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Osszefoglalé

Kutatdsunk sordn hazai, magyar kosdrlabddzék mentdlis eredményeit hasonlitottuk dssze a
nemzetkézi dtlagokhoz képest. Megvizsgdltuk, hogy az SMTQ kérdéivet kitoltd sportolék milyen foki
mentdlis keménységet mutatnak, rendelkeznek-e motivdcioval a siker eléréshez, megfelelé-e az
onbizalmuk fenntartdsa (akdr az alkalmi kudarcok ellenére is). Célunk, hogy kimutassuk a magyar
mentdlis sportoldi erdsségeket és gyengeségeket, segitve ezzel a sportolok felkésziilését és
eredményességét. A mentdlis keménység dsszesitett pontszdmai arra kévetkeztetnek, hogy a
kérdéivet kitélté magyar kosdrlabddzék mentdlis keménysége nemzetkozi dtlag feletti, kontroll
tekintetében azonban bizonyos korosztdlyokndl dtlag alatti. A nagykort (18 év feletti) korosztdly
fejlesztésre javasolt autonomia és feleldsségvdllalds, valamint az énuralmuk megdrzése terén.
Javitani sziikséges a viselkedéstik és érzelmeik befolydsoldsdt, ugyanakkor az énszabdlyozdsukat is.
A magabiztossdgi pontszdmok feltételezik, hogy a kitolték hisznek magukban és sikereikben. Pozitiv
hozzddlldssal és kudarckeriilé magatartdssal rendelkeznek. A kitartdsi eredmények céltudatos

sportolékat valészintisitenek, akik nem adjdk fel és képesek fenntartani motivdciojukat.
Kulcsszavak: mentalis keménység, kosarlabda, magabiztossag, kitartas, kontroll, SMTQ
Abstract

In our research, we compared the mental results of Hungarian basketball players to international
averages. We examined the degree of mental toughness of the athletes who filled out the SMTQ
questionnaire, whether they are motivated to achieve success, and whether they maintain their self-
confidence (even despite occasional failures). Our goal was to indicate Hungarian athletes’ mental
strengths and weaknesses, thus helping the athletes’ preparation. The aggregate mental toughness
scores indicated that Hungarian basketball players are above the international average. Still, in
terms of control, it is below average in certain age groups. The adult age group (over 18 years of age)

is recommended to develop autonomy and responsibility and maintain self-control. It is necessary to
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improve the influence of their behavior, emotions, and self-regulation. Confidence scores assume that
respondents believe in themselves and their successes. They have a positive attitude and a failure-
averse attitude. Endurance results will likely be goal-oriented athletes who do not give up and can

maintain their motivation.
Keywords: mental toughness, basketball, confidence, perseverance, control, SMTQ

SPORTS MENTAL TOUGHNESS QUESTIONNAIRE

A Sports Mental Toughness Questionnaire (SMTQ; Sheard, Golby és Wersch, 2009) egy
onbeszamolds mérbeszkoz, amely a sportolok mentdlis keménységének értékelésére
szolgal. Az SMTQ 14 tételbdl all, amelyekre a valaszadas egy négyfokozatu Likert-skalan
torténik, az ,egyaltalan nem igaz” és a ,teljes mértékben igaz” kategoridk kozott. Az eszkoz
harom alskalat tartalmaz: Magabiztossag (6 tétel), Kitartas (4 tétel) és Kontroll (4 tétel)
(SHEARD et al, 2009). A mentdlis keménység kordbbi kutatdsaiban jartas szakérték
feliilvizsgaltak a tételeket, és 18 tételt megtartottak az eszkoz tovabbi fejlesztésére. A
megtartott tételeken fétengelyes faktorelemzést (Principal Axis Factoring, PAF) végeztek,
amelynek eredményeként kialakult a végleges, 14 tételbdl allé skala. A skala szerkezeti
érvényességét megerdsité faktoranalizissel, strukturdlis egyenletmodellezés (SEM)
alkalmazasaval vizsgaltak, amely alatamasztotta az eszkoz faktorstrukturajat. A mentalis
keménységet meghatarozo egyetlen kozponti faktort a Schmid-Leiman-eljaras
segitségével azonositottak egy magasabb rendi feltaré faktorelemzés révén (SHEARD et
al, 2009). A pszichometriai vizsgalatok eredményei szerint az SMTQ megfeleld
megbizhatésaggal és validitdssal rendelkezik, beleértve az abszolut és ndvekményes
illeszkedési indexeket, valamint a divergens és diszkriminativ érvényességet. Az
eredmények el6zetes empirikus tadmogatdst nyudjtanak az SMTQ faktoridlis
érvényességének és mérési megbizhatdsaganak, amely alapjan az eszkoz igéretes
meérdinstrumentumnak tekinthetd a sportolok mentalis keménységének értékelésére
(SHEARD et al, 2009). A leir6 statisztikai elemzések eredményei azt mutattak, hogy
rendelkezik megfelel6 metrikus jellemzokkel és diszkriminativ érvényességgel. Bels6
konzisztenciajat a kapott Cronbach-alfa-koefficiens értékek tamasztottak ala, amelyek a
skalak és alskalak megbizhatésagat igazoltdk (DERECELI, 2019). A kérddiv hazai
validacidja (mellékletben feltiintetve), a Debreceni Egyetem Komplex Sport
Viselkedéselemzd Laborjaban késziilt (TORMA-BALOGH, 2021). A forditas idegennyelv(

