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Ábrák jegyzéke 
1. ábra - Egyénre szabott érzelmi profilok, pozitív-negatív hatások (forrás: Hanin, 1978) 

2. ábra - Az arousal hatásábrája (forrás: Hanin (1978), Lambourne és Tomporowski 

(2010), Mikicin és mtsai. (2018)) 

3. ábra - A (játék)intelligencia összetevői (forrás: Balogh és Donka, 2020) 

4. ábra - A végrehajtó funkciók és a mentális keménység komponens szintű megfeleltetése 

(forrás: saját ábra) 

5. ábra - A mentális keménység összetevői (forrás: Fourie és Potgieter, 2001) 

6. ábra - A reziliencia és a mentális keménység közti különbség (forrás: saját ábra) 

7. ábra - A TMT alkalmazás interfésze (forrás: TMT applikáció) 

8. ábra - A CWI alkalmazás interfésze (forrás: CWI applikáció) 

9. ábra - Mérkőzésszám-TMT_B, p=0,016 (forrás: JASP) 

10. ábra - Összes lepattanószám-TMT_B, p=0,036 (forrás: JASP) 

11. ábra - Összes lepattanószám-CWI_A, p=0,028 (forrás: JASP) 

12. ábra - Kiharcolt fault szám-TMT_B, p=0,008 (forrás: JASP) 

13. ábra - Kiharcolt fault szám-CWI_B, p=0,041 (forrás: JASP) 

14. ábra - VAL érték-TMT_B, p=0,043 (forrás: JASP) 

15. ábra - Összes dobott pont-TMT_B, p=0,023 (forrás: JASP) 

16. ábra - Összes dobott büntető pont-TMT_B, p=0,018 (forrás: JASP) 

17. ábra - Összes lepattanószám-TMT_A, p=0,031 (forrás: JASP) 

18. ábra - Védő lepattanószám-TMT_A, p=0,025 (forrás: JASP) 

19. ábra - Támadó lepattanószám-TMT_B, p=0,013 (forrás: JASP) 

20. ábra - Támadó lepattanószám-CWI_A, p=0,048 (forrás: JASP) 

21. ábra - Hárompontos dobások-SMTQ összpontszám, p=0,043 (forrás: JASP) 

22. ábra - Hárompontos dobások-SMTQ Magabiztosság p=0,015 (forrás: JASP) 

23. ábra - Hárompontos dobások-SMTQ Állhatatosság/Elkötelezettség, p=0,019 (forrás: 

JASP) 
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24. ábra - Kor-InStat index érték, p=0,044 (forrás: JASP) 

25. ábra - DT hibás reakciószám-InStat hárompontos dobáskísérlet p=0,035 (forrás: JASP) 

26. ábra - SMTQ Állhatatosság/Elkötelezettség-Mezőnygól százalék p=0,035 (forrás: 

JASP) 

27. ábra - A harmadik kutatási fázis stabil korrelációi (forrás: saját ábra) 

28. ábra - A végrehajtó funkciók és a mentális keménység működésének folyamatábrája 

(forrás: saját ábra) 

29. ábra - A kutatás eredményeiből leszűrhető összefüggések komplex rendszere (forrás: 

saját ábra) 
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Táblázatok jegyzéke 
1. táblázat - Profi és amatőr sportolók közötti különbségek (forrás: saját adatok) 

2. táblázat - TMT, CWI és Fullcourt kosárlabda statisztikai korrelációs értékek (forrás: 

JASP) 

3. táblázat - Profi és amatőr szintű női kosárlabdázók TMT eredményeinek összevetése 

(forrás: JASP) 

4. táblázat - Mezőny- és centerposzt TMT eredményeinek összevetése (forrás: JASP) 

5. táblázat - Nemzetközi SMTQ értékek (forrás: Sheard és mtsai., 2009) és hazai SMTQ 

átlagértékek (forrás: saját adatok) 

6. táblázat - TMT, DT, SMTQ, Fullcourt korrelációk és szignifikanciák (forrás: JASP) 

7. táblázat - Mezőnyök és centerek SMTQ, DT és Fullcourt átlagértékeinek 

összehasonlítása (forrás: JASP) 

8. táblázat - TMT, DT, SMTQ, InStat korrelációk és szignifikanciák (forrás: JASP) 

9. táblázat - Mezőnyök és centerek SMTQ, DT és InStat átlagértékeinek összehasonlítása 

(forrás: JASP) 

10. táblázat - 2023-24 TMT, CWI, SMTQ, DT, Fullcourt átlagértékeinek Pearson-

korrelációi (forrás: JASP) 

11. táblázat - 2024-25 TMT, CWI, SMTQ, DT, Fullcourt átlagértékeinek Pearson-

korrelációi (forrás: JASP) 

12. táblázat - 2025-26 TMT, CWI, SMTQ, DT, Fullcourt átlagértékeinek Pearson-

korrelációi (forrás: JASP) 
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Rövidítések jegyzéke 
CWI: Color-Word Interference Test, Stroop-teszt 

DT: Determination Test (döntési teszt) 

ER_PR: reaktív stressztolerancia kihagyott válaszok számának percentilis értéke 

HR_PR: reaktív stressztolerancia hibás válaszok számának percentilis értéke 

IBM: Impact Basketball Metrics 

IZOF: Individual Zone of Optimal Functioning 

MEFOB: Magyar Egyetemi-Főiskolai Országos Bajnokság 

MEFS: Magyar Egyetemi-Főiskolai Sportszövetség 

MKOSZ: Magyar Kosárlabdázók Országos Szövetsége 

RSK_PR: reaktív stressztolerancia helyes válaszok számának percentilis értéke 

SMTQ: Sports Mental Toughness Questionnaire (mentális keménység kérdőív) 

TMT: Trail Making Test 

VAL: Value (érték) 

VTS: Vienna Test System 

WHO: World Health Organization (Egészségügyi Világszervezet)  
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1. Bevezetés 
1.1. Problémafelvetés 

A sportteljesítmény vizsgálata nem újkeletű, és ma már széles körben elfogadott, hogy nemcsak 

a fizikai állapot, hanem a mentális tényezők is jelentős hatással vannak arra, ki mennyire 

eredményes sportolóként. Ha megértjük, milyen lelki-mentális állapotok segítik elő a 

csúcsteljesítményt, akkor olyan módszereket dolgozhatunk ki, amelyekkel a sportolók 

fejlődését még hatékonyabban támogathatjuk.  

Az egyre magasabb elvárások és az állandó nyomás miatt a versenyzők gyakran küzdenek 

stresszel, szorongással vagy motivációhiánnyal, ami hátráltathatja a fejlődésüket. A 

teljesítményre olyan dolgok is komoly hatással lehetnek, mint az önbizalom hiánya, a szervezet 

általános aktivációs szintje vagy az izgalmi állapot (Arent és Landers, 2003; Ebbeck és Weiss, 

2020). Bár a témában már 1943 óta születtek különböző elméletek, a kutatások máig 

folytatódnak annak érdekében, hogy minél pontosabban meg tudjuk határozni a legfontosabb 

pszichológiai tényezőket és valósághű modellt alkossunk ezek összefüggéseiről. 

A mentális felkészültség közvetlenül kihat a sportolók teljesítményére. Olyan tényezők, mint a 

figyelemösszpontosítás, a fókuszmegőrzés, az érzelem-, gondolat- és viselkedésszabályozás, 

valamint a gyors döntéshozatal, kiemelten fontos szerepet játszanak – főképp 

versenyhelyzetekben. Ahhoz, hogy valaki igazán kiemelkedőt tudjon nyújtani, fontos, hogy a 

saját erősségeit mentálisan kiegyensúlyozott állapotban tudja kamatoztatni (Balogh, 2014). A 

stressz és az érzelmek kezelése alapvető feltétele a jó teljesítménynek. Az élsportolókra 

nehezedő elvárások több területet érintenek egyszerre: fizikai-, technikai-, szellemi- és érzelmi 

szempontból is helyt kell állniuk (Nádori, 1980; Benítez-Sillero és mtsai., 2021; Mancı és 

mtsai., 2023). A sportpszichológiai kutatások is azt támasztják alá, hogy a mentális edzettség 

gyakran többet számít, mint a technikai-taktikai tudás (Swann és mtsai., 2017). A 

csúcsteljesítményhez nem elég fizikailag jó formában lenni – elengedhetetlen a lelki és érzelmi 

stabilitás is. Ebben különösen fontos a mentális keménység és az, hogy a sportoló képes legyen 

uralni az érzelmeit, hiszen ezek döntően befolyásolják, hogy valaki mennyire képes tartósan 

magas szinten teljesíteni (Kiss és Balogh, 2019). A mentális fáradtság hatással van a 

döntéshozatali folyamatokra hosszan tartó fizikai feladatok során, összekapcsolva a kognitív 

erőfeszítést a biomechanikai teljesítménnyel (Ihász és mtsai., 2025). 
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A sportban annyit kapunk vissza, amennyit beleteszünk. A versenyzéshez (élvonalbeli és 

amatőr egyaránt) a sportolóknak elkötelezettnek kell lenniük, fontos a fejlődésre való törekvés, 

a tanulási vágy, a kockázatvállalás, a magabiztosság és az önbizalom. Emellett nélkülözhetetlen 

a belső és külső motiváció, az alázat, a kitartás és az önkontroll is. Ráadásul ezek a készségek 

nemcsak a sportban, hanem az élet más területein is hasznosak lehetnek, mivel hozzájárulnak 

az általános jólléthez és sikerességhez. A sportolók célja az kell, hogy legyen, hogy saját 

határaikat túllépve a legjobbat hozzák ki magukból. 

A kosárlabda különösen összetett csapatsport, ahol a játékosoknak egyszerre kell jól kezelniük 

a labdát, ügyelniük kell a mozgáskoordinációjukra, és a technikai-taktikai utasításokat is 

alkalmazniuk kell – mindezt gyors döntések közepette. A játék tulajdonképpen egy folyamatos 

problémamegoldás, ahol az egyik megoldás után már jön is a következő kihívás. A 

csapatsportjátékok ezért különleges elvárásokat támasztanak a játékosok pszichés és testi 

képességeivel szemben, és gyakran extrém nyomás alá helyezik őket. A kosárlabdázóknál az 

agy kulcsszerepet játszik abban, hogy mennyit és milyen intenzitással tudnak edzeni, valamint 

abban is, hogyan sajátítják el és hajtják végre a technikai elemeket. A versenysport gyors 

fejlődése miatt a sportolók folyamatosan fejlesztik magukat, és egymással is versenyeznek – 

nemcsak fizikai, hanem mentális és taktikai szinten is (Yong, 2021). Gyakran a pszichológiai 

stabilitás az, ami eldönti, hogy ki győz és ki veszít, hiszen aki fejben rendben van, az előnyt 

élvez a többiekkel szemben. Ahogy Istvánfi (1986) is megfogalmazta: „a terhelhetőség nem 

merülhet ki a fizikai igénybevétel és a terhelés fokozásában”. 

 

1.2. Kutatási kérdések és hipotézisek 

 Kutatási kérdés1: Van-e összefüggés a felmért női kosárlabdázók figyelmi 

képességének a statisztikai mutatóik eredményességében? 

 Hipotézis1: Feltételezem, hogy a figyelem minősége és a kosárlabda statisztikai 

mutatók között összefüggés van. 

 Kutatási kérdés2: Van-e összefüggés a felmért női kosárlabdázók végrehajtó 

funkcióinak minősége és mentális keménységének mértéke között a statisztikai 

mutatóik eredményességében? 
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 Hipotézis2: Feltételezem, hogy a figyelmi képességeknek, a végrehajtó funkcióknak 

és a mentális keménység mértékének szerepe van a kosárlabda statisztikai mutatók 

alakulásában. 

 Kutatási kérdés3: Van-e összefüggés a felmért női kosárlabdázók érzelmi 

állapotszabályozásának a statisztikai mutatóik eredményességében? 

 Hipotézis3: Feltételezem, hogy az érzelmi szabályozás képessége hatással van 

sportteljesítményre és kosárlabda statisztikai mutatók alakulására. 

Mindhárom kutatási fázisban vizsgáltam, hogy kimutatható-e posztonként és profi-, illetve 

amatőr szinten különbség az eredményekben. Feltételezem, hogy a profik felülmúlják majd az 

amatőrök teljesítményét és objektív mutatóit. 

 

1.3. Disszertáció célja 

Az értekezés célja, hogy megvizsgálja, milyen idegrendszeri állapotban tudják a kosárlabdázók 

a legjobb teljesítményt nyújtani, illetve hogyan lehet ezt az állapotot mérni. A kutatás 

élvonalbeli és amatőr sportolók bevonásával készült, külön figyelmet fordítva olyan 

pszichológiai tényezőkre, mint a gondolkodási képességek (kognitív és végrehajtó funkciók), 

az érzelmek szabályozása és a mentális erő. A kosárlabda összetett sportág, ahol a játékosokat 

sokféle kihívás éri egyszerre, ezért fontos megérteni, ezek hogyan hatnak egymásra és hogyan 

befolyásolják a teljesítményt. 

Vizsgálataimban a női minta választása tudatos döntés volt, amely hozzájárulhat a nem-

specifikus sportpszichológiai tudás bővítéséhez. A magyar és nemzetközi kutatások jelentős 

része férfi mintán alapul, miközben a női sportolók pszichológiai és kognitív profilja ettől 

eltérhet, valamint a kosárlabdában is más verseny- és szocializációs környezetben működnek. 

A kutatás a magyar és nemzetközi irodalomban a végrehajtó funkciók, a mentális keménység 

és a statisztikai mutatók objektív vizsgálatának együttes alkalmazásával, kosárlabdázó nők 

körében szinte egyedülálló.  
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2. Elméleti háttér 
2.1. A rendszeres testmozgás testi, lelki és kognitív előnyei 

A mozgás az egészség és a jó közérzet szempontjából igen jelentős – ezt nemcsak a szabadidős 

sportolás, hanem az élsport területén is sok kutatás igazolta (Molinaro és mtsai., 2023). A 

rendszeres testmozgás nemcsak a testünkre van jó hatással, hanem a lelkiállapotunkat is javítja: 

segít csökkenteni a stresszt és a szorongást, javítja a hangulatot, és összességében jobb 

életminőséget eredményez (Benítez-Sillero és mtsai., 2021). 

A közepes intenzitású mozgás rendszeres végzése – például heti legalább 150 perc séta – 

jelentősen csökkentheti a különféle krónikus betegségek, például a szívproblémák, a 

cukorbetegség vagy a mentális zavarok kialakulásának esélyét. Ez megfelel a WHO 

(Egészségügyi Világszervezet) ajánlásainak is. 

A mozgás jótékony hatásai azonban nem állnak meg a testi egészségnél. A fizikai aktivitás 

során nő az endorfintermelés, ami természetes módon javítja a hangulatot és enyhíti a 

depresszió tüneteit. Emellett segíti a stressz hatékonyabb kezelését is, mivel hatással van az 

olyan hormonokra, mint az adrenalin és az aldoszteron. Ez különösen fontos a fiatalok esetében, 

mivel számukra a sport nemcsak az egészség, hanem a lelki és értelmi fejlődés egyik legjobb 

eszköze lehet. A sport segít csökkenteni a szorongást, javítja a mentális egyensúlyt és jóllétet 

(Bite-Trpkovici és mtsai., 2022; Silvestri és mtsai., 2023). Emellett az önismeret fejlesztésében 

is szerepet játszik, ami pozitív hatással lehet nemcsak a sportteljesítményre, hanem a 

tanulmányi eredményekre és a mindennapi életminőségre is (Cui és Zhang, 2022). 

Sportolás közben fejlődnek a gondolkodással kapcsolatos képességek. A mozgás gyakorisága 

és intenzitása kedvezően hat például az információfeldolgozás gyorsaságára, a memóriára, 

valamint a döntéshozatali képességre is (Lambourne és Tomporowski, 2010). A tapasztalatok 

azt mutatják, hogy a rendszeres mozgás segít hatékonyabban működtetni az agyat: javul a 

figyelem, a koncentráció, és jobban megy a problémamegoldás. 

Kiemelten fontos ez a fejlődő szervezeteknél, akiknél a mozgás segíti a végrehajtó funkciók 

kialakulását (Niu, 2023). Ezek a képességek nemcsak az iskolai teljesítményhez, hanem a 

közösségi beilleszkedéshez is elengedhetetlenek. A sport ideális terep ezen készségek 

fejlesztésére, hiszen egyszerre jelent testi és szellemi kihívásokat; így támogatja a sokoldalú 

fejlődést. 
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Összességében tehát a fizikai aktivitás jelentősége megkérdőjelezhetetlen – nemcsak az egyéni 

egészség, hanem a közösségi jóllét szempontjából is. A rendszeres testmozgás hozzájárul 

ahhoz, hogy jobban érezzük magunkat testileg-lelkileg, és segít megőrizni az érzelmi stabilitást. 

A sport és a mozgás népszerűsítése, különösen a fiatalok körében, elengedhetetlen része egy 

fenntartható, egészséges társadalom kialakításának. 

 

2.2. A kosárlabda fizikai, kognitív és közösségi jelentősége 

A kosárlabda napjaink egyik legnépszerűbb csapatsportjátéka világszerte (Rátgéber és mtsai., 

2019). Nemcsak fizikai, hanem komoly szellemi felkészültséget is igényel: a játékosoktól gyors 

gondolkodást, összetett mozgásokat és jól begyakorolt technikai elemeket követel. Nem csupán 

sport, hanem hozzájárul az egészséges életmód népszerűsítéséhez, és fontos szerepet játszik a 

fiatalok személyiségformálásában, illetve mozgásfejlődésében is (Aksović és mtsai., 2023). 

A játék során rendkívül fontos, hogy a sportolók gyorsan tudjanak dönteni (Altavilla és Raiola, 

2014), hiszen a kosárlabda egy nyitott rendszerű sportág, ahol a környezet folyamatosan 

változik. A játékosoknak másodpercek alatt kell eldönteniük, hogyan reagálnak egy-egy 

helyzetre, miközben ki kell szűrniük a lényegtelen ingereket (Melnick, 2001; Sampaio és mtsai., 

2004; Mussarat, 2022). Ezekben a gyors döntésekben kulcsszerepet játszanak a végrehajtó 

funkciók, mint például a figyelmi fókuszálás, a rövid távú memória (munkamemória) és az 

önkontroll. 

A technikai alapmozdulatok – például a cselezés, a dobás vagy a megindulás – szoros 

kapcsolatban állnak a játékosok mozgáskoordinációjával és koncentrációs képességével 

(Cheng és mtsai., 2022). A pontszerzés egyik legfontosabb eszköze a dobás, aminek pontossága 

jelentősen befolyásolja a mérkőzések végkimenetelét. Egy játékos technikai tudását gyakran 

éppen a dobások sikeressége alapján mérik. 

A különböző posztokon játszó kosárlabdázók különféle feladatokat látnak el, de mindegyikük 

hozzájárul a csapat teljesítményéhez (Wang és mtsai., 2022; Chen, 2023). Az irányítók a játék 

szervezéséért felelnek, míg a bedobók és centerek inkább a támadásban és védekezésben 

játszanak fontos szerepet. Az 5-ös poszton játszó centereket elsősorban testi erejük és 

magasságuk teszi meghatározóvá, míg a 4-es posztú centerek mozgékonyságuk és jó 

koordinációs készségeik révén emelkednek ki (Escudero-Tena és mtsai., 2021). 
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A kosárlabda az iskolákban is releváns szerepet kap, hiszen nemcsak a fizikai fejlődést segíti, 

hanem erősíti az együttműködési és kommunikációs képességeket is. A különböző oktatási 

programok, ahol a kosárlabda része a tanmenetnek, hozzájárulnak a diákok közösségi 

élményeihez, személyiségfejlődéséhez és szociális kapcsolataik erősítéséhez. 

A sportág fejleszti az állóképességet, a mozgáskoordinációt és a technikai készségeket, amelyek 

mind elengedhetetlenek a jó teljesítményhez (Bishop és Girard, 2013). A kosárlabda azonban 

nemcsak az egyéni sportolói fejlődésről szól – közösségépítő ereje és egészségmegőrző hatása 

miatt társadalmi szinten is fontos. Ha az oktatásban és a közösségi életben még hangsúlyosabb 

szerepet kap, tovább növelheti jelentőségét a modern életvitelben. 

 

2.2.1. Az IZOF-modell és az egyéni optimális érzelmi zóna szerepe a 

sportteljesítményben 

Hanin IZOF modellje (Individualized Zone of Optimal Functioning; 1978, 1986, 2000, 2013) 

szerint minden sportolónak megvan a maga egyéni „ideális működési zónája”, ami nagyban 

befolyásolja a teljesítményét. Ez az elmélet tovább gondolja Hebb (1955, 1978) optimális 

izgalmi szintet leíró elképzelését, de figyelembe veszi azt is, hogy a szorongás és az izgalom 

egyénenként nagyon eltérő lehet. 

