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Bevezeto

Mindannyiunk ¢élt at kissebb-nagyobb kudarcokat, de biztos vagyok benne, hogy
valamenyiiinknek volt szdmtalan sikerélménye. A 20 — 21. szizadot sokan a
megprobaltatas szazadanak tekintik. Nem véletlen tehat, hogy az emberre nagy
nyomadssal nehezedd koriilmények felhivtdk a kutatok figyelmét a napjainkban minél
gyakrabban el6forduld pszicholédgiai jelenségekre (stressz, szorongds, figyelem zavar).

Dolgozatomban az egyetemistakat, didkokat versenyzéknek tekintettem és a
vizsga elotti szorongasukat hasonlitottam Ossze a versenyzOok verseny elOtti szoron-
gasaval, varakozasi fesziiltségével. Vizsgalataim soran probaltam kimutatni hatasait a
szorongasnak és stressznek a verseny és viszga elott, hisz ezek azok a tényezdk amelyek
fontos szerepet jatszanak a teljesitmény létrejottében. A versenyzd, legyen az vizsga vagy
verseny elott, nagy megprobaltatdsokon megy keresztiil ahoz hogy a makszimalisat hozza
ki magabdl. A teljesitmény eléréséhez szamolnia kell a szorongés, stressz jelenlétével és
a legjobb ha megprobalja kontrolalni, kézben tartani ezeket. Minél nagyobb a tét, minél
nehezebb a cél elérése, annal nagyobb a szorongés jelenléte is, viszont az egyszerii
vizsgadk, versenyek nem vihetdk végbe stressz nélkiil, hogy maximalis teljesitmény
legyen az eredmény. Mivel egy sport versenyre hosszabb a felkésziilés mint egy vizsgara
ezért a stresz jelenléte is nagyobb, persze ez személyektdl valtozik.

Mivel a kutatdsok észveszejtdéen haladnak a perfekcionizmus fele, a teljesitmény
egyre magasabra tornyosul. Ennél fogva komoly fizikai és szellemi felkésziiltség nélkiil
nem lesz tejesitmény, mivel a testi és lelki felkésziiltség egyarant fontos a siker

elérésében.



2. Irodalmi attekintés

2.1. A stressz pszichologiai oldala

A stressz megjelenését McGrath, idézte (Nagykaldi, 1998), ugy hatdrozza meg,
mint egyensulyvesztést egyrészrdl a fizikai és pszichikai kdvetelmények és masrészrdl az
egyén vélaszképessége kozott. A tovabbi megszoritas, hogy a kovetelmények teljesitése
fontos kovetkezményekkel jar és a nem-teljesités kudarcot okoz. McGrath modelljében a
stressz négy fokozatbol 4ll: a kiilsé kovetelményekbdl, a kdovetelmények percepcidjabol,
a stressz valaszbol és a viselkedésbeli kovetkezmények fokozataibol.

Az elsé fokozatban a fizikai és pszichikai kovetelmények, mint feladatok
jelenkeznek. Példaul egy ujonnan megtanult gyakorlatot kell a tarsak, baratok, vagy
sziilok elétt bemutatni ugy, hogy a tanuld jo teljesitményt nyujtson.

A masodik fokozat a kdvetelmények észlelése. Az egyéni percepcid igen eltérd

lehet. Az egyik tanulonak — az eldbbi példa alapjan — tetszik a szereplés a kozonség elott,
a masiknak viszont félelmei vannak. Utobbi kiegyensulyozatlansagot ¢l 4t a
kovetelmények és sajat képességei kozott. Az elsd tanuldo ugyanakkor nem észlel
fenyegetettséget.
A személyiségre jellemzd vondsszorongas szintje ugy befolydsolja a szoban forgd
percepiot, hogy a magass szorongasu egyének hajlamosak sok helyzetet fenyegetébbnek
itélni, kiilondsen verseny helyzetben, mint az alacsony vondsszorongasuak. Ezért a
szorongas befolyassal van stresszfolyamat mésodik 1épcsdjére.

