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AZ EDZES AKUT AFFEKTIV HATASAINAK
VIZSGALATAEGYENIES CSAPATSPORTOKBAN

EXAMINING THE ACUTE AFFECTIVE EFFECTS
OF TRAINING IN INDIVIDUAL AND TEAM
SPORTS

Absztrakt

Bevezetés és hipotézisek: A csa-
patsportokban a teljesitményt és az
egylttmiikodést helyezik eldtérbe,
szemben az egyéni sportokkal, me-
lyekben szubjektiv célok és érzelmi
allapotok dominalnak. Ennek alapjan
jelen in-situ tanulmanyunkban azt fel-
tételeztiik, hogy a pozitiv affektivitas
magasabb az egyéni sportokban, mig
a csapatsportokban ez kisebb mérték-
ben, vagy egyaltalan nem lesz megfi-
gyelhetd.

Anyag és modszer: Az edzés utani el-
kotelezettség, revitalizacid, nyugalmi
allapot ¢és fizikai kimeriiltség felmé-
réséhez az , Edzés-indukalta érzelmek
leltar” kérddivet hasznaltuk egy 120
f6s egyetemi hallgat6i mintan. A részt-

vevok fele egyénileg (futds, karate és
Uszas), mig a masik fele csapatban
(kosarlabda, futball és rogbi) sportolt.
Felmértiik tovabba a résztvevok észlelt
lelkesedését a testedzés elott, valamint
az erdfeszités mértékét az edzés utan.

Eredmények: Az egyéni sportolok
lelkesebbek voltak edzés elott (at-
lag =2,35, SD=1,01; t [118] =2,82,
p<0,006, [Cohen d] =0,51) és farasz-
tobbnak vélték az edzést, mint a csa-
patsportolok (atlag =4,0, SD=1,39; t
[118] =3,28, p<0,001, d=0,60), vala-
mint elsdsorban az egészségiigyi okok
miatt vettek részt a sportban.

Kovetkeztetések: Feltételezéseinket
illetden, az eredmények arra utalnak,
hogy egyetlen edzést kovetden a mért
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szubjektiv affektiv allapotok, valamint
a részvételi szandék oka kiilonbozik az
egyéni- és csapatsportoknal. Tovabbi
vizsgalatok sziikségesek e kiilonbsé-
gek mogott rejlé mechanizmusok fel-
fedésére. Az egyéni sportok alkalma-
sabbak lehetnek a mentalis egészség
tdmogatdsara, mivel pozitiv mentalis
hatdsok azonnal megmutatkoznak,
mig ez a csapatsportok esetében nem
mondhaté el. Eredményeink viszont
csak az itt mért valtozokra vonatkoz-
nak.

Kulesszavak: affektivitds, hangulat,
fizikai aktivitas, érzelmi allapot, men-
talis jollét.

Abstract

Introduction: In team sports, the focus
is more on performance and collabora-
tion. In contrast, subjective goals and
emotional states might dominate in
individual sports. Accordingly, in our
current in-situ study, we assumed that
subjective positive emotions would
rise in individual sports after training.
In contrast, this would be observed
less in team sports.

Methods: We used the “Exercise-In-
duced Feelings Inventory” on a sam-
ple of 120 university students to assess
post-training positive engagement, re-
vitalization, tranquility, and physical
exhaustion. Half of the participants
engaged in individual sports (running,
karate, and swimming), while the other
half of them participated in team sports
(basketball, soccer, and rugby). Addi-
tionally, we measured participants’

perceived enthusiasm before exercise
and the level of physical exertion after
training.

Results: Individual athletes were more
enthusiastic before exercise (mean
=2,35, SD=1,01; t [118] =2,82, p<
0,006, [Cohen d] =0,51) and perceived
the training as more strenuous than
team athletes (mean =4,0, SD=1,39; t
[118] =3,28, p<0,001, d=0,60). They
also primarily participated in sports for
health reasons.

Conclusions: Considering our as-
sumptions, the results suggest that the
measured subjective affective states
after a single training session and the
reasons for participation differ between
individual and team sports. Further in-
vestigations are needed to uncover the
mechanisms behind these differences.
Individual sports may be more suitable
for supporting mental health, as posi-
tive mental effects manifest immedi-
ately, unlike in team sports. However,
our results only pertain to the variables
measured in this study.

Keywords: affect, mood, physi-
cal activity, emotional states, mental
well-being

Bevezetés

Mar az egyszeri testedzés is olyan
azonnali pozitiv affektiv hatasokkal
jar, mint a javuld kozérzet és a csok-
kent észlelt-stressz (Basso & Suzuki,
2017; Petruzzello & North, 2024). A
sport mentalis eldnyeit tobb pszicho-
logiai elmélet vizsgélja. Az endorfin,

