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Absztrakt: A teljesitménystratégiak és a hangulati allapotok fontos szerepet jatszanak
a sportsikerek eleréeseében. Tanuimanyunk célja, hogy két férfi kosarlabdacsapatban fel-
tarjuk a kapcsolodasi pontokat e ket mentdlis tenyezd kozott. A Brit Egyetemi Bajnoksag
(BUCS) tizennégy hallgatdja (atlageletkoruk 22,9 év) toltdtte ki a Teljesitménystrategi-
ak Tesztet és a Brunel Hangulati Skalat, el6szor edzés-, majd merkdzésszituacio elstt.
Kozullk het jatékos elsd osztalyd, het pedig masodosztalyd csapatban szerepel. Ered-
meényeink arra utalnak, hogy az elsd osztalyban jatszd csapat jatékosainak technikai és
taktikai kepessegei jobban automatizaltak, mint a masodosztalyban jatszd csapat jatéko-
saié. Az automatizmus csdkkeneéseével a relaxacios szint is csdkkent, viszont a feszUlltsegi
szint megemelkedett. Tovabbi megallapitasunk, hogy a csapatok a mérk&zések soran
nem hasznaljak ki kell6képpen a belsd beszédben rejlé lehetbsegeket, raadasul a jate-
kosokban az eleterd is csoOkken. Ez a jelenseg részben megmagyarazza mindket csapat
sikertelenseget, melyek kozUl a masodosztalyu csapat a kiesd helyre kerdilt. Kimutathato
meg, hogy a beteljeslletlen celkitlizések milyen lelki terhet ronak a csapatok jatékosaira,
ami a szakembereket megoldasra kell, hogy 0sztondzze.

Kulcsszavak: teliesitménystratégiak, hangulati allapotok, kosarlabda csapatok

Abstract: Performance strategies and mood states play an important role in the
achievement of success in sports. The aim of our study is to reveal the relationships
between these two mental factors in two male basketball teams. Fourteen students
(mean age 22.9) of the BUCS (British University and College Sport) leagues completed
the Test of Performance Strategies (TOPS) and the Brunel Mood Scale (BRUMS) twice:
first time prior to training; second time prior to a match. Of these players, seven played in
division one and the other seven in division two. Our results uncovered that automaticity
was higher in division one players compared with division two players. This seems to be
due to better technical and tactical skills shown by division one players. Along with the
decrease of automaticity in division 2 players, relaxation dropped as well, while tension
increased. Furthermore, vigour decreased and less self-talk was used by players during
the match situation as opposed to training. This phenomenon can partly explain the
dysfunctional performance of players, especially as division two teams slipped towards
the relegation zone. Failure to fulfil goals, puts players under unhealthy mental pressure,
therefore a team of experts, who work with the players, are urged to find solutions to fix
this situation.
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Bevezetés

A teljesitménystratégidk és a hangulati dllapo-
tok minden korosztdlyban és tuddsszinten fontos
szerepet jatszanak a sportsikerek elérésében. Ennek
kiemelkedd a jelentSsége az egyetemi sportolékedl
kezdve (Dachen, 2012) egészen az olimpikonokig
bezardlag (Taylor, Gould és Rolo, 2008).

A kivél6 sportteljesitmény tervszer(i cselekvés-
koncepcié végrehajtdsa nyomdn valésul meg. A
tervszer(l cselekvések egymadsra épiilése, mds néven
stratégia, meghatdrozza egyrészt az edzések sajd-
tosan felépitett sorozatdt, mdsrészt a mozgdsprog-
ramok, ,akciék”, vagyis a specifikus viselkedési
stratégidk versenyeken tdrténé megvaldsitdsdt is.
A stratégia hitterében komplex szabdlyozé mecha-
nizmusok dllnak. Ezek alapjit nemcsak kondicio-
ndlis, koordindcids, sportdg-specifikus technikai
és taktikai elemek alkalmazdsa, hanem kiilonbozé
pszicholégiai készségek és képességek Gsszetevéi is
alkotjék (Kalmdr, 2014).

