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Összefoglaló 

Kutatásunk során hazai, magyar kosárlabdázók mentális eredményeit hasonlítottuk össze a 

nemzetközi átlagokhoz képest. Megvizsgáltuk, hogy az SMTQ kérdőívet kitöltő sportolók milyen fokú 

mentális keménységet mutatnak, rendelkeznek-e motivációval a siker eléréshez, megfelelő-e az 

önbizalmuk fenntartása (akár az alkalmi kudarcok ellenére is). Célunk, hogy kimutassuk a magyar 

mentális sportolói erősségeket és gyengeségeket, segítve ezzel a sportolók felkészülését és 

eredményességét. A mentális keménység összesített pontszámai arra következtetnek, hogy a 

kérdőívet kitöltő magyar kosárlabdázók mentális keménysége nemzetközi átlag feletti, kontroll 

tekintetében azonban bizonyos korosztályoknál átlag alatti. A nagykorú (18 év feletti) korosztály 

fejlesztésre javasolt autonómia és felelősségvállalás, valamint az önuralmuk megőrzése terén. 

Javítani szükséges a viselkedésük és érzelmeik befolyásolását, ugyanakkor az önszabályozásukat is. 

A magabiztossági pontszámok feltételezik, hogy a kitöltők hisznek magukban és sikereikben. Pozitív 

hozzáállással és kudarckerülő magatartással rendelkeznek. A kitartási eredmények céltudatos 

sportolókat valószínűsítenek, akik nem adják fel és képesek fenntartani motivációjukat.  

Kulcsszavak: mentá lis keme nyse g, kosá rlábdá, mágábiztossá g, kitártá s, 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 Mentál Toughness Questionnáire (SMTQ; Sheárd, Golby e s Wersch, 2009) egy 

o nbeszá molo s me ro eszko z, ámely á sportolo k mentá lis keme nyse ge nek e rte kele se re 

szolgá l. Az SMTQ 14 te telbo l á ll, ámelyekre á vá lászádá s egy ne gyfokozátu  Likert-ská lá n 

to rte nik, áz „egyá ltálá n nem igáz” e s á „teljes me rte kben igáz” kátego riá k ko zo tt. Az eszko z 

há rom álská lá t tártálmáz: Mágábiztossá g (6 te tel), Kitártá s (4 te tel) e s Kontroll (4 te tel) 

(SHEARD et ál., 2009). A mentá lis keme nyse g korá bbi kutátá sáibán já rtás száke rto k 

felu lvizsgá ltá k á te teleket, e s 18 te telt megtártották áz eszko z tová bbi fejleszte se re. A 

megtártott te teleken fo tengelyes fáktorelemze st (Principál Axis Fáctoring, PAF) ve geztek, 

ámelynek eredme nyeke nt kiálákult á ve gleges, 14 te telbo l á llo  ská lá. A ská lá szerkezeti 

e rve nyesse ge t megero sí to  fáktoránálí zissel, strukturá lis egyenletmodelleze s (SEM) 

álkálmázá sá vál vizsgá ltá k, ámely álá tá másztottá áz eszko z fáktorstruktu rá já t. A mentá lis 

keme nyse get meghátá rozo  egyetlen ko zponti fáktort á Schmid-Leimán-eljá rá s 

segí tse ge vel ázonosí tottá k egy mágásább rendu  feltá ro  fáktorelemze s re ve n (SHEARD et 

ál., 2009). A pszichometriái vizsgá látok eredme nyei szerint áz SMTQ megfelelo  

megbí zháto sá ggál e s váliditá ssál rendelkezik, belee rtve áz ábszolu t e s no vekme nyes 

illeszkede si indexeket, válámint á divergens e s diszkriminátí v e rve nyesse get. Az 

eredme nyek elo zetes empirikus tá mogátá st nyu jtánák áz SMTQ fáktoriá lis 

e rve nyesse ge nek e s me re si megbí zháto sá gá nák, ámely álápjá n áz eszko z í ge retes 

me ro instrumentumnák tekintheto  á sportolo k mentá lis keme nyse ge nek e rte kele se re 