2024 VOLUME 8. ISSUE 1.

27



SPORT- ES EGESZSEGTUDOMANYI FUZETEK

masnéven opioid hipotézist Pozitron
Emisszios Tomografia (PET) képalko-
to eljarassal vizsgaltdk, amely kimutat-
ta, hogy a magas intenzitasti edzések
novelik a kdzponti opioid receptorok
aktivitasat az agyban (Saanijoki et al.,
2017), ezaltal javul a kozérzet (Stein-
berg & Sykes, 1985). A termogén hi-
potézis (Koltyn, 1997) szerint az edzés
hatasara a testhOmérséklet emelkedik,
igy a test relaxalt allapotba keriil és
csokken a szorongds, mig a monoamin
elmélet feltételezi, hogy a mozgas no-
veli a dopamin, szerotonin €s adrena-
lin kivélasztast, ezaltal eldsegitve a
pozitiv kdzérzetet (Lin & Kuo, 2013).
Az ismert elméletek mellett vannak
kiegészitd tedridk, melyek a sport és
az érzelmek kozotti kapesolatot vizs-
géljék. Ilyen a figyelemelterelés hipo-
tézis (Mikkelsen et al., 2017), amely
azt feltételezi, hogy a mozgas ,,time-
out” (gondolateltereld) hatasa segit a
napi stresszel szembeni megkiizdés-
ben. A placebo elmélet (Szabo, 2013)
szerint a rendszeresen végzett edzés
utani kellemes affektiv hatisokat a
kondicionalas-indukalta elvarassal
hozza kapcsolatba. Viszont elvarasok
keletkezhetnek a média vagy egyéb,
szubjektiv megitélés alapjan hiteles-
nek vélt informacid forrason keresztiil
is (Szabo, 2013). A placebo elmélet
empirikus megerdsitéssel rendelkezik.
Példaul, Lindheimer és munkatarsai
(2015) szakirodalmi vizsgélata alapjan
az edzés utani pszichologiai valtozaso-
kért a placebo hatéas kb. 50% aranyban
felelés. Egy masik elmélet, az énha-
tékonysag modell a feladat fontossa-
gat vizsgalja, valamint az eréfeszitést

igényld edzés, a hatalom (kontroll)
¢és az énhatékonysag érzés kapcsola-
tat (Mikkelsen et al., 2017). Végiil,
Ryan ¢és Deci (2000) dndetermindcios
elmélete szerint az edzés harom belsd
sziikséglet kielégitésével segiti eld a jO
mentalis kozérzetet (autondémia, kom-
petencia, tarsas igény). Fontos kiemel-
ni, hogy az attekintett elméletek nem
kizarolagosak, hanem egymast kiegé-
sziteni hivatottak az edzés kozérzetre
gyakorolt hatdsanak kontextusaban.

A szakirodalomban talalhat6 kutatasok
nagy részében a résztvevok egyénileg
sportoltak — amely torténhetett ko-
aktiv, de semmi esetre sem interaktiv
modon —, és laboratériumi korilmé-
nyek kozott zart jellegli mozgaskész-
ségeket tartalmaz6 edzést végeztek. A
kornyezeti hatds szerint zart mozgas-
készségek prognosztizalhatok, stabil
kornyezetben zajlanak (pl. palya ele-
mek, Uszas, sulyzos edzés, futas, tanc
vagy tornarutin stb.), a nyilt jellegii
mozgasformakra pedig jellemz6, hogy
valtoz6 kornyezetben, instabil koriil-
mények kozott jatszodnak le (pl., csa-
patsportok, kiizdésportok, ahol az el-
lenfél mozdulataira folyamatosan kell
reagalni) (Koch & Krenn, 2021). Eb-
bdl kovetkezik, hogy a nyilt mozgas-
készségeket tartalmazd edzést végzok
kevésbé képesek a belsd, tudatos kon-
centraciora mozgas kdzben, mig a zart
mozgasformak végzésekor a tapasz-
talt sportolok képesek erre. A mentalis
fokusz befolyésolja az adott feladat-
hoz kotodo affektivitast, faradast és a
terhelhetdséget (Lohse & Sherwood,
2011). Mivel a csapatsportok elsdsor-
ban a nyilt mozgaskészségeket igényld
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sportagakhoz, mig az egyéniek a zart
jellegiekhez tartoznak, igy feltételez-
hetd, hogy az edzés utani érzelmek is
kiilonboznek.

Alig néhany kutatas talalhat6 a szakiro-
dalomban, amely valos koriilmények
kozott méri fel az akut affektiv hata-
sokat nyilt és zart sporttevékenységek-
ben. Berger és Owen (1992) az Gszés €s
joga (zart mozgésformak) akut affektiv
hatasat vizsgaltdk, amely eredmények
alapjan a testmozgas mindkét sportag-
ban hasonlé mértékii javulast indukalt
a kedélyallapotban. Hasonldéan Szabo
¢s munkatarsai (1998) az akut affektiv
hatasokat vizsgaltdk négy kiilonbozd
edzésforma és kontroll zenehallgatas
utan. Az eredményeik alapjan az affek-
tivitasban javuldst mutattak ki az aero-
bik, testépités, a tai-chi és joga utan; az
utobbiak affektivitisa kiemelkedden
novekedett. Tovabba a nyilt mozgas-
készségeket igényld csapatsportokban,
mint a kosarlabda, a verseny el6tti
affektiv allapotok meghatarozdja az
aktualis helyzet €s a sportoldi sikeres-
ség volt (Szabo et al., 2014). A futball-
ban, ellentétben az egyéni sportokkal,
az affektivitds nem lett jobb az edzések
utan, viszont a sikertelen meccsek utan
csokkent (Szabo & Bak, 1999). Tehat
ezen kiilonbségek vizsgéalatdnak jogo-
sultsdga van, eltéré mert: keriilni kell a
sportra vonatkozd altaldnositast, és fel
kell ismerni a kiilonbdzd sportformak
eltérd affektiv hatasait.

