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Csatlakozz, és fedezd fel azokat az eszkozoket,
amelyekkel erésitheted sportoldid elkotelezédését,
motivacidjat és mentdlis jollétét!

Al

MENTALIS MOTIVACIO EDZOI TAPASZTALATCSERE
JOLLET FENNTARTASA TAMOGATAS ES KAPCSOLATOK

Tamogasd sportoldid Ismerd meg az elkotelezédés Fejleszd kommunikacios Talalkozz més edzokkel,
mentalis egészséget erdsitésének legijabb és kapcsolatteremtd oszd meg tapasztalataidat,
a hosszu tavd sikerért. kutatasi eredményeit. készségeidet. épits kozosséget.
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Az elkdtelezett sportolok mogott tudatos edzék allnak. ﬂ Sportperzisztencia Kutatocsoport



Stay in the Game!
Edzoi szerep a sportoloi motivacio és kitartas tamogatasaban

A mini konferencia és workshop célja, hogy a sportpszichologiai és neveléstudomanyi kutatasok
legfrissebb eredményeit kozérthetd, gyakorlati formaban kozvetitse sportolok és edzok szamara. A
program kozéppontjaban a sportperzisztencia, vagyis a sport melletti tartos elkotelez6dés all, amely
meghatarozo a teljesitmény, a jollét és a hosszu tavu sportoloi palya szempontjabol. A rendezvény révid
elméleti eldadasokon ¢€s interaktiv workshopokon keresztiil mutatja be a sportoloi és edzdi perzisztenciat
befolyasol6 egyéni, tarsas és kornyezeti tényezoket, mikozben lehetdséget biztosit a résztvevok kozotti
tapasztalatcserére is. Kiemelt figyelmet kap a motivacid és az elkotelezOdés erdsitése, a megkiizdési
stratégiak fejlesztése, az edz6—sportolo kapcsolat szerepe, valamint a sportoloi palya fenntarthatdsaga,
hozzajarulva a tudomany és a gyakorlat k6zotti kapcsolat erdsitéséhez.

Program
13:30-14:00 Regisztracio
14:00-14:15 Megnyito
14:15-15:00 Plenaris 1.
15:00-16:00 Workshop szekci6
16:00-16:15 Szilinet
16:15-17:15 Szakmai eléadasok
17:15-17:45 Plenaris 2.
17:45-18:00 Zarés




RESZLETES PROGRAM

13:30-14:00 Regisztracio

14:00-14:15 Megnyito

Prof. Dr. Molnarné Kovécs Judit (Debreceni Egyetem Bolcsészettudomanyi Kar Pszicholégiali
Intézet, Intézetvezetd)
Dr. Olajos Timea (Debreceni Egyetem Boélcsészettudomanyi Kar Pszicholdgiai Intézet,
Intézetvezet6-helyettes)
Dr. Kovacs Karolina Eszter (Debreceni Egyetem Bolcsészettudomanyi Kar Pszichologiai Intézet,
Sportperzisztencia Kutatocsoport vezet6 Kutatoja)

14:15-15:00 | Plenaris 1.

Lubinszki Méria (Miskolci Egyetem)
Komplex sportpszichologiai tehetséggondozé program bemutatésa: fokuszban a sportmotivacio

15:00-16:00 | Workshop szekcié

e ToOth Benedek, Pacsura Petra, Kovacs Karolina Eszter (Debreceni Egyetem
Bolcsészettudomanyi Kar Pszicholdgiai Intézet, Sportperzisztencia Kutatdécsoport)
Sportperzisztencia fejlesztése fiatal sportoldék korében — egy komplex tréningprogram
bemutatasa

e Kovacs-Kacsur Kristof, Fiilop Akos (MCC Sport és Teljesitménypszichologia Miihely)
Onbizalom + belsé beszéd = gyakorlati megkizelitése az edzbi csiicsteljesitmény

e Moravecz Mariann, Centeri-Barakso Eszter (Testnevelés és Sporttudomanyi Intézet,
Nyiregyhazi Egyetem)

Green Game /Tudatos Sportolé — Fenntarthatd Kézosség/

16:00-16:15 Szinet

16:15-17:15 Szakmai eléadasok

e Berki Tamas (Testnevelés-elméleti és Oktatdsmodszertani Tanszék, Testnevelés és
Sporttudomanyi Egyetem)
Motivadlo kérnyezet, tartos sportolds: a sportelkotelezédés pedagogiai tamogatdsa a
pozitiv motivacios klimaval

e Moravecz Marianna (Testnevelés és Sporttudomanyi Intézet, Nyiregyhazi Egyetem)
Mentélis- és kornyezeti fenntarthatosag a ,,Z” generacio jollétében: a sport és a “zold
attitidok” kapcsolatanak vizsgalata

e Filop Akos (MCC Sport és Teljesitménypszicholégia Miihely)
Mentalis egészség és az edzoi teljesitmény pszichologidja

e Lupocz Zsuzsa (Debreceni Egyetem Bolcsészettudomanyi Kar Pszichologiai Intézet)
Az edzoi elkdtelezddés szerepe a sportoloi motivdcio és perzisztencia tamogatdsdaban- egy
interjus kutatas tapasztalatai

17:15-17:45 Plenaris 2.