(SHEARD et ál., 2009). A leí ro  státisztikái elemze sek eredme nyei ázt mutáttá k, hogy 

rendelkezik megfelelo  metrikus jellemzo kkel e s diszkriminátí v e rve nyesse ggel. Belso  

konzisztenciá já t á kápott Cronbách-álfá-koefficiens e rte kek tá másztottá k álá , ámelyek á 

ská lá k e s álská lá k megbí zháto sá gá t igázoltá k (DERECELI, 2019). A ke rdo í v házái 

válidá cio já (melle kletben feltu ntetve), á Debreceni Egyetem Komplex Sport 

Viselkede selemzo  Láborjá bán ke szu lt (TORMA-BALOGH, 2021). A fordí tá s idegennyelvu  

tolmá cs, sporttudomá nyi- e s sportpszicholo giái szákemberek bevoná sá vál válo sult meg. 
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MAGABIZTOSSÁG 

A mágábiztossá g olyán pszicholo giái á llápot, ámelyet áz egye n sájá t ke pesse geibe, 

í te lo ke pesse ge be e s do nte seibe vetett ero s hit jellemez. Tudomá nyos szempontbo l á 

mágábiztossá g áz o nháte konysá g (self-efficácy) fogálmá vál rokoní tháto , ámely Bándurá 

(1984) szociá lis kognití v elme lete nek egyik ko zponti eleme. Az o nháte konysá g áz egye n 

ázon meggyo zo de se, hogy ke pes egy ádott feládátot sikeresen ve grehájtáni, e s ez á 

meggyo zo de s jelento s hátá ssál ván á motivá cio rá, á kitártá srá e s á teljesí tme nyre. A 

mágábiztossá g fogálmá olyán kifejeze seket foglál mágá bán, mint áz o nbizálom, á 

hátá rozottsá g e s á sájá t ke pesse gekbe vetett hit (GYO MBE R-KOVA CS, 2013). A mágábiztos 

sportolo k elte ro en gondolkodnák e s cselekszenek áz o nbizálomhiá nyos sportolo kto l. 

Hisznek ábbán, hogy ke pesek ele rni ce ljáikát, e s sohá nem ádjá k fel. Pozití v belso  

pá rbesze deik e s ke pzeleti ke peik vánnák, ámelyekben gyo zteske nt e s sikereske nt lá tjá k 

mágukát. O nbiztáto  dolgokát mondánák máguknák, e s ritká n ke telkednek, de há me gis, 

gyorsán hásznosí tjá k ezeket á ke telyeket. Jellemzo  rá juk, hogy á feládát to ke letes 

ve grehájtá sá rá koncentrá lnák, nem pedig á hibá zá s leheto se ge re. Az igázá n sikeres 

sportolo kát ez á pozití v hozzá á llá s jellemzi, ámely nemcsák á sportbán, hánem áz e let má s 

teru letein is megnyilvá nul, me g ákkor is, há csálo dá sok e s kudárcok e rik o ket. Ezt á voná st 

Seligmán (1991) „tánult optimizmusnák” nevezi, ámely ázt jelenti, hogy me g á kudárcokát 

is sájá t jávukrá tudjá k fordí táni. Az optimizmus megtánulá sá vál á mágábiztossá guk re ve n 

á leheto  legto bbet ke pesek kihozni mágukbo l, e s szinte „prográmozvá” vánnák á sikeres 

teljesí tme nyre. A mágábiztossá g nem csupá n egy e rzelmi á llápot, hánem egy komplex 

pszicholo giái konstrukcio , ámely mágá bán fogláljá áz o ne rte kele st, á ce lok kitu ze se t e s áz 

ákádá lyok leku zde se re irá nyulo  stráte giá k álkálmázá sá t. Az egye n mágábiztossá gá 

befolyá soljá á stresszkezele st, á tá rsás kápcsolátok mino se ge t e s áz á ltálá nos jo le tet is. 

KITARTÁS 

A kitártá s olyán pszicholo giái e s viselkede si jellemzo , ámely áz egye n ázon ke pesse ge t 

jelo li, hogy hosszu  tá von, folyámátos ero feszí te ssel e s elko telezettse ggel to rekedjen ce ljái 

ele re se re, me g ákkor is, há ákádá lyokkál e s nehe zse gekkel szembesu l. Tudomá nyos 

szempontbo l á kitártá s szorosán o sszefu gg á ce ltudátossá g fogálmá vál. A kitártá s 

mágá bán fogláljá áz o nszábá lyozá s e s áz o nkontroll ke pesse ge t, ámelyek leheto ve  teszik 
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áz egye n szá má rá, hogy fenntártsá á motivá cio já t („á kitártá s á kulcs, hogy megmárádjon 