Hanin (1978, 1986, 2000, 2013) kutatásai alapján az úgynevezett állapotszorongás szintje 

alapvetően meghatározza, hogy a sportolók mennyire tudják kihozni magukból a legjobbat. 

Van, akinek alacsony szorongás mellett megy igazán jól a teljesítés, míg másoknak éppen egy 

közepes vagy akár magasabb szintű feszültség hozza ki a maximumot (Balogh és mtsai., 2015). 

Ha viszont valaki túllépi a számára megfelelő zónát – érzelmileg vagy fizikailag –, az általában 

ront a teljesítményen, mert a túlzott izgalom vagy szorongás már inkább akadályoz, mintsem 

segít. Ez az úgynevezett optimális működési zóna azt a tartományt jelenti, ahol az érzelmi és 

testi állapotok épp pozitívan hatnak a teljesítményre. 

A modellben kiemelt szerepet kapnak az érzelmi állapotok és azok mintázatai (lásd. 1. ábra). 

Ezek alapján meg lehet állapítani, hogy a sportolók számára mely érzelmek segítik, és melyek 

gátolják, hogy elérjék a legjobb formájukat. Fontos, hogy ezek az érzelmek lehetnek pozitívak 

vagy negatívak is (Gyömbér, 2017) – a lényeg az, hogy támogassák a teljesítményt. Tehát még 
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a negatív érzések is hasznosak lehetnek, ha motiválnak és hozzájárulnak a jobb szerepléshez 

(Wann és Branscombe, 1995; Ruiz és mtsai., 2015). 

 

1.ábra - Egyénre szabott érzelmi profilok, pozitív-negatív hatások (forrás: Hanin, 1978) 

Az optimális zónához közeli érzelmi állapotokat általában kellemesnek, erősítőnek éljük meg, 

míg a zónán kívülieket inkább kellemetlennek, akadályozónak (Robazza és mtsai., 2008). Ez a 

különbségtétel jól mutatja, milyen fontos szerepe van az érzelmek kezelésének a 

sportteljesítményben. 

Ha a sportolók túlságosan „felpörögnek”, az csökkentheti a problémamegoldó képességüket és 

növelheti a hibáik számát. Különösen nagy nyomás alatt – például egy fontos mérkőzésen – 

döntő jelentősége van annak, hogy valaki mennyire tudja kézben tartani az izgalmi szintjét 

(Wann és Branscombe, 1995). Ezért is kulcsfontosságú, hogy a sportolók megértsék, hogyan 

hatnak az érzelmeik a teljesítményükre – és ezt figyelembe is vegyék a mentális felkészülés 

során. 

Hanin (1978, 1986, 2000, 2013) modellje tehát azt hangsúlyozza, hogy a sportteljesítmény nem 

csak a fizikai felkészültségen múlik. Az érzelmi és mentális állapotok legalább ilyen fontosak. 

Mivel az optimális zóna mindenkinél más, az edzések és a mentális tréningek során kiemelten 

fontos, hogy figyeljünk az egyéni különbségekre – vagyis arra, hogy kinek milyen érzelmek 

segítenek a legjobb teljesítmény elérésében. A sportolók számára az érzelmeik tudatos kezelése 

és a megfelelő lelkiállapot megtartása elengedhetetlen ahhoz, hogy igazán versenyképesek 

legyenek. 
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2.2.2. Izgalmi szint és teljesítmény kapcsolata a sportoló sikerességében 

Az „arousal” kifejezés – ami nagyjából az agy éberségi vagy izgalmi állapotát jelöli – régóta 

központi téma a pszichológiában és a sporttudományban is (Stamatelopoulou és mtsai., 2018). 

Izgalmi állapotot; a szervezet fizikai és pszichikai aktivációs állapotát jelöli, amely különféle 

erőforrásokat mozgósít a fizikai aktivitás során (Arent és Landers, 2003). Nem egy konkrét 

reakció, hanem inkább egy tartós, szétterjedő agyi válasz, amely azt mutatja meg, hogy az 

ember mennyire van „felpörögve” (Bartha, 1981). A megfelelő arousal szint elengedhetetlen a 

jó teljesítményhez, mivel általa tudjuk a képességeinket a feladat igényeihez igazítani.  

Yerkes és Dodson (1908; Kerr, 2007) dolgozták ki az úgynevezett „izgalom és teljesítmény 

kapcsolatának modelljét”, amit gyakran csak „inverz U” elméletként emlegetnek. Ez azt 

mutatja, hogy a teljesítmény nem egyenesen arányos az izgalmi szinttel – se a túl alacsony, se 

a túl magas arousal nem jó. A legjobb teljesítményt valahol a középső tartományban lehet elérni 

(Krane, 2012; Ford és mtsai., 2017). A modell szerint az is számít, mennyire nehéz a feladat: 

minél összetettebb, annál inkább egy alacsonyabb arousal szint az ideális. 

Az arousal nemcsak az izgalom vagy öröm mértékét jelzi, hanem általános érzelmi állapotokat 

is lefed – például a nyugalomtól egészen a stresszes felfokozottságig (Russell, 2003). Ezeket a 

változásokat a szervezet idegrendszeri reakciói is kísérik. A pozitív izgalmi állapotok, mint 

például az öröm vagy a lelkesedés, gyakran segítik a teljesítményt, míg a negatívak, például a 

szorongás, általában gátolják. Az arousal tehát egy skála, amely a passzív, nyugodt állapottól a 

feszültséggel teli, aktív állapotig terjed, és ez mindenkinél másképp hat a sportteljesítményre. 

Bár az arousal és a szorongás összefüggenek, nem ugyanazt jelentik. A szorongás inkább egy 

kellemetlen, negatív érzés, ami sokszor rontja a sportteljesítményt, míg az arousal lehet pozitív 

is. Fazey és Hardy (1988) katasztrófa modellje szerint, ha a szorongás túl magasra szökik, akkor 

az átlépi az optimális arousal szintet, és ez hirtelen teljesítményromláshoz vezethet – különösen 

azoknál, akik hajlamosak az aggodalomra (Janelle, 2002). 

A megfelelő arousal szint fenntartása hangsúlyos, főleg stresszes, nagy tétű 

versenyhelyzetekben. A sportpszichológiában számos módszer segít ebben, például a 

vizualizáció vagy a relaxációs technikák (Gregg és Hall, 2007). A magas arousalnak is lehetnek 

előnyei – például szűkíti a figyelmet, így a sportoló könnyebben összpontosít a fontos dolgokra 
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(Gyömbér és Kovács, 2012). De ha ez a szint túl magas, akkor már inkább zavaró, és 

mentálisan, illetve fizikailag is visszavetheti a teljesítményt. 

Az arousal működésének megértése alapvető ahhoz, hogy egy sportoló kihozza magából a 

legtöbbet (Mikicin és mtsai., 2018). Mivel mindenki másképp reagál, fontos, hogy az edzők és 

sportolók személyre szabottan figyeljék és szabályozzák ezt az állapotot. Az arousal ugyanis 

nemcsak az érzelmekkel és testi reakciókkal függ össze, hanem nagy hatással van a 

gondolkodásra, döntéshozatalra is (lásd. 2. ábra) – így végső soron meghatározza, mennyire 

sikeres egy sportoló a pályán. 

 

2.ábra - Az arousal hatásábrája (forrás: Hanin (1978), Lambourne és Tomporowski (2010), Mikicin és 

mtsai. (2018)) 

 

2.2.3. A szorongás szerepe és szabályozása a versenysportban 

A szorongás olyan lelkiállapot, amelyben az ember súlyos fenyegetettséget érez, és egyik fő 

jellemzője az elveszettség érzése (Bartha, 1978). A hétköznapi életben is előfordul, de 

különösen felerősödhet versenyhelyzetekben, amikor a sportoló nagy nyomás alatt teljesít. 

A teljesítmény kezdetben együtt nő a stressz és a szorongás szintjével, de csak egy bizonyos 

határig (Hull, 1943). Ezen a ponton túl a túlzott szorongás már rontja a teljesítményt (Allen és 

mtsai., 2013; Balogh, 2014). Ezt a megközelítést továbbfejlesztve Fazey és Hardy (1988) 

katasztrófa modellje azt mutatja be, hogy ha a sportoló szorongása – főleg a mentális (kognitív) 

szorongás – túl magas, akkor az arousal szint túllépi az optimális tartományt, és ez akár hirtelen 

teljesítményromláshoz is vezethet (Hardy és Partiff, 1991). A kognitív teljesítmény az 
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energetikai erőforrások elosztásától függ, a feladatok igényeinek kielégítésé érdekében 

(Lambourne és Toporowski, 2010). „Az állapot és vonás-szorongás mérhető, de nincs olyan 

eszköz, amely képes lenne – széleskörűen, megbízhatóan, a teljesítmény megzavarása nélkül – 

mérni a szomatikus szorongást” (Németh és Balogh, 2020). 

Martens (1990) elmélete szerint a szorongásnak két fő típusa van: szomatikus és kognitív. A 

szomatikus szorongás testi tünetekben jelentkezik – például izomfeszülésben, gyorsabb 

szívverésben –, és általában enyhül, miután a sportoló elkezdi a versenyt. A kognitív szorongás 

viszont lelki, mentális jelenség: negatív gondolatok, önbizalomhiány, aggódás jellemzi, és 

hajlamos tartósan fennmaradni, főleg azoknál, akik nem bíznak eléggé önmagukban. A kognitív 

szorongás folyamatosan csökkenti a teljesítményt, míg a szomatikus szorongás inkább egy U-

alakú görbét követ: egy bizonyos pontig javíthatja a teljesítményt, de utána hátráltatja (Hardy 

és mtsai., 2008). 

A nők általában magasabb szorongást élnek át, mint a férfiak, amit részben az eltérő 

érzelemkezelési módokkal lehet magyarázni. Gyakrabban élik meg befelé az érzéseiket 

(internalizálnak), míg a férfiak inkább kifelé (externalizálnak). Ez a különbség nemcsak abban 

nyilvánul meg, hogyan érzékelik a szorongást, hanem abban is, hogyan viselkednek ennek 

hatására. Érdekesség, hogy a szorongás az agresszióval is összefügg – és ez a kapcsolat a nőknél 

még erőteljesebb lehet (Bite és Trpkovici és mtsai., 2022). 

A versenysportban a szorongás elkerülhetetlen, de nagyon fontos, hogy a sportolók megtanulják 

kezelni ezt az állapotot. A megfelelő pszichológiai technikák – például a vizualizáció, a 

relaxáció vagy a légzéskontroll – segíthetnek abban, hogy csökkenjen a szorongás, miközben 

nő a magabiztosság. Az érzelmek tudatos szabályozása meghatározó szerepet játszik abban, 

hogy valaki jól tudjon teljesíteni nyomás alatt is. 

 

2.2.4. Figyelem a gondolkodási folyamatok pontos működéséhez 

A figyelem egy olyan tevékenység, amely segít abban, hogy a minket körülvevő információk 

közül kiválasszuk a fontosakat, miközben a kevésbé lényeges dolgokat háttérbe szorítjuk. 

Önmagában nem különálló jelenség, hanem a gondolkodási folyamatok pontos működéséhez 

szükséges (Bartha, 1978, 1981). Emiatt alapvető szerepet játszik abban, hogy hogyan 
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dolgozzuk fel az információkat, hogyan tudunk összpontosítani, és hogyan hozunk döntéseket 

– ezek kiemelten fontosak a sportteljesítmény szempontjából is. 

A figyelemnek három fő formája van (Carr-Hinckley, 2012): 

 Szelektív figyelem: lehetővé teszi, hogy a fontos dolgokra fókuszáljunk, miközben 

kizárjuk a zavaró tényezőket. A sportban ez különösen lényeges, mert gyorsan kell 

felismerni és feldolgozni a változó helyzeteket. 

 Megosztott figyelem: azt jelenti, hogy azonos időben több dologra tudunk figyelni. 

Például egy kosárlabdázó egyszerre figyel a labdára, az ellenfélre és a csapattársaira is. 

 Koncentráció: lehetővé teszi, hogy általa kizárólag egy dologra összpontosítunk, és 

megpróbáljuk kizárni a zavaró külső vagy belső tényezőket (Rácz és mtsai., 2025). 

Megtartása alapvető a jó sportteljesítményhez. 

A figyelem szorosan összefügg a sportolók lelki állapotával és teljesítményével. Az 

összpontosítás képessége minden sportágban elengedhetetlen: (1) a külső összpontosítás javítja 

a teljesítményt a megtanult készségvégrehajtás kontextusában, (2) a belső összpontosítás javítja 

a teljesítményt az új készségek megtanulása, javítása és korrigálása, valamint a tudatos 

gyakorlás összefüggésében (Tedesqui és Glynn, 2013). 

A figyelem irányítása és fenntartása nagy szerepet játszik a sportkészségek elsajátításában és a 

teljesítmény javításában (Abernethy, 2001; Boutcher, 2008). A mentális felkészültség és a 

figyelemelterelő tényezők kezelése szoros kapcsolatban áll a kiemelkedő sportteljesítménnyel 

(Orlick, 2008). Az élsportolók egyik legfőbb jellemzője, hogy jobban tudnak koncentrálni, mint 

az amatőr sportolók. 

A figyelem különböző formái – legyen szó szelektív, megosztott vagy koncentrált figyelemről 

– elengedhetetlenek olyan helyzetekben, ahol gyors és pontos döntésekre van szükség (Kiss és 

Balogh, 2019; Cabral De Andrade és mtsai., 2020). Ezek a figyelmi képességek segítik a 

sportolókat abban, hogy a változó körülményekhez gyorsan alkalmazkodjanak, és a lehető 

legjobb teljesítményt nyújtsák. 

A figyelmi képességeket különböző neurológiai tesztekkel is lehet mérni, például a Trail 

Making Test (TMT) vagy a Color-Word Interference (CWI) segítségével. Ezek a vizsgálatok 

segítenek jobban megérteni, hogyan működik a sportolók figyelme. Kutatásom szerint a 



 20 

gyakorlás segíti a figyelem fejlődését, ami kevesebb energiafelhasználással és hatékonyabb 

teljesítménnyel jár együtt. 

 

2.2.5. A döntés szerepe a játékosok döntéshelyzeteiben 

A sportban – különösen a csapatsportjátékokban – a gyors és jó döntések meghozatala 

kiemelkedően fontos. Egy sportoló teljesítményét nemcsak a technikai tudása és fizikai 

képességei határozzák meg, hanem az is, hogy mennyire gyorsan és pontosan tud dönteni adott 

helyzetekben. A döntéshozatal minősége nagyban függ attól, hogyan dolgozza fel az 

információkat, milyen gyorsan ismeri fel a szituációkat és mennyi tapasztalattal rendelkezik 

(Carbinatto és mtsai., 2011).  

A jó döntések meghozatalához többféle gondolkodási folyamat működik egyszerre: az észlelés, 

a figyelem, a tanulás és a gondolkodás is szerepet kap. A motoros képességek és a technikai-

taktikai tudás is lényeges, különösen olyan gyors játékokban, mint a kosárlabda. A 

játékosoknak rövid idő alatt kell eldönteniük, mi a legjobb lépés – ehhez figyelembe kell 

venniük a pályán történő mozgásokat, a csapattársak helyzetét és az ellenfél reakcióit is 

(Vestberg és mtsai., 2012). 

A tapasztalt játékosok előnyt élveznek, mert már azelőtt felismerik a szituációkat, hogy azok 

teljesen kialakulnának. Ennek köszönhetően gyorsabban és hatékonyabban döntenek, ami 

jelentősen befolyásolja egy mérkőzés kimenetelét. A döntéshozatal sebességét azonban a külső 

nyomás és a helyzet tempója is befolyásolja (Paradis és mtsai., 2016; Kiss és mtsai., 2020). Ha 

nincs sürgetés, a játékosok általában lassabban döntenek; stresszes szituációkban viszont 

felgyorsul a döntéshozatal (Kiss és Balogh, 2019). Ez nem mindig előnyös: ha túl nagy a 

nyomás, romolhat a döntés minősége, mert kevesebb idő marad a pontos helyzetelemzésre vagy 

kreatív megoldások keresésére (Perrey, 2023). 

A döntéshozatali készségek fejleszthetők célzott gyakorlatokkal és kognitív tréningekkel 

(Balogh, 2021). Például olyanokkal, amelyek a figyelem irányítását vagy a gondolkodás 

rugalmasságát fejlesztik, ezáltal hatékonyabbá tehetők a folyamatok. Ezek a gyakorlatok 

nemcsak a sportban, hanem az élet más területein is hasznosak lehetnek a 

problémamegoldásban. 
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Összességében a döntéshozatal kardinális szerepet játszik a sportteljesítményben. Egy-egy jól 

vagy rosszul meghozott döntés nemcsak az egyéni teljesítményre, hanem a csapat sikerére is 

hatással van (Laborde és Raab, 2013; Yelamanchili, 2018; McCluney és mtsai., 2020; Bíró és 

Balogh, 2020). A megfelelő döntések gyors és nyomás alatt történő meghozatala tanulható, 

fejleszthető, és a sportpszichológiai módszerek ebben komoly segítséget nyújthatnak (Balogh 

és Donka, 2020). 

 

2.2.6. Az intelligencia szerepe a sportolói mentalitásban 

Az intelligencia egy sokoldalú képesség (lásd. 3. ábra); készség, amely lehetővé teszi, hogy 

alkalmazkodjunk új helyzetekhez, hasznosítsuk korábbi tapasztalatainkat, és helyesen 

értékeljük a környezetünket (Bartha, 1981). Magába foglalja az absztrakt gondolkodást, a 

tanulás képességét, valamint a környezet hatékony kezelését (Atkinson és Hilgard, 2005). 

 

3.ábra - A (játék)intelligencia összetevői (forrás: Balogh és Donka, 2020) 

A sportban többféle intelligenciatípus is szerepet játszik. Ezek közül három különösen fontos: 

 Téri intelligencia: segíti a sportolót abban, hogy pontosan érzékelje és értelmezze a 

térbeli viszonyokat – például a pálya adottságait vagy az ellenfelek elhelyezkedését. 

 Testi-kinesztéziás intelligencia: ez a test tudatos mozgatásának képessége. Lehetővé 

teszi, hogy a sportoló ügyesen, pontosan és kontrolláltan mozogjon. 

 Intraperszonális intelligencia: a saját érzések, motivációk és belső állapotok 

felismerésének és kezelésének képessége, ami fontos az érzelmi egyensúly és a 

teljesítmény szempontjából. 
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A sportban – főként csapatsportjátékokban –, kiemelt jelentősége van a játékintelligenciának. 

Ez alatt azt a képességet értjük, amely révén a sportolók „olvassák” a játékot, gyorsan reagálnak 

a változó helyzetekre, és stratégiailag jó döntéseket hoznak (Balogh, 2021). A játékintelligencia 

szorosan összefügg az olyan kognitív képességekkel, mint a rugalmasság vagy a nagy terhelés 

melletti gondolkodás (Vestberg és munkatársai, 2020). 

Fontos kiemelni, hogy a játékintelligencia nem velünk született, változatlan adottság, hanem 

fejleszthető. A tapasztalat, a gyakorlás és a különböző játékhelyzetekben való részvétel mind 

hozzájárulnak az erősítéséhez. Ebben nagy szerepük van az ún. végrehajtó funkcióknak, mint 

például: 

 a viselkedés tudatos szabályozásában, 

 a gondolkodás rugalmasságában, 

 a munkamemória (az információk rövid idejű kezelése) minőségében, 

 valamint a kreativitásban. 

A játékintelligencia része a helyzetek előrelátása, a várható események felismerése, valamint a 

stratégiai és taktikai döntések hatékony végrehajtása (Lennartsson és mysai., 2015). Fejlesztése 

elengedhetetlen tényező a sportbéli sikerhez, mivel segíti a sportolókat abban, hogy gyorsan és 

hatékonyan alkalmazkodjanak a folyamatosan változó játékhelyzetekhez, és a legjobb 

teljesítményt nyújtsák. 

 

2.2.7. A tapasztalat és a rutin központi szerepe a sportteljesítményben 

A tapasztalat a saját élményeinkből és ismétlődő észleléseinkből származó tudás, amely 

tudományos szempontból a megfigyelésen alapuló ismeretszerzést jelenti (Bartha, 1981). A 

kognitív tudományokban a tapasztalat vizsgálata kiemelt figyelmet kap (Gobet, 1999; Vaughan 

és mtsai., 2019; Vaughan és Edwards, 2020), hiszen központi szerepet játszik az 

információfeldolgozás hatékonyságában, a döntéshozatalban és a helyzetfelismerésben. 

A tapasztalt személyek gyorsabban képesek új információkat a hosszú távú memóriájukba 

kódolni (Ericsson és Kintsch, 1995). Ez a sportolók esetében különösen fontos előnyt jelenthet 

a gyors döntéshozatal és a taktikai gondolkodás szempontjából. A rutinos sportolók 
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hatékonyabban értékelik a kockázatot és gyorsabban reagálnak a változó játékhelyzetekre, mint 

a kevésbé tapasztalt társaik (Macquet és Fleurance, 2007; Cocks és mtsai., 2015). 

