determination Theory (SDT) alapelvei szerint.
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I. Intervencids stratégidk edz8k szdmdra utdnpétliskoru sportolék 6nmeghatiro-

zott motivaciéjanak tdimogatdsira

1. Autonomia tdmogatdsa
A sportoldk érzik, hogy sajit maguk irdnyithatjdk a cselekedeteiket, vdlaszthatnak és
donthetnek a feladatok kozott.

*  Gyakorlati ajénldsok:
— Adj valasztdsi lehetdséget az edzésmddszerek vagy célok kozote (példdul:
»Erénléti vagy technikai gyakorlatokat szeretnél ma el8térbe helyezni?”)!
—  Magyardzd el a gyakorlatok céljit, hogy a sportolé megértse, miért fontos
az adott feladat!

—  Keriild a parancsolé vagy tilzottan kontrolldlé instrukcidkat!

2. Kompetenciaérzés erdsitése

A sportold ugy érzi, képes eredményeket elérni, fejlédni és hatékonyan teljesiteni.

*  Gyakorlati ajdnldsok:
—  Allits fel elérhets, de kihivast jelenté célokat (SMART-célok: specifikus,
mérhetd, elérhetd, relevans, id6hoz kotott)!
— Adj rendszeres, konstruktiv visszajelzést, amely kiemeli az el6rehaladdst és a
fejlédést (informdcids visszajelzés)!

—  Oszténozd a sportolét a problémamegoldasra és nreflexiora!

3. Kapcsolodis (relatedness) tamogatdisa
A sportolé érzi a vele valé torédést, elfogaddst és a tdimogatd, pozitiv emberi kapcsolatokat,

kiilondsen az edzdvel és a csapattal.

*  Gyakorlati ajanldsok:
—  Epits bizalmon alapulé, timogaté, 8szinte kapcsolatot a sportoléval!
—  Tarts rendszeres személyes beszélgetéseket, érdekldj a sportold életének
mds teriiletei irdn is!

—  Osztonozd a csapattagok kozotti egytitemiikodést és pozitiv visszacsatoldst!
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4. Motivdcids beszélgetések és értékfeltdrds
Segits a sportolonak tudatositani, hogy miért fontos szdmdra a sport, milyen értékekhez

kotddik a részvétel.

*  Gyakorlati ajdnldsok:
—  Vezess motivicids interjukat (motivational interviewing), ahol a sportold
maga fogalmazza meg a céljait és motivicidit!
—  Tdmogasd az értékazonossig kialakitdsit (példdul: ,Mit jelent szdimodra a
sport az életedben?”)!

5. A kontrollilé hatdsok és nyomds csokkentése
Keriild az olyan edzdi viselkedéseket, amelyek a sportolék belsé motivdcidjir gyengitik,

példdul a talzote kritika, a fenyegetések vagy a kizdrélag kiils6 jutalmakra valé fokuszélds.

*  Gyakorlati ajénldsok:
—  Haszndlj pozitiv megerdsitést, vedd észre és jelezd vissza a j6 megolddsokat,
ne csak a hibdkra fékusz4lj!
—  Keriild a biintetéseket, ha nem feltétlentil sziikséges!

—  Teremts biztonsdgos légkort a hibdzds és a tanulds szdmadra!

II. Egyéni konzulticiés vizlat sportszakemberek (sportpszicholégusok, sportmen-

taltrénerek) szimdra az 6nmeghatdrozott motivicié fejlesztésére

Az edz8i és sportpszicholégusi intervencidk célja, hogy a sportolék motivdcidja minél
inkdbb belséleg meghatdrozott legyen, melyben a sportolék ondlléan, kompetensen és
tdmogaté kapcsolatokban érzik magukat. Ez el8segiti a kitartdst, a stresszel val6 hatékony

megkiizdést, a jobb teljesitményt és a hosszti tdvi sportban maraddst.
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Konzulticids szakasz

Mbédszer / Kérdések

Megjegyzés

1. Kapcsolatfelvéeel,
bizalomépités

Komfortérzet és
nyitottsdg kialakitdsa

Nyitott kérdések: ,Mesélj
a sporttal kapcsolatos
érzéseidrdl!” ,,Milyen
élményeket éleél meg

az ut6bbi edzéseken/
versenyeken?”

Empatikus figyelem, aktiv
hallgatds

2. Motivici6s helyzet
feltérképezése

Motivécié tipusdnak
felismerése

2Miért kezdtél el
sportolni?” ,Mik azok
a dolgok, amik miatt
szivesen jdrsz edzésre?”

