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MEASURING SPORTS STRESS LEVEL OF BAS-
KETBALL PLAYERS USING
VIRTUAL REALITY

Absztrakt

Bevezetés: A szorongas kezelése fontos
feladat a sportolok mentalis felkészité-
sében. A sportpszichologusok szamos
stresszkezelési technikat hasznalnak,
mely a rendelkezésiikre all. Ezek koziil
az egyik legsikeresebb a ,,stressz-ino-
kulaciés” tréning (SIT), amelyet egyre
gyakrabban alkalmaznak a szorongés
csokkentésére és a sportteljesitmény
javitasara. Kutatasunk célja az volt,
hogy megvizsgaljuk, milyen pszichés
valaszokat valt ki sportolokbol az al-
talunk létrehozott virtualis valosdgban
torténd stresszhelyzet, 6sszehasonlitva
azzal, amit a sportolok tétmérkdzése-
ken tapasztalnak.

Anyag és modszer: Vizsgalatunkban
a Nemzeti Kosarlabda Akadémia ja-

tékosait mértiik fel. (N=10, atlagélet-
kor:18,90+4,20 év). A Sportoldi Szo-
rongas Kérddivet (SSZK) hasznaltuk
mérdeszkozként, amely alkalmas a
téthelyzetben megjelend szorongas
mérésére, valamint a tétmérkozésen
tapasztalt koncentracid és onbizalom
mértékének meghatarozasara. Tovab-
ba, az altalunk létrehozott virtualis
valdsagban a sportolokat olyan sport-
kornyezetbe helyeztiik, ami afféle
stresszfaktorokat tartalmazott, melyek
tudomanyosan igazoltan stresszt val-
tanak ki a sportolokbol. A statisztikai
elemzéshez a SPSS 28.0 szoftvert al-
kalmaztuk, ahol a p<0,05 értékeket te-
kintettiik szignifikdnsnak.

Eredmények: Eredményeink azt mu-
tatjak, hogy a virtualis valosagban 1ét-
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rehozott sportstressz-helyzet ugyano-
lyan mértékii stresszvalaszokat valt ki
a sportolokbdl, mint amit a sportolok
tétmérkézésen tapasztalnak. Egyik
faktorban sem mutathatd ki szignifi-
kans eltérés a virtualis valosdg (VR)
utan kitoltott teszt, valamint a tétmér-
k6ézés utan kitoltott teszt dsszpontsza-
mai kozott (p>0,05). Tovabba, A VR
és a mérkdzést kovetd stressz alska-
lak Osszefliggéseinek vizsgalata soran
nem talaltunk szignifikans kapcsolatot
egyik alkséla kozott sem (p>0,05).

Kovetkeztetések: Az eredmények
alapjan arra kovetkeztethetiink, hogy a
virtualis valosag altal 1étrehozott sport-
stressz-szituacié képes azonos mér-
tékll stresszt kivaltani a sportolokbol,
mint a valds versenyhelyzetekben. En-
nek tiikrében, javasoljuk a technologia
alkalmazésat a sportolok stresszkeze-
1ésének fejlesztésében és a sportpszi-
choldgiai felkészités folyamataban. A
virtualis valosag rendkiviili lehetdsé-
geket kinalhat a sportoloknak a stresz-
szkezelés és a mentalis felkésziilés te-
rén, ezaltal jelentds elényoket nyujthat
a versenysportban.

Kulesszavak: sportoldi  szorongés,
onbizalom, koncentracio, virtualis va-
16sag, sportpszicholdgia

Abstract

Introduction: Managing anxiety is
an important task in athletes’ men-
tal preparation. Sports psychologists
utilize numerous stress management
techniques, among which one of the
most successful is Stress Inoculation

Training (SIT), which is increasingly
used for anxiety reduction and enhanc-
ing sports performance. Our research
aimed to examine the psychological
responses elicited from athletes in a
stress situation created by us in a vir-
tual reality environment compared to
what athletes experience in competi-
tive matches.

Material and Methods: Participants
in our study were players from the
National Basketball Academy (N=10,
mean age: 18.90+4.20). We used the
Athlete Anxiety Questionnaire (AAQ),
as a measuring tool, suitable for assess-
ing anxiety in competitive situations
and determining the level of concentra-
tion and self-confidence experienced
during competitive matches. Addition-
ally, in the virtual reality environment
we created, athletes were placed in a
sports scenario containing stressors
scientifically proven to induce stress
in athletes. Statistical analysis was
performed using SPSS 28.0 software,
considering p<0.05 as significant.