tolmacs, sporttudomanyi- és sportpszicholdgiai szakemberek bevonasaval valdsult meg.
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MAGABIZTOSSAG

A magabiztossag olyan pszicholégiai allapot, amelyet az egyén sajat képességeibe,
itél6képességébe és dontéseibe vetett erds hit jellemez. Tudomanyos szempontbdl a
magabiztossag az onhatékonysag (self-efficacy) fogalmaval rokonithatd, amely Bandura
(1984) szocialis kognitiv elméletének egyik kozponti eleme. Az 6nhatékonysag az egyén
azon meggy6zddése, hogy képes egy adott feladatot sikeresen végrehajtani, és ez a
meggy6z0dés jelentds hatdssal van a motivaciora, a kitartasra és a teljesitményre. A
magabiztossadg fogalma olyan kifejezéseket foglal magdban, mint az Onbizalom, a
hatarozottsag és a sajat képességekbe vetett hit (GYOMBER-KOVACS, 2013). A magabiztos
sportoldk eltéréen gondolkodnak és cselekszenek az dnbizalomhianyos sportoloktol.
Hisznek abban, hogy képesek elérni céljaikat, és soha nem adjak fel. Pozitiv belsd
parbeszédeik és képzeleti képeik vannak, amelyekben gydztesként és sikeresként latjak
magukat. Onbiztaté dolgokat mondanak maguknak, és ritkan kételkednek, de ha mégis,
gyorsan hasznositjdk ezeket a kételyeket. Jellemzd rajuk, hogy a feladat tokéletes
végrehajtadsara koncentrdlnak, nem pedig a hibazas lehet6ségére. Az igazan sikeres
sportolokat ez a pozitiv hozzaallas jellemzi, amely nemcsak a sportban, hanem az élet mas
tertiletein is megnyilvanul, még akkor is, ha csalddasok és kudarcok érik dket. Ezt a vonast
Seligman (1991) ,tanult optimizmusnak” nevezi, amely azt jelenti, hogy még a kudarcokat
is sajat javukra tudjak forditani. Az optimizmus megtanulasaval a magabiztossaguk révén
a lehet6 legtobbet képesek kihozni magukbdl, és szinte ,programozva” vannak a sikeres
teljesitményre. A magabiztossag nem csupan egy érzelmi allapot, hanem egy komplex
pszicholdgiai konstrukci6, amely magaban foglalja az 6nértékelést, a célok kitlizését és az
akadalyok lekiizdésére iranyulé stratégidk alkalmazasat. Az egyén magabiztossaga

befolyasolja a stresszkezelést, a tarsas kapcsolatok mindségét és az altalanos jolétet is.
KITARTAS

A kitartas olyan pszicholdgiai és viselkedési jellemz06, amely az egyén azon képességét
jeloli, hogy hosszu tavon, folyamatos eréfeszitéssel és elkotelezettséggel torekedjen céljai
elérésére, még akkor is, ha akadalyokkal és nehézségekkel szembesiil. Tudomanyos
szempontbdl a kitartas szorosan oOsszefligg a céltudatossag fogalmaval. A kitartas

magaban foglalja az 6nszabdlyozas és az dnkontroll képességét, amelyek lehet6vé teszik
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az egyén szamara, hogy fenntartsa a motivacidjat (,,a kitartas a kulcs, hogy megmaradjon
a motivacié” Ramos, 2024) és fokuszaltsagat a céljai elérése érdekében. Emellett fontos
szerepet jatszik a tanulasi folyamatokban és a személyes fejlddésben, mivel eldsegiti a
folyamatos gyarapodast és a kihivasokkal valé megkiizdést. A kitartas nem csupan egy
egyszerl viselkedési minta, hanem egy komplex pszicholdgiai szerkezet, amely az egyén
bels6 eréforrasainak és kiilsé tdmogatasainak integraciojat igényli a hosszu tavua siker