A tapasztalat segítségével a sportolók képesek előre látni a játékhelyzetek alakulását, 

gyorsabban és pontosabban döntenek, valamint hatékonyabban gátolják a nem kívánatos 

válaszreakciókat (Nakamoto és Mori, 2012; Lorenzo és mtsai., 2019). Ez különösen fontos a 

gyorsan változó és nyomás alatt zajló mérkőzésszituációkban. 

Szoros összefüggésben áll a játékintelligencia fejlődésével is. A játékintelligencia – amely 

magában foglalja a helyzetfelismerést, az anticipációt, valamint a taktikai és stratégiai döntések 

meghozatalát – nagymértékben épít a tapasztalatokra (Ward és Williams, 2003; Bragazzi és 

mtsai., 2020; Heilmann és mtsai., 2022). A tapasztalt sportolók nemcsak hatékonyabban 

reagálnak, hanem képesek új játékszituációkat is generálni, kreatív megoldásokat találni – ami 

a magas szintű teljesítmény egyik alapfeltétele (Lennartsson és mtsai., 2015). 

A rutinos sportolók mentális és motorikus képességei gyakran meghaladják az amatőrökét, 

különösen a figyelem fenntartásában és a nem megfelelő válaszreakciók tudatos elfojtásában. 

A tapasztalat hozzájárul ezeknek a képességeknek a finomításához és optimalizálásához – ami 

nélkülözhetetlen az élsportban (Verburgh és mtsai., 2014). 

Összességében elmondható, hogy a tapasztalat a sportteljesítmény egyik alapvető pillére. 

Hozzájárul a helyzetfelismerés pontosságához, a döntéshozatal gyorsaságához, a kockázatok 

reális értékeléséhez, valamint az új lehetőségek felismeréséhez és kihasználásához. A rutin, a 

lejátszott- és leedzett játékévek, a fejlesztő ingerek befogadása és adaptálása meghatározzák a 

pályán való eredményességet (Németh-Balogh, 2021). A tapasztalat és a játékintelligencia 

fejlesztése nélkülözhetetlen szerepet játszik abban, hogy a sportolók mentálisan és fizikálisan 

is folyamatosan fejlődjenek, és ezáltal sikeresebbek legyenek a versenysportban (Kimiecik és 

Stein, 2008). 

 

2.2.8. A profi és amatőr kosárlabdázók megkülönböztetése 

A profi és az amatőr kosárlabdázó közötti különbség (lásd. 1. táblázat) nem csak a technikai 

tudásban van, hanem több, egymással összefüggő területen jelenik meg. A profi kosárlabdázót 

leginkább az különbözteti meg az amatőrtől, hogy gyorsabban, stabilabban és mentálisan 
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kontrolláltabban hoz jó döntéseket nyomás alatt, miközben hosszú távon is fenntartja a 

teljesítményét. Az alábbiakban a legfontosabb dimenziókat sorolom fel. 

1.táblázat - Profi és amatőr sportolók közötti különbségek (forrás: saját adatok) 

	 Profi	kosárlabdázó	 Amatőr	kosárlabdázó	

Technikai–taktikai	
különbségek	

Stabil,	automatizált	alaptechnikák	
(dobás,	labdakezelés,	lábmunka).	
Gyors	és	helyes	döntéshozatal	nyomás	
alatt.	
Taktikai	fegyelem,	rendszerben	
gondolkodás.	
Képes	előre	olvasni	a	játékot	
(anticipáció).	

Technikai	kivitelezés	ingadozó.	
Késleltetett	vagy	rossz	döntések.	
Inkább	reakcióvezérelt,	mint	előrelátó.	
Gyakran	a	saját	megoldásait	részesíti	
előnyben	a	csapatrendszerrel	szemben.	

Fizikai	és	élettani	
különbségek	

Magasabb	robbanékonyság,	erő,	
állóképesség.	
Jobb	regeneráció	(alvás,	táplálkozás,	
prevenció).	
Kisebb	teljesítményesés	a	mérkőzés	
végére.	

Inkonzisztens	terhelhetőség.	
Lassabb	regeneráció.	
Fáradás	alatt	jelentős	technikai	romlás.	

Mentális	és	
pszichológiai	
tényezők	

Magas	mentális	keménység	
(koncentráció,	érzelemszabályozás).	
Stressztűrés,	teljesítményképesség	
nyomás	alatt.	
Gyors	figyelmi	váltás	(hibáról	→	
következő	akcióra).	
Belső	kontroll,	felelősségvállalás.	
Stabil	önbizalom,	de	nem	törékeny	ego.	

Teljesítmény	ingadozik	stresszhelyzetben.	
Hibák	után	hosszabb	mentális	„kiesés”.	
Külső	tényezők	erősen	befolyásolják	(bíró,	
közönség).	
Koncentrációs	kilengések.	

Kognitív	
különbségek	

Gyors	információfeldolgozás.	
Jó	szelektív	és	megosztott	figyelem.	
Hatékony	vizuális	keresés	(kevesebb,	de	
releváns	fixáció).	
Magas	döntési	pontosság	időnyomás	
alatt.	

Több	irreleváns	inger	feldolgozása.	
Lassabb	döntéshozatal.	
Vizuális	„túlterhelés”.	

Edzéshez	és	
fejlődéshez	való	
viszony	

Tudatos,	célorientált	edzés.	
Visszajelzés	elfogadása	és	beépítése.	
Folyamatos	önmonitorozás.	

Inkább	élmény-	és	hangulatvezérelt.	
Kevésbé	strukturált	fejlődési	terv.	
Gyengébb	önreflexió.	

Identitás	és	
szerepfelfogás	

A	kosárlabda	„munka”	és	hivatás.	
Szerepkövetés	(nem	mindig	a	látványos	
megoldás	a	cél).	
Hosszú	távú	perspektíva.	

A	kosárlabda	elsősorban	szabadidős	
tevékenység.	
Gyakran	az	egyéni	megmutatkozás	dominál.	

A női kosárlabdázók teljesítményét meghatározó tényezők vizsgálata egyre nagyobb hangsúlyt 

kap a sportpszichológiai kutatásokban, különös tekintettel a mentális és kognitív képességek 

szerepére. A szakirodalom alapján a profi és amatőr női kosárlabdázók közötti különbségek 

nem csupán fizikai és technikai tényezőkben mutatkoznak meg, hanem a mentális keménység, 

a végrehajtó funkciók és a perceptuális-kognitív feldolgozás szintjén is (Baker és mtsai., 2003). 

A mentális keménység kiemelt jelentőségű a női kosárlabdázók esetében, mivel a 

versenyhelyzetekben gyakran fokozott érzelmi és szociális nyomás nehezedik rájuk. Az elit női 

sportolók magasabb szintű érzelemszabályozással, koncentrációs stabilitással és stressztűréssel 

rendelkeznek, ami lehetővé teszi számukra, hogy kritikus mérkőzéshelyzetekben is megőrizzék 
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teljesítményük színvonalát (Jones és mtsai., 2007). Ezzel szemben az amatőr szintű női 

kosárlabdázók teljesítménye gyakrabban mutat ingadozást a hibák, a külső visszajelzések vagy 

a versenyszorongás hatására (Gucciardi és mtsai., 2009). 

A kognitív működés területén a profi női kosárlabdázók fejlettebb végrehajtó funkciókat 

mutatnak, különösen a figyelmi váltás, a feldolgozási sebesség és a döntéshozatal pontossága 

tekintetében. Ezek a képességek kulcsszerepet játszanak a gyors tempójú játékhelyzetekben, 

ahol a játékosoknak rövid idő alatt kell releváns információkat kiválasztaniuk és megfelelő 

döntéseket hozniuk (Vestberg et al., 2012). A végrehajtó funkciók magasabb szintje szoros 

összefüggést mutat a versenyszinttel, ami különösen fontos a női kosárlabdában, ahol a taktikai 

fegyelem és a játékintelligencia meghatározó teljesítményfaktor (Nakamoto és Mori, 2008). 

A perceptuális-kognitív képességek, különösen a vizuális keresési stratégiák és az anticipáció, 

szintén jelentős különbségeket mutatnak a profi és amatőr női kosárlabdázók között. Az elit 

játékosok hatékonyabban szűrik ki az irreleváns ingereket, és kevesebb, de információgazdag 

vizuális fixációt alkalmaznak játékhelyzetekben, ami gyorsabb és pontosabb döntéshozatalt 

eredményez (Mann et al., 2007). Ez a képesség hozzájárul ahhoz, hogy a profi női 

kosárlabdázók előre észleljék az ellenfél mozgását és szándékait, míg az amatőr játékosok 

inkább reaktív módon alkalmazkodnak a játékszituációkhoz (Williams és Davids, 1998). 

Összességében megállapítható, hogy a profi női kosárlabdázókat az amatőr játékosoktól nem 

csupán a technikai és fizikai felkészültség különbözteti meg, hanem a magasabb szintű mentális 

keménység, a fejlettebb végrehajtó funkciók és a hatékonyabb perceptuális-kognitív 

feldolgozás is. Ezek a tényezők komplex módon járulnak hozzá a stabil, magas szintű 

sportteljesítményhez a női kosárlabdában (Ericsson és mtsai., 1993). 

 

2.3. Végrehajtó funkciók a gondolkodási folyamatokban 

A végrehajtó funkciók olyan magas szintű gondolkodási folyamatok, amelyek segítenek abban, 

hogy alkalmazkodjunk új helyzetekhez, megoldjunk bonyolult problémákat, és következetesen 

haladjunk a céljaink felé (Diamond, 2013; Mansouri és mtsai., 2015). Ezek a képességek 

szorosan kapcsolódnak az agy homloklebenyének működéséhez, és nagy hatással vannak arra, 

hogyan irányítjuk a gondolatainkat és a viselkedésünket (Carlson és mtsai., 2013; Friedman és 

Miyake, 2017; Malloy-Diniz és mtsai., 2017). 
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Három alapvető végrehajtó funkció különböztethető meg: 

 Gátló kontroll (inhibíció): abban segít, hogy ne azonnal, ösztönösen reagáljunk, hanem 

visszafogjuk a nem megfelelő válaszokat, és átgondolt döntést hozzunk (Contreras-

Osorio és mtsai., 2022; Eriksson és mtsai., 2023). (pl.: Nyomás alatt nem dobja el a 

játékos azonnal a labdát, hanem kivárja a jobb megoldást.) 

 Munkamemória: lehetővé teszi, hogy rövid ideig megjegyezzünk információkat, és 

azokat aktívan fel is tudjuk használni gondolkodás közben (Zemla és mtsai., 2023). (pl.: 

Több támadási variációt tart fejben a játékos, mérkőzés közben.) 

 Kognitív flexibilitás (mentális rugalmasság): hozzájárul ahhoz, hogy könnyedén 

váltsunk a különféle gondolkodásmódok vagy viselkedések között, ha egy helyzet 

megkívánja. (pl.: Megváltoztatja a játékos a taktikát az ellenfél reakció alapján.) 

Ezekhez még olyan képességek is kapcsolódnak, mint a tervezés, a döntéshozatal és a 

problémamegoldás, amelyek a sportban kifejezetten fontosak a sikerhez (Vaeyens és mtsai., 

2008; Németh és Balogh, 2020; Spanou és mtsai., 2022). Mivel a sportolók figyelme és 

gondolkodási kapacitása nem végtelen, nagyon lényeges, hogy képesek legyenek gyorsan 

észrevenni a releváns jeleket, és arra reagálni. 

A végrehajtó funkciók különösen lényegesek a csapatsportjátékokban, ahol a játékhelyzetek 

folyamatosan változnak, és a gyors alkalmazkodás alapvető. Minél jobban működnek ezek a 

kognitív funkciók, annál sikeresebbek lehetnek a sportolók – főleg az úgynevezett nyitott 

képességű sportágakban – mint például kosárlabdában –, ahol a környezet kiszámíthatatlan, és 

sok gyors döntést kell hozni (Altavilla és Raiola, 2014). Ezzel szemben a zárt képességű 

sportágak – mint például az úszás – kisebb mértékben követelnek meg ilyen gyors és komplex 

döntéshozatalt. Emiatt a nyitott sportágakban edződött sportolók általában fejlettebb végrehajtó 

funkciókkal rendelkeznek. 

A különféle edzésmódszerek – például a kognitív tréningek vagy a figyelmet és rugalmasságot 

fejlesztő gyakorlatok – jól beváltak a végrehajtó funkciók fejlesztésére. Javítják a 

koncentrációt, a gyors helyzetfelismerést és a hatékony döntéshozatalt, így közvetlenül segítik 

a jobb sportteljesítményt. 

Összességében elmondható, hogy a végrehajtó funkciók jelentős szerepet játszanak a sportban, 

főleg azokban a sportágakban, ahol magas szintű gondolkodási és döntéshozatali képességre 
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van szükség (Highlen és Bennett, 1983; Heilmann és mtsai., 2022; Silvestri és mtsai., 2023). A 

sportpszichológia módszerei és a gyakorlati edzések együttes alkalmazásával a sportolók 

nemcsak fizikailag, hanem mentálisan is a legjobb formájukat hozhatják. 

 

2.4. A mentális keménység jelentősége a sportteljesítményben 

A mentális keménység a végrehajtó funkciók olyan hatékony és stabil működése, amely 

lehetővé teszi a figyelmi-, érzelmi- és viselkedéses kontroll fenntartását nyomás alatt, ezáltal 

biztosítva a következetes teljesítményt, kihívást jelentő környezetben (Jones és mtsai., 2002; 

Gucciardi és mtsai., 2015). A végrehajtó funkciók adják a kognitív–neuropszichológiai alapot, 

míg a mentális keménység ezeknek a stabil, teljesítményorientált alkalmazása nyomás alatt 

(Miyake és mtsai., 2000). Tehát amit a végrehajtó funkció kognitív szinten végez, azt a mentális 

keménység viselkedéses–érzelmi szinten teszi láthatóvá (lásd 4. ábra). 

 

4.ábra - A végrehajtó funkciók és a mentális keménység komponens szintű megfeleltetése (forrás: saját 

ábra) 

A mentális keménység az egyik legfontosabb tényező a sportpszichológiában (Mack és Ragan, 

2008; Crust, 2011). Segít a sportolóknak abban, hogy hatékonyan megbirkózzanak a 

versenyhelyzetekkel járó stresszel és nyomással. Olyan belső erőforrások összessége, amelyek 

segítenek megőrizni az önbizalmat, a koncentrációt és a kitartást – nehéz helyzetekben (Bartha, 

1981; Brewer, 2009). Ezek alapvetően befolyásolják, hogy egy sportoló mennyire lesz sikeres 

(Brewer, 2009). 

Három fő területre bontható (Kobasa, 1979; Loehr, 1982): 
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 Magabiztosság/Kihívás: mennyire képes a sportoló megőrizni az önbizalmát és 

nyugodt maradni stresszes helyzetekben. Úgy tekint az akadályokra, mint fejlődési 

lehetőségre, ami motiválja a jobb teljesítmény elérésére. 

 Elkötelezettség/Kitartás: mennyire tud alkalmazkodni a kihívásokhoz és elkötelezett 

maradni a céljai mellett. Kitartóan halad céljai felé, és felelősséget vállal a saját 

teljesítményéért. 

 Kontroll/Irányítás: mennyire képes szabályozni az érzelmeit és viselkedését, 

különösen nagy nyomás alatt, még feszült helyzetekben is. 

Ezek mindegyike olyan viselkedési mintázat, amelyek folyamatos végrehajtó kontrollt 

igényelnek stressz alatt. 

A mentális keménység tanulható és fejleszthető (Connaughton és mtsai., 2008; Tahm és mtsai., 

2015; Liew és mtsai., 2019; Torma és Balogh, 2021). Az olyan önszabályozási technikák, mint 

a vizualizáció, a figyelem irányítása vagy a stresszkezelési módszerek, hatékonyan 

hozzájárulnak megerősítéséhez (Nicholls és mtsai., 2008; Meggs és mtsai., 2013; Mahoney és 

mtsai., 2014). Szoros kapcsolatban áll a sportoló önképével, és befolyásolja a nem, az életkor, 

valamint a sporttapasztalat is (Nicholls és mysai., 2009). 

Fourie és Potgieter (2001) összesen 12 olyan tényezőt sorolt fel (lásd. 4. ábra), amelyek a 

mentális keménységhez kapcsolódnak – például a motiváció, az önbizalom vagy a pszichés 

rugalmasság. Ezek nemcsak a sportteljesítményt, hanem a sportolók általános lelki állapotát is 

javítják. 

 

5.ábra - A mentális keménység összetevői (forrás: Fourie és Potgieter, 2001) 
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A mentális keménység tehát egy olyan fontos belső erőforrás, amely segít a sportolóknak, hogy 

még nagy nyomás alatt is stabil teljesítményt nyújtsanak (Gould és mtsai., 2010; Toros és 

mtsai., 2023). Fejlesztése nemcsak a jobb eredmények elérésében segít, hanem hozzájárul a 

sportolók mentális egészségéhez is (Strycharczyk és mtsai., 2021; Benítez-Sillero és mtsai., 

2021). Az edzők és sportpszichológusok által alkalmazott különféle módszerek szintén sokat 

tehetnek azért, hogy a sportolók hosszú távon kiegyensúlyozottak és sikeresek maradjanak (Gu 

és Xue, 2022). 

A mentálisan kemény sportolók akkor is képesek kiváló teljesítményt nyújtani, amikor nagy 

rajtuk a nyomás. Ez a fajta belső erő segít megőrizni a figyelmet és a motivációt, miközben 

csökkenti a szorongást és a kiégés kockázatát (Coutinho, 2018; Seligman, 2002). Az SMTQ 

(Sports Mental Toughness Questionnaire) eredményei alapján azok a sportolók, akik magas 

mentális keménységgel rendelkeznek, statisztikailag is jobban teljesítenek (pl. pontosabbak a 

dobásaik). 

 

2.5. A mentális keménység és a reziliencia közti különbség 

A reziliencia – más néven lelki ellenállóképesség (lásd 6. ábra) – azt a képességet jelenti, hogy 

valaki rugalmasan tud alkalmazkodni a megváltozott körülményekhez és jól reagál a kihívást 

jelentő, stresszes helyzetekre (Masten, 2001). Ez lehet egy ember, egy szervezet vagy akár egy 

rendszer tulajdonsága is – a lényeg, hogy képes legyen felállni egy nehézség után, és 

visszanyerni eredeti működését. 

„Az a képesség, amely megkönnyíti az eredeti állapot gyors visszanyerését nehézségek, stressz 

vagy krízisek után” (Bartha, 1981). Pszichológiai megközelítésben testi-lelki ellenállóképesség, 

valamint a nehéz élményekből való tanulás képessége. 

A lelki reziliencia tehát nem más, mint az a belső erő, amely lehetővé teszi, hogy 

megpróbáltatások után viszonylag gyorsan visszaálljon az egyensúly (Luthar és mtsai., 2000). 

Ez nemcsak a stressz elviseléséről szól, hanem arról is, hogy a nehézségekből építkezve fejlődni 

tudunk, és megerősödve kerülünk ki belőlük. 

Nem csak egyéneknél jelenik meg – bármilyen rendszer, például egy csapat, egy szervezet, sőt 

még egy ökoszisztéma vagy anyag is lehet reziliens, ha képes alkalmazkodni a külső 
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változásokhoz (Ungar, 2011). A pszichológia azonban elsősorban az emberi oldalát vizsgálja: 

azt, hogyan képes valaki talpra állni testi vagy lelki megrázkódtatások után, és újra jól működni. 

 

6.ábra - A reziliencia és a mentális keménység közti különbség (forrás: saját ábra) 

 

2.6. A végrehajtó funkciók, a mentális keménység és a stressz 

összefüggései 

A stressz a szervezetnek egy ártalmas, főként pszichikus behatásokra (stresszorokra) 

megnyilvánuló válaszaként létrejövő állapotot jelez (Bartha, 1981). A fokozott stressz egy 

olyan tényező, amelyen keresztül a szocioökonómiai helyzet befolyással van a kognitív 

készségekre (Kassai és mtsai., 2020). A kortizolon kívül vagy mellett más mechanizmusokon 

keresztül is hat, és olyan állapotot eredményez, amelyben a kiemelkedő ingerek feldolgozása 

reaktívabb, de a cselekvések feletti kontroll nagyobb (Shields és mtsai., 2016). 

Az akut stressz károsíthatja az alapvető végrehajtó funkciókat, valamint rontja a 

munkamemóriát és a kognitív rugalmasságot, míg a gátlásra csak kismértékben van hatással 

(Shields és mtsai., 2016). A végrehajtó funkciók fontos szerepet játszanak a stresszhelyzetekre 

való adaptív reagálásban (Usluoglu, 2025). 