Results: Our findings indicate that
the stress situation in sports created
in virtual reality elicits stress respons-
es from athletes to the same extent
as those experienced in competitive
matches. No significant differences
were found between the total scores of
the tests completed after the virtual re-
ality (VR) experience and those com-
pleted after the competitive matches
(p>0.05). Furthermore, in examining
the correlations between the subscales,
no significant relationship was found
between any of the subscales (p>0.05).
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Conclusion: Based on the results, we
can conclude that the stress situations
created by virtual reality in sports can
induce similar levels of stress in ath-
letes compared to real competition
situations. Therefore, we recommend
the application of this technology in
developing athletes’ stress manage-
ment skills and in the process of sports
psychology preparation. Virtual reali-
ty can offer exceptional opportunities
for athletes in stress management and
mental preparation, thereby providing
significant advantages in competitive
sports.

Keywords: sports anxiety, self-con-
fidence, concentration, virtual reality,
sports psychology

Bevezetés

A szorongas gyakran vizsgalt valtozo
a sportpszichologidban. A téma sza-
mos kutatas fokuszpontjaban all (Har-
dy et al., 2018; Omar et al., 2014). A
sportolok gyakran aggodnak a teljesit-
ményiik miatt, ezaltal idegessé valnak,
izmaik megfesziilnek, kezeik nyirkos-
sa valnak és negativ gondolatok ural-
jék Oket, melyek a téthelyzet negativ
kimenetelére vagy sajat képességeik-
re iranyulnak (Bhambri et al., 2005).
A szorongas egy kellemetlen, fesziilt
érzelmi allapotot takar, ami egyiitt jar
a vegetativ idegrendszer magas aktiva-
cigjaval, valamint negativ érzésekkel
¢s gondolatokkal (Atkinson, 2005). A
szorongas fajtait mar régdta elkiilonitik
egymastol. Megkiilonbdztetnek kogni-
tiv és a szomatikus szorongast (Duda,
1998). A kognitiv szorongéas a tartds

aggodalmakban, toprengésekben és
ragodasokban jelenik meg, velejargja
a koncentracido romlasa, aminek ko-
vetkeztében romlik a teljesitmény és a
hibazas valdszinliségét vonhatja maga
utan. Ezzel szemben a szomatikus szo-
rongds a szorongasos tapasztalatok
pszichologiai és érzelmi aspektusa,
amely kozvetleniil a vegetativ arousal-
bol alakul ki (Liebert & Morris, 1967),
ami az idegrendszer aktivitds szintjét,
¢éberségi allapotat jelenti (Balogh et al.
2015).

Bar kis mértékli versenyszorongas
még eldny0s lehet a sportold szamara,
hiszen segiti az 6sszpontositast, azon-
ban a magasabb szintii szorongas csok-
kenti a koncentracios képességet, ami
hibakhoz és a teljesitmény hanyatlasa-
hoz vezet (Wilson et al., 2009).

A sportpszicholdégusok szamos kiilon-
féle stresszkezelési technikat javasol-
tak az évek soran, de az egyik legsike-
resebb koziiliik a ,,stressz-inokulacios”
tréning (SIT), azaz a stressz elleni
,»védooltas” modszere. Az eljarast az
1970-es évek végén és az 1980-as évek
elején Donald Meichenbaum a kana-
dai Waterloo Egyetem pszichologusa
fejlesztette ki arra a tedriara alapoz-
va, hogy ha az egyén még kezelhetd,
de fokozatosan novekvd mennyiségli
stressznek van kitéve, akkor a stresz-
szel szembeni immunitdsa erdsodik
(Meichenbaum, 2007). A stressz elle-
ni ,,0ltas” kulcsa azonban nem csupan
az, hogy az edzés sordn a stressz szint-
jét fokozatosan novelik, hanem az is,
hogy ebben a kérnyezetben a sportolok
megtanuljak a pszichologiai stressz
kezelését és a teljesitmény fokozéasara
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iranyuld készségeket is, ideértve a pro-
duktiv gondolatokat és kiilonféle meg-
kiizdési stratégidk alkalmazsat.