Az emberek kiilonbozd indittatasbol
sportolnak. A szakirodalomban e mo-
tivumokat két 6 kategoridba soroltak
be: egyrészrdl az egészséggel kapcso-
latos, masrészrol a készségfejleszté-

si célokbol 0sztonzott sportolas, azaz
egészség-orientdlt és készség-orien-
bins és Joseph (1985) tanulmanyaban
az elkotelezett futdk esetében tovabbi
alkategoridkat neveztek meg: egyrész-
r6l, akik terdpias (,,therapeutic™) céllal
edzenek, pl. a szorongas lekiizdésére,
masrészrél akik iligyesség-orientalt
(,,mastery”’) motivumok miatt, azaz
a futds nyujtotta Onmegvaldsitasra
¢s teljesitményre torekednek. Szabo
¢s munkatarsai (2019) tanulmanya
arra utal, hogy az ligyesség-orientalt
sportoloknak egészségesebb mentalis
profiljuk lehet, mint a nem sportolok-
nak, de csak optimizmusban muljak fe-
lil a terapia-orientalt sportolokat, akik
semmiben nem kiilonboztek a nem
sportoloktol. Nemrégiben a szakiro-
dalomban eldtérbe keriilt egy harma-
dik sportmotivum, amit az élvezettel,
szorakozéssal és tarsas kapcsolatokkal
hoztak Osszefliggésbe a szerzok (de la
Vega et al., 2020), viszont ezek a tera-
pia-, vagy egészség-orientaltsag kate-
A sportolasi motivumok meghatdroz-
zak az edzés kozbeni és utani mentalis
fokuszt (Kwan et al., 2017). A sportot
z6 személyek kiilonbozé mentélis
bedllitottsdggal rendelkeznek, igy el-
tér6 modon képesek a sporttevékeny-
ségre fokuszalni. SOt, a testmozgas
utani affektiv allapotokat az eltérd el-
varasok szintén befolyasoljak (Szabo,
2013; Hosl et al., 2024). Ezen érvekbdl
adodoan fontos és sziikséges lehet az
egyéni és csapatsportok altal indukalt
affektivitds Osszehasonlitdsa, ugyan-
is a terapias célu sportolas inkabb az
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egyéni sportokban jelentds. Ezzel
szemben, az ligyesség-orientalt spor-
tolds az egyéni fejlodés és masokkal
szembeni Osszehasonlitas, illetve tel-
jesitmény alapjan biztosit elégedettsé-
get a sportolonak, valamint az affektiv
hatdsokat a helyzet és a teljesitmény
hatarozza meg.

Jelen kutatdsunk célja valds helyzet-
ben Osszehasonlitani az egyéni és csa-
patsport edzések akut affektiv hatésait.
Az eddigi kutatasi eredmények alap-
Jjén, azt feltételezziik, hogy kiilonb6z6
egyéni sportok pozitivabb affektivitast
eredményeznek, mint harom kiilonbo-
z0 csapatsport, a sportolasi-orientalt-
saghoz kapcsolodd faktorok alapjan.
Ezért megvizsgaltunk négy testedzés-
hez kapcsoldédo affektiv allapotot, a
pozitivitast, revitalizacidt, nyugalom
érzést €és észlelt kimeriilést (Gauvin
& Rejeski, 1993). Tovabba felmértiik,
hogy egyesek miért valasztjak az egyé-
ni, mig masok a csapatsportokat. Az
utébbihoz kotott tarsas aspektusok €s
elvarasok alapjan feltételeztiik, hogy
a csapatsportolok nagyobb lelkesedést
mutatnak az edzés eldtt, mint az egyé-
ni sportolok. Kutatasi hipotéziseink a
kovetkezok:

HI: Feltételezziik, hogy a vizsgalt kii-
16nb6z6 egyéni sportok hatdsa maga-
sabb pozitiv affektivitast eredményez,
mint az altalunk vizsgalt harom kiilon-
bodz0 csapatsport a sportolas-orientalt-
saghoz kapcsolodo faktorok alapjan.
H2: Feltételezziik, hogy a vizsgalt
négy testedzéshez kapcsolodo affektiv
allapot koziil a pozitivitas, revitaliza-
cid, belsé nyugalom, észlelt kimerii-
1és novekszik. (Annak ellenére, hogy

ellentétes a pozitivitds, revitalizacio,
belsé nyugalom és észlelt kimeriilés,
a szubjektiv figyelem miatt, ugy a po-
zitiv affektiv allapot, mint a negativ
affektivitas novekedését vartuk).

H3: Feltételezziik, hogy a csapatspor-
tot iz6k edzés eldbtti lelkesedése maga-
sabb, mint az egyéni sportoloké.

Anyag és modszer

Mintaszamitds

A kutatas kezdete el6tt kiszamoltuk a
sziikséges mintaszamot tobbvaltozds
ismételt méréses varianciaanalizishez
¢és t-probakhoz a G*Power 3 szoftver
(Faul et al., 2007) segitségével. A ko-
vetkezd statisztikai input paramétere-
ket hasznaltuk: hatasméret (Cohen’s d)
=0,50; statisztikai erd (1 — ) =0,80; el-
fogadott hibasav (a) =0,05; csoportok
szama =2; az ismételt mérések szama
=2. Az eredményezett sziikséges min-
ta 128 {6 volt. A szamitds Khi-négy-
zet (y’) proba hasznalatdhoz: hatas-
nagysag (w=0,30); er6 (1 — p) =0,80;
a=0,05; szabadsagfok (df) =2, alacso-
nyabb sziikséges mintaszdmot (108 {6)
eredményezett.