érdekében.
KONTROLL

A kontroll olyan pszicholégiai és szocidlis konstrukci6, amely az egyén azon képességét és
lehetdségét jeloli, hogy befolyasolja sajat viselkedését, kornyezetét és a koriilotte zajlo
eseményeket. Tudomdanyos szempontbdl fogalma szorosan 0sszefiigg az 6nszabalyozas, az
onkontroll és a locus of control (kontrollhely) elméleteivel (PHARES, 1976). Az
onszabalyozas az egyén azon képessége, hogy sajat gondolatait, érzelmeit és viselkedését
iranyitsa és modositsa a kitlizott célok elérése érdekében. Az o6nkontroll pedig az
impulzusok és azonnali vagyak késleltetésének képességét jelenti, amely lehetévé teszi a
hosszu tava célok elérését. A locus of control elmélete szerint az egyének kiillonb6z6
meértékben érzik ugy, hogy képesek befolyasolni az életiik eseményeit. Azok, akik bels6
kontrollhelyzetliek, ugy vélik, hogy sajat cselekedeteik és dontéseik hatarozzak meg az
eredményeket, mig a kils6é kontrollhelyzetliek inkabb kiils6 tényezdknek, példaul
szerencsének vagy mas embereknek tulajdonitjak az események alakulasat. A kontroll
tehat egy Osszetett pszicholdgiai mechanizmus, amely az egyén autonomiajat,

felel6sségvallalasat és a kornyezetével vald interakciojat foglalja magaban.
MENTALIS KEMENYSEG

A mentalis keménység a sportpszichologia egyik alapvetd tényezo6je (Mack-Ragan, 2008;
Crust, 2011), amely eldsegiti a sportolok hatékony megkiizdését a versenysport altal
okozott stresszel és nyomassal. Loehr (1982) és Kobasa (1979) kutatasai alapjan harom

f6 dimenziora oszthaté:

o Magabiztossag: Az a képesség, hogy az akaddlyokat és nehézségeket fejlédési

lehetdségként értékeljlik, és ezaltal motivaljuk magunkat a teljesitmény javitasara.
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oo Kitartas: A kitartas és az 6nmagunkkal szembeni felel6sségvallalas, amely lehet6vé
teszi a célok kovetkezetes elérését.
oo Kontroll: Az egyén képessége arra, hogy érzelmeit és viselkedését iranyitsa,

mikézben meg6rzi 6nuralmat stresszes helyzetekben.

A mentalis keménységhez hozzatartozik az 6nbizalom, a koncentracié és a motivacio
fenntartdsa, amelyek alapvet6ek a sportoloi sikerhez (BREWER, 2009). Ezen Kkiviil
nemcsak velesziiletett tulajdonsag, hanem tanulhat6 és fejleszthet6 (CONNAUGHTON et
al, 2008; TAHM et al,, 2015; LIEW et al,, 2019; TORMA-BALOGH, 2021). Az 6nszabalyozasi
technikak, mint a vizualizacié, a figyelmi kontroll és a stresszkezelési moédszerek,
hatékonyan erdsitik a sportolék mentdlis keménységét (NICHOLLS et al., 2009; MEGGS et
al,, 2013; MAHONEY etal., 2014). Nicholls és munkatarsai (2009) kutatdasai szerint szoros
kapcsolat van a mentdlis keménység és a nem, életkor, valamint sportoléi tapasztalat
kozott. Az 6 megallapitasuk szerint a mentdlis keménység raciondlis 6nkoncepcidval all
osszefiiggésben. Mentdlisan kemény csak az a sportolé lehet, aki képes atlépni
komfortzéndjat, a hulldmvolgyekbdl kijonni, szintet lépni edzés/mérkézés kozben,
onmagat Gjraépiteni, tiledzettségi kiiszobon is tovabb dolgozni, valamint az erds pszichés
és fizikalis edzésterhelést elviselni (Németh-Balogh, 2021), valamint ,elkotelezett a cél

irant, nem keres kibuvékat, nem keres menekiil4-utvonalakat” (BALOGH et al., 2024).