A sporttevékenység folyamdn meghatdrozott cé-
lok eléréséhez egy cselekvésprogram — mds széval
algoritmus — keriil kialakitdsra. Ennek célja kétol-
dala. Egyfeldl a sportol6 szorongdst6l mentesen,
vagyis nyugodtan és dsszpontositva hajtsa végre a
versenyfeladatit. Ehhez bizonyos relaxdcids cse-
lekvésprogramot alkalmaz, olyat, mint példdul a
mélylégzés és a verseny el6tt vagy a verseny sziine-
teiben t6rténd izomellazitds. Mindez elésegiti azt,
hogy a sportolé a feladatra koncentrélds sordn még
hatékonyabban legyen képes aktivalni energiatarta-
lékait. A hatékony relaxdcids technikdk elsajdtitdsa
mellett tehdt a mdsik {8 stratégiai feladat az ener-
giandveld technikdk elsajdtitisa. Ezen stratégidk el-
sajdtitdsa az oktatds, az edzés és a versenyzés harmas
egységeként valdsulhat meg.

Az dltaldnos aktivitds, a nyugalom vagy izga-
lom bizonyos sportigakndl — mint példdul a lab-
dajdcékok vagy a kiizdésportok — j6l lithatdak. Az
aktivdcios szint szorosan osszefiigg az érzelmekkel
és annak stabilabb 6sszetevéjével, a hangulattal. A
pozitiv hangulat 4ltal vezérelt figyelemkoncentrd-
cid, a sikeres teljesités érdekében torténd feladatra
osszpontositds, az érzelmi motivicid, a kreativ gon-
dolkodds, valamint az ehhez kapcsol6dé rugalmas
tervezés nagyban el8segiti a teljesitménynévelést
(Bandura, 1986; Solovey és Birnbaum, 1989).

A célkitlizés feldllitdisa nemcsak a versenyered-
mény meghatdrozdsit foglalja magdban, hanem az
eredményes szerepléshez vezetd utat, a motivdcids

bézis megteremtésétdl kezdédden, a figyelem-kon-
centrici6 kialakitdsdn 4t, egészen annak fenntartd-
sdig. Ez a folyamat egészen a cél eléréséig tart (Bull,
1993). Az optimalis motivécié és figyelem-kon-
centricié eléréséhez a szervezet megfeleld éberségi,
aktivécids dllapotba keriil, amit ,arousalnak” (a
szervezet idegi-hormonalis izgalmi szintje) is neve-
ziink. Ez jelentdsen meghatdrozza, hogy a sportol6
mennyire képes jol teljesiteni (Gyombér és Kovcs,
2012).

A fenti képességek és készségek mérésére Tho-
mas, Murphy és Hardy (1999) kifejlesztették a Tel-
jesitménystratégia Tesztet, melyet — t6bb jelentds
kutaté mellett — Williams, Hardy és Mutrie (2008)
is alkalmasnak taldlt arra, hogy segitségével a szak-
emberek meghatdrozzék a teljesitménynéveléssel
osszefliggd pszicholdgiai képességek és készségek
szintjét.

A Teljesitménystratégia Teszt (angolul TOPS
- Test of Performance Strategies) 64 itembdl 4116,
onériékelésen alapuld kérddiv (7homas, Murbpy és
Hardy, 1999), amely azokat a pszicholdgiai képes-
ségeket és stratégidkat méri, amelyeket a sportolok
haszndlnak az edzéseken és a versenyeken. Ez a kér-
déiv két £6 részbdl dll, az egyik része az edzések, a
misik pedig a versenyek tesztelésére szolgdl. Mind-
két része egyenként nyolc-nyolc alskdldt foglal ma-
gdban. A nyolc alskdla a kévetkezd részekbdl tevd-
dik ssze: (1) belsd beszéd (a pozitiv belsé dialégus
fenntartdsdra szolgdl); (2) érzelmi kontroll (az érzel-
mek kontroldldsa, szabdlyozdsa terhelés alatt); (3)
automatizmus (a versenyzés vagy edzés minimilis
akaratlagos szabélyozdssal torténik, vagyis minden
automatikusan zajlik); (4) célkittizés (személyre
szabott, specifikus célok feldllitisa); (5) imagind-
cié (a sportverseny vizualizildsa, vagyis az agyban/
elmében torténd képi megjelenitése); (6) aktivacid
(az optimdlis szintd ,arousal” fenntartdsa, az ide-
gi-hormonilis rendszer izgalmi szintje, a szervezet
éberségi, aktivicios dllapota, ami azt jelzi, mennyi-
re vagyunk éberek, mennyire tudunk jél tejesiteni
- Gyombér é Kovdcs, 2012); (7) relaxdcié (terhelés
alatt is higgadtan torténik a cselekvések végrehajtd-
sa mind az edzéseken, mind pedig versenykoriilmé-
nyek kozott); (8a) negativ gondolkodis (sikertelen-
séget felidézd gondolatok). Az edzésre vonatkozd
alskdlak egy kivételével megegyeznek a versenyre
vonatkozé alskdldkkal, ugyanis a kérdéivben a ne-
gativ gondolkodds csak a versenyzésre vonatkozd
részben szerepel. E helyett a szerzék a (8b) figyelmi
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kontroll (a figyelem hatékony irdnyitdsa a feladatra)
alskdldt adtdk hozz4 az edzésre vonatkozé részhez.
A kutatdsok alapjin elmondhaté, hogy a TOPS-ot
szdmos alkalommal sikerrel alkalmaztdk a kutaték,
hogy az egyes sportdgaknal felmérjék és értékeljék a
sportoldk dltal hasznalt pszicholdgiai képességeket
és készségeket (Katsikas és misai, 2009).