Kovécs Karolina Eszter (Debreceni Egyetem Bolcseszettudomanyi Kar Pszicholdgiai Intézet,
Sportperzisztencia Kutatdcsoport)
A sportperzisztencia kialakulasaban és fennmaradasdban szerepet jatszo faktorok egy kevert
modszertanu kutatas tanulsagai alapjan

17:45-18:00 Zaras




PLENARIS ELOADASOK

Lubinszki Méria - Miskolci Egyetem
Komplex sportpszichologiai tehetseggondoz6 program bemutatasa: fokuszban a sportmotivacio

A Kokény Roland Regionalis Akadémia keretein beliil az elmult harom évben kidolgozasra kertlt egy
olyan sportpszichologiai tehetséggondoz6 program utanpdtlds koru sportolok részére, amely
holisztikusan, a sportmotivaciora és az Onbizalomra fokuszalva tdmogatja a fiatal sportolokat. A
tehetséggondozo program részeként tehetségdiagnosztikai szlirés, edzdi coaching, csoportos sportoldi
fejlesztd tréningek, és sziildi pszichoedukacios eldadasok keriiltek kidolgozasra és megvalositasra. A
sportoldk igy szamos protektiv faktorral korilvéve, folyamatos €s rendszeres fejlesztésben részesiltek.
Eléaddsomban a tehetségdiagnosztika kvantitativ elemeit szereném bemutatni, és ezeken keresztiil
azokat az 0Osszefuggéseket, amelyekkel hatékonyan és sikeresen tamogathatjuk a sportolokat. A
nemzetkozi szakirodalom alapjan feltételezhetd, hogy a magasabb sportmotivacio és gydztes mentalitas
egylitt jar a nagyobb reziliencidval és dnbizalommal, mig a reziliencia és az dnbizalom védoéfaktorként
milkodhet a versenyhelyzetekben megjelend kognitiv szorongassal szemben. A motivacio, az
onbizalom, a reziliencia és a versenyhelyzetekhez kapcsoldédd szorongas olyan meghatarozé valtozok,
amelyek jelentds szerepet jatszanak a sportolok eredményességében és mentalis alkalmazkodasadban. A
kutatds célja annak vizsgélata volt, hogy milyen Osszefliggések figyelhet6k meg a sportmotivacio, a
reziliencia, az 6nbizalom és a kognitiv szorongas koz6tt sportolok korében. A vizsgalatban mintegy 80
f6 versenysportolo vett részt. Az adatfelvétel soran a résztvevok a Connor—Davidson-féle Reziliencia
Kérddiv roviditett valtozatat (CD-RISC-10), a Competitive State Anxiety Inventory-2 (CSAI-2) magyar
valtozatat, valamint a Beswick-féle Gy6ztes Mentalitas Skalat toltotték ki. Az elemzés soran a valtozok
kozotti kapcsolatok feltarasara leird statisztikai és korrelacids vizsgalatokat alkalmaztunk. A kutatas
eredményei hozzajarulhatnak a sportolok mentalis felkészitésének hatékonyabb tervezéséhez, valamint
a sportpszichologiai intervenciok fejlesztéséhez. A vizsgalat gyakorlati jelentéségét az adja, hogy a
motivacid, a reziliencia és az Onbizalom fejlesztése elOsegitheti a sportolok teljesitményének
optimalizélasat, valamint a stresszel és versenyszorongassal valo eredményesebb megkiizdést.

Kovacs Karolina Eszter - Debreceni Egyetem Bolcsészettudomanyi Kar Pszichologiai Intézet

A sportperzisztencia kialakulasaban és fennmaradasaban szerepet jatszo faktorok egy kevert
maddszertanu kutatas tanulsagai alapjan

A rendszeres sporttevékenység szamos pozitiv fizikai, pszichol6giai és tarsadalmi hatassal jar,
ugyanakkor a sportolas melletti hosszu tavu kitartds kérdése napjainkban is jelentds kihivast jelent. A
fiatalok korében megfigyelhetd sportolasi lemorzsolodas, valamint az aktivitdsi szint eletkorral
Osszefliggd csokkenése rairdnyitja a figyelmet a sportperzisztencia vizsgalatanak fontossagara. A
sportperzisztencia olyan komplex viselkedéses €s motivacids jelenség, amely nem csupan a
sporttevékenység folytatasat jelenti, hanem a sport iranti mindségi elkotelez6dést, a célok melletti
kitartast, valamint a nehézségek ¢és akadalyok ellenére torténd aktiv részvételt is magéaban foglalja.



Az eldadas egy Bronfenbrenner 6koldgiai modelljére és annak sporttudomanyi adaptacidjara épiild,
kevert modszertanu kutatas eredményeit mutatja be, amely kdzépiskolas és egyetemista verseny-, illetve
szabadidGsportolo fiatalok korében vizsgalta a sportperzisztencia kialakuldséanak és fennmaradasanak
meghatarozo tényezoit. A kutatas kvalitativ szakaszaban félig strukturalt interjuk segitségével kertiilt sor
a sportolok tapasztalatainak és narrativainak feltarasara, mig a kvantitativ vizsgalat nagymintas
kérddives adatfelvétel révén tette lehetové a sportperzisztenciat befolyasold tényezdok széles kori
elemzését.