»Mikor érzed magad a
legmotivaltabbnak?”

Figyelem a motivdcids
kontinuumra
(amotivéciétdl intrinzikig)

3. Ercékek és célok
feltdrdsa

Tudatositds, belsé
motivaci6 erdsitése

,Milyen értékek fontosak
szdmodra a sportban és az
életben?” ,Milyen célokat
szeretnél elérni hosszabb
tdvon?”

Segitség az azonositott
és integrale motivécié
kialakitdsdban

4. Onirdnyitds és
kontroll tdmogatdsa

Autonémia fejlesztése

»Milyen dontéseket
szeretnél magad
meghozni az edzéseken?”

»~Hogyan tudndd jobban
irdnyftani a fejlédésedet?”

Kozos célmeghatdrozds,
dontési szabadsdg bévitése

5. Kompetenciaérzés
novelése

Onhatékonysédg
ersitése

,Milyen eredményeket
értél el, amelyekre biiszke
vagy?” ,Miben szeretnél

fejlédni?”

Konkrét, elérhetd célok
kitlizése, visszajelzés
tervezése

6. Kapcsolddds
és timogatds
feleérképezése

Timogaté kornyezet
erdsitése

»Kik tdmogatnak téged a
sportban és az életben?”

»Milyen segitségre van
szitkséged?”

Sziikség esetén javaslat
&

pszicholdgiai vagy tdrsas
tamogatdsra

7. Zaras, kovetkezd

lépések

Osszegzés, akcidterv

,Mit viszel haza a mai
beszélgetésbél?” ,Milyen
konkrét Iépéseket tudsz
megtenni?”

Dokumentdlds, 4j
taldlkozé idépontjdnak
egyeztetése

2. tabldzat: Konzulticiés vazlat

A pozitiv edz8-sportol6 kapcsolat szerepe a tehetségfejlesztés folyamatdban

Ahogyan kordbban is utaltunk rd, a tehetségfejlesztés nem csupdn a technikai és fizikai
képességek tokéletesitésén milik, hanem jelentds mértékben befolydsolja a sportolé
pszichoszocidlis kornyezete is. Ebben a kizegben az edz8-sportolé kapcsolat mindsége
meghatdrozé szerepet jétszik: elésegitheti vagy éppen akaddlyozhatja a sportoldi potencidl

kibontakozdsdt. A pozitiv, bizalmon, tiszteleten és kdlcsonds elkotelezddésen alapuld
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kapcsolat kiilondsen fontos az utdnpdétldskort sportoldk esetében, akik identitdsuk,
onértékelésiik és tanuldsi motivécidjuk szempontjdbdl rendkiviil érzékenyek az Sket irdnyitd
felndttek visszajelzéseire.

A kapcsolat mindsége mint a fejlédés katalizdtora
A Jowett-féle 3+1 Cs modell (Jowett, 2005) szerint az edz8-sportol6 kapcsolat négy alapvetd

tényez8 mentén irhatd le:

*  Closeness (kdzelség): érzelmi kotddés, kolesonds tiszeelet és elfogadds

*  Commitment (elkdtelez8dés): a kapcsolat irdnti kozos felelésségvllalds

*  Complementarity (kolcsonds kiegészités): a szerepek és funkciék harmonikus
egylittmiikodése

*  Co-orientation (kozos célirdnyultsdg): a célok és értékek dsszehangoltsiga

Ez a mindségi kapcsolat biztonsdgos fejlédési kornyezetet teremt, amelyben a sportol6
batran véllalhat kockdzatot, kiprébdlhat 0 dolgokat, és nem fél a hibdzdstél — mindez

elengedhetetlen a tanuldsi folyamat és a névekedésorientilt gondolkoddsméd szempontjdbdl.

A kapcsolat hatdsa az alapvetd pszicholdgiai sziikségletek kielégitésére
A Self-Determination Theory (Deci & Ryan, 2000) alapjén a belsé motivécié és a hosszt
tavu fejlédés hirom alapvetd pszicholégiai szitkséglet kielégiiléséhez kotddik:

1. Autonémia: a sportolé érezze, hogy dontéseiben van mozgdstere.
2. Kompetencia: tapasztalja meg a fejlédést és az tigyesség érzését.

7

3. Kapcsol6dis: érezze, hogy értékes tagja a kozosségnek, és érzelmileg is timogatjak.

A pozitiv edz8i kapcsolat elésegiti ezen sziikségletek kielégiilését, ami hossza tdvon
megalapozza a belsé motivicié fennmaraddsit, a kitartd tanuldst, valamint a pszicholégiai

ellendlléképesség fejlédését (Zhang & Rhim, 2024).