A magasabb mentális keménység szint jelentősen csökkenti a stresszt, a szorongást és a 

depressziót, ami segítheti a sportolókat a jobb teljesítményben (Kalinin és mtsai., 2021). 
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2.7. Az edzői teljesítmény hatása a játékosok mentális állapotára 

Az edzők hatékonysága alapvetően meghatározza egy csapat sikerességét, hiszen döntéseik 

közvetlenül befolyásolják a sportolók teljesítményét és a mérkőzések alakulását (McCluney és 

mtsai., 2020). Értékelésük és kommunikációjuk nagy hatással van arra, hogyan döntenek a 

játékosaik, hogyan alakul a motivációjuk és önbizalmuk (Elsworthy és mtsai., 2014). 

Az edzői munka egyik központi eleme a döntéshozatal: ide tartozik a taktikai és stratégiai 

döntések meghozatala, a játékosok kiválasztása, valamint a csapaton belüli együttműködés 

irányítása. Az, hogy egy edző hogyan értékeli játékosait, nagyban hat lelkiállapotukra, 

különösen arra, hogyan kezelik a hibáikat és hogyan alkalmazkodnak a stresszhelyzetekhez. A 

túlzottan negatív visszajelzések visszatarthatják a sportolókat attól, hogy kockázatos, de akár 

eredményes helyzeteket vállaljanak, míg a biztató, pozitív megerősítés növelheti az 

önbizalmukat és bátorságukat (Balogh, 2021). 

Az edzők szerepe nem korlátozódik a technikai utasítások átadására – a sportolók érzelmi és 

mentális jóllétében is kritikus a szerepük. Támogatniuk kell játékosaikat abban, hogy gyorsan 

túllépjenek a hibákon és az előttük álló feladatokra tudjanak koncentrálni (Tedesqui és Glynn, 

2013). Az edzői támogatásnak pozitív, bátorító hangvételűnek kell lennie, különösen akkor, 

amikor a sportoló hibázik vagy elszalaszt egy lehetőséget (Lénárt, 2002). A világos, de biztató 

visszajelzések segítenek a fejlődésben és az önálló tanulásban. 

A folyamatos fejlődés az edzők részéről is elengedhetetlen. A különböző továbbképzések 

hozzájárulnak ahhoz, hogy fejlesszék és javítsák kommunikációjukat, hatékonyabb motivációs 

technikákat alkalmazzanak. A sikeres edzők nemcsak szakmailag felkészültek, hanem 

pszichológiai támogatást is tudnak nyújtani, így segítve játékosaik mentális 

ellenállóképességét. 

A mérkőzések során hozott edzői döntések minősége gyakran meghatározza a végeredményt. 

A tapasztalt edzők még nagy nyomás alatt is képesek átgondolt, helyzetfüggő, de következetes 

utasításokat adni. A hangsúly nem a hibák kiemelésén van, hanem a megoldások keresésén, az 

alternatívák felkínálásán. Bár minden sportolót egyénileg kell kezelni, fontos, hogy az edző 

kommunikációja racionális és érthető legyen. Számos kihívással találkoznak: motiválniuk kell 

a játékosokat és olyan útmutatást kell adniuk, ami segíti a koncentrációjukat és a játékbeli 

fejlődésüket. 
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2.8. Kosárlabda statisztikai módszerek a teljesítmény és hatékonyság 

felmérésére 

A kosárlabdában a statisztikai adatok fontos szerepet játszanak abban, hogy a csapatok és a 

játékosok teljesítményét objektíven értékelni lehessen és segítenek a hatékonyabb 

edzéstervezésben. Az általuk nyújtott információk támogatják az edzőket a játékstratégiák 

finomhangolásában, valamint abban, hogy jobban megértsék játékosaik egyéni képességeit 

(Rátgéber és mtsai., 2019; Nunes és mtsai., 2021). 

A statisztika alapvető funkciója, hogy objektív visszajelzést nyújtson a csapat vagy az egyéni 

játékos teljesítményéről, valamint az alkalmazott stratégia és taktika eredményességéről 

(Sterbenz, 2007). A kosárlabda-mérkőzésekről készített statisztikai adatok meghatározó 

szerepet játszanak a támadó- és védekező stratégiák, illetve taktikai elemek kidolgozásában, 

továbbá a saját csapat és az ellenfelek játékának elemzésében is. 

A sportstatisztika hozzájárul ahhoz, hogy az edzők és a játékosok gyors és megalapozott 

döntéseket hozhassanak a mérkőzések alatt (Ács és Pintér, 2011; Sterbenz, 2019; Talha, 2022). 

A statisztikai adatok követése kiemelten fontos a csapatok fejlődése és az optimális 

játékstratégia kialakítása szempontjából. 

A korábbi mérkőzések statisztikai mutatóinak összehasonlítása lehetőséget ad a csapat vagy a 

játékos várható jövőbeni teljesítményének becslésére. Ezek az adatok ösztönzőleg hathatnak a 

sportolók teljesítményére, valamint pozitív és negatív visszajelzést egyaránt biztosítanak az 

edzők számára az adott mérkőzésre kidolgozott stratégia és taktika hatékonyságáról. 

Az objektív adatok gyakorlati támpontokat kínálnak a teljesítményfókuszú edzés- és fejlesztési 

programok megtervezéséhez, így hasznosak mind az edzők, mind a sportpszichológusok 

számára.  
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3. Vizsgálat célja 
3.1. Első kutatási cél 

A kutatás első fázisában profi- és amatőr női kosárlabdázók figyelmi minőségét, rövidtávú 

memóriáját, gátló kontrollját, kognitív flexibilitását, intelligenciájának szintjét, 

problémamegoldását és feldolgozási sebességét azonosítottam, valamint feltártam az ezeket 

alkotó faktorokat a vizsgált kosárlabda csapatoknál. A felmért játékosok mentális és kognitív 

képességeinek, valamint sportteljesítményük közötti összefüggések feltérképezésére 

törekedtem. Az alkalmazott vizsgálati eljárások célja az volt, hogy objektív adatokat nyerjek a 

sportolók különböző képességeiről, és azokat összevessem a mérkőzéseken nyújtott 

teljesítményükkel. Célom volt a kosárlabdatudás és a posztok közötti különbségek 

feltérképezése is. 

 

3.2. Második kutatási cél 

A kutatás második fázisában az önbizalom, a magabiztosság, az irányítási kontroll, a 

döntéshozatali hatékonyság és gyorsaság, valamint a koncentráció mennyiségi és minőségi 

szempontjait elemeztem profi női kosárlabdázóknál. Összevettem a kosárlabda statisztikai 

mutatóikat az eredményességükkel. Profi női kosárlabdázók végrehajtó funkcióinak és mentális 

keménységének felmérésére törekedtem. Az alkalmazott vizsgálati eljárások célja az volt, hogy 

objektív adatokat nyerjek a végrehajtó funkcióijuk minősége és mentális keménységük mértéke 

tekintetében, és azokat összevessem a mérkőzéseken nyújtott teljesítményükkel, valamint, hogy 

felderítsem a kosárlabdatudás és a posztok közötti különbségeket. 

 

3.3. Harmadik kutatási cél 

A kutatás retrospektív harmadik fázisában a 2023-24., 2024-25. és 2025-26-os szezonban 

kapott statisztikai értékeket vetettem össze az összes felmért profi- és amatőr női játékosnál. Az 

alkalmazott vizsgálati eljárások célja az volt, hogy objektív adatokat nyerjek a játékosok 

érzelmi szabályozásáról és azokat viszonyítsam a mérkőzéseken nyújtott teljesítményükhöz. 

Vizsgáltam a kosárlabdatudás és a posztok közötti különbségeket is.  
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4. Módszerek 
4.1. Első kutatási fázis 
4.1.1. Mintával, mintavétellel kapcsolatos információk 

A kutatás alapjául az előzőekben ismertetett elméleti megfontolások szolgáltak. A mintát két 

női kosárlabdacsapat játékosai alkották, az egyik csapat amatőr (n=13, átlagéletkor=23,4 év, 

min=20, max=28 év), a MEFS, MEFOB és az MKOSZ női amatőr NB. I. másodosztályú 

bajnokságában, a másik profi (n=11, átlagéletkor=22,1 év, min=18, max=31 év) szinten, az 

MKOSZ, NB I. A csoportjában versenyzett. A MEFOB csapat tagjai átlagosan 26,4 évesek 

voltak és átlagban heti három edzésen vettek részt. Az NB I. A-ban játszó hölgyek átlagosan 

25 évesek voltak és átlagban heti kilenc edzésük volt. A méréseket A 2021-22-es és 2022-23-

as kosárlabda szezon folyamán készítettem.  

A mintavétel véletlenszerű, rétegzett, többlépcsős eljárással történt. A sokaságot nem átfedő, 

ugyanakkor teljes lefedettséget biztosító rétegekbe soroltam őket (pl. életkor, poszt), a 

heterogén kategóriákból homogén rétegeket képezve. Bár a minta nem volt teljes mértékben 

reprezentatív, összetételében közelítette a sokaság jellemzőit. A kiválasztás során minden 

részhalmazból a populációval arányosan választottam elemeket. 

A méréseket minden esetben a mérkőzések előtt és után végeztem, lehetővé téve a sportolók 

fizikai és mentális állapotának pontos összehasonlítását. Az eredményeket a Fullcourt 

kosárlabda mérkőzési statisztikai rendszer mutatói alapján kontextusba helyeztem, biztosítva a 

komplex adatértelmezést. 

 

4.1.2. Mérőeszközök 

A kutatás során az alábbi mérőeszközöket alkalmaztam: 

 TMT (Trail Making Test): két részből (A és B) álló figyelemteszt, a kognitív 

funkciók, a rövid távú memória és az információfeldolgozás sebességének 

vizsgálatára szolgál. Kiemelten fontos a figyelmi kontroll és a végrehajtó működés 

szempontjából. 

 CWI (Color-Word Interference Test – Stroop-teszt): szintén két részből (A és B) 

álló figyelemteszt, a figyelmi rugalmasság és kognitív gátlás mérésére szolgáló 
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eszköz, amely különösen alkalmas a döntéshozatali képességek és a zavaró ingerek 

közötti differenciálás vizsgálatára. 

 Fullcourt kosárlabda statisztikai rendszer: részletes mérkőzésfigyelő statisztika, 

amely magában foglalja a játékosok pályán töltött idejét, dobási mutatóit, 

lepattanóit, gólpasszait, szerzett és eladott labdáit, blokkjait, szabálytalanságait, 

valamint egyéb egyéni- és csapatstatisztikai adatokat. Minden játékosnak összesített 

VAL értéket generál. 

A válaszadáshoz számítógépes rendszert alkalmaztam: az ingerek iPad kijelzőkön jelentek meg. 

A sportolók érintőképernyős válaszadással reagáltak, így gyorsabb és pontosabb adatgyűjtés 

valósult meg. 

A mérések lehetőséget biztosítottak a játékosok mentális és kognitív képességeinek részletes 

feltérképezésére, amelyet a pályán nyújtott teljesítményükkel összefüggésben értékeltem. Az 

alkalmazott módszerek nemcsak objektív adatokat biztosítottak, hanem gyakorlati 

iránymutatásokat is nyújtottak az edzők és a sportpszichológusok, sportmentáltrénerek számára 

a fejlesztési folyamatok tervezéséhez. 

 

4.1.2.1. Trail Making Test (TMT) 

A TMT egy széles körben használt neuropszichológiai teszt, amellyel többek között a 

végrehajtó funkciókat, a homloklebenyhez kapcsolódó képességeket, valamint a szem-kéz 

koordinációt lehet vizsgálni (Bowie és Harvey, 2006). A feladatsor segítségével képet 

kaphatunk olyan gondolkodási képességekről, mint a problémamegoldás, a figyelem irányítása, 

az önellenőrzés vagy a gondolkodás rugalmassága – ezek mind a frontális agyterületek 

működéséhez kapcsolódnak. 

A TMT két részből áll (lásd. 5. ábra), amelyek különböző gondolkodási folyamatokat 

mozgatnak meg (Reynolds, 2002): 

 TMT_A rész: ebben a feladatban a résztvevőnek számokat kell összekötniük növekvő 

sorrendben (például: 1 → 2 → 3...), miközben mérni lehet, hogy milyen gyorsan és 

pontosan dolgoznak. 
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 TMT_B rész: itt már váltogatva kell összekötni a számokat és betűket (például: 1 → A 

→ 2 → B...), ami sokkal nagyobb mentális terhelést jelent. Ez a rész fokozott figyelmet 

és rugalmas gondolkodást kíván. 

 

7.ábra - A TMT alkalmazás interfésze (forrás: TMT applikáció) 

A két rész különbségeiből sok minden kiderül a gondolkodási teljesítmény különféle 

aspektusairól – például az információfeldolgozás sebességéről, a vizuális keresés 

hatékonyságáról és a többfeladatos működés (multitasking) képességéről (Corrigan és 

Hinkeldey, 1987). 

A TMT különösen hasznos a sportpszichológiában (Karimpoor és mtsai., 2017); a sportolók 

mentális képességeinek elemzése ugyanis hozzájárulhat ahhoz, hogy személyre szabott 

teljesítményjavító stratégiákat dolgozzunk ki. A B rész például nemcsak a gondolkodás 

rugalmasságát méri, hanem azt is, mennyire hatékony a vizuális és a mozgásos információk 

összehangolása, illetve azt, milyen gyorsan tudnak reagálni (ezek elsőrendű képességek olyan 

gyors sportágakban, mint a kosárlabda). A TMT_B rész különösen nagy kihívást jelent a 

sportolók számára, mivel több zavaró vizuális elemet tartalmaz, és gyorsabb mozgásos 

válaszokat igényel (Gaudino és mtsai., 2008). 

 

4.1.2.2. Color-Word Interference Test (CWI) 

A CWI, más néven Stroop-teszt, egy gyakran használt pszichológiai vizsgálati eszköz (Scarpina 

és Tagini, 2017; Takahashi és Grove, 2020). Elsősorban azokat a gondolkodási képességeket 

méri, amelyek a figyelem irányításáért, a rugalmasságáért és a zavaró hatások kiszűréséért 
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felelősek. A teszt különösen akkor hasznos, ha azt szeretnénk megtudni, hogyan befolyásolja 

az egyik információ egy másik észlelését vagy feldolgozását (kognitív interferencia). 

A teszt alapfeladata, hogy a résztvevőknek meg kell mondaniuk, milyen színnel van írva egy 

szó, miközben figyelmen kívül kell hagyniuk magának a szónak a jelentését (Geukes és mtsai., 

2015). Ez a feladat azért nehéz, mert a szöveg olvasása már szinte automatikusan megy a 

gyakorlott olvasóknak, így nehezebb csak a színre figyelni. 

A teszt háromféle feladatot tartalmaz (Russo és Bianco, 2023): 

 Kongruens próbák: a szó jelentése és színe megegyezik, például a „piros” szó piros 

színnel van írva. 

 Inkongruens próbák: a szó jelentése és színe eltér, például a „piros” szó zöld színnel 

szerepel. 

 Semleges próbák: olyan szavak jelennek meg, amelyek nem kötődnek színekhez, 

például „asztal”. 

A Stroop-effektus leginkább az inkongruens próbák során figyelhető meg, amikor a szó 

jelentése megzavarja a szín felismerését, így nő a reakcióidő. A kutatásban a résztvevők a 

kongruens és az inkongruens feladatokat végezték el (lásd. 6. ábra). 

 

8.ábra - A CWI alkalmazás interfésze (forrás: CWI applikáció) 

A CWI különösen hasznos a sportpszichológiában, mert segítségével felmérhető, hogy a 

sportolók mennyire képesek figyelmüket fókuszálni, a zavaró ingereket kizárni, és gyorsan 

alkalmazkodni változó helyzetekhez. Ezek a készségek központi fontosságúak a kosárlabdában, 

ahol gyors döntésekre és hatékony figyelemváltásra van szükség. 
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Összességében egy megbízható és jól bevált módszer a sportolók kognitív képességeinek 

vizsgálatára (különösen a figyelem és a zavaró ingerek kiszűrésének szempontjából). 

Eredményei nemcsak a sportolók aktuális állapotát tükrözik, hanem segíthetnek a számukra 

összeállított mentális edzéstervek kialakításában és a fejlődés nyomon követésében is, valamint 

gyakran összefüggést mutatnak a sportteljesítménnyel.  

 

4.1.2.3. Fullcourt kosárlabda statisztika 

Magyarországon széles körben használják a Fullcourt kosárlabda statisztikai rendszert, amely 

részletesen elemzi a kosárlabdázók teljesítményét. Többféle mutatót gyűjt, mint például: 

 Pontszerzés: a közelről, középtávolról és távolról elengedett dobások száma és 

sikerességi aránya, valamint a büntetődobások hatékonysága. 

 Lepattanók: védő- és támadó lepattanók száma. 

 Labdakezelés és passzok: gólpasszok, szerzett és eladott labdák, blokkok száma. 

 Egyéb adatok: ide tartoznak például a kiharcolt faultok és szabálytalanságok. Ezeket 

az IBM-index foglalja össze, amely összességében értékeli a játékosok pozitív és 

negatív megmozdulásait. 

Összességében elmondható, hogy a kosárlabda statisztika elengedhetetlen eszköz egy csapat 

objektív teljesítményének értékeléséhez. Bár a jelenlegi rendszerek – például a Fullcourt – 

rengeteg hasznos információt nyújtanak, érdemes tudatosítani, hogy ezeknek is megvannak a 

korlátjai. Az edzőknek és szakembereknek célszerű más kiegészítő módszerekkel is 

alátámasztani az értékelést a pontosabb kép érdekében. 

 

4.1.3. Beválasztási kritériumok 

A beválasztási kritériumoknak való megfelelés érdekében az amatőr résztvevőknek igazolt 

sportolóknak kellett lenniük, legalább 1 éves sportegyesületi részvétellel, heti legalább három 

edzésen kellett részt venniük, edzésenként másfél órán keresztül és aktívan szerepelniük kellett 

a vizsgált szezonban/szezonokban. A profi alanyoknak szintén igazolt sportolóknak kellett 

lenniük, legalább 1 éves sportegyesületi részvétellel, heti legalább nyolc edzésen kellett részt 
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venniük, edzésenként másfél órán keresztül. Továbbá a résztvevőknek nagykorúnak kellett 

lenniük és beleegyezésüket kellett adniuk a kutatásban való részvételhez. 

 

4.1.4. Kizárási kritériumok 

Kiskorú, 18 év alatti életkor, pszichiátriai kezelésben való részvétel, gyógyszerek szedése, 

színlátási zavar, diszlexia és a neuropszichológiai hiányosság kizárási kritériumként szerepelt. 

Ezen kizárási kritériumok alapján egyetlen sportolót sem kellett kizárni.  

 

4.1.5. Statisztikai elemzés 

A leíró statisztikai elemzések során az elemszámot, az átlagot, a szórást, valamint a mediánt és 

az interkvartilis terjedelmet tüntettem fel. A normalitás ellenőrzésére Shapiro-Wilk tesztet 

alkalmaztam, amely a változók eloszlásának normalitását vizsgálja, és hatékony kis mintaszám 

esetén. Az amatőrök és profik átlageredményeinek megkülönböztetésére független mintás t-

próbát alkalmaztam. 

A változók közötti összefüggések feltárása céljából ebben a kutatási fázisban Pearson- és 

Spearman-féle rangkorrelációt használtam. 5%-os szignifikanciszintet vizsgáltam (p<0,05). Az 

adatelemzéseket a JASP statisztikai szoftverrel végeztem. 

 

4.1.6. Etikai megfontolások 

A résztvevők előzetesen teljes körű tájékoztatást kaptak a vizsgálat menetéről, és írásban 

hozzájárultak a részvételhez. A kutatást az illetékes etikai bizottság engedélyezte (iktatószám: 

46290-1/2017/EKU). Minden adatot anonimizált módon, a vonatkozó adatvédelmi előírások 

betartásával kezeltem. 
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4.2. Második kutatási fázis 
4.2.1. Mintával, mintavétellel kapcsolatos információk 

Az értekezésben megfogalmazott célokat kiterjesztettem egy nagyobb mintaelemszámú 

vizsgálatra. A kutatás második fázisában hivatásos női kosárlabdázók vettek részt, akik az 

élvonalban (MKOSZ női NB I. A, külföld) játszottak, heti átlagosan kilenc edzéssel. A 

mintavétel itt is véletlenszerű, rétegzett és többlépcsős volt, a sportolókat életkor és poszt 

alapján rétegeztem. A méréseket 2022. augusztus és szeptember között végeztem el. A minta 

nem volt teljes mértékben reprezentatív, de összetételében jól közelítette a sokaság jellemzőit. 

Két vizsgálati eljárás is történt ebben a fázisban. 

Az egyik vizsgálatban 27 játékos (n=27) vett részt, átlag életkoruk 22 év volt (min=18, max=31 

év). A sportteljesítmény elemzéséhez a Fullcourt kosárlabda statisztika adatait használtam, 

kiegészítve két további pszichológiai mérőeszköz (DT, SMTQ) eredményeivel. 