Harmadik fokozat a stressz valasz. Amennyiben az egyensulytalansag percepcioja
van a hattérben, tovabbi szorongasi tényezok l1épnek be a folyamatba, s ez az aktualis
(pillanatnyi) szorongas, amely noveli mind a fiziologiai aktivaciot (arousal), mind az
aggodalmat..

A negyedik fokozat tartalmazza a kovetkezményeket. Az a kérdés, hogy a
versenytevékenység soran vajon romlike-e a teljesitmény a kiegyensulyozatlansag
hatasara? Vagy a novekvo szorongas ellenére javul-e a teljesitmény? Kettds valaszt lehet

adni: a stressz novelheti, de csokkentheti is a teljesitményt.
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1. Abra: A stressz folyamatabraja. (Nagykaldi Csaba, A sport és a testnevelés
pszicholdgiai alapjai; 1998)



2.2. A feladathelyzetbdl szarmazo stresszforrasok

a) Az esemény fontossaga

Minél fontosabb egy verseny, mérkdzés, vizsga, tehat minél nagyobb
a tétje, annal inkabb szolgal stresszforrasként. Ugyanazon sportesemany, vizsga némely
résztvevo szamara jelentéktelen dolog, viszont masoknak nagyon fontos. Egyetemi, vagy
nemzeti valogatottban eldszor szereplok, vagy tantargyversenyen el0szor résztvevok
szdmara példaul a teljesitménynek igen nagy lehet a stilya, a rutinos versenyzdk viszont

sokkal kdnnyebben veszik a szereplést.

b) A bizonytalansag

A bizonytalansag a masik f0 helyzeti stresszforras és minél nagyobb a
bizonytalansag, annal nagyobb a stressz (Martens, 1987). A sportban a kozel egyforma
fekésziiltségli ellenfelek taldlkozésa a jellemzd. Eléfordul ezenkiviil, hogy tanarok, edzék
esetleg sportorvosok Onkénteleniil és sziigségteleniil idéznek eld bizonytalansagokat,
példaul kelld elokészités nélkiil végeztetnek kockazatos gyakorlatokat, vagy veszélyes
helyzeteket tilhangsulyoznak. A fontos versenyek, vizsgak el6tt azért indokolt minden

lehetséges bizonytalan tényezd csokkentése.

c) A személyiség stresszforrasai

Van néhany személyiségi jellemzd is, amely kedvez a stressz kialakulasanak.
Scanlan (1986) és masok a vondsszorongast az allapotszorongast és az Onértékelést
emelik ki.

Nagykaldi Csaba szerint a vondsszorongas, amelyet az allapotszorongastol
Spielberger (1970) kiilonitett el, olyan viselkedési diszpozicid (sziiletett tényezd),
amelynek magass szintjén az egyén a versenyt sokkal veszélyesebbnek ¢és

fenyegetobbnek itéli, mint az alcsony vonasszorongasu egyén.

d) Az allapotszorongas az allapottdl fiiggd, a koriilmények, elvardsok és kovetel-



mények altal befolydsolt, ezért dinamikusan és pillanatrol pillanatra valtozik. Szintjét
befolyasolja a vonésszorongas is, a magas vonasszorongas esetén gyakoribb a magas
allapot-szorongas.

Az onértékelés az egyéni képességek becslésére vonatkozik és meghatdrozza az
onértékérzés magas, vagy alacsony szintjét. Szintén kapcsolddik az éallapotszorongassal.
Az alacsonyabb oOnértékelésti versenyzoknek alacsonyabb onbizalmuk van és magasabb
az allapotszorongasuk, mint a magas onértékelésiicknek. Az onértékelés novelése épp

azért fontos, mert ezzel csokkenthetd az allapotszorongas.

2.3. A szorongas ¢és a teljesitmény 0sszefliggései

Megfeleld arousal sziikséges a koncentraciohoz, de tal magas szintje rontja a
figyelmet. Hasonlé kapcsolatot allapitottak meg az arousal és a szorongds kozott. Az
arousalnak csak egy bizonyos szintje mellett lehet szé arrol, hogy a szorongast
megfeleléen szabalyozzuk. Nideffer (1976) szerint a novekvd belsé ingeriileti allapot
(arousal) és allapotszorongas befolyasolja a teljesitményt, mégpedig tobbnyire a
figyelemkoncentracio valtozasain keresztiil. A magass szorongas illetve stressz noveli az
arousalt és ez a figyelem besziikiilését okozza.