Az éltalanos ,,stressz-oltasi” folya-
mat altaldban hirom szakaszbol all:
Az elsé a konceptualizacids szakasz,
amelyben a sportold jobban megérti,
hogy a pozitiv és negativ gondolatok,
belsd beszéd (,,self-talk”) és a képek
hogyan befolyéasoljdk a teljesitményt.
A masodik a probaiddszak, amelynek
soran a sportold megtanulja a megkiiz-
dési készségek haszndalatat, és harma-
dik az alkalmazasi szakasz, amelyben
a sportold gyakorolja képességeit, eld-
szOr alacsony stresszhelyzetben, majd
olyan helyzetekben, ahol a stressz
szintje fokozatosan novekszik (Mei-
chenbaum, 2007).

A SIT-et egyre gyakrabban hasznaljak
a szorongas csokkentésére és a telje-
sitmény javitasara (Jones & Turner,
2023). A moédszer szamos alkalmaza-
si teriileten bizonyul hatékonynak, pl.
a klinikum (Holcomb, 1986) és sport
(Mace & Carroll, 1986) teriiletén
egyarant bevalt eljaras. Korabbi ku-
tatasok igazoljak, hogy magas stresz-
szhatdsu kornyezetben torténd edzés
jobb stresszkezelést eredményez ver-
senyhelyzetben (Oudejans et al., 2011;
Oudejans & Nieuwenhuys, 2009; Ou-
dejans & Pijpers, 2009).

A SIT sikereire épitve, az edzések
soran a sportoldkat kiilonbozd stresz-
szhatasoknak teszik ki, azzal a céllal,
hogy fejlesszék megkiizdd képessé-
geiket a stresszel szemben, ezzel fel-
készitve Oket a téthelyzet okozta nagy
nyomads hatékony kezelésére (Reeves
et al., 2007). Erre kivéaléan alkalma-

sak azok a modern technolégidk, me-
lyek segitenek a sportoloknak az 1j
kornyezeti kihivasok szimulalasaban,
javitva mentalis felkésziiltségiiket
(Bozyer, 2015). Ilyen a virtualis valo-
sag (virtual reality — VR) alkalmazasa,
melynek sportteljesitményre gyako-
rolt hatasat mar a 2010-es évek elején
vizsgaltadk, noha ezek a tanulmanyok
eleinte inkabb anektodiktus jellegii-
ek voltak (Kulpa et al., 2013; Vigna-
is et al., 2010). Stinson és Bowman
(2014) a VR alkalmazéasanak lehetd-
ségeit vizsgalva a sportpszicholdgiai
felkészitésben ugy talalta, hogy 3D-s
valdsaghli sportkornyezet fizioldgiai
¢és pszicholdgiai szinten egyarant ki-
mutathato szorongasos valaszokat idéz
el a sportolokban.

Kutatasunk a bevezetdben részletezett
elméleti megfontoldsokra ¢és kutatési
eredményekre épit. Célunk megvizs-
galni és felmérni azt, hogy az alta-
lunk l1étrehozott virtudlis valosagban
torténd stressz-szituacio (VR sport-
stressz-szcenario) milyen pszichés va-
laszokat valt ki a sportolokbol.

Hipotézisek
1. Feltételeztiik, hogy a virtudlis
valdsdgban  létrehozott  sport-

stressz-helyzet ugyanolyan mér-
tékll stresszvalaszokat valt ki a
sportolokbol, mint amit a sportolok
tétmérkdzésen tapasztalnak.

2. Feltételeztiik, hogy azok a spor-
tolok, akik jelenleg sportpszicho-
logussal dolgoznak, alacsonyabb
pontszamot érnek el a szorongést
mérd skaldkban, valamint maga-
sabb pontszdmot a koncentracio és
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onbizalom skalan.

3. Feltételeztiik, hogy azoknak a spor-
toloknak, akik magasabb pontsza-
mot érnek el az dnbizalom skalan,
alacsonyabb a szorongésszintjiik.

Anyag és modszerek
Szociodemografiai paraméterek ¢és
a sporttevékenységgel kapcsolatos
kérdések keriiltek rogzitésre kérddiv
formdjaban, valamint a tovabbiakban
részletezett mérések zajlottak a vizs-
galt populacid részvételével.