Az eredmények alapjan a sportperzisztencia hatterében tobbszintli hatasrendszer azonosithatd. Az
individualis tényezOk koziil kiemelkedd szerepet jatszik a belsd motivacid, a jovOorientacid, az
dnhatékonysag, a reziliencia és az adaptiv megkuzdési stratégiak alkalmazéasa. A mikrorendszer szintjén
a csalad érzelmi és instrumentalis tdmogatdsa, az edzé személyisége €s vezetési stilusa, valamint a
sporttarsakkal kialakitott kapcsolatok bizonyultak meghatarozonak. A mezorendszerben a csalad, az
iskola és a sportkdzeg kozotti egylittmiikodés mindsége jarult hozza a sportolds hosszi tava
fenntartdsdhoz. Az exo- és makrorendszer szintjén a sportolasi lehetdségek elérhetsége, az intézményi
hattér, valamint a sporttal kapcsolatos tarsadalmi normak és kulturalis értékek is befolyasoltdk a
sportoldi palyafutas alakulasat. A kutatas eredményei arra is rdmutattak, hogy a sportperzisztencia nem
tekinthetd egységes jelenségnek: eltérd sportoldi profilok azonosithatok, amelyek kiilonb6zd motivacios
és tarsas hattértényezok mentén szervezOdnek. Az el6adds bemutatja ezen profilok sajatossagait,
valamint azokat a gyakorlati tanulsagokat, amelyek felhasznélhatdk a sportol6k hosszu tavi megtartésat,
mentalis jollétét €és eredményes sportpalyafutdsat tdmogatd intervenciok ¢€s fejleszté programok
tervezesében.



WORKSHOPOK

Toth Benedek, Pacsura Petra, Kovacs Karolina Eszter - Debreceni Egyetem Bélcsészettudomanyi
Kar Pszichologiai Intézet

Sportperzisztencia fejlesztése fiatal sportolok kérében — egy komplex tréningprogram bemutatasa

A sportoloi palyafutas sikerességét nem kizarolag a fizikai adottsagok, a technikai felkésziiltség vagy a
versenykornyezet mindsége hatarozza meg. A hossza tava sportoldi fejlodés és a sporttevékenység
folytatasa vonatkozasaban kiemelkedd szerepet jatszik a perzisztencia, vagyis a sporttevékenység
melletti kitartds és elkdtelezddés fenntartasanak képessége. A lemorzsolodas, a motivacidovesztés, a
tulzott szorongas, a kudarcélmények vagy a tarsas tdmogatas hidnya jelentds akadalyokat képezhetnek
a fiatal sportolok fejlodési utjan. E kihivasokra valaszul fejlesztettiik ki a sportperzisztencia-tréninget,
amelynek célja a sportoloi kitartast tdimogato pszichologiai és szocidlis eréforrasok tudatos fejlesztése.

A workshop soran egy kozépiskolas és egyetemista sportolok szdmara kidolgozott, bizonyitékokon
alapul6 tréningprogramot mutatunk be. A program hat, egymasra €piild modulbdl all: (1) 6nismeret
fejlesztése és az egyéni erdsségek, gyengeségek feltarasa; (2) szorongaskezelés, megkiizdési stratégiak
¢s rezilienciafejlesztés; (3) Onmenedzsment és idogazdalkodas; (4) kommunikdcios készségek
fejlesztése; (5) a sporthoz, a sporttarsakhoz és az edzo6hoz valo kotddés erdsitése; valamint (6) a tarsas
tdmasz szerepének tudatositdsa a sportoldi Kitartds fenntartasaban. A tréning minden modulja
tudomanyos eredményekre épil, ugyanakkor hangsulyosan alkalmaz gyakorlatorientalt, dnreflexiv és
¢lményalapu modszereket. A résztvevok tobbek kozott SWOT-elemzést, értékfeltaro feladatokat,
rezilienciafejlesztd gyakorlatokat, célkitlizési és Onmonitorozd technikékat, kommunikéacios
szimul&cidkat, valamint tarsas haldzatfeltérképezést végeznek.

Az egydras workshop célja nem csupan a tréning felépitésének és szakmai hatterének ismertetése, hanem
a résztvevok aktiv bevondsa is. A program soran rdvid, interaktiv gyakorlatokon keresztiil
tapasztalhatjak meg, hogyan jarulhat hozza az Onismeret, a reziliencia, az 6nszabalyozas, a pozitiv
kommunikécio és a tdmogatd kapcsolatrendszer a sportoloi elkotelezddés fenntartasahoz. A szekcid
lehetOséget biztosit a tapasztalatcserére €s a kozos gondolkodasra is arrol, hogy a sportpszicholdgiai
készségek fejlesztese miként tamogathatja a fiatal sportolok hosszu tava fejlédését, jollétét és a sportban
valé megmaradasat. A workshop eredményeként a résztvevok atfogo képet kapnak egy olyan komplex
intervencios programrél, amely a sportoloi perzisztencia fejlesztését a személyes és tarsas er6forrasok
integralt erdsitésén keresztiil kdzeliti meg.

Kovacs-Kacsur Kristof, Filop Akos - MCC Sport és Teljesitménypszichologia Miihely
Onbizalom + belsé beszéd = gyakorlati megkozelitése az edzéi csuicsteljesitmény pszicholégijanak

Az edz6 is ember, kinek a versenyzdjéhez vagy csapatahoz hasonléan magas teljesitmény leadasara kell
torekednie naprol napra. Az edzdi teljesitmény latens mdodon, de annal nagyobb hatasfokkal jelenik meg
az atlétak lathatd teljesitményében. A Workshop célja a belsé beszéd egyre tobbet kutatott témajanak
gyakorlati kontosbe bujtatasa. Célként jelenik meg az alapveté edukacido mentén olyan technikacsomag



kialakitasa, amelyet a résztvevOk akar masnap szolgalatba allithatnak sajat teljesitményiik novelése
érdekeben.

