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AZ EDZÉS AKUT AFFEKTÍV HATÁSAINAK 
VIZSGÁLATA EGYÉNI ÉS CSAPATSPORTOKBAN

EXAMINING THE ACUTE AFFECTIVE EFFECTS 
OF TRAINING IN INDIVIDUAL AND TEAM 

SPORTS

Absztrakt
Bevezetés és hipotézisek: A csa-
patsportokban a teljesítményt és az 
együttműködést helyezik előtérbe, 
szemben az egyéni sportokkal, me-
lyekben szubjektív célok és érzelmi 
állapotok dominálnak. Ennek alapján 
jelen in-situ tanulmányunkban azt fel-
tételeztük, hogy a pozitív affektivitás 
magasabb az egyéni sportokban, míg 
a csapatsportokban ez kisebb mérték-
ben, vagy egyáltalán nem lesz megfi-
gyelhető. 

Anyag és módszer: Az edzés utáni el-
kötelezettség, revitalizáció, nyugalmi 
állapot és fizikai kimerültség felmé-
réséhez az „Edzés-indukálta érzelmek 
leltár” kérdőívet használtuk egy 120 
fős egyetemi hallgatói mintán. A részt-

vevők fele egyénileg (futás, karate és 
úszás), míg a másik fele csapatban 
(kosárlabda, futball és rögbi) sportolt. 
Felmértük továbbá a résztvevők észlelt 
lelkesedését a testedzés előtt, valamint 
az erőfeszítés mértékét az edzés után. 

Eredmények: Az egyéni sportolók 
lelkesebbek voltak edzés előtt (át-
lag =2,35, SD=1,01; t [118] =2,82, 
p<0,006, [Cohen d] =0,51) és fárasz-
tóbbnak vélték az edzést, mint a csa-
patsportolók (átlag =4,0, SD=1,39; t 
[118] =3,28, p<0,001, d=0,60), vala-
mint elsősorban az egészségügyi okok 
miatt vettek részt a sportban. 

Következtetések: Feltételezéseinket 
illetően, az eredmények arra utalnak, 
hogy egyetlen edzést követően a mért 
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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
Már az egyszeri testedzés is olyan 
azonnali pozitív affektív hatásokkal 
jár, mint a javuló közérzet és a csök-
kent észlelt-stressz (Basso & Suzuki, 
2017; Petruzzello & North, 2024). A 
sport mentális előnyeit több pszicho-
lógiai elmélet vizsgálja. Az endorfin, 

szubjektív affektív állapotok, valamint 
a részvételi szándék oka különbözik az 
egyéni- és csapatsportoknál. További 
vizsgálatok szükségesek e különbsé-
gek mögött rejlő mechanizmusok fel-
fedésére. Az egyéni sportok alkalma-
sabbak lehetnek a mentális egészség 
támogatására, mivel pozitív mentális 
hatások azonnal megmutatkoznak, 
míg ez a csapatsportok esetében nem 
mondható el. Eredményeink viszont 
csak az itt mért változókra vonatkoz-
nak. 

Kulcsszavak: affektivitás, hangulat, 
fizikai aktivitás, érzelmi állapot, men-
tális jóllét.

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’ 
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igénylő edzés, a hatalom (kontroll) 
és az énhatékonyság érzés kapcsola-
tát (Mikkelsen et al., 2017). Végül, 
Ryan és Deci (2000) öndeterminációs 
elmélete szerint az edzés három belső 
szükséglet kielégítésével segíti elő a jó 
mentális közérzetet (autonómia, kom-
petencia, társas igény). Fontos kiemel-
ni, hogy az áttekintett elméletek nem 
kizárólagosak, hanem egymást kiegé-
szíteni hivatottak az edzés közérzetre 
gyakorolt hatásának kontextusában. 
A szakirodalomban található kutatások 
nagy részében a résztvevők egyénileg 
sportoltak – amely történhetett ko-
aktív, de semmi esetre sem interaktív 
módon –, és laboratóriumi körülmé-
nyek között zárt jellegű mozgáskész-
ségeket tartalmazó edzést végeztek. A 
környezeti hatás szerint zárt mozgás-
készségek prognosztizálhatók, stabil 
környezetben zajlanak (pl. pálya ele-
mek, úszás, súlyzós edzés, futás, tánc 
vagy tornarutin stb.), a nyílt jellegű 
mozgásformákra pedig jellemző, hogy 
változó környezetben, instabil körül-
mények között játszódnak le (pl., csa-
patsportok, küzdősportok, ahol az el-
lenfél mozdulataira folyamatosan kell 
reagálni) (Koch & Krenn, 2021). Eb-
ből következik, hogy a nyílt mozgás-
készségeket tartalmazó edzést végzők 
kevésbé képesek a belső, tudatos kon-
centrációra mozgás közben, míg a zárt 
mozgásformák végzésekor a tapasz-
talt sportolók képesek erre. A mentális 
fókusz befolyásolja az adott feladat-
hoz kötődő affektivitást, fáradást és a 
terhelhetőséget (Lohse & Sherwood, 
2011). Mivel a csapatsportok elsősor-
ban a nyílt mozgáskészségeket igénylő 