Bizalom és pszicholdgiai biztonsdg a tehetség kibontakozdsdban

A tehetségfejlédés soran elkeriilhetetlenek a teljesitményingadozdsok, hibdk és kudarcélmények.
A sportol6 akkor képes ezekbdl adaptivan tanulni, ha nem fenyegetettségként, hanem
fejlédési lehetdségként értelmezi azokat. Ehhez viszont pszicholégiai biztonsdgra van sziikség,
amelyet elsésorban az edz8 képes megteremteni elfogadd, kovetkezetes és fejlddéstokusza
attitdjével. A sportoldk — kiilondsen serdiilékorban — érzékenyek az igazsigtalansdgra,

kiszdmithatatlansdgra és az olyan visszajelzésekre, amelyek az identitdsukra vonatkoznak.
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Egy bizalmon alapulé kapcsolat lehetévé teszi, hogy az edz8 konstruktiv visszajelzései

fejlédési impulzussd viljanak, ne pedig 6nértékelést rombolé kritikdva.

A kapcsolati dinamika fejlédése: nevelés és szocializdcio
A pozitiv edz-sportold kapesolat nemesak a sportolé aktudlis teljesitményére, hanem hosszi
tdvon a sporthoz, tanuldshoz és munkdhoz valé dltaldnos viszonydra is hat. A konstruktiv,

tdmogat6 edz8i modell hozzdjdrul:

e abelsé motivicié megerdsodéséhez,
*  az 6nszabdlyozott tanulds fejlédéséhez,
*  akudarccal val6 adaptiv megkiizdés elsajdtitdsihoz,

e azélettani és mentdlis jollét fenntartdséhoz.

Ezek mind olyan tényezdk, amelyek meghatdrozd szerepet jitszanak a tehetség fenntarthatd

kibontakozdsiban — tilmutatva a versenyeken elért eredményeken.

Hogyan fejleszthetd az edz8-sportol6 kapcsolat?

Az edz8-sportol6 kapcsolat fejlesztése tudatos odafigyelést, kommunikdcids készséget,
valamint pedagégiai és pszicholdgiai érzékenységet igényel az edzd részérdl. Egy j6
kapcsolat nem alakul ki automatikusan, hanem kévetkezetes, célirinyos munkdval épiil.
Az aldbbiakban bemutatok néhdny kulcsfontossdgu fejlesztési lehetéséget — szakirodalmi

alapokon nyugvé megkozelitéssel.

1. Kélcsonds bizalom és tisztelet kiépitése

*  Hitelesség: Az edzd tettei és szavai legyenek 6sszhangban. A sportolék hamar
megérzik az inkonzisztencidt.

e Kiszdmithatdsdg: A kovetkezetes szabdlyok és elvdrdsok biztonsdgot adnak.

*  Tisztelet: A sportolé személyiségének tiszteletben tartdsa, véleményének meghall-
gatdsa hosszi tdvon erds bizalmi kapcsolatot épit (Jowett & Cockerill, 2003).
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2. Nyilt és kétirdny1 (kolcsonos) kommunikdcié

*  Rendszeres, strukturdlt visszajelzések addsa, nem csak negativ helyzetekben.

e Kérdések megfogalmazdsa ahelyett, hogy csak utasitisokat adndnk, pl.: ,Mit
éreztél ebben a szitudcidban?” vagy ,Mi az, amit legkdzelebb masképp prébalnal?”
Az aktiv meghallgatds, szemkontaktus, tiirelmes reagdlds segit abban, hogy a

sportolé valéban meghallva érezze magdt (Lorimer & Jowett, 2009).

3. Egyéni igények és kiilonbségek felismerése

A sportoldk kiilésnboznek motivdcids tipusban, érzelmi igényekben, tanuldsi sti-
lusban. A személyre szabott megkézelités noveli a kapcsolat hatékonysdgit.

Példdul: egy extravertdlt, versengd sportolét mdsképp kell motivdlni, mint egy
introvertalt, érzékenyebb jdtékost. Mageau és Vallerand (2003) szerint az edz8k

autonémidt tdmogaté viselkedése fokozza a sportolé belsé motivicidjat.

4. Kozos célkitiizés és szerepértelmezés

Dolgozzatok ki kozosen szezonbeli célokat, és rendszeresen térjetek vissza ezekhez!
Legyen vildgos, hogy mi az edzé és a sportolé szerepe, feleléssége a fejlédési folyamatban!
Jowett (2005) szerint a ,,co-orientation” — azaz a kozos célértelmezés — kulcsfontossdgu a
kapcsolat fejlédésében.

