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Absztrakt

Bevezetés: A szorongas az egyik leggyakrabban el6fordulod probléma a sportolok korében. A
sportpszichologusok szamos kiilonféle stresszkezelési technikat javasoltak az évek soran, de az
egyik legsikeresebb a “’stressz-inokulacids” tréning (SIT), amit egyre gyakrabban hasznélnak a
szorongas csokkentésére és a sportteljesitmény javitasara (Mace & Carroll, 1986). Kutatasunk
célja az volt, hogy megvizsgéljuk, hogy az altalunk létrehozott virtualis valésagban torténd
stresszszituacio, milyen mértékii pszichés valaszokat valt ki a sportolokbol, ahhoz képest, mint
amit a sportolok tétmérkdzésen tapasztalnak. Anyag és Modszer: A vizsgalati mintat a magyar
ndi bajnoksag harmadik helyén 4ll6, Eurdpa kupéaban indul6, NKA UNIVERSITAS PEAC Néi
Kosarlabda Klub jatékosai alkottak (N=10, atlagéletkor:18,90 + 4,20). Mérbeszkozként a
Sportoldi Szorongads Kérdéivet (SSZK) hasznaltuk, mely alkalmas a téthelyzetben megjelend
szorongas mérésére, valamint a tétmérkdzésen tapasztalt koncentracié ¢€s Onbizalom
mértékének meghatarozasara. Tovabba, az altalunk Ilétrehozott virtualis valosagban a
sportolokat olyan sportkérnyezetbe helyeztiik, ami olyan stresszfaktorokat tartalmazott, mely
tudomanyosan igazoltan stresszt valt ki a sportolokbol (Gould et al.,1993a). A statisztikali
elemzéshez SPSS 28.0 szoftvert alkalmaztuk, ahol a p<0,05 értékeket tekintettiik
szignifikdnsnak. Eredmények: Eredményeink azt mutatjdk, hogy a virtudlis valdsagban
létrehozott sport stresszhelyzet ugyanolyan mértékii stresszvalaszokat valt ki a sportolokbol,
mint amit a sportolok tétmérkézésen tapasztalnak. Egyik faktorban sem mutathato ki
szignifikans eltérés a VR utan kitoltott teszt, valamint a tétmérkdzeés utdn kitoltott teszt
Osszpontszamai kozott (p> 0,05). Tovabba, az alskalak Gsszefliggéseinek vizsgalata soran nem
talaltunk szignifikans kapcsolatot egyik alksala kozott sem. (p> 0,05) Megbeszélés: Az
eredmények alapjan arra kovetkeztethetiink, hogy a virtudlis valosag altal létrehozott sport
stressz szituacid képes azonos mértékli stresszt kivaltani a sportolokbol a tétmérkdzéshez
képest, igy alkalmas lehet a sportolok stressz kezelésének fejlesztésben €s az eszkdz hatalmas

elényt jelenthet a sportpszichologiai felkészités folyamataban.
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Bevezetés