Evtizedek ota kutatjdk a teljesitmény és a szorongis kapcsolatat és szamos
elméletet dolgoztak ki az O0sszefoggések magyarazatara. A kovetkezokben latni fogjuk,
hogy az egyes elméletek miképpen magyarazzak a jelenséget és magyarazatuk mennyire
lesz kielégitd.

o,

% A drive elmélet

Az elmélet egyenes Osszefliggést tételez fel az arousal és a teljesitmény kozott
(Spence, 1. és Spence, K. 1965). Minél magasabb az arousal, annal jobban emelkedik a
teljesitmény. Ebbdl arra lehet kovetkeztetni hogy ha stimuldlva van a versenyzo akkor n6
a teljesitménye. A drive elmélet tobbek kozott Zajonc (1965) kisérleteire tdmaszkodik,

aki masok jelenlétének hatasat vizsgalta az iskolai tanulok feladat teljesitéseire.
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2. Abra: A drive hipotézis sémaja. (Nagykaldi Csaba, A sport és a testnevelés
pszicholdgiai alapjai; 1998)

A kutatas szerint ismerdsok, baratok st. jelenléte sok esetben novelte a tanulok
eredményességét, de mar ezek a kutatasok is ramutattak a drive elmalet korlataira. A
tanulok eredményei ugyanis cask akkor emelkedtek, mikor a feladatok egyszeriiek voltak,
de amikor bonyolultd véltak, nem uraltdk eléggé dket és a jelenlevok fesziilt 1égkdrt
teremtettek, akkor a teljesitmények éppen romlottak. A drive elmélet tehat csak a
teljesitmények egy részét magyarazta, az elmélet a jelenségek széles korében nem volt

igazolhato.

% A forditott U-hipotézis

A sportpszichologusok az elébbivel szemben az ugynevezett forditott U-hipotdzist

részesitik elonybe, amely az arousal - teljesitmény viszonyt szélesebb kérben magyarazza



( Landers, Boutcher, 1986). Alacsony arousal esetén a teljesitmény is alacsony,
novekedésével a teljesitmény is novekszik, azomban csak egy optimalis pontig, ahol a
teljesitmény tovabb nem javul. A tovabbi arousal emelkedés viszont a teljesitmény
hanyatlasaval jar. A teljesitményvaltozasokat egy forditott U-gorbe jeleniti meg, ahol a
magas teljesitmény az optimalis arousal szintnél van és a nagyon alacsony teljesitmény az
igen kicsi és igen nagy arousal értékeknél. Az Osszefiiggés elézményeit mar Yerkes és
Dodson (1908) kimutattdk. Az optimummal kapcsolatban Hebb (1955) hangsulyozza,

hogy az optimalis arousal szint nem &ltalanos, hanem egyénenként véltozik.

Manas
Teljesitmény
Lrousal
alaczony magas

3. Abra: A forditott U-gorbe. (Nagykaldi Csaba, A sport és a testnevelés
pszichologiai alapjai; 1998)

A legtobb versenyzd tapasztalta mar igen alacsony és igen magas arousalt (izgalmi

allapot) és azt is, hogy valahol ezen szintek kozott tudott igazan jol teljesiteni. Az



altalanos elfogadas mellett azomban, épp az egyéni eltérések alapjan kritizaljak is a

felfogast.

% Az optimalis miikodési zona felfogas

Hanin (1980) kutatdsai sordn arra a kovetkeztetésre jutott, hogy minden jo
versenyzd rendelkezik egy optimalis szorongasi zoénaval, amelyben a legjobb
teljesitményét 1étrehozza. Ezen a zoénan kivil gyengébb teljesitmény varhatd
(Hanin,1986). A felfogas két 1) szem- pontot hozott. El0szor: az optimalis szorongasi
szint nem esik a szorongasi szint kontinuuma kozéppontjdba (a gorbe tetdpontjara ),

masoknal kozépen és ismét masoknal a felsé szakaszban van az optimalis miikodési zona.