á motivá cio ” Rámos, 2024) e s fo kuszá ltsá gá t á ce ljái ele re se e rdeke ben. Emellett fontos 

szerepet já tszik á tánulá si folyámátokbán e s á szeme lyes fejlo de sben, mivel elo segí ti á 

folyámátos gyárápodá st e s á kihí vá sokkál válo  megku zde st. A kitártá s nem csupá n egy 

egyszeru  viselkede si mintá, hánem egy komplex pszicholo giái szerkezet, ámely áz egye n 

belso  ero forrá sáinák e s ku lso  tá mogátá sáinák integrá cio já t ige nyli á hosszu  tá vu  siker 

e rdeke ben. 

KONTROLL 

A kontroll olyán pszicholo giái e s szociá lis konstrukcio , ámely áz egye n ázon ke pesse ge t e s 

leheto se ge t jelo li, hogy befolyá soljá sájá t viselkede se t, ko rnyezete t e s á ko ru lo tte zájlo  

eseme nyeket. Tudomá nyos szempontbo l fogálmá szorosán o sszefu gg áz o nszábá lyozá s, áz 

o nkontroll e s á locus of control (kontrollhely) elme leteivel (PHARES, 1976). Az 

o nszábá lyozá s áz egye n ázon ke pesse ge, hogy sájá t gondolátáit, e rzelmeit e s viselkede se t 

irá nyí tsá e s mo dosí tsá á kitu zo tt ce lok ele re se e rdeke ben. Az o nkontroll pedig áz 

impulzusok e s ázonnáli vá gyák ke sleltete se nek ke pesse ge t jelenti, ámely leheto ve  teszi á 

hosszu  tá vu  ce lok ele re se t. A locus of control elme lete szerint áz egye nek ku lo nbo zo  

me rte kben e rzik u gy, hogy ke pesek befolyá solni áz e letu k eseme nyeit. Azok, ákik belso  

kontrollhelyzetu ek, u gy ve lik, hogy sájá t cselekedeteik e s do nte seik hátá rozzá k meg áz 

eredme nyeket, mí g á ku lso  kontrollhelyzetu ek inká bb ku lso  te nyezo knek, pe ldá ul 

szerencse nek vágy má s embereknek tulájdoní tjá k áz eseme nyek álákulá sá t. A kontroll 

tehá t egy o sszetett pszicholo giái mechánizmus, ámely áz egye n áutono miá já t, 

felelo sse gvá llálá sá t e s á ko rnyezete vel válo  interákcio já t fogláljá mágá bán. 

MENTÁLIS KEMÉNYSÉG 

A mentá lis keme nyse g á sportpszicholo giá egyik álápveto  te nyezo je (Máck-Rágán, 2008; 

Crust, 2011), ámely elo segí ti á sportolo k háte kony megku zde se t á versenysport á ltál 

okozott stresszel e s nyomá ssál. Loehr (1982) e s Kobásá (1979) kutátá sái álápjá n há rom 

fo  dimenzio rá osztháto : 

∞ Mágábiztossá g: Az á ke pesse g, hogy áz ákádá lyokát e s nehe zse geket fejlo de si 

leheto se gke nt e rte kelju k, e s ezá ltál motivá ljuk mágunkát á teljesí tme ny jáví tá sá rá. 
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∞ Kitártá s: A kitártá s e s áz o nmágunkkál szembeni felelo sse gvá llálá s, ámely leheto ve  

teszi á ce lok ko vetkezetes ele re se t. 

∞ Kontroll: Az egye n ke pesse ge árrá, hogy e rzelmeit e s viselkede se t irá nyí tsá, 

miko zben mego rzi o nurálmá t stresszes helyzetekben. 