A szorongds gyakran vizsgalt valtozé a sportpszicholdgidban. A téma szamos kutatés
fokuszpontjaban all (Hardy, Jones, and Gould, 1996; Jones, 1995, Omar-Fauzee et al., 2014).
A sportolok gyakran aggodnak a teljesitményiik miatt, ezaltal idegessé valnak, izmaik
megfesziilnek, kezeik nyirkossa valnak és negativ gondolatok uraljak oket, mely a téthelyzet
negativ kimenetelére vagy sajat képességeikre iranyulnak (Bhambri, Dhillon és Sahni, 2005).
A szorongas egy kellemetlen, fesziilt érzelmi allapotot takar, ami egylitt jar a vegetativ
idegrendszer magas aktivacidjaval, valamint negativ érzésekkel és gondolatokkal (Atkinson és
mtsai, 2005). A szorongés fajtait mar régota elkiilonitik egymastol. Megkiilonboztetiink
kognitiv és a szomatikus szorongast (Burton, 19989. A kognitiv szorongas a tartds
aggodalmakban, toprengésekben és ragodasokban jelenik meg, velejaréja a koncentracio
romldsa, aminek kdvetkeztében romlik a teljesitmény, €s a hibazas valdszinliségét vonhatja
maga utdn. Ezzel szemben a szomatikus szorongés a szorongasos tapasztalatok pszichologiai
¢s érzelmi aspektusa, amely kozvetleniil a vegetativ arousalbdl alakul ki (Liebert és Motris,
1967). A sportpszichologusok szamos kiilonféle stresszkezelési technikat javasoltak az évek
soran, de az egyik legsikeresebb a stressz-inokulacios” tréning (SIT). Az 1970-es évek végén
¢s az 1980-as évek elején Donald Meichenbaum (2007), a kanadai Waterloo Egyetem
pszichologusa fejlesztette ki a stressz-oltasi képzést azzal a ténnyel, hogy ha az egyének
kezelhetd, de fokozatosan novekvd mennyiségli stressznek vannak kitéve, akkor erdsodik az
immunitas a stresszel szemben. A stressz beoltasanak kulcsa azonban nem csupén az, hogy az
edzés soran a stressz szintjét fokozatosan novelik, hanem az is, hogy ebben a kdrnyezetben a
sportolok megtanuljak a pszichologiai stressz kezelését és a teljesitmény fokozasara irdnyulod
készségeket is, ideértve a produktiv gondolatok, megkiizdési stratégidk alkalmazasat. Az
altalanos stressz-oltasi folyamat altalaban harom szakaszbol all: (1) Konceptualizacios szakasz,
amelyben a sportol6 jobban megérti, hogy a pozitiv és negativ gondolatok, belsé beszéd (,,self-
talk”) és a képek hogyan befolyasoljak a teljesitményt, (2) egy probaiddszak, amelynek soran
a sportold megtanulja a megkiizdési készségek hasznalatat, és (3) egy alkalmazasi szakasz,
amelyben a sportold gyakorolja képességeit, eldszor alacsony stresszhelyzetben, majd olyan
helyzetekben, ahol a stressz szintje fokozatosan novekszik (Meichenbaum, 2007). A SIT-et

egyre gyakrabban hasznaljak a szorongas csokkentésére €s a teljesitmény javitasara.



Ez a mddszer szamos tudomanytertileten bizonyul hatékonynak, pl.: klinikai (Holcomb, 1986)
¢s sport (Mace & Carroll, 1986) teriiletén is sikeresen alkalmazzak. Korabbi kutatasok
igazoljak, hogy magas stresszhatasu kornyezetben torténd edzés jobb stresszkezelést
eredményez a versenyhelyzetben (Oudejans et. al.,2011; Oudejans et. al.,2009; Oudejans &
Pijpers, 2009).

A SIT sikereire épitve, az edzések soran a sportolok kiilonbozo stresszhatdsoknak vannak
kitéve, azzal a céllal, hogy fejlesszék a megkiizdd képességeiket a stresszel szemben, ezzel
felkészitve Oket a téthelyzet okozta nagy nyomas hatékony kezelésére. (Reeves et al., 2007).
Egy modern és 0jszeri kutatasi teriilet a virtualis valosag (virtual reality -VR) hatasanak
vizsgalata. A 2010-es évek elején mar vizsgaltak a VR hatdsat a sportteljesitményre is, de ezek
a tanulmanyok inkabb anektodiktus jellegliek voltak. (Vignais et al.,2010; Kulpa et. al.,2013).
Stinson és Bowman (2014) megvizsgaltdk a VR alkalmazasdnak megvalosithatosagat a
sportpszichologiai  felkészitésben. Kutatasukban azt talaltak, hogy 3D-s valosaghii
sportkdrnyezet kimutathatd szorongédsos valaszokat valtott ki a sportolokbdl fiziologiai és

pszicholdgiai szinten is.
Kutatasi célkitiizések

Kutatasunk a bevezetdben részletezett elméleti megfontolasokra és kutatasi eredményekre épit.
Célunk megvizsgalni és felmérni azt, hogy az altalunk l1étrehozott virtualis valésagban torténd

stresszszituacio (VR sportstressz szcendrio) milyen pszichés véalaszokat valt ki a sportolokbol.
Hipotézisek

1. Feltételezziik, hogy a virtualis valosagban létrehozott sport stresszhelyzet ugyanolyan
mértékll stresszvalaszokat valt ki a sportolokbol, mint amit a sportolok tétmérkézésen
tapasztalnak.