Teljesitmény leqiubk

leqiabh

leginbh

.Iillaput szZorongas

N

alacsaony a0 4 a0 1] Hiagas

4. Abra. Hanin (1980) optimalis miikodési zonai
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Masodszor: az allapotszorongds optimalis szintje nem valamilyen pont, hanem inkabb
sav. A feladat az edzd és tanar szamara tehat, hogy azonositsdk és egyben elérjék a
sportold specidlis egyéni optimalis zonajat, amelyben legjobban tud teljesiteni.

A zbnafelfogés lehetdvé teszi, hogy megmagyardzzuk az atlagostol eltérd arousal
szinten teljesitok sportteljesitményeit. Masfeldl felhivja a figyelmet, hogy torekedjiink az

egyéni optimalis zona elérésére.

2.4. A figyelmi problémak altal bekdvetkezd szorongas

Sok sportold és edzd felismeri a koncentracios problémaékat, amelyek a nem kielégitd
teljesitményben csapodnak le. A figyelmi hibak azonositasa viszont nem mindig sikeriil,
s ezért a kijavitasuk is akadalyba iitkozik.

1. Az el6z6 eseményekre torténd koncentracid esetében az a jellemzd, hogy néha-
nyan nem tudnak elszakadni a bosszantd hibaktol és kudarcoktdl. A multra figyelés sok
tehetséges sportold bukasat okozta mar azzal, hogy megakadalyozta a jelen tennivalokra
szolo Gsszpontositast.

2. A jovbbeni események eldrevetitése is okozhat koncentracios hibakat.
Kiilonosen a fiatalabb sportolok iranyitjak figyelmiiket a jovot érintd gondolatok felé,
tovabba bizonyos cselekvések kovetkezményeire. A gondolatok a ,, mi lesz ha...”
kérdések formajan oltik magukra: ,,Mi lesz, ha elveszitjliik a meccset, ... ha egy hibat
elkovetek,... ha megsériilok?” (Nagykaldi Csaba, 1998, 144-es old.)

A jovore iranyul6 negativ gondolatok és aggddas negativan hatnak a koncentraciora,
a hibak és ennek kovetkeztében a gyenge teljesitmény sokkal valdszinlibb. A szorongés
nem csak figyelemeltereld, hanem felesleges izomfesziiltséget is okoz, ami gatolja a
teljesitményt. Néhany jovore vonatkozd gondolat nem okoz kdzvetlen problémat az adott
helyzetben, mivel csak a figyelmi szétszortsdg miatt kalandoznak el a gondolatok,
amelyeknek semmi koze a helyzethez. Példaul esziikbejut, hogy mit kell tenniiik a
kovetkezé napon az iskolaban, vagy munkahelyen. Mégis az ilyen koncentracios hibak
frustraldak lehetnek, mert elvonjak a figyelmet a jelen tennivalokrol.

3. A tal sok jelzésre torténd koncentracid egészen mas szempontbol okoz
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nehézséget. A hosszantartd gyakorlatok, vagy versenyek soran sokféle kiilsé és belsd
inger és jel kiizd, hogy az ember figyelmét lekdsse. A sportold széles és Kkiilsd
semmi koziik a kozvetlen cselekvéssel. A nézdk igy konnyen elterelhetik a figyelmet és
példaul a sportold a buzditas hatasara jo benyomast akar kelteni tisztelinél, baratainal.
Befolyasolasukra olyan akciokat is megkisérel, amelyek meghaladjak képességeit és
,tullo” a célon. A nézoknek — az arousal és az emodciok novelésén keresztil — hatasa van
Némelyeknél ez zavart okozhat a koncentracidban, némely sportolondl nem, vagy
némelyek éppenséggel jobban teljesitenek.