A mentalis keménység, mint a tehetség egyik kulcsfontossagu oOsszetevdje, kiemelt
jelent6séggel bir a kilonb6z6 tudomanyteriileteken végzett kutatasokban. A
tehetségkutatasban kilonosen fontos, mivel az egyén képességeinek és potencialjanak
kibontakoztatdsaban alapvetd tényezdéként jelenik meg. Alapveté szerepet jatszik az
egyéni és csoportos teljesitmény optimalizdldsaban, valamint a hosszd tava siker
elérésében. Fourie és Potgieter (2001) 12 6sszetevdt azonositottak, amelyek k6zé tartozik
a motivacio, az 6nbizalom és a pszicholégiai rugalmassag. Ezek a tényez6k nemcsak a

sportteljesitményt, hanem a sportolok pszicholodgiai jollétét is javitjak (1. abra).
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1. dbra: A mentdlis keménység 12 dsszetevdje (Fourie-Potgieter, 2001)

A mentdlis keménység a sportolok egyik legfontosabb pszicholégiai eréforrdsa, amely
segiti 6ket abban, hogy sikeresen megbirkdzzanak a stresszel és a nyomassal, mik6zben
magas szinten teljesitenek (GOULD et al., 2010; TOROS et al., 2023). Fejlesztése nemcsak
a sportteljesitmény javitasdban fontos, hanem a sportolék altaldnos jollétének
meg6rzésében is (STRYCHARCZYK et al., 2021; BENITEZ-SILLERO et al,, 2021). Az edz8k
és sportpszicholégusok alkalmazott mddszerei tovabb noévelhetik a sportolok
pszichologiai ellendlloképességét, hozzajarulva a hosszu tavd sikerhez (GU-XUE, 2022). A
mentdlis keménység szoros kapcsolatban all az optimadlis teljesitménnyel, mivel segit
fenntartani a koncentraciét és a motivaciét, mikézben csokkenti a szorongds és a kiégés
kockazatat (COUTINHO, 2018; SELIGMAN, 2002). A mentdlis keménység tobbdimenzids
modelljének 6sszetevdi szoros kapcsolatban allnak a megktizdési stratégiakkal és a tarsas
interakciok motivacidjaval, amelyek egytitt erdsitik az egyént. Nyomas alatti helyzetekkel
szemben ez nemcsak a megkiizdést jelenti, hanem az erds elkotelez6dést, a
célorientaltsagot, a kontrollt és a kihivasok pozitiv értelmezését is. A mentalisan kemény
személyek képesek meg0rizni a koncentracidjukat, motivaciojukat, és az akadalyokat
lehetdségként kezelni, mikozben folyamatosan fejlédést mutatnak. A teljesitmény

fenntartdsara és javitdsara 6sszpontositanak stresszes helyzetekben.
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MINTAVETELI ES MERESI ELJARASOK

Onbeszamolés mérdeszkozként az SMTQ kérdsivet (1asd melléklet) 112 volt-, illetve ma is
aktiv n6i (n=66) és férfi (n=46) kosarlabdazé toltotte ki, 16-60 év kozott, online formaban.
A mintavételi eljaras véletlenszerli mintavételen alapult, amely rétegzett, tobblépcsds
mintavételi terv szerint valosult meg. A minta aggregalt jellemzdi és statisztikai
paraméterei megfeleld kozelitést nyudjtottak a teljes populdcié azonos mutatdira, ezaltal
biztositva a minta reprezentativitdsat. A mintavétel soran az egyes részhalmazokbdl a
sokasag és a minta aranyanak megfelel6en, a részhalmazok elemszamaval ardnyos médon
valasztottuk ki a megfigyelési egységeket. A teljes sokasagot el6zetesen egymast
kolcsondsen kizdrd, ugyanakkor a populacié egészét lefedé rétegekbe soroltuk. A
rétegezés célja a sokasdg belsé heterogenitdsanak csokkentése volt, igy a heterogén
sokasagi kategoridkbdl homogén rétegeket alakitottunk ki. A mintavételi eljaras soran
biztositottuk, hogy a sokasdg minden egyes elemének kivalasztasi valdszinlisége nagyobb
legyen, mint nulla. Az egyes mintavételi egységek tényleges kivalasztdsa minden esetben
véletlenszerti modon tortént. Az SMTQ Osszesitett pontszamait, valamint egyes
kategoridit (magabiztossag, kitartds, kontroll) életkoronként és nemenként atlagoltam,
szorast szamitottunk. Ezek elvégzése utan korrelacidt kerestiink az iskolai végzettség, a
nem, az életkor és a kosarlabda tudas alapjan. Az eredményeket Sheard és