2. Feltételezziik, hogy azok a sportolok, akik jelenleg sportpszichologussal dolgoznak,
alacsonyabb pontszamot érnek el a szorongast méré skalakban, valamint magasabb
pontszamot a koncentracio €és onbizalom skalan.

3. Feltételezziik, hogy azok a sportoldok akik, magasabb pontszamot érnek el az 6nbizalom

skalan, alacsonyabb a szorongds szintjiik.



Modszerek

Szocio-demografiai paraméterek és a sporttevékenységgel kapcsolatos kérdésekre keriiltek
rogzitésre kérddiv formajaban, valamint a tovabbiakban részletezett mérések zajlottak a

vizsgalt populacio részvételével.

Mintaval, mintavétellel kapcsolatos informécidok

A vizsgalati mintdit a magyar ndéi bajnoksag harmadik helyén allo, Eurépa kupaban
indulo, NKA UNIVERSITAS PEAC Né6i Kosarlabda Klub jatékosai alkottak (N=10,
atlagéletkor:18,90 + 4,20). A vizsgalatban valo részvétel onkéntesen ¢és anonim modon tortént.
Bevalasztasi kritérium volt, hogy a kérddivet kitoltok versenyszinten sportoljanak, kizarasi
kritérium a pszichiatriai kezelésben valo részvétel, illetve a sériilés volt. A kutatds a Pécsi
Teljesitménydiagnosztikai Laborban, valamint a kérddivek felvétele a tétmérkdzések
helyszinén zajlottak 2021.05.01 — 2021.11.30. kozott. A tanulmanyt a Pécsi Klinikai K6zpont
Regionalis Kutatasi Bizottsaganak Intézményi Ellenérzé Testlilete hagyta jova (Etikai

engedélyszam:8821-5/2019/EUIG)

Mér6eszkdzok

A tétmérkdzés, valamint a VR szcendrid utdn a sportolok kitdltotték Sportoldi Szorongas

Kérddivet (SSZK).

Sportoloi Szorongas Kérddiv (SSZK): A kérd6iv alkalmas a téthelyzetben megjelend szorongas
mérésére, valamint a tétmérkdzésen tapasztalt koncentracié és oOnbizalom mértékének
meghatarozasara. A kérddiv osszesen 20 itemet tartalmaz, amelyek 4 faktorba rendezddnek és
mérik: i) sportold téthelyzetben megjelend kognitiv szorongasat, ii) szomatikus szorongasat,

crer

okozta érzésekre, érzelmekre és gondolatokra kérdez ra.

VR szcenario: A forgatokonyv olyan stresszfaktorokat tartalmaz, amelyek tudomanyosan
igazolhat6 (Gould et al.,1993a) altalanos stressztényezOknek szamitanak a sportolok korében
(1d61 nyomas, varatlan helyzet, kozonség jelenléte, ellenféllel szoros allas, média jelenlét).
Rendkiviil fontos tényezd, hogy a sportold nem csak elszenveddje az eseményeknek, hanem az
aktudlisan mutatott teljesitményével befolyasolni tudja a sporthelyzet alakulasat. A feladatot
futdopadon torténd futassal végzi, és minél gyorsabban fut, annal gyorsabban halad a virtualis

valdsaban, ezaltal képes hatdst gyakorolni a virtudlis valosdg eseményeire.



A forgatokonyvet egy habituacios scene-el kezdjiik, ahol a vizsgalati személy megszokhatja a
VR kornyezetet. Ez a rész elkeriilhetetlen, ugyanis az 0j kornyezet dnmagaban stresszkeltd
lehet. Amikor a sportolo jelzi, hogy ,,felkésziilt”, akkor indul a verseny (startpisztoly hangja),
ahol tobb ellenfél is versenyez. Fél perc utdn egy botlas kovetkezik be, ami a sportolot
kizokkenti az addigi allapotabol. Ekdzben a kozonség fesziiltségkeltd morajlasa hallhato, amint
negativan mindsitik. Mindekdzben latja, hogy ellenfelei lehagyjak 6t, de van, aki szorosan

mellette fut. A feladat kzben a média végig jelen van, egy kamera halad a futé mellett.