4. A testi mikodésekre iranyulo tilzott koncentracio a koncentracids hibak masik
tipusa. Természetesen nem lehet azt mondani, hogy a belsére sziikitett dszpontositas
mindig rossz. Az 0j gyakorlatok tanulasanal befele kell fokuszalni a helyes kinesztetikus
észlelés kialakitdsa érdekében. A sportold a versenyen mar nem a technikdra
Oszpontositja figyelmat, hanem a koncentracidja széles és kifele iranyul6 jelleget 6lt. Ez
nem azt jelenti, hogy nincs tudatdban a mozgas részleteinek, és nem ellendrzi azt, de a
hangsuly tobbé nem a technikdn van. A részletekre torténd koncentracio karositja a
teljesitményt azzal, hogy megtori a mozgasteljesitmény magas szintjének természetes és
folyamatos jellemzoit kiilondsen akkor, amikor a gyors elhatarozasok és valaszok

elkerilhetetlenné valnak.

2.5. A stressz €s a szorongas a sportban

A sporttevékenység értelme, 1ényege igazdn a versenyen valosul meg, abban
teljesedik ki. A versenyzésrdl Puni igy vélekedik: ,,dontd jelentésége abbdl fakad, hogy
ha a versenyt kizarjuk a sporttevekenységbdl, akkor a sport megsziinik sportnak lenni.
Atalakul egészségiigyi, utilitarius, szorakoztaté és mas célok szolgalatara. Ennyivé valik
csupan és nem tobbé” (Rokusfalvi Pal, 1986, 161. oldal)

A verseny lenyege — barmelyik sportagban — a kiizdés, a spotol6 egész szervezetét

¢s személyiségét maximalisan és célszeriifizikai és lelki erdfeszitésre serkentd keménz
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kiizdelem. Mindig van kiilombség, még azonos sportagban, azonos résztvevok esetén is.
Ezek a kiilombségek a kiilso és belsd tényezokbdl egzarant adédnak. Maga a verseny —
szamtalan tényezOobdl bonyolultan befolyasolt moédon — elteréen hat a kiilombozd
sportolokra, sokszor mar hetekkel elére. Az egyik versenyzdt pozitivan ,,aktivizalja,
mozgositja” befojasolja, a masikat éppen ellenkezdleg, esetleg lebénitja.

A verseny fizioldgiailag, pszicholdgiailag egyarant — felfokozott érzelmi, indulati
toltésénél fogva — mindig stresszhelyzetet jelent, amelyre a versenyzdk tipologiai és
egyéni sajatossdgaik kovetkeztében egymadstol eltéré mddon reagalnak. Ahdny ember,
annyiféle magatartds, annyiféle megoldasi forma a felkésziilésben. A versenyre valo
felkésziilés azomban hosszl tudatos tervszerii folyamat, az edzd és a versenyzo egylittes
tevékenysége.

A kiilomboz6d sportagi szakkonyvek altalaban kiilombséget tesznek technikai,
taktikai és pszichikai felkészités kozott. Ha ezt abban az értelemben vessziik, hogy ezek
nem kiilon felkészitési folyamat, hanem csupan kiilomb6z6é oldalai, ugyanannak a
felkészitd tevékenységnek, akkor megkiillombdztetéslink helyes. Ebbdl a megéllapitasbol
viszont az is kovetkezik, hogy kiilon pszichikai vagy pszichologiai felkészités sincs,
hiszen a versenyzok felkészitése a gyakorlatban nem ugy torténik, hogy az edz6 eldszor
felkésziti a versenyz6t technikailag és taktikailag, utana a sportorvos fiziologiailag, majd
végiil kezelésbe veszi a pszicholdgus, hogy lelkileg is felkészitse. Barmelyik szakember
foglalkozik is vele, az mindig az egész emberre, a sportold egész személyiségére hat. A
versenyzOk felkészitése — igaz, nagyon bonyolult, de egységes, rendszeres €s szervezett
folyamat. Az egész embernek (testi, idegrendszeri, érzelmi, értelmi, akarati stb.
tényezoinek) , s6t az egész csapatnak a felkészitését jelenti. Ezt a tevékenységet az edzo
végzi, a sportorvos ¢és a sportpszichologus kozremiikodésével. E harom szakember
kapcsolatat, egytittmiikodésének formajat Ggy is jellemezhetjiik, hogy - szakmailag és
emberileg — jol Osszehangolt haromtagli zenekarnak tekinthetdk, amelyben a ,,primas”
szerepét az edzd jatsza.