A felhaszndldsra keriil6 mdsik adatfelvételi esz-
kéz a BRUNEL Hangulati Skala (angolul BRUMS
— Brunel Mood Scale). Ez egy 32 itembdl 4ll6 kér-
déiv, amely nyolc alskalt foglal magiban. Ebbél
hdrom a pozitiv hangulati 4llapotokat, ot pedig
a negativ hangulati dllapotokat hivatott felmér-
ni. A pozitiv alskdldk a kovetkezdk: életerd (aktiv,
éber, energikus, élénk), nyugodtsdg/higgadtsig
(lehiggadt, nyugodt, ellazult, pihent), boldogsdg
(jokedvi, kiegyensulyozott, boldog, elégedett).
A negativ alskdldk a kovetkezdk: harag (mérges,
felbosszantott, rossz hangulatd, keserti), fesziiltség
(nyugtalan, ideges, riadt, zaklatott), lehangoltsig/
depresszi6 (levert, csiiggedst, siralmas, boldogtalan),
kimertiltség (kimertilt, dlmos, féradt, nytzott), za-
vartsdg/Gsszezavarodottsdg (zavarban levé, bizony-
talan, vegyes/Gsszevissza, zavaros).

Boldizsdr és munkatdrsai (2016) kutatdsuk soran
megvizsgdltdk a BRUMS faktorok belsé konzisz-
tencidjdt, s az alskalikat megbizhaténak taldltdk (a
Cronbach alpha értékek 0,70 és 0,81 kozé estek,
kivéve a lehangoltsdg/depresszié faktort, amely
0,67 értéket mutatott, ami viszont kozel 4ll az 4l-
taldnosan elfogadott 0,7-es értékhez - Tavakol és
Dennick leivdsa alapjdn, 2011).

Ezen tanulmdny célja, feltdrni a kapcsoldddsi
pontokat a teljesitménystratégidk és a hangulati 4l-
lapotok kozott egy elsé és egy mdsodosztalyd, Brit
Egyetemi Bajnoksigban (BUCS - British University
and College Sport) szerepld kosdrlabdacsapatban.

Moédszerek

A vizsgalatban 6nkéntesen tizennégy férfi egye-
temi hallgaté (dtlagéletkoruk 22,9 év) vett részt.
Mindannyian Eszak-kelet Anglidban a brit egyete-
mi kosdrlabda bajnoksdg jdtékosai, koziilitk heten
az els§ osztdlyban, heten pedig a masodosztilyban
jdtszottak. A jdtékosok edzés-, majd mérkdzésszi-
tudcié eldte toledeeék ki a Teljesitménystratégia
Tesztet és a Brunel Hangulati Skdldt. E tanulmdny
miésodik szerzdje kezdetben a mdsodosztilyt ko-
sarlabdacsapat irdnyité jdtékosa volt, majd kivalé
teljesitménye elismeréseképpen, par hét elteltével,

2. évfolyam, 1-2. szam
2017.

dtkerilt az elsd osztlyd csapathoz. Az adatfelvétel
koriilményei idedlisak és hitelesek voltak, hiszen —
egy etnografiai kutatdshoz hasonléan — , testkozel-
bél” toreéntek.

A kapott adatok leird statisztikdval, Pearson kor-
reldcidval, majd kétmintds és egymintds T-probdval
keriiltek feldolgozdsra, IBM SPSS (v23) software

csomag felhasznéldsaval.