Mintaval, mintavétellel kapcsolatos
informdciok

A vizsgélati mintat a magyar ndi baj-
noksag harmadik helyén allo, Eurdpa
Kupaban induld, Nemzeti Koséarlabda
Akadémia jatékosai alkottak (N=I10,
atlagéletkor:18,90+4,20 év). A vizs-
gélatban valo részvétel onkéntesen és
anonim moédon tortént. Bevélasztasi
kritérium volt, hogy a kérddivet ki-
tolték versenyszinten sportoljanak,
kizérasi kritérium a pszichiatriai keze-
Iésben valo részvétel, illetve a sériilés
volt. A kutatds a Pécsi Teljesitmény-
diagnosztikai Laborban, valamint a
kérddivek felvétele a tétmérkdzések
helyszinén =zajlottak 2021.09.01 -
2021.11.30. kozott

Mérdeszkozok

A tétmérkozés, valamint a VR-szcena-
ri6 utan a sportolok kitoltotték Sporto-
161 Szorongas Kérddivet (SSZK). Az
eszkoz alkalmas a téthelyzetben meg-
jelend szorongas mérésére, valamint
a tétmérkdzésen tapasztalt koncent-
racid és onbizalom mértékének meg-

hatarozéasara. A kérddéiv Osszesen 20
itemet tartalmaz, amelyek 4 faktorba
rendezddnek és mérik: (1) a sportold
téthelyzetben megjelend kognitiv szo-
rongasat, (2) szomatikus szorongasat,
instrukci6é szerint a kérd6iv a megva-
losult stresszhatas okozta érzésekre,
érzelmekre és gondolatokra kérdez ra
(Trpkovici et al., 2023).

A VR-szcenarié forgatokonyve olyan
stresszfaktorokat tartalmaz, amelyek
tudomanyosan igazolhaté (Gould et
al.,1993a) 4ltalanos stressztényezok-
nek szamitanak a sportolok korében
(1d61 nyomas, varatlan helyzet, kozon-
ség jelenléte, ellenféllel szoros allasa,
média jelenléte). Rendkiviil fontos
tényezd, hogy a sportoldé nem csak el-
szenveddje az eseményeknek, hanem
az aktualisan mutatott teljesitményével
befolyasolni tudja a sporthelyzet ala-
kulésat. A feladatot futopadon végzett
futéssal teljesiti, €s minél gyorsabban
fut, annal gyorsabban halad a virtualis
valdsagban, ezaltal képes hatast gya-
korolni a virtualis valésag eseménye-
ire. Az altalunk létrehozott virtualis
sportkornyezetet az 1. abra szemlélteti:

A forgatékonyv lebonyolitasat egy
habituacios helyszin bemutatasaval
kezdjiik, ahol a vizsgalati személy
megszokhatja a VR kornyezetet. Ez
a rész elkeriilhetetlen, ugyanis az 4j
kornyezet onmagéaban is stresszkeltd
hatasu lehet. Amikor a sportold jelzi,
hogy ,.felkésziilt”, akkor indul a ver-
seny (startpisztoly hangja), ahol tobb
ellenfél is versenyez. Fél perc utan
egy botlas kovetkezik be, ami a spor-
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1. abra: Vizsgalatban felhasznalt virtualis valosag
Figure 1. Virtual reality used in the study
Forras: SzerzOk sajat szerkesztése
Source: Author’s own editing

tolot kizokkenti az addigi allapotabol.
Ekoézben a kozonség fesziiltségkeltd
morajlasa hallhatd, amint azt nega-
tivan mindsitik. Mindekozben latja,
hogy ellenfelei lehagyjak 6t, de akad,
aki szorosan mellette fut. A feladat
végzése kozben a média végig jelen
van, egy kamera halad a fut6é mellett.

Statisztikai elemzés

A leiré adatok az elemszam, atlag és
szoras, illetve median és interkvartilis
rata megadasaval keriiltek Osszegzés-
re. A Shapiro-Wilk normalitisvizs-
galat eredményei alapjan a mérések
kozotti kiilonbségek vizsgalatara pa-
rositott mintas t probat, a csoportok
kozotti kiilonbségek vizsgalatara két-
mintds t probat, a valtozok kozotti
Osszefliggések vizsgalatara Spearman
korrelacid-elemzést végeztiink. Ered-
ményeinket p<0,05 esetén tekintettiik

szignifikdnsnak, az adatelemzéshez
SPSS 28.0 szoftvert alkalmaztunk.