másnéven opioid hipotézist Pozitron 
Emissziós Tomográfia (PET) képalko-
tó eljárással vizsgálták, amely kimutat-
ta, hogy a magas intenzitású edzések 
növelik a központi opioid receptorok 
aktivitását az agyban (Saanijoki et al., 
2017), ezáltal javul a közérzet (Stein-
berg & Sykes, 1985). A termogén hi-
potézis (Koltyn, 1997) szerint az edzés 
hatására a testhőmérséklet emelkedik, 
így a test relaxált állapotba kerül és 
csökken a szorongás, míg a monoamin 
elmélet feltételezi, hogy a mozgás nö-
veli a dopamin, szerotonin és adrena-
lin kiválasztást, ezáltal elősegítve a 
pozitív közérzetet (Lin & Kuo, 2013). 
Az ismert elméletek mellett vannak 
kiegészítő teóriák, melyek a sport és 
az érzelmek közötti kapcsolatot vizs-
gálják. Ilyen a figyelemelterelés hipo-
tézis (Mikkelsen et al., 2017), amely 
azt feltételezi, hogy a mozgás „time-
out” (gondolatelterelő) hatása segít a 
napi stresszel szembeni megküzdés-
ben. A placebo elmélet (Szabo, 2013) 
szerint a rendszeresen végzett edzés 
utáni kellemes affektív hatásokat a 
kondicionálás-indukálta elvárással 
hozza kapcsolatba. Viszont elvárások 
keletkezhetnek a média vagy egyéb, 
szubjektív megítélés alapján hiteles-
nek vélt információ forráson keresztül 
is (Szabo, 2013). A placebo elmélet 
empirikus megerősítéssel rendelkezik. 
Például, Lindheimer és munkatársai 
(2015) szakirodalmi vizsgálata alapján 
az edzés utáni pszichológiai változáso-
kért a placebo hatás kb. 50% arányban 
felelős. Egy másik elmélet, az énha-
tékonyság modell a feladat fontossá-
gát vizsgálja, valamint az erőfeszítést 
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si célokból ösztönzött sportolás, azaz 
egészség-orientált és készség-orien-
tált motívumok kategóriájába. Rob-
bins és Joseph (1985) tanulmányában 
az elkötelezett futók esetében további 
alkategóriákat neveztek meg: egyrész-
ről, akik terápiás („therapeutic”) céllal 
edzenek, pl. a szorongás leküzdésére, 
másrészről akik ügyesség-orientált 
(„mastery”) motívumok miatt, azaz 
a futás nyújtotta önmegvalósításra 
és teljesítményre törekednek. Szabo 
és munkatársai (2019) tanulmánya 
arra utal, hogy az ügyesség-orientált 
sportolóknak egészségesebb mentális 
profiljuk lehet, mint a nem sportolók-
nak, de csak optimizmusban múlják fe-
lül a terápia-orientált sportolókat, akik 
semmiben nem különböztek a nem 
sportolóktól. Nemrégiben a szakiro-
dalomban előtérbe került egy harma-
dik sportmotívum, amit az élvezettel, 
szórakozással és társas kapcsolatokkal 
hoztak összefüggésbe a szerzők (de la 
Vega et al., 2020), viszont ezek a terá-
pia-, vagy egészség-orientáltság kate-
gória alkategóriájába sorolhatóak. 
A sportolási motívumok meghatároz-
zák az edzés közbeni és utáni mentális 
fókuszt (Kwan et al., 2017). A sportot 
űző személyek különböző mentális 
beállítottsággal rendelkeznek, így el-
térő módon képesek a sporttevékeny-
ségre fókuszálni. Sőt, a testmozgás 
utáni affektív állapotokat az eltérő el-
várások szintén befolyásolják (Szabo, 
2013; Hösl et al., 2024). Ezen érvekből 
adódóan fontos és szükséges lehet az 
egyéni és csapatsportok által indukált 
affektivitás összehasonlítása, ugyan-
is a terápiás célú sportolás inkább az 