A versenyzOk pszichikai, illetve pszichologiai felkészitése atszovi a felkészités
egész folyamatat. Ez azt jelenti, hogy amikor a felkészités soran technikai és taktikai
feladatokrol van sz6, akkor mindkétfajta feladat megolddsdnak egyarant megvannak a

maga pszichologiai feltételei és hatésai is.
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A jo felkészités ¢és felkésziilés eredménye a megfeleld felkésziiltség.
Felkésziiltségnek nevezzilk a versenyzonek (csapatsportokban az egész csapatnak)
tervszerli, rendszeres €s céltudatos tevékenységgel kialakitott olyan testi, kondiciobeli,
idegrendszeri és lelki allapotat, amely elégséges feltétele annak, hogy a sziikséges
iddpomtban ,hozni tudja” Onmagat, azaz optimalis, a tdlle varhatd maximalis
teljesitményt tudja nyujtani. Amennyiben a sportold testi kondicidja, technikai és taktikai
felkésziiltsége optimalis, ugy teljesitményét a versenyen végsd soron pszichikai allapota
hatarozza meg. Ha a pszichologiai felkésziiltség tartalmat, belsé tényezdit vizsgaljuk
akkor ( Rokusfalvia, 1986) kovetkezok vannak kiemelve:

- akarati tulajdonsagok: célratorés, kitartas, Onfegyelem,

- Oonallosag, kritikai érzEk, értelmi fogékonysag, rugalmassag,

- alkot6 képzelet,

- erds ¢€s kiegyensulyozott érzelmek,

- koncentralt és kitart6 figyelem,

- képesség a donto pillanatokban az érzelmek (pl. Szorongas, félelem, agresszio)

¢s gondolatok szabalyozasara (ez elsésorban az adott pillanatban jol mozgosithatd

sportagi ismereten és versenytapasztalaton alapul).

Kozismert tény, hogy mar a verseny gondolata is miszeresen is kimutathato
elvaltozasokat hoz 1étre a sportold szervezetében,élettani folyamataiban. A kiisz6bonallo
verseny izgalma, kockdzata a sportold egész lényét atjarja, s egyémileg eltérd sajatos
allapotot hoz létre, amely nagymértékben befolyasolja egész magatartasat a verseny
folyaman, igy sportteljesitményét is. A rajtallapot a sportold egész szervezetének és
személyiségének azt az aktudlis pszicholdgiaimiikddési allapotat jelenti, amelyben a
versenyre kiall, s azt megkezdi. Bar a rajtallapot kialakulasat bonyolult idegfiziologiai
folyamatok kisérik, a dontd teljesitménymeghatdrozd6 mozzanatok ebben az emocidnalis
és motivacios tényezok. E véleménynek nem mond ellent az a tény, hogy a szovjet
kutatok — Pavlov, Kresztovnyikov (Rokusfalvi, 1986) kutatdsai alapjan — a rajt eldtti
reakciokat a nagyagykéreg funkcionalis allapotanak, a serkentés €s gatlas viszonyanak, az

idegrendszeri tipus jellegzetességeinek alapjan magyarazzak.
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3. Hipotézis és célkittizések

A dolgozat célkitiizése, hogy a sportolok verseny el6tti szorongasa megegyezik az
egyetemistak vizsga eloOtti szorongasaval. A vizsgalatot egy standard SCAT (Sport
Competition Anxiety Test) tesztel hajtottuk végre. Martens, R., Vealey, R. S. and Burton,
D. (1990)

4. Anyag és modszer

4.1. A vizsgalati csoport ismertetése

Két csoportal dolgoztam, egy sportolokbdl allo csoportal és egy egyetemistakbol
allo csoportal.