Moravecz Mariann, Centeri-Barakso Eszter - Testnevelés eés Sporttudomanyi Intézet, Nyiregyhazi
Egyetem

Green Game /Tudatos Sportol6 — Fenntarthatdé Kozosség/

Ez a workshop a sport és a fenntarthat6sag szimbiozisat vizsgalja, megmutatva, hogy a fizikai aktivitas
miként valhat a kornyezeti és tarsadalmi valtozasok katalizatorava. Szeretnénk gyakorlati Utmutatot
nyujtani az edz6knek ahhoz, hogyan épitsék be a fenntarthatosag elveit a mindennapi munkajukba és
klubjuk életébe. Megvizsgaljuk, miként csokkenthetd az edzések és sportesemények kornyezeti
labnyoma az eszkdzhasznalattdl a logisztikaig. Kiemelt hangsulyt fektetink a sportolok fizikai és
mentalis fenntarthatosagara, a kiégés megel6zésére, valamint az edzOk tarsadalmi felel6sségére az
elfogadd és Osszetartd kozosségek épitésében

A 4 16 pillér edzbi szemmel:

e Sportrendezvények szerepe: Az edz6 és a csapat felkészitése a ,,z0ld” versenyzésre. Tudatos
utazasszervezés. Példamutatds a mérkézéseken és tornakon.

e Kornyezeti tudatossag a mindennapokban: Koérmyezetbarat edz6i szemlélet. Ujrahasznositott
vagy tartds eszk6zok hasznalata. Hulladékcsokkentés a kulacsoktol a felszerelésekig.

e Tarsadalmi fenntarthatésag: Esélyegyenl6ség a csapaton beliil. A sportolok tarsadalmi
feleldsségvallalasra nevelése. Biztonsagos, befogadd kdzeg megteremtése.

e Mentalis és fizikai fenntarthatdsadg: A thlterhelés és kiégés megelézése. Hosszii tavh
karriertervezés. A mentélis egészség fejlesztése a tartds sikereért.



SZAKMAI ELOADASOK

Berki Tamés - Testnevelés-elméleti és Oktatasmodszertani Tanszék, Testnevelés és Sporttudomanyi
Egyetem

Motivalé kornyezet, tartés sportolas: a sportelkitelezodés pedagégiai tamogatasa a pozitiv
motivacios klimaval

A sportmotivacio megértése komplex kérdés, hiszen a kiilonb6z6é elméleti megkozelitések mas-mas
tényezOket emelnek ki a sportoloi viselkedés magyardzataban. Ugyanakkor egy nemrégiben késziilt
metaanalizis szerint, amely tobb mint 8000 sportolé adatait foglalta 6ssze, ramutatott arra, hogy a hosszu
tava sport iranti elkotelezodés szempontjabol kiemelt jelentésége van a sportélvezetnek, az értékes
lehetdségek észlelésének €s a személyes befektetéseknek. Az eredmények szerint azok a sportolok, akik
oromot élnek meg a sporttevékenység soran, fejlédési és onmegvalodsitasi lehetéségeket latnak benne,
valamint id6t és energiat fektetnek a sportba, nagyobb valdszinliséggel maradnak elkotelezettek hossza
tavon is. E tényezdk kialakuldsa azonban nem kizardlag a sportolon mulik, hanem jelentds mértékben
fligg attol a motivacios klimatdl is, amelyet az edzd vagy a pedagogus kialakit. A sportélvezet és az
értekes lehetdségek észlelése olyan kulcstényezdk, amelyek tudatos pedagogiai eszkozokkel
tdmogathatdk. Ebben kiléndsen fontos szerepe lehet a feladatorientalt motivacios klimanak, amely az
egyéni fejlédést, a differencialt feladatadast, az Onallosagot, a fejlédésalapu visszajelzést és az
egytittmiikodeést helyezi elétérbe. Ilyen kdrnyezetben a sportold nagyobb eséllyel €l meg 6romot a
sporttevékenységben, vilagosabb fejlédési lehetGségeket lat maga elétt, és sajat id6- és
energiabefektetését is értékesebbnek érzékeli. Ezaltal a pozitiv motivacios klima olyan gyakorlati
kozegként értelmezhetd, amely eldsegitheti a hosszi tava sport irdnti elkotelezddés kialakuldsat és
fenntartasat. A pozitiv motivacios klima gyakorlati kialakitasaban kilondsen jol alkalmazhaté a
TARGET modell, amely a feladat, az 6nallosag, az elismerés, a csoportalkotas, az értékelés és az id6
szervezésén keresztill segiti a sportolok motivacidjanak tamogatasat. Ennek alapjan a sportelkotelez6dés
nem pusztan egyéni pszichologiai jellemzOként, hanem pedagogiailag alakithaté folyamatként
értelmezhetd, mely tudatosithato €s alakithato.