sportágakhoz, míg az egyéniek a zárt 
jellegűekhez tartoznak, így feltételez-
hető, hogy az edzés utáni érzelmek is 
különböznek. 
Alig néhány kutatás található a szakiro-
dalomban, amely valós körülmények 
között méri fel az akut affektív hatá-
sokat nyílt és zárt sporttevékenységek-
ben. Berger és Owen (1992) az úszás és 
jóga (zárt mozgásformák) akut affektív 
hatását vizsgálták, amely eredmények 
alapján a testmozgás mindkét sportág-
ban hasonló mértékű javulást indukált 
a kedélyállapotban. Hasonlóan Szabo 
és munkatársai (1998) az akut affektív 
hatásokat vizsgálták négy különböző 
edzésforma és kontroll zenehallgatás 
után. Az eredményeik alapján az affek-
tivitásban javulást mutattak ki az aero-
bik, testépítés, a tai-chi és jóga után; az 
utóbbiak affektivitása kiemelkedően 
növekedett. Továbbá a nyílt mozgás-
készségeket igénylő csapatsportokban, 
mint a kosárlabda, a verseny előtti 
affektív állapotok meghatározója az 
aktuális helyzet és a sportolói sikeres-
ség volt (Szabo et al., 2014). A futball-
ban, ellentétben az egyéni sportokkal, 
az affektivitás nem lett jobb az edzések 
után, viszont a sikertelen meccsek után 
csökkent (Szabo & Bak, 1999). Tehát 
ezen különbségek vizsgálatának jogo-
sultsága van, eltérő mert: kerülni kell a 
sportra vonatkozó általánosítást, és fel 
kell ismerni a különböző sportformák 
eltérő affektív hatásait.
Az emberek különböző indíttatásból 
sportolnak. A szakirodalomban e mo-
tívumokat két fő kategóriába sorolták 
be: egyrészről az egészséggel kapcso-
latos, másrészről a készségfejleszté-
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ellentétes a pozitivitás, revitalizáció, 
belső nyugalom és észlelt kimerülés, 
a szubjektív figyelem miatt, úgy a po-
zitív affektív állapot, mint a negatív 
affektivitás növekedését vártuk).
H3: Feltételezzük, hogy a csapatspor-
tot űzők edzés előtti lelkesedése maga-
sabb, mint az egyéni sportolóké. 

Anyag és módszer
Mintaszámítás 
A kutatás kezdete előtt kiszámoltuk a 
szükséges mintaszámot többváltozós 
ismételt méréses varianciaanalízishez 
és t-próbákhoz a G*Power 3 szoftver 
(Faul et al., 2007) segítségével. A kö-
vetkező statisztikai input paramétere-
ket használtuk: hatásméret (Cohen’s d) 
=0,50; statisztikai erő (1 – β) =0,80; el-
fogadott hibasáv (α) =0,05; csoportok 
száma =2; az ismételt mérések száma 
=2. Az eredményezett szükséges min-
ta 128 fő volt. A számítás Khi-négy-
zet (χ2) próba használatához: hatás-
nagyság (w=0,30); erő (1 – β) =0,80; 
α=0,05; szabadságfok (df) =2, alacso-
nyabb szükséges mintaszámot (108 fő) 
eredményezett. 
Az általunk toborzott minta 120 fős 
volt, ami nyolc fővel kevesebb, mint 
a G*Power által kiszámított optimális 
mintaszám, viszont ez a kettes típusú 
hibalehetőség esélyét növeli (pl., nem 
tudunk kimutatni valós különbsége-
ket), mintsem az egyes típusú hibáét 
(pl., hamis különbségeket mutatnánk 
ki). Ezzel szemben a csoportok azonos 
méretűek voltak, és a csoportokon be-
lüli résztvevők száma is azonos volt, 
melyek a legoptimálisabb statiszti-
kai erőt biztosítják (Norton & Strube, 