Az altalunk toborzott minta 120 fds
volt, ami nyolc fovel kevesebb, mint
a G*Power altal kiszamitott optimalis
mintaszam, viszont ez a kettes tipusu
hibalehetdség esélyét noveli (pl., nem
tudunk kimutatni valoés kiilonbsége-
ket), mintsem az egyes tipust hibaét
(pl., hamis kiilonbségeket mutatnank
ki). Ezzel szemben a csoportok azonos
méretiiek voltak, és a csoportokon be-
lili résztvevok szama is azonos volt,
melyek a legoptimalisabb statiszti-
kai er6t biztositjak (Norton & Strube,
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2001), viszont ezt a G*Power figyel-
men kiviil hagyja, mert ritkan fordul
eld, hogy a résztvevok szdma egyen-
16 legyen kutatdsban vizsgalt csopor-
tokban. Tehat, feltételeztiik, hogy az
egyenld fOs csoportok €s alcsoportok
kompenzaljak a nyolc fével alacso-
nyabb, mint optimalis mintaszdmot.
Ezt utdlagosan, a kapott statisztikai
eredmények alapjan, megvizsgaltuk és
minimalis eltérést talaltunk (lasd Ered-
mények c. fejezet).

Résztvevok

Kutatdsunkat az angliai Nottingham
Trent Egyetemen végeztiik, amely im-
mar tobb éven at az Egyesiilt Kiraly-
sdg 6. legnagyobb hallgatoi 1étszam-
mal rendelkezd felsOoktatdsi intézete
(Higher Education Statistics Agency
[HESA], 2022). Kezdetben az optima-
lis mintaszam eléréséhez 150 {6 vizs-
galatat terveztiik. Ezért célunk volt hat
kiilonb6z6 sportagbodl 25 {6t toboroz-
ni az edzOk segitségére tdmaszkodva.
Kényelmi mintavalasztast alkalmaz-
tunk, a sportagakat az egyetemen ki-
nalt sportolasi lehetdségek listajabol
valasztottuk ki. Ebbdl adodott, hogy
kevés no lett a mintaban (17,5%); 18
az egyéni sportokban és harom a csa-
patsportokban (1. tablazat).

Tobb sportagban is kevesebb, mint
25 sportold edzett, ezért amikor elér-
tilk a 20 kitoltést edzés elott és utan,
tobb résztvevét mar nem toboroztunk
abban a csoportban, hogy megtartsuk
az egyenld mintaszamot. Az egyetemi
sportok népszertiségének ellenére, hat
mozgasfajtdhoz csak 120 résztvevot,
azaz sportaganként 20 f6t sikertilt to-

borozni. Ennek oka az volt, hogy tobb
sportagban is kevesebb, mint 25 spor-
told edzett, ezért amikor elértiik a 20
kitoltést edzés elott €s utan, tobb részt-
vevot mar nem kértiink fel abban a cso-
portban, hogy megtartsuk az egyenld
mintaszdmot. A harom-hdrom egyéni
sportot €s csapatsportot Osszevonva,
azaz két csoportként vizsgaltuk.

Az elsd csoportot az egyéni sportolok
alkottak 60 fovel (20 futo, 20 harcmii-
vész és 20 sz0). A kutatds folyaman a
karatét gyakorlok nem végeztek kumi-
te edzést (ellenféllel szembeni harcot),
csak a kata (forma) gyakorlatokat, igy
edzésiik a zart sportolasi kategoridba
volt sorolhatd. Ezaltal a harom egyéni
sportban a résztvevok zart mozgasfor-
mat végeztek. A masodik csoportot a
csapatsportolok képviseltek 60 fovel
(20 kosarlabdazo, 20 rogbis és 20 lab-
dartig6), akik domindnsan nyilt moz-
gaskészségeket tartalmazo edzést vé-
geztek. Az edzés idétartama mind a hat
sport esetében kb. 90+£10 perc volt, be-
melegitéssel és levezetéssel egyiitt. Az
edzésintenzitas (utdlagos mérés alap-
jén) a ,,némileg nehéz” és a ,,nehéz”
kozott alakult. A csapatsportolok tobb
sporttapasztalattal rendelkeztek és ma-
gasabbak, illetve sulyosabbak voltak,
mint az egyéni sportolok. A minta jel-
lemzdi az 1. tablazatban lathatok.

Eszkozok

Kutatdsunkban az ismert edzés-spe-
cifikus affektivitast méré 12 tételes
kérdoivet hasznaltuk, amit Gauvin és
Rejeski (1993) dolgozott ki. Az EFI
(Exercise-Induced Feeling Inventory =
Edzés-indukalta érzelmek leltara) egy
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1. tdblazat: A résztvevok jellemzoi (atlag és szoras zarojelben).
Table 1: Characteristics of the participants
(mean and standard deviation in parentheses).

Egyéni sportolok Csapatsportolok

Sportag és nemi eloszlas

1. Futés 17 férfi/3 n6é -

2. Harcmiivészetek 14 férfi/6 n6 -

3. Uszés 11 férfi/9 nd -

4. Koséarlabda - 17 férfi / 3 nd

5. Futball - 20 férfi / 0 nd

6. Rogbi - 20 férfi / 0 nd
Mintaszam (N) 60 60
Kor (év) 21,4 (3,1) 21,0 (1,9)
Testmagassag (cm) 175,2 (7,9) 180,2 (9,2) *
Testsuly (kg) 73,4 (8,9) 80,9 (10,6) *
Sporttapasztalat (év) 7,8 (4,4) 10,6 (4,6) *
Az cdaés mennstiées 7169) 79.5.1)
Az edzés heti gyakorisaga 3,8 (1,3) 3,6 (1,5)