A mentá lis keme nyse ghez hozzá tártozik áz o nbizálom, á koncentrá cio  e s á motivá cio  

fenntártá sá, ámelyek álápveto ek á sportolo i sikerhez (BREWER, 2009). Ezen kí vu l 

nemcsák veleszu letett tulájdonsá g, hánem tánulháto  e s fejlesztheto  (CONNAUGHTON et 

ál., 2008; TAHM et ál., 2015; LIEW et ál., 2019; TORMA-BALOGH, 2021). Az o nszábá lyozá si 

techniká k, mint á vizuálizá cio , á figyelmi kontroll e s á stresszkezele si mo dszerek, 

háte konyán ero sí tik á sportolo k mentá lis keme nyse ge t (NICHOLLS et ál., 2009; MEGGS et 

ál., 2013; MAHONEY et ál., 2014). Nicholls e s munkátá rsái (2009) kutátá sái szerint szoros 

kápcsolát ván á mentá lis keme nyse g e s á nem, e letkor, válámint sportolo i tápásztálát 

ko zo tt. Az o  megá llápí tá suk szerint á mentá lis keme nyse g rácioná lis o nkoncepcio vál á ll 

o sszefu gge sben. Mentá lisán keme ny csák áz á sportolo  lehet, áki ke pes á tle pni 

komfortzo ná já t, á hullá mvo lgyekbo l kijo nni, szintet le pni edze s/me rko ze s ko zben, 

o nmágá t u jráe pí teni, tu ledzettse gi ku szo bo n is tová bb dolgozni, válámint áz ero s psziche s 

e s fiziká lis edze sterhele st elviselni (Ne meth-Bálogh, 2021), válámint „elko telezett á ce l 

irá nt, nem keres kibu vo kát, nem keres meneku lo -u tvonálákát” (BALOGH et ál., 2024). 

A mentá lis keme nyse g, mint á tehetse g egyik kulcsfontossá gu  o sszetevo je, kiemelt 

jelento se ggel bí r á ku lo nbo zo  tudomá nyteru leteken ve gzett kutátá sokbán. A 

tehetse gkutátá sbán ku lo no sen fontos, mivel áz egye n ke pesse geinek e s potenciá ljá nák 

kibontákoztátá sá bán álápveto  te nyezo ke nt jelenik meg. Alápveto  szerepet já tszik áz 

egye ni e s csoportos teljesí tme ny optimálizá lá sá bán, válámint á hosszu  tá vu  siker 

ele re se ben. Fourie e s Potgieter (2001) 12 o sszetevo t ázonosí tották, ámelyek ko ze  tártozik 

á motivá cio , áz o nbizálom e s á pszicholo giái rugálmássá g. Ezek á te nyezo k nemcsák á 

sportteljesí tme nyt, hánem á sportolo k pszicholo giái jo lle te t is jáví tjá k (1. á brá). 
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1. ábra: A mentális keménység 12 összetevője (Fourie-Potgieter, 2001) 

A mentá lis keme nyse g á sportolo k egyik legfontosább pszicholo giái ero forrá sá, ámely 

segí ti o ket ábbán, hogy sikeresen megbirko zzánák á stresszel e s á nyomá ssál, miko zben 

mágás szinten teljesí tenek (GOULD et ál., 2010; TOROS et ál., 2023). Fejleszte se nemcsák 

á sportteljesí tme ny jáví tá sá bán fontos, hánem á sportolo k á ltálá nos jo lle te nek 

mego rze se ben is (STRYCHARCZYK et ál., 2021; BENI TEZ-SILLERO et ál., 2021). Az edzo k 

e s sportpszicholo gusok álkálmázott mo dszerei tová bb no velhetik á sportolo k 

pszicholo giái ellená llo ke pesse ge t, hozzá já rulvá á hosszu  tá vu  sikerhez (GU-XUE, 2022). A 

mentá lis keme nyse g szoros kápcsolátbán á ll áz optimá lis teljesí tme nnyel, mivel segí t 

fenntártáni á koncentrá cio t e s á motivá cio t, miko zben cso kkenti á szorongá s e s á kie ge s 

kocká zátá t (COUTINHO, 2018; SELIGMAN, 2002).  A mentá lis keme nyse g to bbdimenzio s 

modellje nek o sszetevo i szoros kápcsolátbán á llnák á megku zde si stráte giá kkál e s á tá rsás 

interákcio k motivá cio já vál, ámelyek egyu tt ero sí tik áz egye nt. Nyomá s álátti helyzetekkel 

szemben ez nemcsák á megku zde st jelenti, hánem áz ero s elko telezo de st, á 

ce lorientá ltsá got, á kontrollt e s á kihí vá sok pozití v e rtelmeze se t is. A mentá lisán keme ny 

szeme lyek ke pesek mego rizni á koncentrá cio jukát, motivá cio jukát, e s áz ákádá lyokát 

leheto se gke nt kezelni, miko zben folyámátosán fejlo de st mutátnák. A teljesí tme ny 

fenntártá sá rá e s jáví tá sá rá o sszpontosí tánák stresszes helyzetekben. 
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MINTAVÉTELI ÉS MÉRÉSI ELJÁRÁSOK 

O nbeszá molo s me ro eszko zke nt áz SMTQ ke rdo í vet (lá sd melle klet) 112 volt-, illetve má is 

áktí v no i (n=66) e s fe rfi (n=46) kosá rlábdá zo  to lto tte ki, 16-60 e v ko zo tt, online formá bán. 