munkatdrsainak (2009) nemzetkozi eredményeivel vetettiik 6ssze.
EREDMENYEK

A nemzetkozi versenyképes szabvanyhoz képest 6sszehasonlitottuk a 16-18 éves, 19-20
éves,a 21-24 éves és a 25 évesnél id6sebb korosztaly eredményeit. Sheard és munkatarsai
(2009) tanulmanyahoz képest a 25-60 év kozotti korosztalyt tovabb vizsgaltuk 25-30-, 31-
35-,36-40 és 40-60 éves lebontasban (1. tablazat). Figyelembe vettiik a kitolt6k életkorat,
nemét, iskolai végzettségét és a legmagasabb kosarlabda osztalyt, amelyben

jatszanak/jatszottak.

A férfi és néi atlagpontszamok tekintetében 25 éves korosztdlyig mindkét nem
eredményei magasabbak voltak a nemzetkozi atlaghoz képest; a tovabb részletezett 25-
30 éves korosztaly atlaga viszont alacsonyabb szintet mutatott. Az altaldanos mentalis
keménység, magabiztossag, kitartds és kontroll dimenzidiban eltérések voltak

megfigyelhet6k. Az SMTQ altételeit vizsgalva a magabiztossag, a kitartas és a kontroll
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tekintetében a fiatal 16-18 éves korosztaly eredményei jobbnak bizonyultak. Azonban 19
éves kortdl a kontroll aspektus konstans csokkent. 25-60 év kézott a kérddiv 6sszesitett
pontszama is alacsonyabb a nemzetkozi atlagnal. Tovabb vizsgalva a 25 év feletti
populaciot, a 31-35-, illetve 41 év feletti kosarlabdazok atlagpontszamai magasabbak
Sheard (2009) eredményeihez képest; a 25-30-, illetve 36-40 éves korosztaly eredményei
pedig alacsonyabbak. A kitolték koziil 18 {6 (n=8 férfi, n=10 nd) rendelkezik érettségivel,
33 f6 alapszintii diplomaval (n=15 férfi, n=18 nd), 55 f6 pedig mesterdiplomaval (n=18
férfi, n=37 nd). A fennmaradé kit6lt6kbdl 5 f6 8 dltalanos iskolai végzettségii (mivel még
kiskoru), 1 6 pedig ,egyéb” végzettségli (nem kivant nyilatkozni). ANOVA, t-préba és f-
préba elvégzése utdn szignifikdns korreldciot nem taldltunk az iskolazottsag, az életkor,
valamint a kosarlabda osztaly és az elért mentdlis keménység eredmények kozott, sem az
Osszesitett pontszam, sem az altételekre kapott pontok tekintetében. A magabiztossagi
pontszamok feltételezik, hogy a kit6lt6k hisznek magukban és sikereikben. Pozitiv
hozzaallassal és kudarckeriil6 magatartassal rendelkeznek. A kitartasi eredmények
céltudatos sportoldkat valdsziniisitenek, akik nem adjak fel és képesek fenntartani
motivacidjukat. A kontroll tekintetében a nagykoru (18 év feletti) korosztaly fejlesztésre
javasolt autondmia és felel6sségvallalas, valamint az 6nuralmuk megdrzése terén. Javitani
szlikséges a viselkedésiik és érzelmeik befolyasolasat, ugyanakkor az 6nszabalyozasukat

is.
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1. tdbldzat: Sheard et al. (2009) és sajdt kutatdsunk eredményeinek 6sszehasonlitdsa

Mentalis
Sheard et al. 2009. Magabiztossag Kitartas Kontroll keménység
Faktor Ossz Sz6rés Ossz Sz6rés Ossz Sz6rés Ossz Sz6rés
Versenyképes szabvany
Nemzetkdzi (n=79) 18,22 2,82 13,97 1,95 11,34 2,60 43,53 5,57
Nemzeti (n=150) 17,49 3,70 13,79 1,95 10,77 2,62 42,06 6,08
Orszag/tartomany
(n=479) 16,48 3,17 12,73 2,15 10,77 2,24 39,99 5,45