*n<0,05

Forras: A szerzok sajat szerkesztése

Source: Author s own editing

nyilvanosan elérhetd, pszichometriku-
san validalt, affektiv allapotokat fel-
mérd kérdoiv (Szabo et al., 1998; Sza-
bo & Bak, 1999; Szabo & Abrahdm,
2013), melyet a szélesebb korli 6sz-
szehasonlitds érdekében valasztottuk.
Azért valasztottuk ezt a mérdeszkozt,
mert az edzésspecifikus affektivitast
méri, valamint a Google Tudods alapjan
(2024. majus 2.) 752 tanulmanyban

hasznaltak, ezzel szemben masik ket-
t0, egyesek altal jobb pszichometriai
kapacitéassal bird kérddiv, csupan 282,
illetve 151 tanulméanyban kertilt alkal-
mazasra. A kérddiv négy affektiv alla-
potot mér: 1) pozitivitds, 2) nyugalom,
3) revitalizaci6 és 4) kimeriiltség. A té-
telek 5 pontos Likert skalan értékelen-
dok és 0-tol (0= egyaltalan nem érzem)
4-ig (nagyon erdsen érzem) terjednek.
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Az EFI alskalak bels6 megbizhatosa-
ga (Cronbach alfja [a]) 0,72 és 0,91
kozotti értékeket vesz fel. A kérddivet
az edzés eldtti ,,baseline” allapot fel-
mérésére és az edzés utani affektivi-
tds mérésére hasznaltuk azért, hogy az
edzés indukalta valtozasokat felmérjiik
kiilonb6z6 sportolasi szituacidban

Az edzést kovetden, az edzés alatt ki-
fejtett erdfeszitést a 14 tételes (6-20)
Borg Skalaval mértiik (Borg, 1973).
Azonban kitoltés utan a skalat atko-
doltuk a hét kategdrianak megfelelden,
tehat a nagyon konnyitdl (6-7-8=1)
a nagyon nehézig (19-20=7), igy az
egy osztilyba esd, vagy azonos erd-
feszitést jelzd szadmokat Osszevontuk,
hogy konnyebbé tegyiik a statisztikai
elemzést. Ez a kddolasi modszer nem
véltoztat a kérdéiv megbizhatosagan
(Arney et al., 2019). Fontos hangsu-
lyozni, hogy mig az EFI 4. alskalgja
az edzés utani szubjektiv kimeriiltsé-
get méri, addig a Borg skéla az edzés
észlelt intenzitasat tiikkrozi. Jelen tanul-
manyunkban a két valtozd alacsony,
de statisztikailag szignifikans korrela-
ciot eredményezett (r=0,35, p<0,001),
aminek a négyzete 0,123 volt, avagy a
két valtozo kozds variancidja csupan
12,3%.

Felmértiik tovabba az edzés eldtti lel-
kesedést az 5 pontos Likert skalan,
amelyen az l-es a lelkesedés teljes
hidnyét, mig az 5-0s a maximalis lel-
kesedést tiikrozte. Végiil, Robbins ¢és
Joseph (1985), illetve de la Vega ¢és
munkatarsai (2020) munkéssaga alap-
jén felmértiik a sportoldsi motivumot
harom kizardlagosan valaszhatd ka-
tegoria megjelolésével: 1) fizikalis és

mentalis egészség, 2) ligyesség (kihi-
vas ¢és Onfejlesztés), 3) élvezet (szora-
kozas, 6rom, szocializacio).

Eljaras

A British Psychological Society (BPS)
etikai kodexe alapjan jelen kutatdsunk
a minimalis kockézat kategoriaba volt
besorolhatd, ami a résztvevdi tajékoz-
tatdson és beleegyezésen kiviil nem
etikai engedély koteles (Oates et al.,
2021). A minimalis kockazat beso-
rolast az amugy is megtorténd edzés
(in-situ) és csak sporttal kapcsolatos,
illette beazonositasra nem alkalmas
minimalis személyes adatok (pl. nem,
kor, magassag ¢és testsuly) felvétele ga-
rantalta. A kutatas kovette a Helsinki
Nyilatkozat emberekkel végzett ku-
tatasokra vonatkozo eldirasait (World
Medical Association, 2013). Minden
sportolo elolvasott egy tajékoztatot, és
ha kitoltotte az edzés elotti kérdodivet,
akkor passzivan hozzdjarult a részvé-
telhez. Nevet, aldirast személyes ada-
tokat nem kértiink.

A résztvevoket a sajat edzési kornye-
zetlikben vizsgaltuk (in situ). A névte-
len eldre kodolt kérddivek kitoltése ke-
vesebb, mint 3 percet vett igénybe, ugy
az edzés elott, mint utan. A kérdoivek
egyik oldala a verseny el6tti felmérést,
mig a masik oldala a verseny utani
kérdéseket tartalmazta. A sportolok az
elsd kitdltés utan maguknal tartottdk a
kérdbivet, megforditottak és a tamasz-
to alatét lap csatjaval rogzitették, majd
az edzés utan azonnal (3 percen beliil)
ezt a felét is kitoltotték. A résztvevoket
arra utasitottuk, hogy ne probaljanak
emlékezni az edz¢és el6tti valaszokra az
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EFI kérddiven, hanem az elsé benyo-
masuk alapjan értékeljék a kérddivet.
Egy kutatéasszisztens Osszegyljtotte,
ellendrizte majd rogzitette az adatokat
egy Excel fajlban, amelyet SPSS (v.
28) szoftverbe exportaltunk a statisz-
tikai elemzések céljabol. Kutatasunk
soran a kovetkezd statisztikai teszte-
ket hasznaltuk: kevert tobbvaltozos
varianciaanalizis, egyvaltozds pro-
bak, kétmintds t-proba, Pearson-féle
Chi-négyzet (y*) teszt.

