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Mit tudunk a harcmiivészetekre alkalmazott mental tréning hatésairél? Egy
szisztematikus irodalmi attekintés

Ez a tanulméany a harcmiivészetekben alkalmazott mental tréning hatasait vizsgalta. A
szisztematikus attekintés soran a szakirodalmak gyiijtése olyan adatbazisokra terjedt ki, mint a
PubMed, Scopus, Web of Science, PsycINFO, és SPORTDiscus 2021 februéarjaig
visszamendleg. A vizsgalatba 21 tanulmany kerilt be 6sszesen 417 sportolo6t vizsgalva. Az
eredmények alapjan a mental tréning csokkenti a szorongést, javitja a hangulatot, az
onbizalmat, az érzelmi egyensulyt, elsegiti a relaxalt allapot elérését, és végsé soron javitja a
fizikai és sportteljesitményt. Az jelen tanulmény eredményei arra utalnak, hogy a mental
tréning hasznos lehet a harcmiivészetet gyakorlo sportolok szamara mind a felkeszulés, mind
a versenyzés, mind pedig a regeneracié sordn. Az eredmények értelmezésekor azonban
figyelembe kell venni, kevés a megbizhat6 kutatas ezen a tertileten.
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Hogy teljesitek? A teljesitmény visszajelzés enyhiti a mentélis faradtsag hatasait az
alloképességi feladatokban nyujtott teljesitményre

A korabbi kognitiv feladatok altal okozott mentalis faradtsag ronthatja a késobbi fizikai
teljesitményt. A jelenlegi tanulmany azt vizsgélta, hogy a teljesitményre vonatkozd
visszajelzés enyhitheti-e ezt a romlast. A kisérletben 63 sporttudomanyi hallgato vett részt,
akik harom feladatot végeztek el: egy fizikai erénléti feladatot tartalmazo el6tesztet, egy 20
perces kognitiv feladatot, majd egy fizikai erénléti feladatot tartalmazé utotesztet. A résztvevok
harom csoportba lettek osztva: visszajelzés, visszajelzes nélkili és kontrollcsoport. A
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visszajelzés nelkdili csoportban a fizikai teljesitmény 14,4%-kal csokkent, mig a visszajelzést
kapo6 és a kontrollcsoportokban (nem volt valddi kognitiv faradtsag) nem tortént jelent6s
valtozas. A jelen tanulmany eredményei alapjan a visszajelzés enyhitette a mentalis faradtsag
negativ hatasait a fizikai alloképességi teljesitményre.
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Labdarugas, migracié és mentalis betegségek: a nemzetkdzi atigazolasok problémaja

A nemzetkdzi migracid folyamata stresszes lehet, és ritkan egyszerli vagy egyértelmii. Bar a
migracios élmények soksziniisége miatt nem minden betelepiilé esetében vezet mentéalis
zavarokhoz (MZ), egyes kutatdk szerint bizonyos betelepiilé csoportok nagyobb kockazatnak
vannak Kkitéve, mint masok. A jelen tanulmany szerint a profi labdaragok, akik nemzetkozi
atigazolasokon mennek keresztil, ilyen csoportot alkothatnak. Az atigazolasi folyamatban val6
alacsony szintli kontrollérzet miatt egyes jatékosok statuszvesztést és énertékelési problémakat
tapasztalhatnak. Az atigazolasok kiszamithatatlansaga pedig alacsony Onbecsuléshez és
alkalmazkodasi nehézségekhez vezethet. Emellett a tamogatd halozatoktol valé elszakadas
maganyt, elszigeteltséget és depresszios tiinetek fokozott kockazatat eredményezheti.
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