A másik vizsgálatban 20 olyan játékos (n=20) szerepelt, akik rendelkeztek InStat Scout System 

statisztikával és InStat-index-szel. Átlagosan 24,7 éves kosárlabdázókat mértem fel (min=20, 

max=36 év). A sportteljesítményük elemzéséhez az InStat Scout System statisztikai adatait 

használtam, kiegészítve a DT pszichológiai mérőeszköz és az SMTQ eredményeivel. 

4.2.2. Mérőeszközök 

A használt mérőeszközök: 

 SMTQ: a sportolói mentális keménység általános szintjét és részdimenzióit méri, 

segítve a pszichés erősségek feltérképezését. 

 DT: komplex reakcióidő-teszt, amely a végrehajtó funkciókat, figyelmi kapacitást, 

reaktív stressztűrést és gyors döntéshozatali képességet vizsgálja, akusztikus és vizuális 

ingerekkel szemben. 

 InStat Scout System: korszerű, részletes teljesítményértékelő eszköz, amely objektív 

elemzéseket nyújt a kosárlabda-játékosok és csapatok teljesítményéről. Algoritmusok 

segítségével számszerűsíti a játékosok hozzájárulását a csapat sikeréhez. Lehetőséget 

ad arra, hogy az edzők és sportolók pontos képet kapjanak az egyéni és csapatszintű 

mutatókról, ezáltal megalapozottabb taktikai döntéseket hozhassanak, és célzottan 

fejleszthessék teljesítményüket. Nemcsak statisztikai adatokat gyűjt, hanem videós 

elemzések révén mélyebb betekintést is kínál az egyéni és csapatszintű teljesítménybe. 
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Saját InStat-index alapján értékeli a játékosokat, amely több különböző tényezőt vesz 

figyelembe: 

 Támadó és védekező mutatók: a sikeres támadások és védekezési akciók 

száma. 

 Labdakezelési képességek: a passzok pontossága, illetve az eladott és szerzett 

labdák aránya. 

 Csapatjáték és taktikai hozzájárulás: vagyis, hogy a játékos mennyire segíti 

elő a csapat sikerét közvetlen vagy közvetett módon. 

A vizsgálatok során a résztvevők számítógépes rendszer segítségével válaszoltak: az ingerek 

monitorokon jelentek meg, a válaszadáshoz pedig kézi konzolokat és lábpedálokat használtak. 

Ez az eljárás nagyfokú pontosságot és gyorsaságot biztosított az adatgyűjtésben. 

A mérések segítségével átfogó képet kaptam a sportolók kognitív és mentális teljesítményéről, 

amit statisztikai mutatóikkal összevetve elemeztem.  

 

4.2.2.1. Sports Mental Toughness Questionnaire (SMTQ) 

Az SMTQ az egyik legismertebb és legszélesebb körben használt kérdőív a 

sportpszichológiában. Célja, hogy felmérje, mennyire állnak készen a sportolók mentálisan a 

versenyhelyzetek kihívásaira, és hogyan tudják kezelni a nyomást, ami a sikeres szerepléshez 

szükséges (Andersen, 2011; Torma és Balogh, 2021). 

A kérdőív összesen 14 állítást tartalmaz, amelyeket a sportolók egy 4 fokozatú skálán 

értékelnek – az „egyáltalán nem igaz” és a „nagyon igaz” közötti válaszlehetőségekkel (Sheard 

és mtsai., 2009; Goddard és mtsai., 2019). (A kérdőív magyar és angol nyelven megtalálható a 

Mellékletek részben, lásd. 1-2. sz. melléklet.) 

A kutatásban részt vevő kosárlabdázók a kérdőívet angolul vagy magyarul töltötték ki – attól 

függően, melyik nyelvet ismerték jobban.  

Az SMTQ egy tudományosan megbízható és jól bevált mérőeszköz, melynek segítségével az 

edzők és sportpszichológusok/sportmentáltrénerek jobban megismerhetik sportolók mentális 
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állapotát. Ezáltal könnyebben meghatározhatók az erősségek és a fejlesztendő területek, ami 

hosszú távon hozzájárulhat a játékosok fejlődéséhez és sikeréhez. 

 

4.2.2.2. Determination Test (DT) 

A DT a VTS egyik kiemelkedő eleme, amely a gondolkodási képességek, a figyelmi funkciók 

és a mozgásos reakciók mérésére szolgál (Schuhfried, 2013). A sportpszichológiában 

különösen hasznos eszköz (Craft és mtsai., 2003; Nederhof és mtsai., 2008; Ong, 2015; 

Wilczyńska, 2016), mivel lehetővé teszi annak vizsgálatát, hogyan reagálnak a sportolók 

gyorsan változó és stresszes helyzetekben – például milyen hatékonyan döntenek, mennyire 

tudják koncentrálni a figyelmüket, vagy hogyan viselik a nyomást (Kiss és Balogh, 2019). 

A DT egy összetett, többszörös reakcióidő-teszt. Rugalmasan használható, jól bevált és 

tudományosan megalapozott módszer, ami értékes segítséget nyújt a sportpszichológiai 

kutatásokban és a sportolók fejlesztésében egyaránt (Kiss-Balogh, 2019). A sportolóknak 

különféle hang- és képi ingerekre kell gyorsan válaszolniuk, miközben a teszt folyamatosan 

alkalmazkodik a teljesítményükhöz. Ez azt jelenti, hogy az inger megjelenésének sebessége a 

válaszok alapján változik, így a teszt végéig a sportoló aktuális szintjéhez igazodik – hasonlóan 

egy valós versenyhelyzethez, amikor gyors döntésekre van szükség. 

A teszt három fő elemet tartalmaz: 

 Akusztikus ingerek: magas és mély hangok, melyekre eltérő módon kell reagálni. 

 Vizuális ingerek: színek és formák jelennek meg a képernyőn, amiket gyorsan fel kell 

ismerni. 

 Reakcióeszközök: a válaszokat kézzel vagy lábbal kell megadni (például konzolon 

vagy pedállal), ami tovább nehezíti a feladatot. 

A téthelyzetben adott reakciók és a helyes reakciók aránya mutatja leginkább a sportoló 

magabiztossága és a tényleges jó teljesítmény közötti viszonylag objektív kapcsolatot. A 

csapatsportjátékok sikerességét meghatározza ez az érték, mivel a feldolgozás mértéke jelentős 

az összetett és gyorsan változó kontextusban (Németh és Balogh, 2022).  
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A teszt megbízhatósága kiemelkedő (Cronbach-alfa: r=0,98–0,99), vagyis az eredmények 

stabilak és következetesek. Emellett bizonyítottan alkalmas arra, hogy különbséget tegyen 

sportolók és nem sportolók között – ez a konvergens validitás jele. 

Nemcsak az egyéni teljesítmény felmérésére alkalmas, hanem segíthet a sportolók 

fejlesztésében és a csapat szintű teljesítmény optimalizálásában is. A tesztből származó adatok 

hasznosak lehetnek személyre szabott edzésprogramok összeállításához és mentális 

tréningekhez is (Badau és mtsai., 2023). (A teszt részletes elemzése egy főre vetítve a 

Mellékletek részben található, lásd. 3. sz. melléklet). 

 

4.2.2.3. InStat Scout System 

Az index kiszámításához a játékosnak bizonyos mennyiségű időt kell pályán töltenie, és 

meghatározott számú játékszituációban kell részt vennie. Az InStat-index értékei nemzetközi 

adatbázis alapján vannak kalibrálva, így más országok és bajnokságok játékosaival is 

összehasonlíthatók (Németh és Balogh, 2021). 

Az egyik legnagyobb előnye, hogy videós elemzéseket is kínál: visszanézhetők a kosárlabdázók 

fontos megmozdulásai – akár támadásban, akár védekezésben. A rendszer minden dobási 

szituációt rögzít, és figyelembe veszi az adott játékos pozíciójára jellemző legfontosabb 

paramétereket. Ezek az elemzések nagymértékben segítik a csapattagok teljesítményének 

megértését és a fejlődési irányok kijelölését. 

Automatizált algoritmusokkal dolgozik, amelyek gyorsan és pontosan szolgáltatnak adatokat. 

Ennek ellenére a rendszer használata szakértelmet igényel, különösen az adatok értelmezése 

terén. Fontos kiemelni, hogy bár rengeteg objektív mutatót kínál, az edzői megfigyelés és az 

emberi tényezők továbbra is nélkülözhetetlenek ahhoz, hogy teljes képet kapjunk egy 

játékosokról. A rendszer különösen hasznos a taktikai tervezés, az egyéni képességek 

fejlesztése és a teljesítményoptimalizálás szempontjából. 
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4.2.3. Beválasztási kritériumok 

A részvételhez a résztvevőknek meg kellett felelniük bizonyos kritériumoknak. Minősített, 

profi kosárlabdázóknak kellett lenniük, akik aktívan részt vettek az adott szezonban, heti 

legalább nyolc alkalommal edzéseken, amelyek mindegyike legalább másfél óráig tart. Igazolt 

sportolóknak kellett lenniük, legalább 1 éves sportegyesületi részvétellel, emellett nagykorúnak 

kellett lenniük, és alá kellett írniuk egy tájékoztatót, valamint beleegyező nyilatkozatot. 

Edzőiknek is beleegyezésüket kellett adniuk a kutatáshoz való hozzájáruláshoz. 

 

4.2.4. Kizárási kritériumok 

Kiskorú, 18 év alatti életkor, pszichiátriai kezelésben való részvétel, gyógyszerek szedése, 

színlátási zavar, diszlexia és a neuropszichológiai hiányosság kizárási kritériumként szerepelt. 

Ezen kizárási kritériumok alapján egyetlen sportolót sem kellett kizárni.  

 

4.2.5. Statisztikai elemzés 

A leíró statisztikai elemzések során az elemszámot, az átlagot, a szórást, valamint a mediánt és 

az interkvartilis terjedelmet tüntettem fel. A normalitás ellenőrzésére Shapiro-Wilk tesztet 

alkalmaztam, amely a változók eloszlásának normalitását vizsgálja, és hatékony kis mintaszám 

esetén. 

A változók közötti összefüggések feltárása céljából ebben a kutatási fázisban Pearson- és 

Spearman-féle rangkorrelációt használtam. 5%-os szignifikanciszintet vizsgáltam (p<0,05). Az 

adatelemzéseket a JASP statisztikai szoftverrel végeztem. 

 

4.2.6. Etikai megfontolások 

A vizsgálatban részt vevő sportolók részletes tájékoztatásban részesültek, és önkéntesen 

járultak hozzá a részvételhez. A kutatáshoz szükséges etikai engedélyt az illetékes bizottság 

adta ki (iktatószám: 46290-1/2017/EKU). A vizsgálat során minden esetben biztosítottam az 

anonimitás és az adatvédelem követelményeinek betartását. 
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4.3. Harmadik retrospektív kutatási fázis 
4.3.1. Mintával, mintavétellel kapcsolatos információk 

A kutatás harmadik fázisában az összes kapott eredményt felhasználva, mind az amatőr, mind 

a profi kosárlabdázók terén összevetettem az elmúlt három év statisztikáit. Az elemszámot 

szezononként befolyásolták a sérülések, a profi-amatőr szint változásai, illetve az, hogy 

időközben egyes játékosok befejezték kosárlabda pályafutásukat. A 2023-24-es szezonban 26 

profi (átlagéletkor=22,7 év, min=18, max=32 év) és 13 amatőr (átlagéletkor=24,4 év, min=21, 

max=29 év), a 2024-25-ös szezonban 26 profi (átlagéletkor=23,7 év, min=20, max=33 év) és 

13 amatőr (átlagéletkor=25,4 év, min=22, max=30 év), a 2025-26-os szezonban pedig 24 profi 

(átlagéletkor=24,7 év, min=19, max=34 év) és 6 amatőr (átlagéletkor=26,4 év, min=23, 

max=31 év) kosárlabdázó eredményeit használtam fel. Az egyetemi bajnokságból az 

életkorlimit miatt a 25 év feletti játékosok az MKOSZ női amatőr NB I-ben szerepeltek, így az 

innen származó statisztikai adataikkal dolgoztam tovább. Néhol a statisztikai értékek 

különbözőségét az magyarázta, hogy belföldön vagy külföldön játszott az adott szezonban a 

vizsgált sportoló, mivel a hazai és nemzetközi kosárlabda statisztika egyes itemeket másképpen 

(vagy nem) számol. 

 

4.3.2. Mérőeszközök 

 TMT 

 CWI 

 SMTQ 

 DT 

 Fullcourt statisztikai rendszer 

 InStat Scout System 

 

4.3.3. Beválasztási kritériumok 

A beválasztási kritériumoknak való megfelelés érdekében az amatőr résztvevőknek igazolt 

sportolóknak kellett lenniük, legalább 1 éves sportegyesületi részvétellel, heti legalább három 

edzésen kellett részt venniük, edzésenként másfél órán keresztül és aktívan szerepelniük kellett 
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a vizsgált szezonban/szezonokban. A profi alanyoknak szintén igazolt sportolóknak kellett 

lenniük, legalább 1 éves sportegyesületi részvétellel, heti legalább nyolc edzésen kellett részt 

venniük, edzésenként másfél órán keresztül. Továbbá a résztvevőknek nagykorúnak kellett 

lenniük és beleegyezésüket kellett adniuk a kutatásban való részvételhez. 

 

4.3.4. Kizárási kritériumok 

Kiskorú, 18 év alatti életkor, pszichiátriai kezelésben való részvétel, gyógyszerek szedése, 

színlátási zavar, diszlexia és a neuropszichológiai hiányosság kizárási kritériumként szerepelt. 

Ezen kizárási kritériumok alapján egyetlen sportolót sem kellett kizárni.  

 

4.3.5. Statisztikai elemzés 

A leíró statisztikai elemzések során az elemszámot, az átlagot, a szórást, valamint a mediánt és 

az interkvartilis terjedelmet tüntettem fel. A normalitás ellenőrzésére Shapiro-Wilk tesztet 

alkalmaztam, amely a változók eloszlásának normalitását vizsgálja, és hatékony kis mintaszám 

esetén. Az amatőrök és profik átlageredményeinek megkülönböztetésére független mintás t-

próbát alkalmaztam. 

A változók közötti összefüggések feltárása céljából ebben a kutatási fázisban is Pearson- és 

Spearman-féle rangkorrelációt használtam. 5%-os szignifikanciszintet vizsgáltam (p<0,05). Az 

adatelemzéseket a JASP statisztikai szoftverrel végeztem. 

 

4.3.6. Etikai megfontolások 

A vizsgálatban részt vevő sportolók részletes tájékoztatásban részesültek, és önkéntesen 

járultak hozzá a részvételhez. A kutatáshoz szükséges etikai engedélyt az illetékes bizottság 

adta ki (iktatószám: 46290-1/2017/EKU). A vizsgálat során minden esetben biztosítottam az 

anonimitás és az adatvédelem követelményeinek betartását.  
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5. Eredmények 
5.1. Első kutatási fázis 

Az első vizsgálati fázisban a normalitás vizsgálat után a korrelációs számítások elvégzése 

összefüggést mutatott a TMT és CWI teszt több aspektusában (lásd. 2. táblázat). A 

figyelemteszteken jól teljesítő játékosok eredményesebbek voltak a dobások (lásd. 15. ábra), 

különösen a büntető dobások (lásd. 16. ábra) eredményességében, lepattanók szedésében 

(összes, védő- és támadó, lásd. 10-11. és 17-20. ábra) tekintetében, ugyanakkor kiharcolt 

faultjuk is több volt (lásd. 10-11. ábra). A magasabb figyelmű és jobb figyelemfókuszú 

kosárlabdázók több mérkőzésen voltak szerepeltetve (lásd. 9. ábra), valamint összefüggés volt 

kimutatható a Fullcourt kosárlabda statisztikai rendszer VAL értéke és a TMT B része között 

(lásd. 14. ábra). 

2.táblázat - TMT, CWI és Fullcourt kosárlabda statisztikai korrelációs értékek (forrás: JASP) 

Results 2022-23 Pearson/Spearman  

Correlation Table r/rho p  

Összes pont TMT_B 0,43 0,0235 2 

Büntető TMT_B 0,45 0,018 2 

Összes lepattanó TMT_A 0,404 0,0315 2 

Összes lepattanó TMT_B 0,397 0,0335 1 

Összes lepattanó CWI_A 0,542 0,028 1 

Védő lepattanó TMT_A 0,421 0,0255 2 

Támadó lepattanó TMT_B 0,47 0,0135 2 

Támadó lepattanó CWI_A 0,48 0,0485 2 

Fault kiharcolt TMT_B 0,505 0,0085 1 

Fault kiharcolt CWI_B 0,499 0,041 1 

VAL TMT_B 0,373 0,0435 1 

1 Pearson     

2 Spearman     
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9.ábra - Mérkőzésszám-TMT_B, p=0,016 (forrás: JASP) 

10.ábra - Összes lepattanószám-TMT_B, p=0,036 (forrás: JASP) 

  

11.ábra - Összes lepattanószám-CWI_A, p=0,028 (forrás: JASP) 

12.ábra - Kiharcolt fault szám-TMT_B, p=0,008 (forrás: JASP) 

  

13.ábra - Kiharcolt fault szám-CWI_B, p=0,041 (forrás: JASP) 

14.ábra - VAL érték-TMT_B, p=0,043 (forrás: JASP) 

   

15.ábra - Összes dobott pont-TMT_B, p=0,023 (forrás: JASP) 

16.ábra - Összes dobott büntető pont-TMT_B, p=0,018 (forrás: JASP) 



 49 

   

17.ábra - Összes lepattanószám-TMT_A, p=0,031 (forrás: JASP) 

18.ábra - Védő lepattanószám-TMT_A, p=0,025 (forrás: JASP) 

   

19.ábra - Támadó lepattanószám-TMT_B, p=0,013 (forrás: JASP) 

20.ábra - Támadó lepattanószám-CWI_A, p=0,048 (forrás: JASP) 

A profi és amatőr szintű játékosok eredményeinek összehasonlítása során a TMT teszten az elit 

sportolók mindkét alteszten (A és B) jobb teljesítményt nyújtottak, kevesebb idő alatt és 

kevesebb hibával végeztek (lásd. 3. táblázat). 

3.táblázat - Profi és amatőr szintű női kosárlabdázók TMT eredményeinek összevetése (forrás: JASP)1 

 

A posztok tekintetében a mezőnyjátékosok eredményesebbek voltak. Rövidebb idő alatt és 

kevesebb hibával teljesítették a TMT teszt mindkét variációját (A és B). Ezáltal elmondható, 

 
1 0 – amatőr, 1 – profi  
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hogy gyorsabb reakcióidővel, magasabb figyelmi fókusszal rendelkeztek, mint a centerposzton 

játszó játékosok (lásd. 4. táblázat). 

4.táblázat - Mezőny- és centerposzt TMT eredményeinek összevetése (forrás: JASP)2 

 

 

5.2. Második kutatási fázis 

A második vizsgálati fázisban az SMTQ eredményeket nemzetközi átlagokkal (lásd. 5. táblázat) 

vetettem össze, melyből kiderült, hogy a játékosok mindhárom részdimenzióban a nemzetközi 

átlagnál jobban teljesítettek. 

5.táblázat - Nemzetközi SMTQ értékek (forrás: Sheard és mtsai., 2009) és hazai SMTQ átlagértékek 

(forrás: saját adatok) 

 

Az SMTQ nemzetközi átlaghoz hasonló értéket értek el az elit kosárlabdázók (43,23 pont). A 

korosztályos felosztást az alacsony elemszám miatt két ponton összevontam, 18-20, illetve 21-

25+os korosztály között a nemzetközi és a hazai átlagok tekintetében is. A 18–20 éves 

korosztályban a válaszadók átlagosan 43,23 pontot értek el, míg a nemzetközi átlag 39,60 pont 

 
2 0 – mezőny, 1 – center 
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volt. A 21–31 évesek csoportjában az eredmény 43,29 pont volt, szemben a 41,21 pontos 

nemzetközi átlaggal. Magabiztosság terén a 18-20 éves korúak 16,77 pontot, a 21-31 évesek 

17,24 pontot értek el, szemben a nemzetközi 15,94 és 17,05 átlagértékkel. Az 

állhatatosság/elkötelezettség tekintetében a 18-20 éves korúak 14,31 pontot, a 21-31 évesek 

14,88 pontot értek el a 12,88 és 13,18 nemzetközi pontszámmal összevetve. Az 

irányítás/kontroll aspektusban a 18-20 éves korúak 11,23 pontot, a 21-31 évesek 11,26 pontot 

értek el, a 10,79 és 10,98 nemzetközi átlagértékekhez képest. Ez arra utal, hogy a megkérdezett 

női kosárlabdázók mentális ellenálló képessége kiemelkedő, az összes aldimenzió 

eredményének tekintetében. 

A kérdőív tételei normális eloszlást mutattak, a minta átlaga pedig közel állt az eredeti validálási 

vizsgálatokban mért nemzetközi átlagszinthez. A kérdőív kiértékelése során nem találtam 

számottevő különbséget a különböző poszton játszó (mezőny- és center) játékosok között, de a 

centerek eredményei valamivel jobbak voltak. A mentális keménység szorosan összefüggött a 

pályán nyújtott teljesítménnyel – például pozitív kapcsolatot találtam a mentális keménység és 

a sikeres mezőnydobások száma között. Feltételezéseim szerint, minél jobb eredményt ér el egy 

kosárlabdázó a SMTQ-n, annál magasabb a DT-ben mutatott helyes válasz arányszáma is. 