Eredmények

Az affektiv valtozokat kevert tobbval-
tozds (pl., 2 csoportban 2x4 mérés)
varianciaanalizissel vizsgaltuk, amely
szignifikdns tobbvaltozos eredményt
jelzett [Pillai’s Trace =0,083, F (4,

Pozitivitas

Atlag

Elott Utan

Revitalizacio

Atlag

El6tt Utan

113) =2,57, p=0,042, n*=0,083]. A
kimeriiltség a csoporttol fiiggetleniil
szignifikdns volt [F (1, 116) =7,09,
p=0,009, n?=0,058]. A vizsgalat 6
hatasait nem vettiik figyelembe, mert
statisztikailag szignifikans csoport x
idében (edzés - utan) kapcsolatot fe-
deztlink fel [Pillai’s Trace =0,083, F
(4, 113) =2,57, p=0,042, n*=0,083].
Az egyvaltozods probak eredményei a
pozitiv affektivitds indexeiben nyil-
vanultak meg, mint a pozitivitas, [F
(1, 116) =5,15, p=0,025, 1*=0,043] és
nyugalom [F (1, 116) =3,81, p=0,05,
1>=0,043]. A revitalizacié eredményei
csupan megkozelitették, de nem érték
el a statisztikai szignifikancia szintjét
[F (1, 116) =3,10, p=0,08, n>=0,026].
Kimeriiltség tekintetében nem volt

Nyugalom
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"]
©
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1. abra: Négy affektiv allapot valtozasa testmozgas el6tt és utan
egyéni és csapatsportban.
Figure 1. Changes in four affective states before and after
exercise in individual and team sports.
Forras: A szerzok sajat szerkesztése
Source: Author’s own editing
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szignifikdns kiilonbség [F (1, 116)
=1,30, p=0,26, n*=0,011]. Az 1. abran
lathato, hogy az egyéni sportok eseté-
ben az edzés utan a pozitiv affektivitas
novekedett az edzés eldttihez képest,
mig ez a csapatsportoknal csokkent.
Ezen eredmények alapjan ismét kisza-
moltuk a statisztikai erdt (Faul et al.,
2007), ami utdlagosan 120 fdvel, 1-
=0,78 lett 0,80 helyett. Ezt a szdmot
elfogadhatonak véltiik az eredmények
megbizhatdsagat illetéen.

Akétmintast-probaeredményeialapjan
az egyéni sportolok lelkesebbek voltak
edzés eldtt (atlag =2,85, SD=0,94),
mint a csapatsportolok (atlag =2,35,
SD=1,01; t [118] =2,82, p<0,006, a
hatasméret [Cohen d] =0,51). Tovab-
b4, az egyéni sportolok altal észlelt
edzésintenzitds magasabb volt (atlag
=4,75, SD=1,10), mint a csapatspor-
tolokeé (atlag =4,0, SD =1,39; t [118]
=3,28, p<0,001, d=0,60). A t-probak
eredményei Bonferroni korrekcié utdn

is statisztikailag szignifikansak voltak.
A Pearson Chi-négyzet (y?) teszt a két
csoport kozott statisztikailag erdsen
szignifikans kiilonbséget mutatott [y’
(2) =9,97, p=0,007] a sportolasi moti-
vumokat illetéen. Az egyéni sportolok
kozel haromnegyede egészségi okokra
hivatkozva sportolt, mig a csapatban
sportolok kevesebb, mint fele indokol-
ta ezzel a sportoldsi szandékat. Ezzel
szemben, tobb csapatsportold indo-
kolta az edzésre vald motivaltsagat
ligyesség fejlesztéssel és élvezeti tar-
talommal (2. tablazat). Végiil, a tobb-
valtozés varianciaanalizis alapjan (p
>0,05) az edzés elotti és utani affekti-
vitas értékek nem kiilonboztek a spor-
tolasi motivum tekintetében.

Megbeszélés

A vizsgalat eredményei alatdmasztjak,
hogy az egyéni és a csapatsportolas-
nak eltéré mentalis hatasai vannak az
egyszeri, avagy akut testedzés utan. Az
egyéni sportoloknal a pozitiv affekti-

2. tablazat: A rendszeres sportolas okai az egyéni- és csapatsportolok szerint
Table 2. Reasons for regular sports according to
individual and team athletes

Sportolasi Sportig
Motivum Egyéni Csapat
Egészség 44 (73,3%) 26 (44,8%)
Ugyesség 9 (15,0%) 17 (29,3%)
Elvezet 7 (11,7%) 15 (25,9%)
Megjegyzés: A kérdésre két résztvevd nem valaszolt

Forras: A szerzok sajat szerkesztése
Source: Author’s own editing
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vitas alacsonyabb volt edzés el6tt, de
ez novekedett az edzés utan. A csapat-
sportok esetén kezdetben magasabb
pozitiv affektivitds volt megfigyelhe-
t0, amely csokkent az edzés elvégezté-
vel. Ekdzben az edzés el6tti lelkesedés
magasabb volt az egyéni sportoloknal,
mint a csapatsportoloknal. A szakiro-
dalomban koz61t hasonl6 eredmények-
r6l nem tudunk, ezért csak spekulativ
interpretacioval  tudunk  szolgalni,
amely szerint az egyéni sportolok lel-
kesen vartdk, hogy eleget tegyenek az
edzésnek, amit tobb, mint 73% egy
egészségi motivumhoz kapcsolt. Az
edzés elvégzése nyugalmat és pozitiv
affektivitast valtott ki. A revitalizaci-
6ban is lathatunk emelkedést ebben a
csoportban, de mivel minimalis emel-
kedés csapatsportoloknal is észlelhe-
t6 volt, az interakcios hatas nem volt
szignifikans.