Statisztikai elemzés

A leir6 adatok folytonos valtozo esetén atlag, szoras, median és intervartilis rata megadéasaval
keriiltek Osszegzésre, a kategorikus valtozok esetén eredményeinket gyakorisag és elemszam
megadasaval prezentdltuk. A normalitasvizsgalat eredményei alapjan a mérések kozotti
kiilonbségek vizsgalatara parositott mintas t probat, a csoportok kozotti kiilonbségek
vizsgalatara kétmintds t probat, a valtozok kozotti Osszefiiggések vizsgalatara korrelacio
elemzést végeztiink el. Eredményeinket p<0,05 esetén tekintettiik szignifikdnsnak, az

adatelemzéshez SPSS 28.0 szoftvert alkalmaztunk.

Eredmények
1. tablazat
A minta jellemzése
Atlag Sz6ras Medin Int,erkvartlllls Ingerkvartlll"s
rata - alsé rata — felso
kor 18,90 4,202 16,00 20,50 17,50
sportoloi 11,00 4,643 7,75 13,25 10,00
életkor
edzések 8,89 2,088 7,50 10,00 10,00
szama egy
héten
versenyek 57,50 14,880 40,00 70,00 65,00
szama 1
évben

Els6 hipotézisiinkben feltételeztiik, hogy a virtualis valésagban létrehozott sport stresszhelyzet
ugyanolyan mértékli stresszvalaszokat valt ki a sportolokbol, mint amit a sportolok
tétmérkdzésen tapasztalnak. Egyik faktorban sem mutathaté ki szignifikéns eltérés a VR,

valamint a tétmérk6zés 6sszpontszamai kozott (p>0,05).



2.

tablazat

Meérések kozotti kiilonbség vizsgalata a SSZK kérddiv eredményei alapjan

Mérkézés: | Mérkézés: | Mérkézés: Mérkbzés:
szomatikus kognitiv | 6nbizalom | koncentracié (5-
szorongas |szorongas | (6-24)- 20) - VR:
(3-12) - VR: (6-24) - VR: koncentracio (5-
szomatikus VR: Onbizalom 20)
szorongas kognitiv (6-24)
(3-12) szorongas
(6-24)
p 0,476 0,222 0,559 0,934
1. abra

SSZK kérddiv eredményei a mérkdzés utani és VR scenaridt kovetd idépontokban
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Masodik hipotézisiink elemzése soran nem kaptunk szignifikéns kiilonbséget az SSZK

"

keérdoiv
valamint Koncentraci6 skdaldn azoknal a sportoloknal, akik jelenleg dolgoznak

faktoraiban, ugyanakkor az 4tlagpontszamok magasabbak voltak az Onbizalom,

sportpszichologussal, szemben azokkal, akik nem. A vizsgalt minta 40%-a dolgozik

sportpszichologussal.



2. ébra
Dolgozik-e sportpszichologussal? (%)

%

= nem =igen

3. abra

SSZK atlagpontszamok sportpszichologussal valé munka Osszefiiggéseinek vizsgalata

25,00

N
o
o
o

’

15,00

10,00

SSZK atlagpotnszam

5,00

0,00

nem

p>0,05
1 17)00
6)60 LAT80 1550
12)00
8,50
3,25 I
igen nem igen nem igen nem igen

Mérk: szomatikus = Mérk: kognitiv Mérk: dnbizalom |Mérk:koncentracio
szorongas (3-12) = szorongas (6-24) (6-24) (5-20)

Dolgozik-e sportpszicholdogussal? / SSZKkérdGiv

A VR és a mérkozést kovetd stressz alskalak Osszefiiggéseinek vizsgalata soran nem volt

kimutathato szignifikans kapcsolat egyik alksala kozott sem. (p> 0,05)