A Fullcourt kosárlabda statisztika (n=27, lásd 6. táblázat) és az InStat Scout System (n=20, lásd 

8. táblázat) értékeit összevetettem az SMTQ és a DT itemeivel. A kapott eredmények alapján 

összefüggéseket és szignifikanciákat találtam.  

 

Fullcourt kosárlabda statisztikai összevetés 

A magasabb mentális keménységgel rendelkező, állhatatos és elkötelezett női kosárlabdázók 

eredményesebben értékesítették hárompontos dobásaikat (lásd. 21-23. ábra), jobb százalékkal 

találtak be a gyűrűbe, a hárompontos vonalról.  

A posztonkénti összehasonlítás (lásd. 7. táblázat) kimutatta, hogy a döntési szituációban, a 

végrehajtó funkciók tekintetében a mezőnyök több helyes és kihagyott reakcióval, de kevesebb 

hibával teljesítették a tesztet. A mentális keménység vizsgálata során az SMTQ összpontszám 

és mindhárom aldimezió eredménye a centereknek volt jobb, így nem meglepő az az eredmény, 

hogy a Fullcourt VAL értéke is náluk mutatott magasabb értéket. 
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6.táblázat - TMT, DT, SMTQ, Fullcourt korrelációk és szignifikanciák (forrás: JASP) 

Correlation Results 2022-23 Pearson/Spearman  

Correlation Table r/rho p  

3 pontosok Elkötelezettség (SMTQ) 0,298 0,031 2 

Fault kiharcolt RSK_PR (helyes reakciók) 0,368 0,035 2 

SMTQ összpontszám TMT_A -0,452 0,0175 2 

SMTQ összpontszám TMT_B -0,518 0,007 1 

Kontroll (SMTQ) TMT_A -0,399 0,033 2 

Kontroll (SMTQ) TMT_B -0,362 0,049 1 

1 Pearson 
   

 

2 Spearman 
   

 

7.táblázat - Mezőnyök és centerek SMTQ, DT és Fullcourt átlagértékeinek összehasonlítása (forrás: 

JASP)3 

 

   

21.ábra - Hárompontos dobások-SMTQ összpontszám, p=0,043 (forrás: JASP) 

22.ábra - Hárompontos dobások-SMTQ Magabiztosság p=0,015 (forrás: JASP) 

 
3 0 – mezőny, 1 – center 
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23.ábra - Hárompontos dobások-SMTQ Állhatatosság/Elkötelezettség, p=0,019 (forrás: JASP) 

 

InStat Scout System statisztikai összevetés 

A rutinosabb, tapasztaltabb, magasabb életkorú női kosárlabdázók InStat-index értéke 

magasabb, mint a többi játékosé, valamint életkoruk befolyásolta az index alakulását (lásd. 24. 

ábra). A döntési teszten kevesebb hibás reakciót vétő személyek hárompontos mezőnykísérletei 

pontosabbak, eredményesebbek voltak (lásd. 25. ábra). Azok a mentálisan kemény sportolók, 

akik az SMTQ-n az állhatatosság és elkötelezettség terén magasabb pontszámot értek el, azok 

mezőnykísérletei is nagyobb százalékban érvényesültek (lásd. 26. ábra). 

A posztonkénti összehasonlítás (lásd. 9. táblázat) kimutatta, hogy a döntési szituációban, a 

végrehajtó funkciók tekintetében a mezőnyök több helyes reakciót könyvelhettek el. A centerek 

magasabb mentális keménységet mutattak az összpontszám és két részdimenzió 

(magabiztosság és kontroll) tekintetében. Ezáltal nem meglepő az az eredmény, hogy az InStat 

index értéke is magasabb volt a centerposzton játszó hölgyeknek. 

A mentálisan erős sportolók versenykörnyezetben is magasabb szintű teljesítményt képesek 

nyújtani. Mivel nagyobb kockázatvállalási hajlandóság jellemzi őket, gyakoribbak és 

sikeresebbek a mezőnykísérleteik. Eredményeim alapján kijelenthető, hogy a kockázatvállaló 

viselkedés és a magas szintű teljesítmény mögött mentális keménység és sportolói tapasztalat 

áll. Nyilvánvaló tehát, hogy a kockázatvállaló magatartás mentális keménységet feltételez 

(Németh és mtsai., 2022). Azok a kosárlabdázók, akik elkötelezettek, nehéz helyzetekben jó 

döntéseket hoznak és felelősséget vállalnak, jobb százalékú mezőnygólaránnyal rendelkeznek 

(Németh és mtsai., 2022). 

 

 



 54 

8.táblázat - TMT, DT, SMTQ, InStat korrelációk és szignifikanciák (forrás: JASP) 

Correlation Results 2022-23 Spearman 

Correlation Table rho p 

HR_PR (hibás reakciók) 3-pt field goals attempted 0,473 0,035 

Elkötelezettség (SMTQ) Field goals, % 0,472 0,035 

9.táblázat - Mezőnyök és centerek SMTQ, DT és InStat átlagértékeinek összehasonlítása (forrás: JASP)4 

 

   

24.ábra - Kor-InStat index érték, p=0,044 (forrás: JASP) 

25.ábra - DT hibás reakciószám-InStat hárompontos dobáskísérlet p=0,035 (forrás: JASP) 

 
4 0 – mezőny, 1 – center 
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 26.ábra - SMTQ Állhatatosság/Elkötelezettség-Mezőnygól százalék p=0,035 (forrás: JASP) 

Főbb eredmények: 

 Mentális keménység: a résztvevők átlagon felüli eredményeket értek el magabiztosság 

és stressztűrés terén, ami magas szintű mentális ellenállóképességre utal. 

 Figyelemfenntartás és zavaró reakciók gátlása: a sportolók hosszú ideig tudtak 

koncentrálni monoton feladatokra, és hatékonyan gátolták a nem releváns ingerekre 

adott reakciókat. A részdimenziók átlageredményei jobbak voltak, mint a nemzetközi 

referenciaértékek. 

 Stresszhelyzetek kezelése: az időnyomás mellett mért kihagyott reakciók száma 

alacsonynak bizonyult, ami arra utal, hogy a sportolók magas szinten képesek 

kontrollálni figyelmüket, stresszes környezetben is. 

Érdekes módon az SMTQ eredmények és az életkor között nem volt kimutatható kapcsolat. Ez 

azt jelentheti, hogy a fiatalabb játékosok gyakran magabiztosabbak és jobban is teljesítenek, 

mint néhány idősebb csapattársuk. A kérdőív három részterületét (magabiztosság, 

állhatatosság/elkötelezettség, irányítás/kontroll) külön is vizsgáltam. Az „irányítás/kontroll” 

dimenzió és az életkor között negatív összefüggést találtam. Ez azt feltételezi, hogy a fiatalabb 

játékosok inkább az edző visszajelzéseire támaszkodnak, míg az idősebbek önállóbban 

döntenek, és több önbizalommal játszanak. A játékidő eloszlásának részletesebb elemzése is 

megerősítette, hogy az „irányítás/kontroll” és az életkor között negatív kapcsolat áll fenn. Ez is 

alátámasztja azt a megfigyelést, hogy a fiatalabb játékosok inkább külső visszajelzések alapján 

működnek, míg az idősebbek önállóbban és magabiztosabban döntenek. A magas pontszám a 

„kontroll” területen arra utal, hogy az adott játékos alacsony szorongással, megfelelő 

magabiztossággal és magas önbizalommal rendelkezik.  
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Pearson-korreláció segítségével megtudhattam, hogy a magasság (és a testsúly) nagyon erősen 

korrelál a lepattanók (támadó-és védő egyaránt) és a blokkok számával. Így elmondható, hogy 

a centerek eredményei jobban voltak ebben a mutatóban (Németh és mtsai., 2022). 

A kihagyott reakciók és a hibás reakciók száma negatívan korrelál a szabálytalanságok 

számával. Ez azt jelenti, hogy minél jobban képes egy játékos koncentrálni, fenntartani a 

figyelmét és kiküszöbölni a zavaró tényezőket, annál kevesebb személyi hibát követ el. 

Gyorsabban tud anticipálni, nem késik le védekezésben és támadásban is képes előnyre szert 

tenni. A hibás reakciók értéke közvetve összefügésbe hozható a mérkőzésenkénti játszott 

percekkel is, mivel azokat, akik hosszabb ideig tudnak koncentrálni és összpontosítani, 

feltehetően az edzőjük tovább hagyja a pályán (több játékidőt kapnak). Az akciótényezők súlya 

a játékos pozíciójától függően változhat (pl. a szabálytalanságok gyakorisága jobban 

befolyásolja az indexet a mezőnyjátékosoknál, mint a centereknél (ami szintén magyarázhatja 

a negatív korrelációt) (Németh és mtsai., 2022). 

Az InStat Scout rendszer „plusz/mínusz” mutatói alapján nem volt kimutatható különbség a 

játékosposztok között (ez az érték azt mutatja meg, hogy a csapat jobban vagy rosszabbul 

teljesít, amikor az adott játékos a pályán van).  

A figyelem fenntartásának képessége, illetve a DT-n gyors, pozitív reakciók az asszisztok 

számával hozhatók kapcsolatba. A kihagyott vagy hibás reakciók száma negatívan korrelál a 

szabálytalanságok számával, vagyis a hibás reakciók gyakrabban fordulnak elő, ha valaki több 

időt tölt a pályán. 

 

5.3. Harmadik kutatási fázis 

A harmadik vizsgálati fázisban kimutathatók voltak stabil eredmények az összes felmért szezon 

tekintetében (2023-25). Az összes lepattanószám (mind védő- és támadólepattanó tekintetében) 

és a kiharcolt faultok száma szignifikánsan korreláltak a kognitív tesztek eredményeivel (lásd 

27. sz. ábra). 
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27.ábra - A harmadik kutatási fázis stabil korrelációi (forrás: saját ábra) 

A 2023-24-es szezon statisztikai értékeit összevetve (lásd. 10. táblázat és 10-11. sz. melléklet) 

a figyelemtesztek, a végrehajtó funkciók és a mentális keménység tekintetében összefüggés volt 

kimutatható a statisztikai értékek között. A magasabb mentális keménységet mutató játékosok 

magasabb figyelmi fókusszal rendelkeztek, ezáltal nem meglepő, hogy több mérkőzésen 

szerepeltek. A jobb figyelmi kapacitással működő kosárlabdázók játékideje magasabb volt, 

mezőnykísérleteik jobb százalékban érvényesültek, több lepattanót szedtek és a kiharcolt 

személyi hibák terén is érvényesültek.  

A TMT figyelemteszteket jobb eredménnyel elvégző játékosok sikeresebbek voltak az összes 

mezőnykísérlet, a büntetők érvényesítése és a lepattanószedés (védő- és támadó) terén. A 

magasabb figyelmi fókusszal rendelkező játékosok nagyobb mentális keménységgel 

rendelkeztek és ez hatással volt az összesített VAL értékükre is. 

10.táblázat - 2023-24 TMT, CWI, SMTQ, DT, Fullcourt átlagértékeinek Pearson-korrelációi (forrás: JASP) 

Results 2023-24  

Correlation Pearson/Spearman  

Correlation Table r/rho p  

Mérkőzésszám SMTQ összpontszám 0,381 0,0085 1 

Mezőnygól TMT_B 0,464 0,017 1 

2 pontosok TMT_A 0,537 0,006 2 

2 pontosok TMT_B 0,614 0,0015 2 

Támadó lepattanó Magabiztosság (SMTQ) 0,348 0,015 2 

Támadó lepattanó TMT_B 0,536 0,006 2 

Támadó lepattanó CWI_A 0,48 0,0485 2 

1 Pearson 
   

 
2 Spearman 
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A mentális keménység tekintetében a profik felülmúlták az amatőr sportolók eredményeit (lásd. 

4. sz. melléklet), valamint a figyelemteszteken is erősebb fókusszal vettek részt.  

A posztonkénti összehasonlítás (lásd. 5. sz. melléklet) kimutatta, hogy a mezőnyök a DT-n több 

helyes reakcióval rendelkeztek. A centerek nagyobb mentális keménységet mutattak, illetve a 

magabiztosság és kontroll aldimenzióban jobb eredményt értek el, ezáltal nem meglepő, hogy 

a VAL és az InStat-index értékük is nekik volt magasabb. A független mintás t-próba és a 

Mann-Whitney próba részletes eredményei a Melléklet (4-5. sz.) részben kerültek feltüntetésre. 

 

A 2024-25-ös szezon statisztikai értékeit összevetve (lásd. 11. táblázat és 12-13. melléklet) a 

CWI teszteket gyorsabban, jobb figyelemmel elvégző kosárlabdázók több kiharcolt személyi 

hibát jegyezhettek, több lepattanót (leginkább támadó) szedtek és elkötelezettebbnek 

bizonyultak a játék iránt. A TMT teszteken jeleskedők magasabb mérkőzésszámmal, 

eredményesebb mezőnyszázalékkal, lepattanószámmal, kiharcolt fault számmal és a mentális 

keménység tekintetében, főleg a kontroll aldimenzióban jobb eredménnyel rendelkeztek. 

11.táblázat - 2024-25 TMT, CWI, SMTQ, DT, Fullcourt átlagértékeinek Pearson-korrelációi (forrás: 

JASP) 

Results 2024-25 

Correlation Spearman 

Correlation Table rho p 

2 pontosok TMT_A 0,378 0,0415 

2 pontosok TMT_B 0,394 0,035 

Mezőnygól TMT_B 0,382 0,04 

Összes lepattanó CWI_B 0,496 0,0425 

Támadó lepattanó Magabiztosság (SMTQ) 0,328 0,0225 

Támadó lepattanó CWI_A 0,48 0,0485 

TMT_B HR_PR (DT hibás reakciók) 0,731 0,0125 

A mentális keménység terén a profik ebben a szezonban is stabilan felülmúlták az amatőr 

sportolók eredményeit (lásd. 6. sz. melléklet), valamint a figyelemteszteken is erősebb 

fókusszal vettek részt.  

A posztonkénti összehasonlítás (lásd. 7. sz. melléklet) szerint a mezőnyök SMTQ összpontszám 

eredménye a centereknek volt magasabb. A részdimenziókat tekintve a centerek 

magabiztosabbnak és kontrolláltabbnak bizonyultak, a mezőnyök pedig összességében 
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elkötelezettebbnek. VAL és InStat-indexe a centereknek volt magasabb. A döntési teszten a 

mezőnyök több helyes reakciót könyvelhettek el. A független mintás t-próba és a Mann-

Whitney próba részletes eredményei a Melléklet (6-7. sz.) részben kerültek feltüntetésre. 

 

A 2025-26-os félszezon statisztikai értékeit összevetve (lásd. 12. táblázat és 14-15. sz. 

melléklet) a figyelemtesztek, a végrehajtó funkciók és a mentális keménység tekintetében 

összefüggés volt kimutatható játékidőben, dobóhatékonyságban, lepattanózásban és személyi 

hibák terén. Az állhatatos és elkötelezett játékosok jobb százalékban érvényesítettek 

hárompontos dobásokat, több az asszisztjuk és a szerzett labdájuk, valamint hatékonyabbak 

voltak a figyelemteszteken. A magasabb figyelmi fókusz jobb mentális keménységet 

feltételezett. 

Az állhatatos és elkötelezett játékosok eredménye és büntető dobásból származó pontértéke 

magasabb volt. A lepattanók számára hatással volt a figyelem mértéke. A jó reakcióidővel 

rendelkező játékosok több gólpasszt adtak és ez érthetően hatással volt az összesített VAL 

értékükre is. Ennél a vizsgálatnál is elmondható volt, hogy a magasabb figyelmi fókusz jobb 

mentális keménységet feltételezett. 

12.táblázat - 2025-26 TMT, CWI, SMTQ, DT, Fullcourt átlagértékeinek Pearson-korrelációi (forrás: 

JASP) 

Results 2025-26  

Correlation Pearson/Spearman  

Correlation Table r/rho p  

Mérkőzésszám SMTQ összpontszám 0,316 0,0285 1 

3 pontosok Elkötelezettség (SMTQ) 0,304 0,034 1 

Támadó lepattanó TMT_B 0,373 0,0435 1 

Összes lepattanó CWI_B 0,496 0,0425 2 

TMT_B HR_PR (DT hibás reakció) 0,731 0,0125 2 

1 Pearson 
   

 
2 Spearman 

   
 

A mentális keménység tekintetében a profik ebben a szezonban is felülmúlták az amatőr 

sportolók eredményeit (lásd. 8. sz. melléklet), valamint a figyelemteszteken is erősebb 

fókusszal vettek részt. 
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A posztonkénti összehasonlítás (lásd. 9. sz. melléklet) szerint a mezőnyök SMTQ összpontszám 

eredménye a centereknek volt magasabb, valamint a magabiztosság és kontroll tekintetében is 

az ő eredményük bizonyult jobbnak. VAL és InStat-index mutatóik is magasabb értéket vettek 

fel, mint a mezőnyöké. A döntési teszten a mezőnyök itt is több helyes reakciót könyvelhettek 

el. A független mintás t-próba és a Mann-Whitney próba részletes eredményei a Melléklet (8-

9. sz.) részben kerültek feltüntetésre.  
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6. Megbeszélés 
6.1. Figyelemminőség és hatékonyság 

A figyelem fókuszáltsága releváns a sportteljesítmény szempontjából. A külső figyelem – 

például a környezet vagy az ellenfél mozgásának megfigyelése – különösen hatékony a már 

elsajátított készségek alkalmazásakor (Tedesqui és Glynn, 2013). Ugyanakkor a belső figyelem 

– például a testhelyzet vagy a légzés tudatos követése – inkább az új készségek megtanulása és 

javítása során előnyös. Az élsportolók általában nagyobb önbizalommal és összpontosítással 

rendelkeznek, ami lehetővé teszi számukra, hogy jobban teljesítsenek stresszes helyzetekben. 

A kutatásban részt vevő női kosárlabdázók átlagosan hat alkalommal végezték el a TMT 

teszteket. Az eredmények azt mutatták, hogy a gyakorlás hatására egyre jobb eredményeket 

értek el, vagyis a teszt ismétlődése segítette a mentális erőforrásaik hatékonyabb kihasználását. 

A CWI során a reakcióidőt és a hibák száma alapján képet kaptam a sportolók gondolkodási 

teljesítményéről. A vizsgálatok alapján az inkongruens feladatok több kihívást jelentettek a 

felmért sportolóknál, de gyakorlással a reakcióidők javultak, ami a gátló kontroll fejlődését 

mutatta. 

Különösen a TMT teszten elért magas pontszámok korreláltak a dobott mezőny- és 

büntetőpontok összegével, a sikeres lepattanózással (védő- és támadó egyaránt), és a személyi 

hibák értékeivel. Az ilyen sportolókra jellemző, hogy intelligens játékosként képesek olvasni a 

játékot, gyorsan alkalmazkodnak a változó szituációkhoz, és stratégiailag jó pozíciókat 

foglalnak el. A lepattanózás során fel kell mérni, megfigyelni és hatékonyan lekövetni a 

kizárásra váró ellenfél helyzetét és mozgását. A rutinosság, a mérkőzéseken eltöltött magas 

játékidő, valamint a kiegyensúlyozott teljesítmény szintén jellemző ezen kosárlabda-

játékosokra. 

A profi kosárlabdázók vizsgálata során megfigyelhető volt, hogy figyelmi teljesítményük 

szignifikánsan eltért az amatőr játékosokétól. Hatékonyság tekintetében a profi játékosok jobb 

eredményeket értek el, mint az amatőrök. Azok a sportolók, akik a TMT és a CWI kognitív 

teszteken kimagasló eredményeket értek el, a statisztikai mutatókban is az élmezőnyhöz 

tartoztak. Az eredmények azt sugallják, hogy a figyelmi kapacitás és a gyors 

információfeldolgozás hozzájárult a pályán nyújtott hatékony és eredményes teljesítményhez. 
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A posztok tekintetében a mezőnyök eredményesebbek voltak a TMT teszten. Ezáltal úgy vélem, 

hogy az első feltételezésem (H1) igazolódott, miszerint a figyelem minősége és a kosárlabda 

statisztikai mutatók között összefüggés van. 

 

6.2. Végrehajtó funkciók és mentális keménység hatása a statisztikai 

mutatók alakulására 

A tapasztalt sportolók általában jobban viselik a stresszt. A kutatás alapján egyértelmű 

kapcsolat van a stressztűrés mértéke és a helyes döntések száma között. Érdekes módon a 

különböző korosztályok között nem volt szignifikáns eltérés sem a döntéshozatali képességek, 

sem a stresszre adott reakciók tekintetében. A DT eredményei azt mutatták, hogy a felmért 

játékosok képesek voltak megállítani a zavaró reakciókat és stresszes helyzetekben fenntartani 

figyelmüket és akaratukat. 