Moravecz Marianna - Testnevelés és Sporttudomanyi Intézet, Nyiregyhazi Egyetem

Mentalis- és kornyezeti fenntarthatésag a ,,Z” generacio jollétében: a sport és a “zold attitiidok”
kapcsolatanak vizsgéalata

Az ENSZ 2015-ben elfogadott Agenda 2030 Kkeretrendszerében ramutattak a sport szerepére a
fenntarthat6 fejlédés szempontjabdl olyan teriileteken, mint az egészséges életmdd, jolét, mindségi
oktatas, nemek-nemzetek kozotti egyenldség és békés tarsadalom. Igy az Agenda 2030-as célkitiizései
megegyeznek az olimpia céljaival. A NOB holisztikus szemlélete a 2024-es Parizsi Olimpiai jatékokon
a kornyezeti tényezOkon tul a sportolok mentalis jollétének fenntarthatdosagaban is megmutatkozott.
Kutatasunkban feltérképeztiik a z6ld attitlidok és sport szerepét a ,,Z” generacios egyetemi hallgatok
fenntarthat6 szokasainak gyakorlataban. Harom jol elkiilonitheté szakot vizsgaltunk: sport, pedagogus
(de nem testneveld), és miiszaki-agrar szakos hallgatokat. A vizsgalatban 509 {6 vett részt. A kutatas



2024 augusztus végétdl oktoberig tartott. Elsd hdrom hipotézisiinkre nézve a kutatott ,,Z” generaciod
negativ jovOképe alapjan (Steigervald, 2024) ramutatunk a ,,semleges spillover” jelenségére. Sajat
kutatdsi mintankra nézve megallapithatjuk, hogy a sport vilagahoz kot6d6 csoport nem mutat
szignifikans eltérést a minta tobbi részétdl a fenntarthatosag kérdéskoreiben. Ez egyezést mutat Lenzi és
munkatarsai (2023) eredményeivel, ami jelzi a mai fiatal egyetemista generacié bizonytalan
életkdrilmeényeit. A 2024-es Parizsi Olimpiai jatékokon nemcsak a kérnyezeti tényezOkre fektettek nagy
hangsulyt, hanem a sportolok mentalis jollétének fenntarthatdsaga is szerepet kapott. A NOB bevezette
a sporttorténelem eddigi legatfogobb mentélis egészségligyi kezdeményezéseit, beleértve az online
bantalmazas megel6zésére iranyul6 programot és az Athlete 365 Mind Zone-t. Vizsgalatunk nGvumanak
tekinthet6 a 2024-es Parizsi Olimpiaval kapcsolatban elkészitett olimpiai faktor és az azon belul kapott
,,z01d”, valamint ,,tarsadalmi” faktor. Altaluk mutatunk ra a vilagszintii sportesemény/olimpia hatasanak
pozitiv ,,spillover” szerepére, mely kihat az egyetemistdk mentalis jollét iranti fenntarthatdsagi
attitiidjeire, mely lehetGséget biztosit arra, hogy a sport a fenntarthatosagi oktatas és tudatformalas
eszk6zEéve valjon, kiilondsen a fiatalabb generaciok korében. A fizikdlis és mentalis jollét a vizsgalt ,,Z”
generacid ¢letében meghatarozd, ami szaktol, nemtdl és tarsadalmi szinttdl fliggetleniil is megerdsiti
témank relevanciajat. Mivel ez a generacio a meédia vildgaban szocializalddott, igy a vilaghalonak
kdzponti szerepe lehet akér az 6kotudatos sporteseményekbe vald bevonddas szempontjabdl is.

Filop Akos - MCC Sport és Teljesitménypszichologia Miihely
Mentalis egészség és az edzdi teljesitmény pszichologiaja

Az élsport vilagaban a fizikai teljesitmény mellett egyre nagyobb figyelmet kap a mentalis egészség. Az
olimpikonok hatalmas nyomas alatt késziilnek és versenyeznek, mikozben elvarasként nehezedik rajuk
a folyamatos csUcsteljesitmény, a médiafigyelem és a személyes aldozatok sora. Az elmult években
szamos sportol6 osztotta meg nyiltan a mentalis kihivéasaival kapcsolatos tapasztalatait, ami ravilagitott
arra, hogy a mentalis jollét timogatasa elengedhetetlen a hosszl tava siker és egészség érdekében.

Az élsportolok mentalis egészsegének megitéléseben paradigmavéltasnak lehetiink szemtandi,
amelyben az elmult két olimpia torténelmi jelentdséglinek mutatkozik. Két prominens szervezet, a
Nemzetkdzi Olimpiai Bizottsag (I0C) és az Egyesiilt Allamok Egyetemi Atlétikai Szovetsége (NCAA)
atfogo cselekvési terveket dolgoztak ki a sportolék mentélis egészségének védelmére.

De jogosan tehetjiik fel a kérdést, hogy az elit atlétakkal a legtobb 1d6t t6lté €s a legnagyobb hatéast
gyakorlo személlyel ugyanebben a kérdéskorben, milyen fontos tendencidkra bukkanhatunk. Az edzd
személyében a legnagyobb hataskdzpont, ami nem kis aranyban realizalédik az atléta teljesitményeben.
Mindezért kivaltkép fontos az edzdi teljesitmény pszicholdgiai aspektusainak és mentalis egészségének
kérdéseivel foglalkozni. Az el6adas célja feltérképezni az edzOket leggyakrabban érintd nehézségek és
azok hatadsanak tudomanyos bizonyitékokon alapul6 evidenciait. Tovabba célunk megteremteni az edzdi
mentalis egeszség és teljesitmény pszicholdgiai alapjainak megértéséhez sziikséges terminus technicus-
t, amely hozzéjarul a k6z6s gondolkodas folytatdsahoz.