Eredmények

Az 8sszes valaszad6 jatékosnak az edzéseken ma-
gasabb szinti volt az ,életereje” (p=,020), emellett
tobb belsd beszédet is haszndlt (p=,033), mint a
mérkdzéseken. A t6bbi teljesitménystratégia és
hangulati kategéridban nem taldltunk szignifikdns
kiilonbséget a vizsgalt mintdban (ldsd 1. dbra).

Az elsd osztdlyd csapat jdtékosainak magasabb
volt az automatizmus szintje, mint a masodosztélyt
csapat tagjaié (p=,004). A tobbi teljesitménystraté-
gia és hangulati kategéridban nem volt szignifikdns
kiilonbség az elsé és a masodosztalyt jatékosok k-
zott (l4sd 2. 4bra).

Az edzések és a mérkdzések teljesitménystratégi-
dinak és hangulati dllapotainak kapcsolatdt ossze-
vetve a kovetkezd dsszefiiggések figyelhet6k meg: az
edzéseken szignifikdns pozitiv korreldcié mutatha-
t6 ki a figyelemszabalyozis és az érzelmi szabdlyozds
(r=,57, p<,05), valamint a célkitlzés és a feszilt-
ségi szint kozott (r=,56, p<,05). A mérkézéseken
az automatizmus pozitivan fligg ssze a relaxdcios
(r=,61, p<,05), de negativan a fesziiltségi szinttel
(r=-,79, p<,01). Az aktivdcids szint is negativan
korreldl a negativ gondolatokkal (r=-,58, p<,05),
illetve a depresszids szinttel (r=-,54, p<,05).

Megbeszélés

Vizsgdlati eredményeink arra utalnak, hogy —
miként ezt Taylor és munkatdrsai (2008) kordbban
mar leirtdk — az elsé osztdlyban jdtszé csapat jatéko-
sainak technikai és taktikai képességei jobban auto-
matizdltak, mint a mdsodosztdlyban jitszé csapat
jdtékosaié. Az automatizmus csdkkenésével a rela-
xdci6s szint is csokken, viszont a fesziiltségi szint
megemelkedik. Megdllapithaté még, hogy a csapa-
tok a mérkézéseken nem hasznaljak ki kell6képpen
a belsé beszédben rejld lehetdségeket, rdaddsul a
jatékosokban az életerd is csokken. Ez a jelenség
részben megmagyardzza mindkét csapat sikertelen-
ségét. Magyardzatul szolgdl arra, hogy miért 4llnak
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ezek a csapatok a sajdt ligdjukban a tdbldzat aljén (a
mdsodosztalyt csapat), illetve a kies§ zona kozelé-
ben (az elsd osztdlyt csapat).

A vizsgilat gyengéje (korldtja), hogy a min-
ta elemszdma talsdgosan alacsony ahhoz, hogy az
adatokbdl messzemend kovetkeztetéseket lehes-
sen levonni. Ennek ellenére érdekes eredménynek
tartjuk, hogy az aktivicié és az automatizmus erd-
sen kapcsolddik a pozitiv hangulati dllapotokhoz.
Eredményeink alapjdn az is kimutathaté, hogy erds
pozitiv kapcsolédds jelentkezik az érzelmek kont-
rolldldsinak képessége és a figyelemkoncentricios

képesség kozott. Ezen képességek magasabb szintje
magyardzat lehet arra is, hogy a stabil érzelmi/han-
gulatd sportolék miért képesek jobban koncentral-
ni a kritikus helyzetekben.

Végezetiil, a vizsgdlt kosdrlabdacsapatok eseté-
ben az is jol lithatd, hogy a célkitlizések meghitisu-
ldsa jelentds belsd fesziiltséget generdl a jétékosok-
ban, vagyis a jdtékosok sikertelensége, végsd soron
a beteljesiiletlen célkit(izések, milyen lelki terhet
rénak a csapatok jdtékosaira. Ezek az eredmények
(is) megolddskeresésre kell, hogy osztondzzék a
szakembereket.

Mentélis véltozék

1. 4bra: A teljesitménystratégidk és a hangulati dllapotok osszehasonlitdsa edzésen és versenyen két brit
egyetemi kosdrlabdacsapat jdtékosainal [Forrés: sajdt szerkesztés]
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2. dbra: A jdtékosok teljesitménystratégidjanak és hangulati dllapotainak dsszehasonlitdsa [Forrds: sajdt
szerkesztés]
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