egyéni sportokban jelentős. Ezzel 
szemben, az ügyesség-orientált spor-
tolás az egyéni fejlődés és másokkal 
szembeni összehasonlítás, illetve tel-
jesítmény alapján biztosít elégedettsé-
get a sportolónak, valamint az affektív 
hatásokat a helyzet és a teljesítmény 
határozza meg. 
Jelen kutatásunk célja valós helyzet-
ben összehasonlítani az egyéni és csa-
patsport edzések akut affektív hatásait. 
Az eddigi kutatási eredmények alap-
ján, azt feltételezzük, hogy különböző 
egyéni sportok pozitívabb affektivitást 
eredményeznek, mint három különbö-
ző csapatsport, a sportolási-orientált-
sághoz kapcsolódó faktorok alapján. 
Ezért megvizsgáltunk négy testedzés-
hez kapcsolódó affektív állapotot, a 
pozitivitást, revitalizációt, nyugalom 
érzést és észlelt kimerülést (Gauvin 
& Rejeski, 1993). Továbbá felmértük, 
hogy egyesek miért választják az egyé-
ni, míg mások a csapatsportokat. Az 
utóbbihoz kötött társas aspektusok és 
elvárások alapján feltételeztük, hogy 
a csapatsportolók nagyobb lelkesedést 
mutatnak az edzés előtt, mint az egyé-
ni sportolók. Kutatási hipotéziseink a 
következők:
H1: Feltételezzük, hogy a vizsgált kü-
lönböző egyéni sportok hatása maga-
sabb pozitív affektivitást eredményez, 
mint az általunk vizsgált három külön-
böző csapatsport a sportolás-orientált-
sághoz kapcsolódó faktorok alapján.
H2: Feltételezzük, hogy a vizsgált 
négy testedzéshez kapcsolódó affektív 
állapot közül a pozitivitás, revitalizá-
ció, belső nyugalom, észlelt kimerü-
lés növekszik. (Annak ellenére, hogy 
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borozni. Ennek oka az volt, hogy több 
sportágban is kevesebb, mint 25 spor-
toló edzett, ezért amikor elértük a 20 
kitöltést edzés előtt és után, több részt-
vevőt már nem kértünk fel abban a cso-
portban, hogy megtartsuk az egyenlő 
mintaszámot. A három-három egyéni 
sportot és csapatsportot összevonva, 
azaz két csoportként vizsgáltuk.
Az első csoportot az egyéni sportolók 
alkották 60 fővel (20 futó, 20 harcmű-
vész és 20 úszó). A kutatás folyamán a 
karatét gyakorlók nem végeztek kumi-
te edzést (ellenféllel szembeni harcot), 
csak a kata (forma) gyakorlatokat, így 
edzésük a zárt sportolási kategóriába 
volt sorolható. Ezáltal a három egyéni 
sportban a résztvevők zárt mozgásfor-
mát végeztek. A második csoportot a 
csapatsportolók képviselték 60 fővel 
(20 kosárlabdázó, 20 rögbis és 20 lab-
darúgó), akik dominánsan nyílt moz-
gáskészségeket tartalmazó edzést vé-
geztek. Az edzés időtartama mind a hat 
sport esetében kb. 90±10 perc volt, be-
melegítéssel és levezetéssel együtt. Az 
edzésintenzitás (utólagos mérés alap-
ján) a „némileg nehéz” és a „nehéz” 
között alakult. A csapatsportolók több 
sporttapasztalattal rendelkeztek és ma-
gasabbak, illetve súlyosabbak voltak, 
mint az egyéni sportolók. A minta jel-
lemzői az 1. táblázatban láthatók. 