Lupdcz Zsuzsa - Debreceni Egyetem Bolcsészettudomanyi Kar Pszicholdgiai Intézet

Az edz6i elkotelez6dés szerepe a sportoloi motivacio és perzisztencia timogatasaban- egy interjus
kutatés tapasztalatai

A sportoloi elkdtelezodés a sportban vald tartds részvételhez kapcsolddo pszicholdgiai allapot, amely a
sportolas iranti szandékot, elszantsagot és identitdsba vald beépulést tiikrozi. Scanlan és munkatarsai
(2013, 2016) modellje alapjan az elkotelezddés egy dinamikus konstrukcid, amelyet tobb tényezo alakit,
tobbek kozott a sport ¢lvezetessége, a tarsas tdmogatas és a személyes célok. Az elkotelezddés szoros
kapcsolatban &ll a sportperzisztenciaval, amely a sporttevekenység hossz( tavu fenntartasat es
eredményességét irja le (Kovacs, K., 2021). A korabbi kutatasok kiemelik az edz6 meghataroz6 szerepét
a sportolok motivaciojanak és elkotelezodésének alakulasaban, mivel az edz6i tdmogatas €s iranyitas
jelent6sen hozzajarul a sportoldi fejlédéshez és a hosszu tavu sportban maradashoz (Gama et al., 2019).
Jelen kutatés célja annak feltarasa, hogy milyen tényezok formaljak az edzoi elkotelezddést, €s ez miként
jéarul hozza a sportolok elkotelezddéséhez és eredményességéhez. A kutatdsban kvalitativ megkozelitést
alkalmaztunk az edz6i perspektivak mélyebb feltarasara. Félig strukturalt interjiikat vettiink fel 30 edz6
bevonasaval, a kérdések négy blokkra oszthatok, melyek az edzdk szakképzettségére, sajat sportoldi €s
edz6i elkotelezbdésére, a sportoldi elkotelezOdés tamogatasara alkalmazott stratégidkra, valamint a
szakmai tovabbképzéseken valod részvételre fokuszalnak. A sportoloi elkotelezddés tdmogatasanak
vizsgalata individualis szinten (Milyen egyéni szintli stratégiai vannak a sportoldi eredményesség és
elkotelezodés tAmogatasara?), mikrorendszer szinten (Milyen csapat szintli stratégiai vannak a sportoloi
eredményesség ¢és elkotelezddés tdmogatasara?), exorendszer szinten (Milyen szervezeti/ intézményi
szintli stratégiakat ismer a sportoloi eredményesség és elkotelez6dés thmogatasara?) jelentek meg az
interjukban. Az adatok elemzése soran nyilt, axialis kédolast alkalmaztunk a Grounded Theory
megkozelitésének megfelelden (Glaser & Strauss, 2010). Az eredmények feltarjak, hogy az edzdi
elkotelez6dés tobbdimenzios jelenség, amely szorosan 6sszefiigg a sportolok motivaciojaval és
perzisztencidjaval. Az interjuk ravildgitanak arra, hogy az edzdk altal nyuUjtott érzelmi tamogatas,
szakmai iranymutatas és visszajelzés hozzajarul a sportolok énbizalmanak, teljesitményének és hosszu
tava sportban maradasanak erdsitéséhez. Emellett az edz6i viselkedés — empaétia, hitelesség, motivalo
kommunikacié— meghatarozo tényezéként jelent meg a sportoloi elkotelez6dés fenntartasaban.
Mindezek mellett az edzék kozvetitd szerepet toltenek be a sportolok tarsas kornyezetében: a
csapatszellem, a k6zdsségi élmény és az altruista attitidok erdsitésén keresztiil hozzajarulnak a sportolok
pszichologiai jollétéhez és motivacidjdhoz. Ezzel parhuzamosan az edzdi elkotelez6dés nemcsak
kdzvetlenul, hanem kozvetett moédon is meghatarozé a sportoloi eredményesség tekintetében, példaul a
tamogatd sportkornyezet kialakitdsan keresztiil. A kutatds eredményei hozzijarulnak az edzdi
elkotelezOdés és a sportoldi perzisztencia kapcsolatanak mélyebb megértéséhez, kiilonds tekintettel
azokra a tényezOkre, amelyek az edzdi szerepen keresztiil kozvetetten befolyasoljak a sportoloi
elkotelezddést. A vizsgalat ujdonsaga, hogy az edzoéi elkotelezOdést a sportoloi eredményesség egyik
kulcsmechanizmusaként értelmezi. Gyakorlati szempontbdl a kutatas eredményeire épitve egy edzoi
tréningprogram keriil kidolgozasra, amely beépithetd edzOképzésekbe és felsdoktatasi tananyagokba. A
varhaté alkalmazasok hozzajarulhatnak a sportolok pszichés jollétének noveléséhez, a kiégés
megel6zéséhez, valamint a sportban vald hossza tava részvétel és a sport melletti elkotelezddés
erdsitéséhez.