Etikai megfontolasok

A tanulményt a Tudoményos ¢és
Kutatasetikai  Bizottsag (TUKEB)
hagyta jova (Etikai engedélyszam:
8821-5/2019/EUIG). A vizsgalatban
résztvevo személyeket a kutatast meg-
elézden irasban és szoban tajékoztat-
tuk a vizsgalat menetérdl, ezt kdvetd-
en Onként irdsos hozzajarulast adtak.
A vizsgélatban résztvevd 18 év alatti
sportoloktél a sportoldi beleegyezd
nyilatkozaton feliil sziiléi beleegyezd
nyilatkozatot is bekértiink, amellyel a
gyermekek sziilei beleegyeztek a vizs-
galatba. A vizsgalat megfelel a Helsin-
ki Deklaracidban lefektetett alapelvek-
nek (WMA, 2014).
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Eredmények

A minta ndi kosarlabdazé sportold-
kat tartalmaz (N=10), akik atlagosan
11+4,64 éve Uzik a sportagat. A legfi-
atalabb jatékos 16 éves, a legiddsebb
28 éves (atlag: 18,94+4,2) (1. tablazat).
A jatékosok magas terhelésnek vol-
tak kitéve, atlagosan 9 edzésen vettek
részt hetente és 58 versenyliik volt egy
évben. Ebbdl kifolyolag is indokolt
volt a téthelyzet tadmasztotta stressz
felmérése.

Els6 hipotézisiinkben feltételeztiik,
hogy a virtualis valosagban létrehozott
sportstressz-helyzet ugyanolyan mér-
téki stresszvalaszokat valt ki a sporto-
16kbol, mint amit a sportolok tétmér-
kbézésen tapasztalnak. Egyik faktorban
sem mutathato ki szignifikans eltérés a
VR, valamint a tétmérkdzés dsszpont-
szamai kozott (p>0,05) (2. tablazat, 2.
abra). A vizsgalt minta 40%-a (n=4)
dolgozik sportpszichologussal.

Masodik hipotézisiink vizsgalata soran
nem kaptunk szignifikdns kiilonbséget
(p>0,05) az SSZK kérdoiv faktoraiban,
ugyanakkor az atlagpontszdmok ma-
gasabbak voltak az Onbizalom, vala-
mint Koncentraci6 skalan a tétmérkd-
zést kovetden, azoknal a sportoloknal,
akik jelenleg dolgoznak sportpszicho-
logussal, szemben azokkal, akik nem
(3. 4bra).

Vizsgélatunkban szintén feltételeztiik,
hogy azok a sportoldk, akik magasabb
pontszdmot érnek el az 6nbizalom ské-
lan, alacsonyabb a szorongasszinttel
rendelkezek. A VR és a mérkézést ko-
vetd stressz alskalak dsszefliggéseinek
vizsgalata soran nem volt kimutathato
szignifikdns kapcsolat egyik alskéla

kozott sem (p>0,05).
Megbeszélés
Egyre tobb tanulmany foglalko-

zik a sportoloi szorongds, valamint
a virtudlis valésdg kapcsolataval

1. tdblazat: A minta jellemzése
Table 1. Description of the sample

Interkvar- | Interkvar-
N=10 Atlag | Széras | Median | tilis rata | tilis rata
— also — felso

Kor 18,90 4,20 16,00 20,50 17,50
Sportoloi életkor 11,00 4,64 7,75 13,25 10,00
Edzések szamacgy | g09 | 208 | 7,50 10,00 10,00
héten

Versenyek szama | 5750 | 1488 | 4000 | 70,00 65,00
egy évben

Forras: Szerzok sajat szerkesztése
Source: Author’s own editing
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2. tablazat: Mérések kozotti kiilonbség vizsgalata a
Sportoléi Szorongéas Kérddiv eredményei alapjan
Table 2. Examining the differences between measurements based
on the results of the Athlete Anxiety Questionnaire