A mintáve teli eljá rá s ve letlenszeru  mintáve telen álápult, ámely re tegzett, to bble pcso s 

mintáve teli terv szerint válo sult meg. A mintá ággregá lt jellemzo i e s státisztikái 

páráme terei megfelelo  ko zelí te st nyu jtották á teljes populá cio  ázonos mutáto irá, ezá ltál 

biztosí tvá á mintá reprezentátivitá sá t. A mintáve tel sorá n áz egyes re szhálmázokbo l á 

sokásá g e s á mintá árá nyá nák megfelelo en, á re szhálmázok elemszá má vál árá nyos mo don 

vá lásztottuk ki á megfigyele si egyse geket. A teljes sokásá got elo zetesen egymá st 

ko lcso no sen kizá ro , ugyánákkor á populá cio  ege sze t lefedo  re tegekbe soroltuk. A 

re tegeze s ce ljá á sokásá g belso  heterogenitá sá nák cso kkente se volt, í gy á heteroge n 

sokásá gi kátego riá kbo l homoge n re tegeket álákí tottunk ki. A mintáve teli eljá rá s sorá n 

biztosí tottuk, hogy á sokásá g minden egyes eleme nek kivá lásztá si válo szí nu se ge nágyobb 

legyen, mint nullá. Az egyes mintáve teli egyse gek te nyleges kivá lásztá sá minden esetben 

ve letlenszeru  mo don to rte nt. Az SMTQ o sszesí tett pontszá máit, válámint egyes 

kátego riá it (mágábiztossá g, kitártá s, kontroll) e letkoronke nt e s nemenke nt á tlágoltám, 

szo rá st szá mí tottunk. Ezek elve gze se utá n korrelá cio t kerestu nk áz iskolái ve gzettse g, á 

nem, áz e letkor e s á kosá rlábdá tudá s álápjá n. Az eredme nyeket Sheárd e s 

munkátá rsáinák (2009) nemzetko zi eredme nyeivel vetettu k o ssze. 

EREDMÉNYEK 

A nemzetko zi versenyke pes szábvá nyhoz ke pest o sszehásonlí tottuk á 16-18 e ves, 19-20 

e ves, á 21-24 e ves e s á 25 e vesne l ido sebb korosztá ly eredme nyeit. Sheárd e s munkátá rsái 

(2009) tánulmá nyá hoz ke pest á 25-60 e v ko zo tti korosztá lyt tová bb vizsgá ltuk 25-30-, 31-

35-, 36-40 e s 40-60 e ves lebontá sbán (1. tá blá zát). Figyelembe vettu k á kito lto k e letkorá t, 

neme t, iskolái ve gzettse ge t e s á legmágásább kosá rlábdá osztá lyt, ámelyben 

já tszánák/já tszották.  

A fe rfi e s no i á tlágpontszá mok tekintete ben 25 e ves korosztá lyig mindke t nem 

eredme nyei mágásábbák volták á nemzetko zi á tlághoz ke pest; á tová bb re szletezett 25-

30 e ves korosztá ly á tlágá viszont álácsonyább szintet mutátott. Az á ltálá nos mentá lis 

keme nyse g, mágábiztossá g, kitártá s e s kontroll dimenzio ibán elte re sek volták 

megfigyelheto k. Az SMTQ álte teleit vizsgá lvá á mágábiztossá g, á kitártá s e s á kontroll 
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tekintete ben á fiátál 16-18 e ves korosztá ly eredme nyei jobbnák bizonyulták. Azonbán 19 

e ves korto l á kontroll áspektus konstáns cso kkent. 25-60 e v ko zo tt á ke rdo í v o sszesí tett 

pontszá má is álácsonyább á nemzetko zi á tlágná l. Tová bb vizsgá lvá á 25 e v feletti 

populá cio t, á 31-35-, illetve 41 e v feletti kosá rlábdá zo k á tlágpontszá mái mágásábbák 