A sportolokbol allo csoportban 25 jelenkezd volt amibdl 19 atléta (10 férfi, 9 nd),
1 teremfocis (férfi), 3 roplabdazo (n6) €s 2 judos (férfi).

25+
20
154
o Férfi
m N6
104 O Osszeg
5
(o=
Atlétika Teremfoci Ro6plabda Judo Osszeg

5. Abra: A sportolokbél 416 csoport sportagra és nemre felosztva.
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Az egyetemistdk csoportja 30 fo6bol allott 15 férfi, 15 nd, kiilombozd karokrol. 12
személy a Testnevelés és Sport karrdl, 1 személy az Orvosi karrol, a Politologiarodl, az
Epitészetrdl, a Kémia karrol, a Torténelem karrol, 3 személy a Teologiardl, 5 személy a
Foldrajzrol, 2 személy a Matematika Informatikarol, 1 személy a Bolcsészkarrol, Az

eurdpai kapcsolatokrol, és a Kozgazdasagrol.

Osszeg ﬁ

Kdzgazdasag tan

Europai kapcsolatok

Bolcsész kar

Matek Informatika

Foldrajz 0 Osszeg

Teoldgia m N6
@ Férfi

Torténelem

Kémia

o0 oo oo

Epitészet

Politologia

Onvwosi

Testnewelés és Sport

%

0 5 10 15 20 25 30 35

6. Abra: Az egyetemistak csoportja karokra és nemre felosztva

4.2. A kutatasi modszerek

Az egyik kutatasi modszer ként egy standard 15 itembdl allo kérddivet
hasznaltunk, Sport Competition Anxiety Test Martens, R., Vealey, R. S. and Burton, D.
(1990) amibdl az 1., 4., 7., 10., 13., itemek 0 pontszamot értek a tobbire 1-3-ig volt a
pontozas ¢és megoszlott az alanyok valaszatol fliggden (ritkdn, néha, gyakran). Az
eredmény kiértékelése alacsony, koOzepes, vagy magas szorongasra utalhatott. A
kiértékelés pedig 17 pont alatt alacsony szorongasi szint, 17¢s 24 pont kozott kdzepes

szorongasi szint és 24 folott magas szorongasi szint.
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A masodik a statisztikai modszer volt ami altal vizgaltuk a csoportok
eredményének atlagat, a csoportok eredményének standard szoérasat, a varidciods

egyiithatot, és a Person féle korelacios egyiithato.

5. Eredmények

5.1. Az eredmények ismertetése

Az egyetemista csoport atlaga 18,9 , a sportolok atlaga 19,24. A standard szoras
ami altal megfigyelhetjiik, hogy a atlag koriil milyen tavolsdgra helyezkednek el a
kovetkezd eredmények, az egyetemistaknal 3,61 és a sportoloknal 4,41. A varidcios
egyiithatd (Cv) megmutatja, hogy mennyire homogén a kiilon-kiilon a két csapat, és a

Person féle korelacios egyiithatd (r) megmutatja a két csoport eredményei kozti

osszefliggést.
Atlag St.szoras Cv% r
Egyetemistak 18,9 3,61 19,1
Sportolok 19,24 4,41 22,92 0,66

1. Tablazat — Statisztikai eredmények

St. szoras

m Sportolok
@ Egyetemistak

Atlag

7. Abra: A csoportok atlaganak és szorasanak dsszehasonlitasa.
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24

22.92

23

22

O Egyetemistak

20 m Sportolok

19

18

17

Cv%

8. Abra: A csoportok homogénitisa %-ban kifejezve
5.2. Az eredmények értékelése

Az eredmények bebizonyitottak, hogy a két csoport szorongasa megegyez6. Ez azt
jelenti, hogy feltevésiink beigazolodott, €s ugyanazok a stressz €s szorongdas érzések

jelennek meg a versenyzdknél vizsga és verseny elott is egyarant.