Mérkozés: P
. Mérkozés: f v s
szomatikus .rr f g Mérkozés:
SZOronoAs kognitiv szo- | Mérkozés: on- Koncentricié
g rongas (6-24) | bizalom (6-24)
(3-12) - VR: s A (5-20) - VR:
. - VR: kognitiv | - VR: onbiza- L ox
szomatikus . koncentracio
. szorongas lom (6-24)
szorongas (6-24) (5-20)
(3-12)
p 0,476 0,222 0,559 0,934
Forras: Szerzok sajat szerkesztése
Source: Author s own editing
25,00
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2. abra: Sportoldi Szorongas Kérdoiv eredményei a mérkozés
utani és VR-szcenariot kdvetd idépontokban
Figure 2. Results of the Athlete Anxiety Questionnaire at
post-match and post-VR scenario time points
Forras: Szerzok sajat szerkesztése
Source: Author'’s own editing
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25,00
p>0,05
. 20,00 e
1660

B 14780 15750
£ 15,00
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o
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4
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(Argelaguet Sanz et al., 2015; Stin-
son & Bowman, 2014; Wellner et al.,
2010). Kutatasunkban felmértiik, hogy
az altalunk létrehozott virtudlis valo-
sagban torténd stressz-szituacio (VR
sportstressz-szcenario) milyen pszi-
chés valaszokat valt ki a sportolokbol.
Feltételeztiikk, hogy a virtualis vald-
sagban létrehozott sportstressz-helyzet
ugyanolyan mértékii stresszvalaszokat
valt ki a beldliikk, mint amit tétmérko-
zésen tapasztalnak.  Eredményeink
alapjan elmondhato, hogy egyik fak-
torban sem mutathato ki szignifikans
eltérés a VR, valamint a tétmérkdzés
Osszpontszamaiban, igy elsé hipotézi-
stink aldtdmasztast nyert.

Masodik hipotézisiinkben arra keres-

tiik a valaszt, hogy van-e kiilonbség az
SSZK teszten elért Osszpontszamok-
ban, azoknal a sportoloknal, akik jelen-
leg sportpszichologussal dolgoznak,
szemben azokkal, akik nem. Szignifi-
kans kiilonbség nem volt kimutathato,
ugyanakkor az atlagpontszamok ma-
gasabbak voltak az, valamint Koncent-
racid skalan a tétmérkozést kovetden,
azoknal a sportoloknal, akik jelenleg
sportpszichologussal dolgoznak.
Harmadik hipotézisiink, melyben fel-
tételeztiik, hogy az Onbizalom skalan
magasabb pontszamot elérdé sportolok
alacsonyabb a szorongas szinttel ren-
delkezek nem teljesiilt, nem volt ki-
mutathato szignifikans kapcsolat egyik
alskala kozott sem (p>0,05).
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Eredményeink alapjan arra kovetkez-
tethetiink, hogy a virtualis valosag altal
létrehozott sportstressz-szituacido keé-
pes azonos mértékil stresszt kivaltani a
sportolokbol a tétmérkdzéshez képest,
igy alkalmas lehet a sportolok stressz-
kezelésének fejlesztésben. Az eszkoz
hatalmas eldnyt jelenthet a sportpszi-
choldgiai felkészités folyamataban.
A stressz inokulacios elmélet szerint,
ha egy szervezetet minél tobbszor te-
sziink ki mérsékelt stresszhatasnak,
annal inkabb képes lesz csokkenteni a
stresszvalasz mértékét és adaptalodni
a helyzethez. A stressz inokulacios el-
mélet és a stresszoltasi tréning (stress
inoculation training = SIT) szorosan
Osszefiiggnek, hiszen a SIT valdjaban
ennek az elméletnek a gyakorlati al-
kalmazésa. Mindkett célja az, hogy
a résztvevok jobban tudjék kezelni a
stresszt €s noveljék a reziliencidjukat
(Meichenbaum, 2007). A gyakorlati
eredmények azt mutatjak, hogy stresz-
szoltasi tréning hatékony eszkdz a
teljesitményszorongas és az allapot-
szorongds csokkentésében, valamint a
teljesitményfokozéasban, azaltal hogy
segit a versenyhelyzetben tapasztalt
stressz kezelésében (Saunders et al.,
1996). A sportolokat nem lehet napon-
ta valodi versenyhelyzetnek kitenni,
igy érdemes felhaszndlni a VR vivma-
nyait a stresszkezelés tekintetében.