Klub/regionalis (n=434) 15,27 3,00 12,69 2,18 10,80 2,20 38,76 5,35

Nem

Férfi (n=778) 17,03 3,12 12,92 2,27 10,92 2,32 40,88 5,67
N6 (n=364) 14,65 3,05 12,99 1,95 10,61 2,25 38,25 5,29
Eletkor

16-18 év (n=272) 15,81 3,56 12,90 2,23 10,71 2,29 39,43 5,29
19-20 év (n=505) 16,06 3,16 12,85 2,06 10,86 2,28 39,77 5,88
21-24 év (n=231) 16,59 3,00 12,87 2,20 10,51 2,29 39,98 5,32
25év + (n=134) 17,50 3,36 13,49 2,35 11,44 2,36 42,43 5,77
Németh 2025.

Nem

Férfi (n=46) 18,11 2,41 13,46 1,97 10,17 2,45 41,74 4,87
N6 (n=66) 17,62 2,91 14,06 1,72 9,76 2,52 41,44 5,70
Eletkor

16-18 év (n=5) 16,60 1,67 14,00 2,35 10,80 2,59 41,40 3,13
19-20 év (n=4) 18,25 3,40 14,25 0,96 9,00 1,83 41,50 3,70
21-24 év (n=20) 17,35 2,60 13,25 1,80 9,50 2,80 40,10 5,23
25év +(n=83) 17,99 2,77 13,92 1,86 10,02 2,45 41,93 5,55
25-30 év (n=25) 16,80 2,40 13,52 1,78 9,88 2,60 40,20 5,15
31-35 év (n=24) 19,25 2,75 14,08 1,69 10,50 3,04 43,83 6,26
36-40 év (n=22) 17,45 2,65 13,82 2,11 9,45 1,92 40,73 4,96
41 év +(n=12) 18,92 2,68 14,58 1,83 10,42 1,51 43,92 4,58

KOVETKEZTETESEK

A mentdlis keménységet egy olyan atfogé tulajdonsagként kell értelmezni, amely

kilonb6z6 kapcsolédé konstruktumokbol 4&ll, és pszicholégiai elényt biztosit a
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teljesitményben, valamint eldsegiti a pozitiv mentalis egészséget (PERRY et al,, 2021).
Kulcsfontossagu tényezd, amely jelentds mértékben befolydsolja a sportteljesitményt
(TORMA et al, 2022). A mentdlis er6nlét és az Onhatékonysag célzott fejlesztése
kedvezdéen hat a kosarlabdazdék teljesitményére. Az edzésprogramokba integralt
pszicholdgiai feladatok alkalmazasa indokolt, azonban tovabbi kutatasok sziikségesek a
kiilonbo6zo6 fejlesztési moédszerek hosszu tava hatasainak feltdrasara. A mentalis erénlét és
az Onhatékonysag célzott fejlesztése pozitiv hatdssal lehet a kosarlabdazék
teljesitményére (ASTAFICEVS et al., 2022). Az edzésprogramokba integralt pszicholégiai
feladatok alkalmazdsa indokoltnak tiinik. A pszicholdgiai teljesitmény meghatdrozé
tényezd6i kozott a mentdlis er6sség tobbdimenzids konstrukciéként értelmezhetd, amely
magaban foglalja a kognitiv, affektiv és viselkedési komponenseket, valamint az
onbizalmat. Ez a konstrukcié 0Osszefligg a sportteljesitmény sikerével, valamint a
pszicholdgiai egészséggel és jolléttel. A tanulmany célja a mentalis keménység kiilonb6z6
tényez0i és az életkori kategoriak kozotti kapcsolat elemzése volt. A mentalis keménység
felmérése (mint pszicholdgiai valtozd), hasznos lehet a kosarlabdazék szamara a
megfelel6 mentalis készségfejlesztés kivalasztasaban, valamint a pozitiv és egészséges
pszicholégiai fejlédés és jollét érdekében (BENITEZ-SILLERO et al,, 2021). A mindfulness
és a pozitiv pszicholdgiai kutatasok kiemelik a sportolok életmindségének fontossagat.
Ennek megfelel6en az edzéknek és a szakembereknek a jovobeni kutatasok soran fokozott
figyelmet kell forditaniuk a sportolok életmindségének javitasara (PARK-JEON, 2023). A
sportolék aktualis mentalis és fizikai allapota befolyasolja teljesitményiiket (NEMETH-
BALOGH, 2021). A testmozgas fokozza a gyorsabb dontések meghozatalat és a
teljesitményt (NEMETH-BALOGH, 2020).