A csapatsportolok valoszinilileg pozi-
tiv érzelmekkel érkeztek az edzésre,
mely nem csak a testmozgést, hanem
a tarsas kapcsolatokat és jaték kibonta-
kozast is magéaba foglalhatja. Az edzés
végén Ugy a kihivds, mint a pozitiv
tarsas kapcsolatok is atalakulhatnak,
amik tiikroz6dhetnek a pozitiv affekti-
vitas csokkenésében, amit a belsd nyu-
galom csokkenése kisérhet, amint az 1.
abran lathatjuk. Viszont az utdbbi je-
lenség a nem kedvezd jaték kibontako-
zasanak, személyes teljesitménynek,
de esetleges edzés kozbeni személyes
konfliktusok forrasa is lehet (Abele &
Brehm, 1993).

Amig az észlelt kimertilés hasonld volt
a két csoportban, addig a vélt edzé-
sintenzitds magasabb volt az egyé-

ni sportoloknal. Az utdbbi csoport
valdsziniileg jobban odafigyelhet az
edzés paraméterekre, hiszen fokusz az
egyénen van, mig a csapatsportolok a
jaték kibontakozasara kell dsszponto-
sitsanak és a munkamegosztids révén
fokét intervall (magas-alacsony in-
tenzitds valtakozés) tipusu edzéseket
végeznek, szemben a tobb egyenletes
iram0 edzést magukba foglalod egyéni
sportokkal. Ez indokolhatja a kdzepes
hatadsmérettel feltart kiilonbséget az
edzésintenzitasban.

A szakirodalomban nem talaltunk
olyan empirikus kutatdst, amely cél-
zottan a testedzés affektiv hatésait ha-
sonlitja 0ssze egyéni és csapatsportok
kozott. Abele és Brehm (1993) ered-
ményei alapjan az alloképességi edzés
(mint a futds és az uszas) hatdsai el-
téréek lehetnek a sportjatékokhoz vi-
szonyitva. Fontos tényez0, hogy a két
folyamat hatdsai a pszichés egyensulyt
¢és jollétet szolgaljak. Az ellensulyo-
z6 hatasok helyre billentik a mentalis
homeosztazist, mig az egyensulyt fel-
bontd hatasok stagnalashoz, unalom-
hoz és depresszidhoz vezetnek. Az al-
loképességi edzés ellensulyozo hatast
lehet, mig a sportjatékok éppen ezzel
ellentétes hatést véalthatnak ki.

A pszichés mechanizmust viszont,
amely a megfigyelt affektiv dinami-
kakért felelds, sem Berger és munka-
tarsai (1995), sem a mi tanulmanyunk
nem tarja fel. Tehat tovabbi kutatasok
a figyelemfokusz, az asszociacids és
disszocidcios gondolatok péarhuzamos
vizsgélataval sziikségesek, annak ér-
dekében, hogy megvalaszoljadk miért
térnek el az affektiv reakciok az egyé-
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ni és csapatedzés utan. Ahogy a be-
vezetésben targyaltuk, a zart és nyilt
készségeket igényld sportok kozotti
kiilonbségben latjuk az eltérd affektiv
véalaszokat. A zart mozgéasformakban
tobb belsd és csekélyebb kiilsé infor-
macio feldolgozéasara, ezaltal eltérd
tipusu kognitiv eréfeszitésre van sziik-
ség, mig a nyilt készségeket igény-
16 sportokban szamtalan inger koziil
kell szelektalni, figyelni kell példaul
az ellenfél és a csapattarsak reakcioi-
ra és kezdeményezésére, a labdara, a
jatékvezetdre, az edzoi utasitdsokra,
a szurkolokra, kivalasztani a relevans
ingereket és azokra kell képesnek lenni
fokuszalni, valamint azonnal valaszol-
ni (Balogh et al., 2015). Ezért a zart
sportokban egy novekvd affektivitds
javulast lathatunk, mig a nyilt (csapat)
sportokban az edzés utani értékelés az,
amely meghatarozza az akut affektivi-
tast, és ebben fontos szerepet jatszik a
személyes fittségi allapot és teljesit-
mény, koordinacid, motivacio és a ja-
ték kibontakozasa.

Berger és Motl (2000) szerint érde-
mes a csapattarsak kozotti versengést
kizérni, ha a cél az akut pszichologi-
ai elényok maximalizalasa, tovabba a
csapatsportolok kedélyallapota még
egy eredményes edzés vagy a csapat
gy6zelme utan is lehet kedvezdtlen,
ha ugy érzik, hogy sajat teljesitmé-
nyiikk nem volt elégséges. Abele és
Brehm (1993) korai modellje szerint
az egyéni €és csapatsportok hatdsa az
érzelmi allapotokra részben eltérd.
Az egyéni sportok kompenzalé haté-
sai csokkentik a szorongast, valamint
novelik a mentalis egészséget (Szabo