Korabbi kutatasok eredményei szintén
alatamasztottak, hogy a virtualis sport-
kornyezet mérhetd stresszvalaszo-
kat valt ki a sportolokbdl (Stinson &
Bowman, 2014). A virtualis valdsagot
széleskortien lehet alkalmazni kiilon-
b6z6 intervenciok soran. Szdmos ku-

tatds bizonyitja a mddszer hatékony-
sdgat. Harrison és munkatdrsai (2021)
vizsgaltdk hogyan befolyasolja a VR
relaxacids beavatkozas az észlelt szo-
rongasszintet. Mérdeszkozként a Men-
tal Rediness Form-3 (MRF-3) mely a
kognitiv szorongast, a szomatikus szo-
rongast és az onbizalmat méri (Krane,
1994). Az eredmények azt mutattak,
hogy a VR beavatkozads jelentdsen
csokkentette a kognitiv szorongast és
szomatikus szorongast, valamint no-
velte az onbizalmat. Rdadasul minden
résztvevo arrdl szamolt be, hogy a VR
segitett neki ellazulni (Harrison et al.,
2021). Egy masik tanulmany a virtu-
képzési program hasznalatanak hatasat
mérte fel versenyszorongas tekinteté-
ben. A minta 10 asztalitenisz jatékos-
bol allt (13-15 éves korig). A kutatok a
képzési programban a virtualis valdsa-
got hasznaltak 6 héten keresztiil, heti 5
alkalommal. A teljesitményszorongés
mérésére a CSAI-2 kérddivet hasznal-
tak. Az eredmények azt mutattak, hogy
mazo6 program pozitiv hatdssal volt a
teljesitményszorongds csokkentésére.
Az eredmények tiikrében a kutatdk
modern technolédgiai eszkozok alkal-
mazasat javasoltak a sportpszichologi-
aban (Deeb & Albakry, 2015). A 3D-s
technika altal tehat lehetdség nyilik a
stressztrenirozasra.

Kovetkeztetések

Ugy gondoljuk, hogy a jovébeli méré-
seknek szdmos gyakorlati haszna lehet,
akar edzOk szamara is a téthelyzetben,
nyomas alatti maximalis teljesitmény-
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re legalkalmasabb sportolok kivalasz-
tasa tekintetében. A jovében a kutatast
tovabb gondolva, érdemes lenne meg-
vizsgalni, hogy a VR sportstressz-szce-
nari6 gyakorlasa milyen hatdssal van a
téthelyzetben megjelend szorongasos
allapotra. Véleményiink szerint, hogy
a tobbszori gyakorlas, valamint a fel-
adat ismétlése, ujrajatszhatdsaga (azaz
a VR sportstressz helyzet ismételhetd-
sége) javitja a tanulasi folyamatokat,
igy létrejohet a fejlédéshez sziikséges
adaptacio. A stressz-szituacio gyakor-
lasa fokozza az ellenalloképességet és
felkésziti a sportolokat a vald vildgban
megjelend nagynyomdasu helyzetek-
re. A késObbiekben tobbféle forgatd-
konyv kidolgozasa is sziikséges mind
az egyféle helyzethez valé hozzéaszo-
kas elkeriilése, mind a sportagspecifi-
kussag biztositdsa érdekében, hiszen
a stressztrenirozds megvaldsulasanak
alapja az, hogy a sportold tobbféle
stressz-szitudcidhoz is adaptalodjon.
A sportagspecifikussadg pedig alapve-
t0 fontossagl, ugyanis sportagtol flig-
gben egymastol rendkiviil eltérdk az
egyes sporthelyzetek. A teljesitmény-
ndvelés szempontjabol nagy eldnyt je-
lenthet, ha a sportold a sajat sportaga-
nak megfelelden tud gyakorolni.
Kutatéas korlatjanak tekinthetd az ala-
csony mintaelemszdm, tovabba a
kényelmi mintavétel. A jovében ran-
domizalt mintavétellel, valamint na-
gyobb mintaelemszdmmal érdemes a
vizsgalatot megismételni a pontosabb
eredmények ¢és kovetkeztetések levo-
nasa érdekében.

Osszességben tgy véljiik, hogy a vir-

tualis valosag altal létrehozott sport-
stressz-szituacié alkalmas lehet a
sportolok stressz trenirozasanak fej-
lesztésében és hatékonyan beilleszt-
heté a sportpszichologiai felkészités
folyamataba.

Koszonetnyilvanitas

A TKP-2021-EGA-10 szaml projekt
a Nemzeti Kutatasi, Fejlesztési és In-
novacios Alap tamogatasaval valdosult
meg, a TKP-2021-EGA tamogatési
rendszer keretében.
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