5. Erzelmi timogatds nyujtdsa

A sportoldk teljesitménye gyakran osszefiigg az aktudlis érzelmi dllapotukkal.
Az edzd részérdl érkezd empatikus jelenlét, bdtoritds, illetve a stresszhelyzetek
kezelése fejleszti a kapcsolatot.

e Kiritikus helyzetek utdn (pl. vereség, sériilés) kiilondsen fontos a tdmogatds.
Nicholls és munkatdrsai (2016) szerint az edzdi érzelmi tdmogatds jelenléte

csokkenti a sportoléi stresszt és fokozza az 6nhatékonysdgot.
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6. Konstruktiv visszajelzési kultira kialakitdsa

* A visszajelzések torténjenck idSben, legyenek konkrétak és fejlesztd szdndékuak!

*  Ne személyre, hanem viselkedésre irdnyuljanak: ,Nem figyeltél a mozgdsra®
helyett: ,A labmunkdd lelassult a harmadik negyedben — hogyan tudndnk ezen
javitani?” Amorose és Anderson (2007) szerint a visszajelzés stilusa kozvetlen

hatdssal van a sportol6 onértékelésére és motivacidjdra.

7. Rendszeres kapcsolatépitd alkalmak beépitése

*  Egyéni beszélgetések, csoportos értékelések, szezon eleji/év végi megbeszélések.
e Csapaton kivilli kozos programok: sportdgspecifikus workshopok, mentdlis

felkészitd napok, kozdsségi események

Osszegzés: A pozitiv edz-sportol6 kapcsolat tobb mint jé kommunikdcié vagy kellemes
egytittmi(ikodés: strukeurdle pszicholégiai alapja a sportoléi fejlédésnek és a tehetség
kibontakozdsinak. Az érzelmi timogatds, a fejlédésre sztonzd visszajelzések, a kolcsonos
bizalom és az autonémiit tiszteletben tart6 neveldi attittid lehetévé teszik, hogy a sportold

ne csupdn technikailag és fizikailag, hanem mentlisan is optimdlis fejlédési pélydra 4lljon.

Osszefoglalds

Az utdnpétldskora sportoldk fejlesztése nemcsak az edzésterhelés optimalizéldsdn és a
technikai készségek fejlesztésén mulik, hanem egy ennél sokkal dtfogdbb, pszicholdgiailag
is érzékeny rendszer miikodtetését igényli. A fizikai, kognitiv, érzelmi és szocidlis fejlédési
dimenzidk szorosan dsszefonddnak, és kolcsonhatdsaik dontd szerepet jétszanak a sportol6i
potencidl kibontakozdsiban.

A sportoléi mindset, kiilondsen a fejlédésorientilt gondolkoddsméd (growth mindset),
a hosszt téva kitartds, a belsé motivicié és a tanuldsi hajlandésdg kulcsa. A motivécié
mindsége — kiiléndsen a belsé motivdcié dominancidja — jelentds elre jelzdje a sportolok
elkdtelez8désének, stressztlirésének és jollétének. A Self-Determination Theory és a
hierarchikus motivdciés modell segit megérteni, hogy milyen pszicholégiai feltételek
(autonémia, kompetencia, érzelmi kapcsolédads) sziikségesek az oGnmeghatdrozott motivécié

fenntartdsdhoz.
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Kiemelked§ jelent8ségii az edzd-sportol6 kapcsolat mindsége: az érzelmi biztonsdgot
nydjtd, tdmogatod, tiszteleten alapuld kapcesolat eldsegiti a sportolé énbizalmdnak,
énhatékonysdgdnak és pszicholdgiai stabilitdsinak kialakuldsit. Az inspirdl6 edzdi jelenlét,
a fejlédési lehetdségekre épiild visszajelzések, valamint a motivdciés parbeszédek nemcsak
a rovid tavu teljesitményjavuldst, hanem a hossza téva személyiségfejlédést is timogatjak.

A hatékony tehetséggondozds tehdt nemcsak bajnokokat, hanem mentdlisan érett,
egészséges és kiegyensulyozott fiatalokat nevel — akik a sportpélydn kiviili életben is
sikerrel boldogulnak. Az edzdk felelssége ebben a folyamatban kulcsfontossdg: nemcsak
szakmai, hanem pedagdgiai és pszicholdgiai kompetencidjuk is meghatdrozza a sportoldk

fejlédési ivét.
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