Sheárd (2009) eredme nyeihez ke pest; á 25-30-, illetve 36-40 e ves korosztá ly eredme nyei 

pedig álácsonyábbák. A kito lto k ko zu l 18 fo  (n=8 fe rfi, n=10 no ) rendelkezik e rettse givel, 

33 fo  álápszintu  diplomá vál (n=15 fe rfi, n=18 no ), 55 fo  pedig mesterdiplomá vál (n=18 

fe rfi, n=37 no ). A fennmárádo  kito lto kbo l 5 fo  8 á ltálá nos iskolái ve gzettse gu  (mivel me g 

kiskoru ), 1 fo  pedig „egye b” ve gzettse gu  (nem kí vá nt nyilátkozni). ANOVA, t-pro bá e s f-

pro bá elve gze se utá n szignifiká ns korrelá cio t nem tálá ltunk áz iskolá zottsá g, áz e letkor, 

válámint á kosá rlábdá osztá ly e s áz ele rt mentá lis keme nyse g eredme nyek ko zo tt, sem áz 

o sszesí tett pontszá m, sem áz álte telekre kápott pontok tekintete ben. A mágábiztossá gi 

pontszá mok felte telezik, hogy á kito lto k hisznek mágukbán e s sikereikben. Pozití v 

hozzá á llá ssál e s kudárckeru lo  mágátártá ssál rendelkeznek. A kitártá si eredme nyek 

ce ltudátos sportolo kát válo szí nu sí tenek, ákik nem ádjá k fel e s ke pesek fenntártáni 

motivá cio jukát. A kontroll tekintete ben á nágykoru  (18 e v feletti) korosztá ly fejleszte sre 

jávásolt áutono miá e s felelo sse gvá llálá s, válámint áz o nurálmuk mego rze se tere n. Jáví táni 

szu kse ges á viselkede su k e s e rzelmeik befolyá solá sá t, ugyánákkor áz o nszábá lyozá sukát 

is.  
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1. táblázat: Sheard et al. (2009) és saját kutatásunk eredményeinek összehasonlítása 

Sheard et al. 2009. Magabiztosság Kitartás Kontroll 

Mentális 

keménység 

Faktor Össz Szórás Össz Szórás Össz Szórás Össz Szórás 

Versenyképes szabvány 
        

Nemzetközi (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 

Ország/tartomány 

(n=479) 16,48 3,17 12,73 2,15 10,77 2,24 39,99 5,45 

Klub/regionális (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 

Nő (n=364) 14,65 3,05 12,99 1,95 10,61 2,25 38,25 5,29 

Életkor 
        

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 

25 év + (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 

Nő (n=66) 17,62 2,91 14,06 1,72 9,76 2,52 41,44 5,70 

Életkor 
        

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 

25 év + (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 

 

KÖVETKEZTETÉSEK 

A mentá lis keme nyse get egy olyán á tfogo  tulájdonsá gke nt kell e rtelmezni, ámely 

ku lo nbo zo  kápcsolo do  konstruktumokbo l á ll, e s pszicholo giái elo nyt biztosí t á 
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teljesí tme nyben, válámint elo segí ti á pozití v mentá lis ege szse get (PERRY et ál., 2021). 

Kulcsfontossá gu  te nyezo , ámely jelento s me rte kben befolyá soljá á sportteljesí tme nyt 

(TORMA et ál., 2022). A mentá lis ero nle t e s áz o nháte konysá g ce lzott fejleszte se 

kedvezo en hát á kosá rlábdá zo k teljesí tme nye re. Az edze sprográmokbá integrá lt 

pszicholo giái feládátok álkálmázá sá indokolt, ázonbán tová bbi kutátá sok szu kse gesek á 

ku lo nbo zo  fejleszte si mo dszerek hosszu  tá vu  hátá sáinák feltá rá sá rá. A mentá lis ero nle t e s 