& Abraham, 2013). A csapatsportok
ellenkezd érzelmi hatést valthatnak ki
az arousal (izgalmi allapot) altal, vagy-
is a jaték elején magasabb az arousal
szint, majd lecsokken a végére, vagyis
a circumplex modell szerint ez a ten-
dencia a csapatsportokban csokkend
kedélyallapotot jelez. A circumplex
modell az arousal és az affektiv valen-
cia keresztmetszete, ami a magaftekti-
vitast, azaz az aktualis kedélyallapotot
mutatja meg (Russell, 2003). Tehat az,
amit visszaesésnek vagy csokkenésnek
értelmeziink a csapatsportok esetében,
nem mas, mint egy felheviilt érzelmi
allapotbol valo visszatérés a kihivast
¢s bizonytalansagot tartalmazo6 alla-
potba, emellett a csapatjaték utani ér-
zelmi allapot az egyéni teljesitménytdl
fiiggden is valtozhat. Ha a jaték kime-
netele pozitiv, a kedélyallapot is ezzel
parhuzamosan mozog, mig ha ez nega-
tiv, a jatékosok is negativan értékelik
hangulatukat. Egy altaldnos edzésen,
amikor nincs, vagy csak jelentékte-
len fokusz van a jaték kimenetelén, az
arousal valtozés, habar jelen van, az
kevésbé fontos. Edzésen a teljesitmény
csak kismértékben jarul hozza a moz-
gas utani érzelmi allapothoz. Abele és
Brehm (1993) modelljének megerdsi-
téséhez olyan adatokra lenne sziikség,
amely a résztvevok belsd fokuszat és
gondolatmenetét vizsgalja.

Vizsgalatunkban az egyéni sporto-
16k majdnem haromnegyed aranyban
(73,3%) egészségiigyi okokbdl spor-
toltak, mig a csapatsportoloknal ez
az arany kevesebb, mint fele (44,8%)
volt. Azok, akik elsésorban egészség-
tigyi okokbdl sportolnak gyakran a
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sportolds intenzitdsa, €s mennyisége
alapjan mérik fel és ellendrzik az 6n-
magukkal szembeni elvarasaik telje-
stilését (Simon, 2015). Ezzel magya-
razhat6, hogy jelen kutatasban is az
edzésintenzitds megitélése magasabb
az egyéni, mint a csapatsportoloknal.
Az egészség motivum altal sportold
személynek az edzés teljesitése pozi-
tiv érzelmeket, mig kihagyasa negativ
érzelmeket gerjeszt (Szabo & Demet-
rovics, 2022). Tehat a zart készség-do-
minancidju egyéni edzést gyakran
magas kontrollal jar6 negativ megero-
sités vezérli, mig a nyilt készségeket
igényld csapatsportokban a siker és
kudarc lehetdsége, fizikai allapot, és a
terephelyzet alakuldsa mind kontrol-
lon kiviili kihivast jelentenek. Eredmé-
nyeink megerdsitik feltételezésiinket,
hogy akut affektiv allapot javulasra az
egyén altal befolyasolhatd zart edzés-
formak jobb lehetdséget adnak, mint
a csapatsportok. Nem meglepd tehat,
hogy az egészség-orientalt sportolas
részvételi ardnya magasabb az egyéni
sportokban.

Kovetkeztetések

Kovetkeztetésként elmondhat6, hogy
az edzés eldtti affektiv allapothoz ké-
pest, az egyéni zart-jellegli testedzés
javulast indukalt a pozitivitasban,
nyugalomban, és a revitalizacioban.
Ezek a pozitiv valtozasok a csapat-
sportot végzok esetében a vart szint
alatt maradtak. Az egyéni sportolok
lelkesebbek voltak a testedzés elott,
amit elsdsorban egészségiigyi okok-
bol végeztek, valamint az edzés utan
megerdltetdbbnek véltek az elvégzett

edzést. Feltételezziik, hogy az érzelmi
allapotok kozti kiilonbégek hatterében
eltérdé dinamikak allnak, amely megér-
téséhez jabb kutatdsok sziikségesek.
A zart és nyilt jellegli mozgéasformak
informéciofeldolgozasi és figyelemkii-
16nbségei megmagyarazhatjak az elté-
rés okat. Az eredményeink gyakorlati
hasznositasa is érdemszer( lehet, mert
az egyéni sportok mentalis hatdsanak
elényei azonnal megmutatkoznak,
azonban ez a csapatsportok esetében
nem igy van. Kovetkeztetésképpen, az
egyéni sportok kimutathat6 affektiv ja-
vulast indukalnak.

Kutatasi korlatok

A vizsgalat mintaszdma kisebb volt,
mint a kiszamitott optimalis minta-
szam, ami a hatdsméret nagysagat is
befolyasolhatta. Az eredmények szin-
te kizarolag férfi sportolokra vonat-
koznak, ugyanis a minta kevesebb,
mint egy 6tode képviselte a néi nemet.
Csak az észlelt, de nem az aktualis (pl.
szivirekvencia) eréfeszitést mértiik. A
karate, a zart jellege ellenére is, mas
informaciofeldolgozast és széleskorli
mozgasgyakorlatokat tartalmaz, mint
az ismételt mozgaselemekbdl allo fu-
tds és uszas, ezaltal befolyasolhattdk
az eredményeket. Tovabba nem mér-
tik fel a belsé fokuszt, mint kulcssze-
repet jatszd valtozot az eredmények
interpretalasaban. Végiil, csak néhany
(hédrom plusz harom) testmozgas négy
specifikus affektiv hatasat tudtuk fel-
mérni, mivel minimalizalni szerettiik
volna az edzések megzavarasat.
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