Versenyszorongasszint optimalizalo
modszerek az evezesben




1970
Koronkai-Sipos-Arato
Relaxacio hatasa a szervezetre

A szdingerek kivaltjak, az erekben, bels6 szervekben a megfelel6 valtozasokat

1976

Bierman

Autogén tréning hatasai

A vizsgaszorongasok is megszuntethetok




1.tablazat Nemek és életkor megoszlasa a csoportokban

Eletkor/Nem N6 Férfi Osszesen
14 év - 2 2

15 év 1 1 2

16 év - 6 6

17 év 1 3 4

18 év 2 A 6
Osszesen A 16 20

2.tablazat Nemek és életkor megoszilasa a kisérleti csoportban

Eletkor/Nem NS Férfi Osszesen
14 év - 1 1

15 év - 1 1

16 év - 3 3

17 év - 2 2

18 év 2 1 3
Osszesen p) 8 10

3.tablazat Nemek és életkor megoszlasa a kontroll csoportban

Eletkor/Nem N6 Férfi Osszesen

15 év 1 - 1




Modszerek, eszkozok

1. SCAT-Sport Competition Anxiety Test Martens, R., Vealey,
R.S.and Burton (1990)- altalanos verenyszorngasszint
verseny utan 60 perccel

2. PRQ-1- Spielberg féle verseny elotti szorngasszint mero
teszt- verseny elott 60 perccel

3. PRQ-2 - Spielberg fele verseny utani szorngasszint mero
teszt- verseny utan 20/30 perccel



4. Tablazat Beavatkozas

Alkalom Cel Alkalmazott
modszerek
Autogén 12 Ellazulas, sajat testi elmény Relaxacio,
Trening felfedezése, relaxacios alapok Autogeén trening
szery megismereése ellazito
relaxacio gyakorlatanak
allomasai
Imaginacio 8 KépzelGerejuk novelese Pozitiv
versenyélmeny
elképzelése, TV
kozvetités
Mentalis 5 KGl6nb6z6 okbal kifolyolag Evezdspalyan
Trening kihagyott edzések potlasa kilso,belsd
szemmel, lassitva,
gyorsitva lattak
magukat
NLP 10 Motivacio, evezdstechnika javitasra | GyorsfobiaUzés,

nem dominans
kezzel felirt céelok




SCAT teszt eredmeények

5.tablazat SCAT Kisérleti csoport Paros T proba

atlag szoras
ElOmérés 19,10 3,542
Utomeérés 18,50 3,472

P-érték: 0,595

6.tablazat SCAT Kontroll csoport Paros T proba

szoras



PRQ-1 eredmények

7. tablazat PRQ-1 kisérleti csoport Paros T proba

atlag szoras
El6mérés 21,50 2,635
Utomeres 21,80 3,795

P-értek: 0,818

8. tablazat PRQ-1 kontroll csoport Paros T proba

atlag szoras
EloOmeéreés 23,10 1,663
Utomérés 24,10 3,446

P-érték: 0,478




PRQ-2 eredmények

9. tablazat PRQ-2 kisérleti csoport Paros T proba

atlag szoras
Elomeéres 22,90 3,604
Utomeéreés 21,90 2,331

P-értek: 0,535

10. tablazat PRQ-2 kontroll csoport Paros T proba

atlag szoras
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Utomeéreés 23,80 3,360
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Diagramok

m Elémérés

M Utdmeérés

SCAT PRQ-1 PRQ-2
1.diagram Kisérleti csoport versenyszorongaszszintejeinek valtozasa

B El6mérés

» Utdmeérés




Kovetkeztetesek

Ha-K2- A kontroll csoportban novekedett a versenyszorongaszint o,10-vel, mig a
kisérletiben csokkent o,60-val

H2-K2- Az eredményekrol elmondhato tovabba, hogy a kisérleti csoport atlaga
0,3-val nott, mig a kontroll csoport atlaga 1,0-val.

H3-K2- Az eredményekrol elmondhato tovabba, hogy a kisérleti csoport atlaga
1,0-val csokkent, mig a kontroll csoport atlaga 1,1-vel n6tt







K6szonom a figyelmet!