A döntéshozatali képesség a sportolók egyik legfontosabb készsége, különösen akkor, ha 

időnyomás vagy pszichés nyomás alatt kell helytállniuk. Azok a sportolók, akik gyorsan és 

pontosan képesek dönteni, általában jobb teljesítményt nyújtanak kritikus helyzetekben. A 

sikeres sportolók olyan mentális stratégiákat alkalmaznak, amelyek segítik őket abban, hogy a 

stresszorokat megfelelően kezeljék, miközben teljesítményük nem romlik. A mentálisan erős 

sportolók képesek kontrollálni a zavaró ingereket, fenntartani a figyelmet, és nyomás alatt is 

meghozni a lehető legjobb döntéseket. 

A meghozott helyes döntések aránya trendszintű különbséget mutatott posztonként: a 

mezőnyjátékosok átlagosan több helyes választ adtak, mint a centerek. Bár ez a különbség 

statisztikailag nem bizonyult szignifikánsnak, az eredmények a mezőnyposzton játszók enyhe 

előnyét jelezték a döntési helyzetekben. Ez feltehetően azzal is összefüggésben áll, hogy a 

mezőnyjátékosok gyakrabban kerülnek összetett döntési szituációkba, ahol a gyors 

információfeldolgozás és figyelemi szabályozás kritikus jelentőségű. 

Eredményeim azt mutatták, hogy a vizsgált sportolók stresszkezelési képességét jelentősen 

befolyásolta, hogy mennyire voltak képesek összpontosítani figyelmüket, mennyire volt fejlett 

a motoros koordinációjuk, és milyen szinten álltak döntéshozatali készségeik. A DT 

eredményei alapján elmondható, hogy általánosságban képesek voltak hosszú ideig 
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megfelelően koncentrálni. Az élsportolók körében magasabb motiváció, önbizalom és 

koncentráció volt megfigyelhető, mint az amatőr sportolóknál.  

Kíváncsi voltam rá, hogy mennyire tudják a kosárlabdázók megőrizni a mentális fókuszukat és 

mennyire hatékonyak a végrehajtó funkcióik nyomás alatt. Az eredményeim alapján a 

résztvevők az átlagnál jobban teljesítettek a stresszkezelés, a figyelmi terhelés és a gyors 

döntéshozatal terén. A sportolók reakcióidejét, helyes válaszainak arányát, valamint a hibák 

számát is elemeztem, majd ezeket összevetettem a mérkőzéseken mért statisztikai (Fullcourt, 

InStat) adataikkal – így megerősítést nyert a DT gyakorlati alkalmazhatósága. 

A kapott adatok alapján elmondható, hogy a vizsgált sportolók nemcsak gyorsan reagáltak, 

hanem kevés hibával, pontosan is dolgoztak. Ez arra utal, hogy a DT hatékonyan képes kiszűrni 

azokat a sportolókat, akik magas szintű mentális és pszichomotoros készségekkel rendelkeznek. 

A hazai mentálisan kemény kosárlabdázók végrehajtó funkciói kiemelkedőek voltak, 

különösen a figyelemfenntartás és a stressz alatti teljesítménykontroll területén.  

A DT több aspektusra terjedt ki, azonban a téthelyzetben adott reakciók száma és azok 

helyessége bizonyult a leginkább informatívnak a sportolók magabiztossága és tényleges 

teljesítménye szempontjából. Az átlagon felüli teljesítményt elérő sportolók jellemzően 

sikeresebben blokkolták a zavaró ingereket, és jobb végrehajtó funkciókat mutattak. A reaktív 

stressztűrés, valamint a kihagyott reakciók alacsony száma szintén a mentálisan erős 

játékosokat jellemezte. 

Az InStat-index egy objektív, automatikusan generált mutató, amely a játékosok 

teljesítményének értékelésére szolgál. Minél magasabb ez az érték, annál értékesebbnek 

tekinthető a sportoló a csapata számára. Amennyiben ez a mutató egy átlag feletti SMTQ 

eredménnyel, fejlett végrehajtó funkciókkal, magas reaktív stressztűréssel és minimális 

kihagyott reakcióval párosul, akkor egy kifejezetten ígéretes játékosprofilról beszélhetünk. Az 

SMTQ-n elért kiemelkedő eredmények együtt jártak a DT jobb eredményeivel is – kevesebb 

kihagyott reakcióval és jobb koncentrációval. Minél jobb eredményt ért el egy kosárlabdázó a 

SMTQ-n, annál magasabb volt a DT-ben mutatott helyes válasz arányszáma. 

A hazai, mentálisan kemény kosárlabdázók végrehajtó funkciói kiemelkedőek, különösen a 

figyelemfenntartás és a stressz alatti teljesítménykontroll területén. Ezek a képességek 
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különösen fontosak a gyors döntéshozatalt és pontos reakciókat igénylő dinamikus 

sportágakban, mint a kosárlabda. 

A mentálisan erősebb sportolók jobb teljesítményt nyújtottak a kosárlabdában mért statisztikai 

mutatók alapján. Ennek oka valószínűleg az, hogy jobbak voltak figyelmi képességeik, 

gyorsabban dolgozták fel az információkat, és az idegrendszerük is hatékonyabban működött. 

Jobban tudtak összpontosítani, fókuszukat megőrizni és kevésbé zavarták meg őket a külső 

zavaró hatások. Ez különösen fontos olyan sportágaknál, mint a kosárlabda, ahol gyors 

döntéshozatalra van szükség. 

A kapott eredmények alapján úgy vélem, a második feltételezésem (H2) igazolódott, miszerint 

a figyelmi képességeknek, a végrehajtó funkcióknak és a mentális keménység mértékének 

szerepe van a kosárlabda statisztikai mutatók alakulásában. A hároméves utánkövetésben, 

bevonva az amatőr sportolók mentális keménység felmérését, arra a következtetésre jutottam, 

hogy a profi kosárlabdázók nagyobb mentális keménységről adtak tanúbizonyosságot. 

Vizsgálati eredményeim alapján javasolható a mentális keménység fejlesztését célzó 

edzésprogramok beépítése az edzésmunkába. Az olyan pszichológiai változók, mint a 

figyelemkontroll, önbizalom vagy stresszkezelés, nemcsak a teljesítmény optimalizálásához 

járulhatnak hozzá, hanem segíthetnek a játékosok személyre szabott fejlesztésében is. Ezek az 

információk hasznos támogatást nyújthatnak az edzők és 

sportpszichológusok/sportmentáltrénerek számára a megfelelő fejlesztési stratégia 

kiválasztásában. 

 

6.3. Érzelemkezelés a sportteljesítmény optimalizálására 

A vizsgálat egyik aspektusában a zónaelmélet állt, amely szerint minden sportolónak van egy 

saját, optimális működési zónája. Ez határozza meg, milyen érzelmi és testi állapotban tud egy 

kosárlabdázó a legeredményesebben teljesíteni. Az elmélet alapját Hanin (1978, 1986, 2000, 

2013) úgynevezett IZOF modellje adja, amely mára széles körben elfogadott keretrendszer lett 

a sportpszichológiában az érzelmek és a teljesítmény kapcsolatának megértésére. 

A sportolók akkor tudják hatékonyan kezelni a stresszt, ha képesek megfelelően összpontosítani 

figyelmüket, jól koordinált mozgásokat végeznek, és gyors, pontos döntéseket hoznak. Ez a 
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feltételezés összhangban van a sportpszichológia azon alapelvével, hogy a koncentrált figyelem 

és a fejlett döntéshozatali készségek alapvető szerepet játszanak a stresszhelyzetek sikeres 

kezelésében. 

A stressz a mozgásos teljesítményre is hatással van, mégpedig az idegrendszeri szabályozáson 

keresztül. A fejlett motoros koordináció segíti a sportolókat abban, hogy még nyomás alatt is 

precízen és kontrolláltan mozogjanak. A megfelelő fiziológiai és pszichológiai felkészültség 

csökkentheti a stressz által okozott teljesítményromlást. 

Összefoglalásként megállapítható, hogy a sportteljesítmény optimalizálása nem képzelhető el a 

mentális tényezők integrált fejlesztése nélkül. A kutatás eredményei egyértelműen igazolják, 

hogy az érzelmi állapotok szabályozása, a kognitív funkciók fejlesztése és a mentális 

keménység erősítése szoros kapcsolatban áll a sportolók teljesítményével és hosszú távú 

sikerességével. Eredményeim hozzájárulhatnak a sportpszichológiai programok és egyéni 

fejlesztési tervek hatékonyabb kialakításához a versenysport területén, valamint úgy vélem, 

hogy részben alátámasztják a harmadik feltevésem (H3), miszerint az érzelmi állapotok, a 

kognitív működés, a végrehajtó funkciók, a mentális keménység és a figyelem minősége 

hatással van a felmért női kosárlabdázók sportteljesítményére és statisztikai mutatóinak 

alakulására.  
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7. Következtetések 
A vizsgálat eredményei fontos implikációkkal szolgálnak a sportpszichológia számára, különös 

tekintettel az érzelmi állapotok, a kognitív működés, valamint a mentális keménység és a 

sportteljesítmény közötti összefüggésekre.  

 

7.1. Érzelmi szabályozás és optimális arousal-szint 

Az optimális zóna nem más, mint az adott sportolóra jellemző érzelmi és élettani állapotok 

olyan kombinációja, amely segíti a maximális teljesítményt. Amikor a sportoló ebben a zónában 

van, érzelmileg kiegyensúlyozott és mentálisan fókuszált, ami szorosan összefügg a jó 

teljesítménnyel. Ha azonban ettől az állapottól eltér – például túlzottan feszült vagy épp 

túlságosan nyugodt –, akkor ez visszavetheti a teljesítményét. Az elmélet fontos üzenete, hogy 

ez a zóna minden embernél más és más, és az érzelmi állapotoknak kulcsszerepük van a 

teljesítmény alakulásában. 

A kutatás megerősíti azt a feltételezést, hogy minden sportolónak megvan a maga optimális 

zónája, amely elengedhetetlen a jó teljesítményhez. A modell nemcsak az elméleti kutatások 

szempontjából hasznos, hanem a sportpszichológiai beavatkozások megtervezésében is nagy 

segítséget nyújthat. Segít jobban megérteni, hogyan befolyásolja az érzelmi szabályozás a 

sportteljesítményt, és hozzájárulhat a sportolók hosszú távú fejlődéséhez is. 

Az érzelmek komoly hatással vannak a sportolók teljesítményére. Az érzelmi állapot ugyanis 

képes akár segíteni, akár akadályozni a jó teljesítmény elérését. Az IZOF modell hangsúlyozza, 

hogy az érzelmek egyénenként nagyon különbözőek lehetnek, és ezek figyelembevétele 

nélkülözhetetlen, ha a cél a lehető legjobb teljesítmény. Nem csak a verseny előtti szorongásra 

kell odafigyelni, hanem minden olyan érzelmi állapotra, ami befolyásolhatja a teljesítményt. A 

sportolóknak meg kell tanulniuk kezelni a saját érzelmeiket, és törekedniük kell arra, hogy 

minél gyakrabban a számukra ideális érzelmi zónában működjenek. 

Az elemzett adatok azt mutatták, hogy azok a sportolók, akik képesek voltak tudatosan 

irányítani az érzelmeiket, jobban teljesítettek. Az úgynevezett „produktív” érzelmek javították 

a döntéshozatali képességet, a koncentrációt, és segítettek elérni az ideális arousal szintet. Ezzel 
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szemben a negatív, zavaró érzelmek visszavették a teljesítményt. Az eredmények tehát 

alátámasztják, hogy az IZOF modell gyakorlati alkalmazása hasznos lehet a 

sportpszichológiai/sportmentáltréneri munkában. 

 

7.2. A stresszkezelésnek, a döntéshozásnak és a sportkockázat 

értékelésének konzekvenciái 

A fejlett motoros koordináció és a magas szintű döntéshozatali készségek lényeges szerepet 

játszanak a hatékony stresszkezelésben (lásd 28. ábra). Ezek a tényezők nemcsak a 

sportteljesítmény növeléséhez járulnak hozzá, hanem a sportolók mentális jóllétének 

megőrzésében is fontos szerepet kapnak. 

 

28.ábra - A végrehajtó funkciók és a mentális keménység működésének folyamatábrája (forrás: saját ábra) 

A mentális keménység támogatja a helyes döntések meghozatalát. A mentálisan erősebb 

sportolók hajlamosabbak helyes döntéseket hozni, különösen nyomás alatt. Emellett reaktív 

stressztűrésük és végrehajtó funkcióik is kiemelkedőek, ami szintén hozzájárul a sportbéli 

sikerességükhöz. 

A kutatás gyakorlati jelentősége abban áll, hogy a mentálisan kemény sportolók jobban képesek 

kizárni a zavaró ingereket, fókuszálni a teljesítmény szempontjából releváns információkra és 

precíz végrehajtást produkálni döntéshelyzetekben. Ez különösen fontos olyan gyors tempójú, 

komplex sportágakban, mint a kosárlabda, ahol a siker alapja a pillanatok alatt meghozott jó 

döntések és azok technikai kivitelezése. 
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Az InStat Scout rendszer mutatóival való összehasonlító elemzések lehetővé tehetik a mentális 

keménység és az objektív sportteljesítmény közötti kapcsolat még mélyebb feltárását, 

támogatva a célzott pszichológiai intervenciók kidolgozását és a sportolók fejlesztését. 

Eredményeim azt mutatják, hogy a kockázatértékelés hatékonysága (lásd 29. táblázat) szoros 

kapcsolatban áll mind a teljesítménymotivációval, mind a sportoló aktuális érzelmi állapotával. 

Rókusfalvy (1981) klasszikus megállapítása szerint „nincs kimagasló teljesítmény hatékony 

teljesítménymotiváció nélkül”, vagyis a sportoló kockázatvállaló viselkedésében teljes 

személyisége tükröződik. A sportban a teljesítményre irányuló viselkedést tehát alapvetően 

befolyásolják a motivációs tényezők, melyek a kockázatvállalás iránti hajlamot is serkenthetik 

– különösen pozitív érzelmi állapotok (pozitív arousal) esetén. 

A pozitív arousal képes módosítani az egyén értékítéleteit, ezáltal közvetlen hatással van a 

döntéshozatal minőségére és a választott kockázati stratégiákra. Növeli a jutalom iránti 

érzékenységet, ami a kockázatvállalás növekedéséhez vezethet (Galentino és mtsai., 2017). Az 

anticipációs affektus erősödésével a sportoló intenzívebb vágyat érezhet a siker elérésére, 

miközben csökken a veszteségek miatti érzékenysége. Ez a pszichofiziológiai állapot jól 

magyarázza, hogy arousal hatására miért növekedhet a kockázatvállalási hajlam. 

Fontos ugyanakkor figyelembe venni, hogy a sportkockázat nagyobb jutalommal, de 

potenciálisan nagyobb veszteséggel is járhat. A sportoló kockázatvállalási preferenciái 

függenek attól, hogyan érzékeli a helyzet kontrollálhatóságát, illetve milyen szintű izgalmi 

állapotban (arousal) van a döntési szituáció során. A kockázatos lehetőségek iránti preferencia 

érzékenyen reagál a döntési környezet változásaira, ez pedig hosszú távon a sportteljesítményt 

is befolyásolhatja (Galentino és mtsai., 2017). 

A sportolók érzelmi állapotának és arousal szintjének célzott fejlesztése tehát hatékony eszköz 

lehet a kockázatértékelési képesség optimalizálására. A kognitív és érzelmi önszabályozás 

edzése hozzájárulhat ahhoz, hogy a kosárlabdázók gyorsabb és pontosabb döntéseket hozzanak, 

különösen stresszes vagy bizonytalan helyzetekben. 
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7.3. Kognitív funkciók és teljesítménykapcsolat 

A TMT és a CWI megbízható, bevált mérőeszköznek bizonyultak, amelyek segítettek 

feltérképezni a kognitív működést – különösen a végrehajtó funkciókat. A sportpszichológiában 

való alkalmazásuk lehetőséget ad a sportolók mentális teljesítményének mélyebb megértésére 

és fejlesztésére, ami közvetve a csapatteljesítmény javulásához is vezethet (Bhatia és mtsai., 

2007). 

A kognitív tesztek (TMT, CWI) eredményei megerősítették, hogy a figyelem, a 

reakciósebesség, a problémamegoldás és a végrehajtó funkciók kulcsszerepet játszanak a 

sportteljesítményben. A munkamemória – mint a célorientált viselkedés szabályozásának alapja 

– különösen fontos volt a gyors döntéshozatal és a helyzetfelismerés szempontjából. 

Ugyanakkor a vizsgálat rámutatott, hogy a munkamemória általános kapacitása nem állt 

kapcsolatban a kreativitással kosárlabdaspecifikus helyzetekben, amely új kérdéseket vet fel a 

területspecifikus és terület-általános kognitív képességek elkülönítésének fontosságáról. 

Egy játékos számára lehetetlen, hogy összetett játékszituációkban minden egyes lehetőséget 

figyelembe vegyen. Teljesítménye érdekében meg kell tanulnia a legfontosabb, leginkább 

releváns információkra koncentrálni. Azok, akik jól teljesítettek és kimagasló eredményt értek 

el az alkalmazott teszteken, valószínűleg ügyesebbek voltak abban, hogy kizárják a lényegtelen, 

figyelemelterelő ingereket. Ez arra utalhat, hogy sporthelyzetekben a munkamemória-kapacitás 

továbbra is fontos szerepet játszhat abban, hogyan tudják szabályozni a figyelmüket a 

különböző ingertípusok között (Németh és Balogh, 2022). A kutatás megerősíti, hogy a 

kognitív képességek vizsgálata objektív adatokkal szolgálhat a sportteljesítmény 

előrejelzésében, valamint jelentős segítséget nyújthat a sportolók fejlesztési irányára 

vonatkozóan. 

 

7.4. A mentális keménység szerepe a teljesítményben 

A mentális keménység szoros összefüggést mutatott a döntéshozatal minőségével, valamint a 

sportkockázatok és nyomáshelyzetek kezelésének hatékonyságával (lásd 29. ábra). Azok a 

sportolók, akik magasabb mentális keménységgel rendelkeztek: 
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 nagyobb önbizalommal és kontrollhiedelemmel bírtak, 

 kihívásként élték meg a stresszt, 

 hatékonyabban alkalmaztak problémaközpontú megküzdési stratégiákat. 

 

29.ábra - A kutatás eredményeiből leszűrhető összefüggések komplex rendszere (forrás: saját ábra) 

Ezen képességek fejlesztése nemcsak a sportteljesítmény növelését szolgálja, hanem hosszú 

távon támogatja a sportolók pszichológiai jóllétét és karrierfenntarthatóságát. 

A mentális keménységet olyan összetett jellemzőként érdemes felfogni, amely több, egymáshoz 

kapcsolódó tényezőből áll, és pszichológiai előnyt nyújt nemcsak a teljesítmény szempontjából, 

hanem a mentális jóllét támogatásában is (Perry és mtsai., 2021). A mentális felkészültség és 

az önmagunkba vetett hit (önhatékonyság) célzott fejlesztése kifejezetten pozitív hatással van 

a kosárlabda-teljesítményre (Astaficevs és mtsai., 2022). A pszichológiai teljesítmény egyik 

kulcstényezője a mentális erő, amit egy több összetevős (kognitív, érzelmi és viselkedési 

elemeket is tartalmazó) készségként kell értelmezni, amelyhez az önbizalom is szorosan 

kapcsolódik (Benítez-Sillero és mtsai., 2021). 

A kosárlabdázóknak a teljesítmény szempontjából legfontosabb információkat kell 

priorizálniuk, így a jól teljesítő, magas pontszámú sportolók sikeresebbek lehetnek az irreleváns 

zavaró tényezők blokkolásában. A vizsgált csapatok játékosainak erősségét az SMTQ-n elért 

kiváló eredmények, valamint a DT több aspektusában (végrehajtó funkciók, reaktív 

stressztűrés, kihagyott reakciók száma) nyújtott átlagon felüli teljesítmény mutatta (Németh és 

mtsai., 2022). 
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Minél magasabb egy játékos InStat-indexe, annál értékesebb csapata számára. Amennyiben ez 

kombinálódik egy átlagon felüli SMTQ-pontszámmal, kiemelkedő végrehajtó funkciókkal, 

magas reaktív stressztűréssel és kevés kihagyott reakcióval, akkor egy nagyon ígéretes 

játékossal van dolgunk (Németh és mtsai., 2022). 