ELOADOK

Berki Tamas PhD

Testneveld tanar, edz6, a Magyar Testnevelési és Sporttudomanyi Egyetem
docense. Kutatasi terlilete a sport iranti elkotelezodés, a sportmotivacio,
valamint a pozitiv fiatalkori fejlédés sporton keresztiili tamogatasa. Oktatoi és
kutatdi munkajdban a sportpedagdgia, a testneveléselmélet és a
kutatdsmodszertan kiemelt szerepet kap. Tobb doktori kutatas témavezetdje,
Bolyai dsztondijas kutato, valamint a Fiatal Kutatok Akadémiajanak tagja.

Centeri-Barakso Eszter

A Nyiregyhazi Egyetem kézilabda szakedzés hallgatoja, aki kordbban
sportszervezd diplomat szerzett. Szakmai elkotelezettségét mar tanulmanyai
elején bizonyitotta: elsd helyezést ért el a Decathlon szezondlis sportaruhdz-
tervezési palyazatan. Kutatoi munkassaga is kiemelkedd: a 2025-6s OTDK-n
harmadik helyezést ért el az egyetemi hallgatok fenntarthatdé gyakorlatait
vizsgélo munkajaval. Eredményeit szamos hazai és egy isztambuli nemzetkozi
konferencian is bemutatta, a ,,zold attitidok™ kutatasat pedig egy sikeres 2026-
os EKOP-pélyazat elnyerésével folytatja. Szertedgazd sporttudomanyi
szakképesitéseinek koszonhetden holisztikus szemlélettel tamogatja a
legfiatalabb korosztalyt. Korabbi NB 1l-es sportoloi tapasztalatait jelenleg az
utanpotlas-nevelésben kamatoztatja: két ifjusagi csapat vezetdedzdjeként
dolgozik, emellett mozgésfejlesztd foglalkozdsokat vezet. Munkdjat egy
hatranyos helyzetli régioban végzi, ahol sziviigyének tekinti, hogy a
gyermekeknek stabil fizikai és mentalis alapokat biztositson, egyuttal
befogado, dsszetartd kdzosseget épitsen koréjik.

Fulop Akos

Sportszakpszichologus és egészségfejlesztd szakember az MCC-Mindset
Pszichologia Iskola  Sport és  Teljesitménypszichologia ~ Mihely
mithelyvezetdje. Sportpszichologusként maganpraxisaban zomében elit
atlétakkal dolgozhat és tobb versenyzdje szerepelt a Tokioi vagy a Parizsi
Olimpidkon. A gyakorlati munka mellett oktatoként segitd szakemberek
képzésében és nemzetkdzi kutatdsi projektekben vallal szerepet kivaltkép a
mentalis  egészség  és  teljesitménypszichologia  teriletén. A
Teljesitménypszichologia 1. — Az emberi teljesitmény ciml konyv
szerkeszt6je és szerzbje. A sport irdnti szeretete gyerekkorabdl ered és a Rioi
olimpidig az életének szerves részét képezte a kajakozés. Elsportoloi
palyafutaisa  utdn  csapatsportokban  szerzett  sajatélményt  és
amerikaifocistaként gyijtotte a yardokat. Tanulmanyait, Rekreacio ¢és
egeészségfejlesztd szakon a Testnevelési Egyetemen kezdte. Majd az élsport
utdn, a Debreceni Egyetemen pszichologiat hallgatott, mesterképzesre
visszatért Budapestre és az ELTE-n diplomazott, majd a szakképzést a
Testnevelési Egyetem és az ELTE kdz0s képzésén végezte el.




Kovacs Karolina Eszter PhD

pszicholoégus, a Debreceni Egyetem BTK Pszichologiai Intézetének
adjunktusa, a Fiatal Kutatok Akadémiajanak vezetdségi tagja. 2019-ben
szerezte meg doktori fokozatat a Debreceni Egyetemen neveléstudomanyok
teruletén, majd 2025-ben habilitalt pszicholdgiai tudomanyok tertletén. A
Sportperzisztencia kutatocsoport alapitdja €s vezetdje. Tagja a Magyar
Nevelés- és Oktataskutatok Egyesiletében és a Magyar Pszichologiai
Tarsasdgnak. Szamos rangos dijat és 6sztondijat kapott, tobbek kozott az
Akadémiai Ifjusagi Dijat (2026) és a Bolyai Janos Kutatasi Osztondijat
(2023)*.

mindset

pszichologia

Kovacs-Kacsur Kristof

Sportpszicholdgiai szakpszichologus. Jelenleg integrativ terdpias iranyban
képzddik, mivel gondolkodasmaddjat az atfogd, tobb modszertan tuddsanyagat
vegyitd szemléletmod jellemzi. Jelenleg a Mindset Pszicholdgia
szakembereként dolgozik, ahol 2016-ban indult palyafutasa szakujsagiroként
(kozel 100, foként sportpszicholdgiai témaju cikkben miikodott kdzre), majd
rendezvényszervezoként tobb €16 €s online eseményt is koordinalt és teszi ezt
napjainkban is. Ezt kovet6en 2020-t0l, a szakképzéssel parhuzamosan kezdett
el sportold és nem sportold kliensekkel tanacsadoként dolgozni. 2021-t61 a
szervezet menedzsmentjének is része, 2024-t61 a HR feladatokért felels
vezetdje. Koradbban sportoloként és labdarigd edzdként is tevékenykedett.
Egyéni folyamatok mellett dolgozott sportcsapatokkal, tobbek kozott
utanpotlas labdarugo valogatottal, illetve e-sportolokkal is.