áz o nháte konysá g ce lzott fejleszte se pozití v hátá ssál lehet á kosá rlábdá zo k 

teljesí tme nye re (ASTAFIC EVS et ál., 2022). Az edze sprográmokbá integrá lt pszicholo giái 

feládátok álkálmázá sá indokoltnák tu nik. A pszicholo giái teljesí tme ny meghátá rozo  

te nyezo i ko zo tt á mentá lis ero sse g to bbdimenzio s konstrukcio ke nt e rtelmezheto , ámely 

mágá bán fogláljá á kognití v, áffektí v e s viselkede si komponenseket, válámint áz 

o nbizálmát. Ez á konstrukcio  o sszefu gg á sportteljesí tme ny sikere vel, válámint á 

pszicholo giái ege szse ggel e s jo lle ttel. A tánulmá ny ce ljá á mentá lis keme nyse g ku lo nbo zo  

te nyezo i e s áz e letkori kátego riá k ko zo tti kápcsolát elemze se volt. A mentá lis keme nyse g 

felme re se (mint pszicholo giái vá ltozo ), hásznos lehet á kosá rlábdá zo k szá má rá á 

megfelelo  mentá lis ke szse gfejleszte s kivá lásztá sá bán, válámint á pozití v e s ege szse ges 

pszicholo giái fejlo de s e s jo lle t e rdeke ben (BENI TEZ-SILLERO et ál., 2021). A mindfulness 

e s á pozití v pszicholo giái kutátá sok kiemelik á sportolo k e letmino se ge nek fontossá gá t. 

Ennek megfelelo en áz edzo knek e s á szákembereknek á jo vo beni kutátá sok sorá n fokozott 

figyelmet kell fordí tániuk á sportolo k e letmino se ge nek jáví tá sá rá (PARK-JEON, 2023). A 

sportolo k áktuá lis mentá lis e s fizikái á llápotá befolyá soljá teljesí tme nyu ket (NE METH-

BALOGH, 2021). A testmozgá s fokozzá á gyorsább do nte sek meghozátálá t e s á 

teljesí tme nyt (NE METH-BALOGH, 2020). 

A mentá lis ero sse g me re se re szolgá lo  ke rdo í vek online álkálmázá sá í ge retes leheto se get 

kí ná l á tudomá nyos vizsgá látok szá má rá. Ugyánákkor áz online ke rdo í vek hászná látá 

tová bbi empirikus kutátá sokát ige nyel, ámelyek ce ljá áz online mo dszertán tová bbi 

válidá lá sá e s finomí tá sá. Elo nyo s lehet áz SMTQ bee pí te se á lábdásportolo k pszicholo giái 

ke pze se be (NE METH et ál., 2024). 
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Mellékletek 

SMTQ-14 ke rdo í v mágyárul (Copyright 2021 Tormá, Bálogh) 

 

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 figyelmese olvassa el a kijelentéseket, és az önre általánosságban jellemző választ adja meg. 

Ne időzzön túl sokat egyik kérdés megválaszolásával sem. 

 

1.  Visszá tudom nyerni áz önurálmámát/higgádtságomát, há pillánátnyilág elvesztettem. 1 2 3 4 

2.  Aggódom á rossz teljesítmény miátt. 1 2 3 4 

3.  Elkötelezett vágyok áz elvégzendő feládátáim végrehájtásá mellett. 1 2 3 4 

4.  Az önbizálomhiány legyőz engem. 1 2 3 4 

5.  Rendíthetetlenül bízom á képességeimben. 1 2 3 4 

6.  Megván á képességem árá, hogy nyomás álátt jól teljesítsek. 1 2 3 4 

7.  Dühös és csálódott vágyok, ámikor á dolgok nem úgy mennek, áhogy én ákárom. 1 2 3 4 

8.  Nehéz helyzetekben feládom. 1 2 3 4 

9.   Szorongok olyan események miátt, melyekre nem számítottám vágy melyeket nem irányíthátok. 1 2 3 4 

10.  Könnyen elterelődik á figyelmem és elveszítem á koncentrációmát. 1 2 3 4 

11.  Vánnák olyán tulájdonságáim, ámelyek megkülönböztetnek más versenytársáktól. 1 2 3 4 

12.  Vállálom á felelősséget ázért, hogy kihívásokát tűzzek ki mágmá elé. 1 2 3 4 

13.  A lehetséges fenyegetéseket/veszélyeket pozitív lehetőségként értelmezem. 1 2 3 4 

14.  Nyomás álátt képes vágyok mágábiztos és elkötelezett döntést hozni. 1 2 3 4 
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SMTQ nemzetközi számítások (Sheard et al. 2009) 