 

7.5. A sportpszichológiai intervenciók gyakorlati jelentősége 

A vizsgálat eredményei alátámasztják, hogy a sportpszichológiai beavatkozások – különösen a 

figyelemfókusz, stresszkezelés és önbizalom fejlesztése – közvetlenül javíthatják a 

versenyteljesítményt. Minél több sikerorientált játékos alkot egy csapatot, annál könnyebb 

dolga van egy edzőnek (és annál jobb eredmények érhetők el) (Németh-Balogh, 2021). A 

pszichológusok, a sportmentáltrénerek és edzők közötti együttműködés elengedhetetlen a 

sportolók holisztikus felkészítéséhez. Az edzőknek kiemelten fontos szerepük van abban, hogy 

figyelmet fordítsanak sportolóik életminőségének javítására (Park és Jeon, 2023, Németh és 

mtsai., 2025). 

 

7.6. Technológiai támogatás és mérési rendszerek 

A különböző statisztikai mutatók súlya attól is függött, milyen poszton játszott az adott 

sportoló. A győztes csapatok játékosai általában több pontot szereztek, több gólpasszt adtak, 

kevesebb blokkolt dobást jegyeztek, uralták a lepattanókat, és több faultot harcoltak ki. A 

mezőnyök gyakrabban próbálkoznak hárompontos dobással (sikeresen és sikertelenül is), és 

több asszisztot adtak. A centerek inkább a lepattanókban és a blokkokban jeleskedtek. 

A mentálisan keményebb sportolók nemcsak jobban teljesítettek a statisztikai mutatók szerint, 

hanem stresszhelyzetben is képesek voltak fenntartani a figyelmüket, ami hozzájárult 

sikerességükhöz. Ez azt mutatja, hogy a mentális keménység fejlesztése komoly előnyt 

jelenthet egyéni és csapatszinten is. Összegzésként elmondható, hogy a statisztikai mutatók és 

a figyelmi képességek szoros kapcsolatban állnak az idegrendszeri aktivitással – vagyis azok a 

játékosok, akik mentálisan erősebbek, jobban teljesítenek a pályán is. 
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A kosárlabda-specifikus teljesítménymutatók – különösen az asszisztok száma – tükrözik a 

csapatjáték minőségét és a csapat eredményességét. A statisztikai mutatók összefüggenek a 

kosárlabda játékosok aktuális teljesítményszintjével és optimális zóna állapotával. Bizonyos 

statisztikai értékek kapcsolatban vannak a kutatásban vizsgált mentális faktorokkal. Egyes 

tételek magas száma, pozitív mutatója képes előre megjósolni egy csapat eredményességét. 

A figyelem fenntartásának képessége és a változó környezetre adott pozitív reakciók megléte 

(DT szerint) azt jelenti, hogy a kihagyott reakciók számát mérő mutató összefüggésben volt az 

asszisztok számával. Ez igen érdekes, de érthető is, hiszen egy gyors, hatékony (és pontot is 

eredményező) labdaleütés nélküli passzról van szó, ahol az ellenfél helyezkedése és különböző 

védekező reakciói ellenére is észlelni kell a helyzetben lévő csapattársat (Németh és mtsai., 

2022). Egy kosárlabda csapat eredményességének egyik legmeghatározóbb statisztikai 

mutatója az asszisztok száma. A gólpassz – mint a kollektív játék, döntéshozatal és végrehajtás 

metrikája – pontos képet ad arról, mennyire képes egy csapat hatékonyan együttműködni és 

dominálni a játéktér különböző aspektusaiban. Kiemelkedően komplex teljesítményindikátor, 

amely a következő tényezők együttes meglétét feltételezi: 

 jó döntéshozatal, 

 játékintelligencia és koordináció, 

 előrelátás (anticipáció) és időzítés, 

 precíz végrehajtás. 

Ezek az összetevők a játékos tapasztalatát, érettségét és mentális gyorsaságát tükrözik. Az 

assziszt feltétele a figyelem és a gyors reagálási képesség, ugyanakkor a gólpasszt kapó játékos 

észlelése is (Németh és Balogh, 2021). A vizsgálat során megfigyelt csapatok a sikeres 

mérkőzéseken minden esetben több asszisztot adtak, mint ellenfeleik, tehát ez a mutató 

esszenciális szerepet játszik egy csapat eredményességében. 

A vizsgálati eredmények (DT) megerősítették, hogy a vizuális követési sebesség és a reakcióidő 

pozitív összefüggést mutatott a passz- és dobásteljesítménnyel. Emellett a specifikus kognitív 

teljesítményindexek – például figyelemfenntartás, döntési sebesség és pontosság – 

szignifikánsan korreláltak a dobóteljesítménnyel és a játékon belüli döntéshozatali 

hatékonysággal. 

 



 73 

További teljesítménymutatók: 

 Lepattanózás: a győztes csapatok jelentős előnyt mutattak a lepattanók számában, 

ami hozzájárult a második esélyből szerzett pontokhoz. 

 Figyelem és reakciók: a figyelem fenntartásának képessége és a környezeti 

ingerekre adott adaptív válaszok kapcsolatban álltak az asszisztok számával. 

 Negatív teljesítményindikátorok: a kihagyott és hibás reakciók száma negatív 

összefüggést mutatott a szabálytalanságok számával, ami a mentális kontroll 

jelentőségét hangsúlyozza a hibázási hajlam csökkentésében. 

A győztes csapatok játékosaira jellemző volt, hogy: 

 hatékonyabbak voltak a pontszerzésben, 

 több gólpasszt adtak, 

 kevesebb blokkot kaptak, 

 domináltak a lepattanókban, 

 több személyi hibát harcoltak ki. 

A korszerű eszközök, mint a DT és az InStat Scout System, lehetővé teszik a sportolók 

képességeinek objektív és kvantitatív felmérését, valamint az egyéni fejlődés adat vezérelt 

nyomonkövetését. Ezek az eszközök hatékony támogatást nyújthatnak az edzés- és 

versenyprogramok személyre szabásában.  
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8. Kitekintés és kutatási korlátok 
8.1. Gyakorlati alkalmazhatóság és újdonságtartalom 

Jelen értekezésben ismertetett vizsgálati eljárások gyakorlati alkalmazása hasznos lehet 

alkalmazott tudományoknál (pl. sportpszichológia), társadalomtudományi-, sport- és 

egészségtudományi területen egyaránt. A szakmai gyakorlatban, oktatásban, akár további 

kutatásokban felhasználhatók az általuk megadott eredmények. Edzőknek segíthetnek a 

kiválasztásban, tehetséggondozásban, elemzésben és teljesítményfejlesztésben. 

Sportpszichológusoknak és sportmentáltrénereknek intervenciós fókuszokat adhatnak. Az 

objektív tesztek bevonása fejlesztési programok adekvát része lehet a mentális keménység 

vizsgálatában. 

A holisztikus megközelítés a disszertáció nóvuma. A bemutatott vizsgálatok és elemzések 

készítése a magyarországi kosárlabda- és sportéletben segíthet a játékosokprofilok precízebb 

felállításában, az edzésmódszerek személyre szabásában, a kommunikáció finomhangolásában 

és a különböző szinten- és poszton játszó női kosárlabdázók perszonális feltérképezésében.  

 

8.2. Jövőbeli kutatások tervezete 

A jövőbeli kutatásokban javaslom az SMTQ és a DT további alkalmazását kosárlabdázók 

körében – különös tekintettel az elit kosárlabda bajnokságokra. Amennyiben elérhetőek 

lennének számomra különféle advanced statisztikák és egyéb scoutingok, azok eredményeivel 

is összevetném a meglévő vagy újabb felmérések eredményeit, női és férfi professzionális 

kosárlabdázóknál. 

 Longitudinális vizsgálatok: a mentális és érzelmi állapotok fejlődésének nyomon 

követése időben segíthet feltárni a sportkarrier során bekövetkező változásokat. 

 Posztspecifikus elemzések: a különböző játékospozíciók mentális és kognitív 

igényeinek vizsgálata hozzájárulhat a pozíció-specifikus tréningek finomhangolásához. 

 Többdimenziós modellek alkalmazása: az IZOF-modell és más komplex elméletek 

alkalmazása révén mélyebb betekintést nyerhetünk az egyéni különbségek 

teljesítményre gyakorolt hatásaiba. 

 Kísérleti beavatkozások: különböző mentális tréningprogramok kísérleti vizsgálata 

hatással lehet a sportteljesítményre és a pszichológiai jóllétre. 
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Amatőr kosárlabdázók körében javaslom a TMT, CWI tesztek folyamatos alkalmazását, a 

csapatstatisztikák készítését és elemzését. Végül, de nem utolsó sorban pedig mindezek 

összevetését és a kapott eredményekből a konklúzió levonását, valamint a stratégia felállítását, 

újragondolását és fejlesztését a teljesítményfejlesztés tükrében. 

 

8.3. Kutatási korlátok 

A jövőben hasznosnak vélem a vizsgálataim véletlenszerű mintavétellel és nagyobb 

mintanagysággal való megismétlését, hogy pontosabb eredményeket és következtetéseket 

lehessen levonni. Emellett a kutatást kiegészíteném azzal, hogy a mintába férfi és női 

sportolókat is egyaránt bevonnék, így lehetőség nyílna a nemek közötti különbségek 

vizsgálatára. Feltételezem, hogy a nagyobb mintaszám és a posztonkénti besorolás pontosabb 

és megbízhatóbb eredményekhez vezethetne. További célom a kutatás bővítése a résztvevők 

számának növelésével és a vizsgálat különböző csapatsportjátékokra való kiterjesztésével. Ez 

az irány lehetővé tenné a sportágak közötti különbségek hatékony mérését.  

Egy kosárlabda mérkőzés számos olyan elemet tartalmaz, amelyek statisztikai eszközökkel 

egyáltalán nem, vagy csak korlátozott mértékben mérhetők, ilyen például a védekezés 

hatékonysága. A Fullcourt kosárlabda statisztikai rendszer egyik gyenge pontja, hogy nem 

mutatja meg részletesen a védekezési teljesítményt. Például nem lehet pontosan megtudni, hogy 

hány pontot kapott egy csapat egy-egy játékos hibás védekezése miatt. Fontos megjegyezni, 

hogy ezek a rendszerek sokszor emberi adatgyűjtésen alapulnak, ami bizonyos fokú 

szubjektivitást is hordozhat – így előfordulhatnak pontatlanságok. Ráadásul a különböző 

játékposztok eltérő feladatokat látnak el, így az összehasonlítás nem mindig ad pontos, releváns 

képet. 

A kutatás korlátjai között még számos fontos tényező szerepel, amelyek befolyásolhatják az 

eredmények megbízhatóságát és alkalmazhatóságát. Az egyik ilyen tényező a technológiai 

eszközök költsége, amely jelentős akadályt jelenthet a széleskörű alkalmazásban. A VTS eszköz 

és a működéséhez szükséges éves licensz ára magas, így az egyesületek, sportolók, edzők, vagy 

intézmények számára a befektetés nem minden esetben kivitelezhető. A költségek csökkentése, 

valamint az eszközök elérhetőségének növelése kulcsfontosságú lehet a VTS technológia 

sportpszichológiai alkalmazásának jövőbeli terjedésében.  
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A másik jelentős korlátozó tényező a megfelelő VTS tartalmak fejlesztése. A személyre szabott 

edzésprogramok és szituációk megtervezése, amelyek megfelelnek a sportolók egyéni 

igényeinek és a sportágak követelményeinek, komoly kihívást jelenthet. Az ilyen tartalmak 

fejlesztése időigényes és szakértelmet igénylő feladat, amely a kutatási költségeket is tovább 

növeli. 

A sportolók egyéni különbségeinek figyelembevétele szintén fontos korlátot jelent. Mivel 

minden sportoló egyedi mentális és fizikai jellemzőkkel rendelkezik, nehéz olyan általános 

programokat kidolgozni, amelyek minden sportoló számára optimális eredményeket 

biztosítanak. A kutatásnak tehát figyelembe kell vennie a sportolók különböző szintjeit, 

szükségleteit és a mentális készségek különböző aspektusait. 

A harmadik tényező a csapatok nehéz elérése. Ebben szerepet játszhat az ismeretek és 

támogatás hiánya, a sportvezetők, szakmai team-ek hitetlensége, mely elzárkózásra adhat okot.  
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12. Mellékletek 
1. sz. SMTQ-14 kérdőív magyarul 

Kérem az alábbi kijelentéseket értékelje aszerint, hogy mennyire igazak Önre! 

 

1 = egyáltalán nem igaz 

2 = részben igaz 

3 = többnyire igaz 

4 = teljes mértékben igaz 

 

Kérem figyelmesen olvassa el a kijelentéseket, és az önre általánosságban jellemző választ adja meg. 

Ne időzzön túl sokat egyik kérdés megválaszolásával sem. 

 

1.  Vissza tudom nyerni az önuralmamat/higgadtságomat, ha pillanatnyilag elvesztettem. 1 2 3 4 

2.  Aggódom a rossz teljesítmény miatt. 1 2 3 4 

3.  Elkötelezett vagyok az elvégzendő feladataim végrehajtása mellett. 1 2 3 4 

4.  Az önbizalomhiány legyőz engem. 1 2 3 4 

5.  Rendíthetetlenül bízom a képességeimben. 1 2 3 4 

6.  Megvan a képességem ara, hogy nyomás alatt jól teljesítsek. 1 2 3 4 

7.  Dühös és csalódott vagyok, amikor a dolgok nem úgy mennek, ahogy én akarom. 1 2 3 4 

8.  Nehéz helyzetekben feladom. 1 2 3 4 

9.  
 Szorongok olyan események miatt, melyekre nem számítottam vagy melyeket nem 

irányíthatok. 
1 2 3 4 

10.  Könnyen elterelődik a figyelmem és elveszítem a koncentrációmat. 1 2 3 4 

11.  Vannak olyan tulajdonságaim, amelyek megkülönböztetnek más versenytársaktól. 1 2 3 4 

12.  Vállalom a felelősséget azért, hogy kihívásokat tűzzek ki magma elé. 1 2 3 4 

13.  A lehetséges fenyegetéseket/veszélyeket pozitív lehetőségként értelmezem. 1 2 3 4 

14.  Nyomás alatt képes vagyok magabiztos és elkötelezett döntést hozni. 1 2 3 4 
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2. sz. melléklet SMTQ-14 kérdőív angolul 

Please rate the following statements according to how true they are for you. 

 

1 = not true at all 

2 = partly true 

3 = mostly true 

4 = completely true 

 

Please read the statements carefully and give the answer that applies to you in general. Do not take too 

long to answer any of the questions. 

 

1. I can regain my composure if I have momentarily lost it. 1 2 3 4 

2. I worry about performing poorly. 1 2 3 4 

3. I am committed to completing the tasks I have to do. 1 2 3 4 

4. I am overcome by self-doubt. 1 2 3 4 

5. I have an unshakeable confidence in my ability. 1 2 3 4 

6. I have what it takes to perform well while under pressure.  1 2 3 4 

7. I get angry and frustrated when things do not go my way. 1 2 3 4 

8. I give up in difficult situations. 1 2 3 4 

9.  I get anxious by events I did not expect or cannot control. 1 2 3 4 

10. I get distracted easily and lose my concentration. 1 2 3 4 

11. I have qualities that set me apart from other competitors. 1 2 3 4 

12. I take responsibility for settings myself challenging targets. 1 2 3 4 

13. I interpret potential threats as positive opportunities. 1 2 3 4 

14. Under pressure, I am able to make decisions with confidence and commitment. 1 2 3 4 
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3. sz. melléklet  

VTS-DT tesztlap 

 

 
  

EREDMÉNYEK 

NÉV 

  

SZÜLETÉSI DÁTUM: 2004.08.20. 

TESZTELÉS DÁTUMA: 2022.08.10. 
 

TESZTCSOMAG:  SFTEAM 
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XY digitális pszichológiai tesztelésen vett részt. A tesztelés eszköze a Vienna Test System (magyarországi 
forgalmazó: At Work Kft.), időtartama pedig 8 perc volt. 

 

 

1. Az érték fogalma és kategorizálása 
 

A tesztek eredményeit percentilis értékekben adjuk meg. A percentilis érték kifejezi, hogy a sportoló egy 
általános reprezentatív normacsoport hány százalékánál ért el magasabb pontszámot. 

Például a 70 percentilis azt jelenti, hogy az összehasonlítás alapjául szolgáló reprezentatív normacsoport 
tesztalanyainak 70%-a ugyanolyan vagy alacsonyabb percentilis értéket ért el, 30%-a pedig magasabbat. 

 

 

• A 16-nál alacsonyabb percentilis értékek a normacsoporthoz viszonyítva az átlagosnál 
lényegesen alacsonyabbak. 

• A 16-24 percentilis közötti eredmények az átlagosnál kissé alacsonyabb értékek. 
• A 25-75 percentilis közötti eredmények átlagosak. 
• A 76-84 percentilis közötti eredmények az átlagosnál kissé magasabb értékek. 
• A 84 percentilisnél magasabb értékek az átlagosnál lényegesen magasabbak. 

 

Figyelem! Míg a képességteszteknél általános érvényű, hogy minél magasabb az érték, annál magasabb 
szinten működteti a sportoló az adott képességet, addig a személyiségjegyek esetében ez nincs így: az 
adott körülményektől, elvárásoktól függ, hogy az alacsony, vagy a magas értékek a kívánatosak. 
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2. Profilgrafikon 

  

 

3. A teszteredmények táblázatos megjelenítése 
 

  

 
4. A teszteredmények szöveges értelmezése 
 

 

Sötétkékkel a főváltozók, halványabb kékkel pedig a mellékváltozók neveit jelöltük. 

 

Fókuszált figyelem 

 

REAKTÍV STRESSZTOLERANCIA/HELYES VÁLASZOK SZÁMA 

Ez a változó a pontos válaszok számát jelzi, és a teszt fő változójának tekinthető. Arról nyújt információt, 
hogy a sportoló mennyire képes gyors és pontos reakciókat adni jelentős nyomás alatt. Minél magasabb 
eredményt ért el, annál jobb a reakcióképessége. 
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A sportoló 226 ingerre adott helyes választ, ezáltal 40 percentilis értéket ért el, amely a normacsoporthoz 
viszonyítva átlagos tartományba esik. 

 

REAKTÍV STRESSZTOLERANCIA/KIHAGYOTT VÁLASZOK SZÁMA 

Ez a változó azoknak az ingereknek a számát jelzi, melyekre a tesztalany nem adott választ. Az 
alacsony percentilis érték (sok kihagyás) azt is jelezheti, hogy a teszt kitöltője hajlamos feladni 
az aktuálisan végzett feladatot. 
A tesztelő 24 ingerre nem adott választ, ezáltal 14 percentilis rankot ért el, amely a normacsoporthoz 
viszonyítva mélyen átlagon aluli tartományba esik. 

 
REAKTÍV STRESSZTOLERANCIA/HIBÁS VÁLASZOK SZÁMA 

Ez a változó a nem megfelelő reakciók számát jelenti. Azt mutatja meg, hogy mennyire 
zavarodik össze, ha különböző válaszreakciókat kell nyomás alatt adnia. Minél magasabb a 
percentilis rank értéke, annál kevesebb téves választ adott a tesztalany. Ez a változó leginkább 
a figyelmi funkciókkal van kapcsolatban. 
A tesztelő 48 ingerre adott téves választ, ezáltal 3 percentilis rankot ért el, amely a normacsoporthoz 
viszonyítva mélyen átlagon aluli tartományba esik. 
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4. sz. melléklet 2023-24-es szezon T-próba, Mann-Whitney-próba profi és amatőr női 

kosárlabdázók összehasonlítására 
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5. sz. melléklet 2023-24-es szezon T-próba, Mann-Whitney-próba mezőny- és 

centerposzton játszó női kosárlabdázók összehasonlítására 

 



 107 

6. sz. melléklet 2024-25-ös szezon T-próba, Mann-Whitney-próba profi és amatőr női 

kosárlabdázók összehasonlítására 
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7. sz. melléklet 2024-25-ös szezon T-próba, Mann-Whitney-próba mezőny- és 

centerposzton játszó női kosárlabdázók összehasonlítására 
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8. sz. melléklet 2025-26-os félszezon T-próba, Mann-Whitney-próba profi és amatőr női 

kosárlabdázók összehasonlítására 
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9. sz. melléklet 2025-26-os félszezon T-próba, Mann-Whitney-próba mezőny- és 

centerposzton játszó női kosárlabdázók összehasonlítására 
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10. sz. melléklet 2023-24 TMT, CWI, SMTQ, DT, Fullcourt, InStat index Pearson-

korrelációs mátrixa 
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11. sz. melléklet 2023-24 TMT, CWI, SMTQ, DT, Fullcourt, InStat index Spearman-

korrelációs mátrixa 
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12. sz. melléklet 2024-25 TMT, CWI, SMTQ, DT, Fullcourt, InStat index Pearson-

korrelációs mátrixa 
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13. sz. melléklet 2024-25 TMT, CWI, SMTQ, DT, Fullcourt, InStat index Spearman-

korrelációs mátrixa 
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14. sz. melléklet 2025-26 TMT, CWI, SMTQ, DT, Fullcourt, InStat index Pearson-

korrelációs mátrixa 
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15. sz. melléklet 2025-26 TMT, CWI, SMTQ, DT, Fullcourt, InStat index Spearman-

korrelációs mátrixa 
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