A mentalis erdsség mérésére szolgalo kérddivek online alkalmazasa igéretes lehetdséget
kinal a tudomanyos vizsgalatok szamara. Ugyanakkor az online kérd6ivek hasznalata
tovabbi empirikus kutatasokat igényel, amelyek célja az online modszertan tovabbi
validalasa és finomitasa. El6ny6s lehet az SMTQ beépitése a labdasportolok pszichologiai

képzésébe (NEMETH et al., 2024).

" Tématertiileti Kivdlosdgi Program 2021 (TKP2021) -Nemzeti Kutatdsok Alprogram -
Sporttudomdnyi Projekt"
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Mellékletek

SMTQ-14 kérd6iv magyarul (Copyright 2021 Torma, Balogh)

Kérem az alabbi kijelentéseket értékelje aszerint, hogy mennyire igazak Onre!

1 = egyaltalan nem igaz
2 =részben igaz
3 = tobbnyire igaz

4 = teljes mértékben igaz

Kérem figyelmese olvassa el a kijelentéseket, és az 6nre altalanossagban jellemz6 valaszt adja meg.

Ne id6zzon til sokat egyik kérdés megvalaszolasaval sem.

1. Vissza tudom nyerni az 6nuralmamat/higgadtsagomat, ha pillanatnyilag elvesztettem. 1 2 3
2. Aggbédom a rossz teljesitmény miatt. 1 2 3
3. Elkotelezett vagyok az elvégzend6 feladataim végrehajtasa mellett. 1 2 3
4. Az 6nbizalomhiany legyéz engem. 1 2 3
5. Rendjithetetleniil bizom a képességeimben. 1 2 3
6. Megvan a képességem ara, hogy nyomads alatt jol teljesitsek. 1 2 3
7. Diihos és csalddott vagyok, amikor a dolgok nem gy mennek, ahogy én akarom. 1 2 3
8. Nehéz helyzetekben feladom. 1 2 3
9. Szorongok olyan események miatt, melyekre nem szamitottam vagy melyeket nem iranyithatok. 1 2 3
10. | Kénnyen elterel6dik a figyelmem és elveszitem a koncentraciémat. 1 2 3
11. | Vannak olyan tulajdonsagaim, amelyek megkiilonboztetnek mas versenytarsaktol. 1 2 3
12. | Vallalom a felelgsséget azért, hogy kihivasokat tlizzek ki magma elé. 1 2 3
13. | Alehetséges fenyegetéseket/veszélyeket pozitiv lehetdségként értelmezem. 1 2 3
14. | Nyomas alatt képes vagyok magabiztos és elkotelezett dontést hozni. 1 2 3
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Confidence Constancy Conitrol Total mental
toughness
Factor M SD M SD M S M 5D
Competitive standurd
International (n = 79) 18.22 282 13.97 1.95 11.34 2.60 43.53 5.57
National (r = 150) 17.49 370 13.79 1.95 10,77 2,62 42.06 6,08
County/provincial (n = 479) 16.48 317 12.73 2.15 10.77 2.24 39.99 545
Club/regional (n = 434) 15.27 3.00 12.69 218 10.80 2.20 38.76 5.35
Gender
Male (n = T778) 17.03 312 12.92 2,27 10,92 2,32 40,88 5.67
Female (n = 364) 14.65 3.05 12.99 1.95 10,61 2.25 38.25 5.29
Age group
16-18 years (n = 272) 15.81 3.56 12.90 223 10.71 2,29 39.43 5.88
19-20 years (n = 503) 16,06 3l6 12.85 2.06 10.86 2,28 39.77 532
21-24 years (n = 231) 16,59 300 12.87 2,20 10,51 2,29 39,98 5.85
25 + years (n = 134) 17.50 3.36 13.49 2.35 11.44 2.36 42.43 577

Nate. Data from combined samples (N = 1142).

SMTQ nemzetkézi szdmitdsok (Sheard et al. 2009)