30
25
25 24
20 1d9.15 109.24
17.66
16 o Kérddivek szama
15 o xn il
m Kérdbivek értékének
atlaga
10
51 3
2
1
0 . . T T
Atlétika Judo  Teremfoci Roplabda Osszeg

9. Abra: A sportolok kérdéiveinek szama és atlaga
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35
30

30

©

o Kérdbivek szama

m Kérdbivek értékének atlaga

10. Abra: Az egyetemistak kérdéiveinek szama és atlaga

6. Kovetkeztetések

Mivel a Person féle korelacids egylithato (r) 0,66 vagyis pozitiv, azt jelenti, hogy
a két csoport alanyainal egyforman jelenkezik a szorongas és stressz a verseny €s vizsga
elott. A kérdodiv kiértékeldje pedik azt bizonyitja hogy mind a két csoport atlaga a
kozepes szintli szorongési szintbe hatdrolhatd be.

Végiil azt lehet mondani, hogy az egyetemistdk szorongasa vizsga elott

megegyezik a sportolok verseny eldtti szorongésaval.
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Fiiggelek

Chestionar de anxietate in sportul competitiv (SCAT)
(Inainte de competitia sportiva)

Afirmatiile din acest chestionar se refera la starea Dvs. Tnainte de o competitie sportiva.
Cititi fiecare afirmatie $i marcati cu un ,,X” raspunsul care credeti ca este cel mai
apropiat de reactia dumneavoastra in situatia data.

Rar Cateodata Des

1. Competitia impotriva unor adversari este mult
mai placuta din punct de vedere social.

2. Inainte de concurs ma simt ciudat.

3. Inainte sa concurez imi fac griji ca nu o sa obtin rezultate bune.

4. Sunt un bun sportiv cand concurez.

5. In timp ce concurez imi fac griji cd a-s putea gresi.

6. Inainte sa concurez sunt calm.

7. In concurs este foarte important sa iti stabilesti un obiectiv.

8. Inainte de competitie simt un sentiment ciudat in stomac.

9. Chiar inainte de competitie, observ cd inima i-mi

bate mai repede ca de obicei.

10. I-mi plac competitiile care necesita energie fizicd multa.

11. Inainte de competitie ma simt relaxat.

12. Inainte sa concurez sunt nervos.

13. Sporturile de echipad sunt mult mai interesante decat

cele individuale.

14. Incep sa fiu nervos, dorind sd incepem competitia.

15. Inainte de competitie deseori devin nervos.

21



Va multumim pentru sinceritate!

Numele Sportivului: c...ooiiieiiiiiiniiiiiiiiiiiiiiiiriiiiinreeiinsccsennscnns
Sportul Practicat:........cccceveeiniiinninnnne

Virsta: .........

Nota: Datele sunt confidentiale!

Chestionar de anxietate (SCAT)

Afirmatiile din acest chestionar se referd la starea Dvs. inainte de examen / examene.
Cititi fiecare afirmatie $i marcati cu un ,,X” raspunsul care credeti ca este cel mai
apropiat de reactia dumneavoastrd in situatia data. .

Rar Cateodata Des

»

Din punct de vedere social este placuta
concurenta pentru note la examene

2. Inainte de examen ma simt ciudat.

3. Inainte de examen imi fac griji cd nu o sa obtin notad buna.

4. Sunt un bun student la examene.

5. In timpul examenelor imi fac griji cd a-s putea gresi.

6. Inainte sa concurez sunt calm.

7. La examen este foarte important sa iti stabilesti un obiectiv.

8. Inainte de examen simt un sentiment ciudat in stomac.

9. Chiar inainte de examen, observ ca inima 1-mi

bate mai repede ca de obicei.

10. I-mi plac examenele care necesitd multd energie fizica si psihica.

11. Inainte de examen ma simt relaxat.

12. Inainte de examen sunt nervos.
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13. Sporturile de echipa sunt mult mai interesante decat

cele individuale.

14. Incep sd fiu nervos, dorind sa incepem examenul.

15. Inainte de examen deseori devin nervos.

Facultatea:.........cccoeviviinninnnnn. NTTo 1 £ Anul de studiu: I/ I/ III/
10Y
Virsta: .........

Sexul: M/ F

Nota: Datele sunt confidentiale!

Va multumim pentru sinceritate!
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