Megbeszélés

Kutatasunkban szerettiilk volna felmérni, hogy az altalunk létrehozott virtualis valosagban
torténd stresszszituacid (VR sportstressz szcendrio) milyen pszichés valaszokat valt ki a
sportolokbol. Feltételeztiik, hogy a virtudlis valdsdgban létrehozott sport stresszhelyzet
ugyanolyan mértékli stresszvalaszokat valt ki a sportolokbol, mint amit a sportolok
tétmérk6zésen tapasztalnak. Eredményeink alapjan elmondhat6, hogy egyik faktorban sem
mutathat6 ki szignifikans eltérés a VR, valamint a tétmérkdzés 0sszpontszamaiban, igy elso
hipotézisiink alatdmasztast nyert. Masodik hipotézisiinkben arra kerestiik a valaszt, hogy van-e
kiilonbség az SSZK teszten elért 6sszpontszdmokban, azoknal a sportoloknal, akik jelenleg
sportpszichologussal dolgoznak, szemben azokkal, akik nem. Szignifikans kiilonbség nem volt
kimutathato, ugyanakkor az atlagpontszamok magasabbak voltak az Onbizalom, valamint
Koncentracio skalan azokndl a sportoloknadl, akik jelenleg dolgoznak sportpszichologussal.
Az eredmények alapjan arra kovetkeztethetiink, hogy a virtualis valosag altal 1étrehozott sport
stressz szituacid képes azonos mértékli stresszt kivaltani a sportolokbdl a tétmérkdzéshez
képest, igy alkalmas lehet a sportolok stressz kezelésének fejlesztésben és az eszkdz hatalmas
elényt jelenthet a sportpszichologiai felkészités folyamatdban. A stressz inokulécios elmélet
szerint, ha egy szervezetet minél tobbszor tesziink ki mérsékelt stresszhatasnak, annal inkabb
képes lesz csokkenteni a stresszvalasz mértékét és adaptalodni a helyzethez (Meichenbaum,
2007). A sportolokat nem lehet naponta versenyhelyzetnek, stresszhelyzetnek kitenni, igy
érdemes felhasznalni a VR vivmanyait. Korabbi kutatasi eredményei szintén alatdmasztottak,
hogy a virtudlis sportkdrnyezet mérhetd stresszvalaszokat valt ki a sportolokbol (Stinson és
Bowman, 2014). A 3D-s technika éltal tehat lehetség nyilik a stressztrenirozasra. Ugy
gondoljuk, hogy a tervezett méréseknek szamos gyakorlati haszna lehet, akar edzok szamaéra is
a téthelyzetben, nyomas alatti maximalis teljesitményre legalkalmasabb sportolok kivalasztasa
tekintetében. A jovében a kutatast tovabb gondolva, érdemes lenne megvizsgalni, hogy a VR
sportstressz szcendrid gyakorlasa milyen hatassal van a téthelyzetben megjelend szorongésos
allapotra. Ugy gondoljuk, hogy a tobbszori gyakorlas, valamint a feladat ismétlése,
ujrajatszhatosdga (azaz a VR sportstressz helyzet ismételhetdsége) javitja a tanulési
folyamatokat, igy létrejohet a fejlodéshez sziikséges adaptacid. A stresszszituacid gyakorlasa
fokozza az ellenalloképességet ¢€s felkésziti a sportolokat a vald vilagban megjelend
nagynyomasu helyzetekre. A késdbbiekben tobbféle forgatokonyv kidolgozasa is sziikséges
mind az egyféle helyzethez vald hozzdszokas elkeriilése, mind a sportagspecifikussag

biztositasa érdekében.



A stressztrenirozas megvaldsulasanak alapja az, hogy a sportolo6 tobbféle stresszszituacidban is
adaptalodjon. A sportagspecifikussag pedig alapvetd fontossagu, ugyanis sportagtol fliggden
rendkiviil eltérék egymastdl az egyes sporthelyzetek. A teljesitményndvelés szempontjabol

nagy elényt jelenthet, ha a sportold a sajat sportaganak megfeleléen tud gyakorolni.

Kutatas korlatjanak tekinthetd az alacsony mintaeclemszam, tovabba a kényelmi mintavétel. A
jovOben randomizalt mintavétellel, valamint nagyobb mintaclemszammal érdemes lenne a

vizsgalatot megismételni a pontosabb eredmények és kovetkeztetések levonasa érdekében.

Osszességben ugy véljiik, hogy a virtudlis valosag altal 1étrehozott sport stressz szituacio
alkalmas lehet a sportolok stressz trenirozasanak fejlesztésében és hatékonyan beilleszthet6 a

sportpszichologiai felkészités folyamataba.
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