Lubinszki Méaria PhD

Pszicholdgus, egyetemi oktatd, tandcsadd szakpszichologus és sport
szakpszicholdgus. Kutatasi és oktatasi tevékenységének kdzéppontjaban a
sportoldi teljesitmény pszichologiai tényezdi, a reziliencia, a mentalis jollét, a
motivacio, valamint a teljesitményszorongas és az dnbizalom 6sszefliggései
allnak. PhD-fokozatat a Pécsi Tudomanyegyetem Pszicholdgia Doktori
Iskol4jaban szerezte, jelenleg a Miskolci Egyetem Tanarképzd Intézetének
oktatdja, a Pszichologia Tanszék vezetdje. Sportpszicholdogusként részt vett
¢élsportolok és olimpiai felkésziilésben részt vevd versenyzok mentélis
felkészitésében, valamint a magyar tajékozddasi futd valogatott
pszichologusaként is tevékenykedett. Jelenleg tébb sportagban is aktivan
tevéekenykedik szakemberként. A sportpszicholdgia iranti elkotelezettségét
sajat sportol6i tapasztalatai is megalapozzak. Huszonegyszeres 0rszagos
bajnok tajékozodasi futd, tobbszords ,,Az Ev Tajfutéja” dijazott, valamint tobb
alkalommal nyerte el a ,,Magyar Koztarsasdg Jo tanuldja — JO sportoloja”
elismerést. Oktatoként, kutatoként és gyakorld pszichologusként egyarant
célja, hogy hozzajaruljon a sportolok teljesitményének és mentalis jollétének
fejlesztésehez.

L A fotét készitette: Szigeti Tamas




Lup6cz Zsuzsa

Viselkedéselemzd, pszicholdgia mesterszakos hallgatd, akinek sportoloi
multja szakmai érdeklédésében is meghatarozd szerepet jatszik. Kiemelten
érdeklédik a sportpszichologia és a sportban maradast meghatarozo
pszichologiai folyamatok vizsgalata irant. A sport élete meghatarozo részét
képezi: 15 évig néptancolt, az utdbbi években pedig versenyszeriien lovagol.
Jelen kutatdsaban az edzo6i palya iranti elkdtelezddés és a sportolok hosszu
tava sport melletti elkotelezodésének 0Osszefliggéseit vizsgalja, kiilon0s
tekintettel az edz6k sportoldi motivacidoban €s sportban maradasban betdltott
szerepére.

Moravecz Marianna

Testneveld, kézilabda edz6, médiakultara pedagdgus a Nyiregyhdzi Egyetem
féiskolai docense. Kordabban maga is versenyszeriien kézilabdazott. Kutatasi
teriilete az egészségtudatossag-, kornyezettudatos attitidok és a sport
kapcsolatanak vizsgalata, valamint a tehetséggondozas holisztikus
megkdzelitése. Oktatdi munkajadban a kézilabda, a testneveléstanitas
modszertana, és sportagi kivalasztas mind a tanar szakosok, mind a szakedzdék
képzésénél érvényesil. A Debreceni Egyetem, Humantudomanyok Doktori
Iskola, Neveléstudomanyi Program, valamint az Eszterhazy Kéroly Katolikus
Egyetem Neveléstudomanyi Doktori Iskola tars témavezetdje.

Pacsura Petra Nikoletta

A Debreceni Egyetem pszicholdgia alapszakén végzett viselkedéselemzo.
Kiemelt érdeklédési teriiletei a gyermek- és a sportpszicholdgia. 2025 6ta a
Sportperzisztencia Kutatocsoport tagja. Szakdolgozati kutatdsaban a serdiilo
tancoslanyok sportperzisztencidjat és pszichologiai jellemzbit vizsgalta. A
tanc mar ovodas kora ota az élete meghatarozo teriilete. Aktiv versenyzoi
palyafutdsa utan jelenleg a Piruett Tanc Studio utanpotlas edzdjeként
tevékenykedik. Célja a sporton keresztil a testi-lelki egészség megteremtése
és a mozgas altali 6rom és felszabadultsag élményének atadasa.

Toth Benedek Tibor

Pszichologus, sportpszichologiai érdeklddésti kutatd. Tanulmanyait a
Debreceni Egyetemen végezte, ahol pszichol6gia mesterszakos diplomat,
valamint angol-magyar bdlcsészettudomanyi szakforditdé végzettséget
szerzett. Szakmai pélyafutidsat a sport vilagahoz kot6dé tevékenységek
jellemzik. 2017 és 2023 kozott a DEAC NB I-es futsalcsapatanak jatékosa
volt. 2023-2024-ben onkéntes gyakornokként dolgozott a Debreceni
Labdarugo Akadémian és a DEAC-nal, emellett 2023 6ta a Sportperzisztencia
Kutatocsoport tagja. Ugyancsak 2023 6ta labdarigé-jatékvezetoként is
tevékenykedik. Erdekl6dési teriiletei elsésorban a sportpszichologia, a
sportperzisztencia, a sportsériilések pszicholdgiai vonatkozasai, valamint a
sportoloi teljesitmény pszicholdgiai tényezdinek vizsgalata.