Eszközök
Kutatásunkban az ismert edzés-spe-
cifikus affektivitást mérő 12 tételes 
kérdőívet használtuk, amit Gauvin és 
Rejeski (1993) dolgozott ki. Az EFI 
(Exercise-Induced Feeling Inventory = 
Edzés-indukálta érzelmek leltára) egy 

2001), viszont ezt a G*Power figyel-
men kívül hagyja, mert ritkán fordul 
elő, hogy a résztvevők száma egyen-
lő legyen kutatásban vizsgált csopor-
tokban. Tehát, feltételeztük, hogy az 
egyenlő fős csoportok és alcsoportok 
kompenzálják a nyolc fővel alacso-
nyabb, mint optimális mintaszámot. 
Ezt utólagosan, a kapott statisztikai 
eredmények alapján, megvizsgáltuk és 
minimális eltérést találtunk (lásd Ered-
mények c. fejezet).

Résztvevők
Kutatásunkat az angliai Nottingham 
Trent Egyetemen végeztük, amely im-
már több éven át az Egyesült Király-
ság 6. legnagyobb hallgatói létszám-
mal rendelkező felsőoktatási intézete 
(Higher Education Statistics Agency 
[HESA], 2022). Kezdetben az optimá-
lis mintaszám eléréséhez 150 fő vizs-
gálatát terveztük. Ezért célunk volt hat 
különböző sportágból 25 főt toboroz-
ni az edzők segítségére támaszkodva. 
Kényelmi mintaválasztást alkalmaz-
tunk, a sportágakat az egyetemen kí-
nált sportolási lehetőségek listájából 
választottuk ki. Ebből adódott, hogy 
kevés nő lett a mintában (17,5%); 18 
az egyéni sportokban és három a csa-
patsportokban (1. táblázat). 
Több sportágban is kevesebb, mint 
25 sportoló edzett, ezért amikor elér-
tük a 20 kitöltést edzés előtt és után, 
több résztvevőt már nem toboroztunk 
abban a csoportban, hogy megtartsuk 
az egyenlő mintaszámot. Az egyetemi 
sportok népszerűségének ellenére, hat 
mozgásfajtához csak 120 résztvevőt, 
azaz sportáganként 20 főt sikerült to-
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használták, ezzel szemben másik ket-
tő, egyesek által jobb pszichometriai 
kapacitással bíró kérdőív, csupán 282, 
illetve 151 tanulmányban került alkal-
mazásra. A kérdőív négy affektív álla-
potot mér: 1) pozitivitás, 2) nyugalom, 
3) revitalizáció és 4) kimerültség. A té-
telek 5 pontos Likert skálán értékelen-
dők és 0-tól (0= egyáltalán nem érzem) 
4-ig (nagyon erősen érzem) terjednek. 

nyilvánosan elérhető, pszichometriku-
san validált, affektív állapotokat fel-
mérő kérdőív (Szabo et al., 1998; Sza-
bo & Bak, 1999; Szabo & Ábrahám, 
2013), melyet a szélesebb körű ös�-
szehasonlítás érdekében választottuk. 
Azért választottuk ezt a mérőeszközt, 
mert az edzésspecifikus affektivitást 
méri, valamint a Google Tudós alapján 
(2024. május 2.) 752 tanulmányban 

Egyéni sportolók Csapatsportolók

Sportág és nemi eloszlás

1. Futás 17 férfi/3 nő -

2. Harcművészetek 14 férfi/6 nő -

3. Úszás 11 férfi/9 nő -

4. Kosárlabda - 17 férfi / 3 nő

5. Futball - 20 férfi / 0 nő

6. Rögbi - 20 férfi / 0 nő

Mintaszám (N) 60 60

Kor (év) 21,4 (3,1) 21,0 (1,9)

Testmagasság (cm) 175,2 (7,9) 180,2 (9,2) *

Testsúly (kg) 73,4 (8,9) 80,9 (10,6) *

Sporttapasztalat (év) 7,8 (4,4) 10,6 (4,6) *
Az edzés mennyisége 
(óra/hét)	 7,1 (3,8) 7,9 (5,1)

Az edzés heti gyakorisága 3,8 (1,3) 3,6 (1,5)

1. táblázat: A résztvevők jellemzői (átlag és szórás zárójelben).
Table 1: Characteristics of the participants 

(mean and standard deviation in parentheses).

*p<0,05

Forrás: A szerzők saját szerkesztése
Source: Author’s own editing
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mentális egészség, 2) ügyesség (kihí-
vás és önfejlesztés), 3) élvezet (szóra-
kozás, öröm, szocializáció).  

Eljárás
A British Psychological Society (BPS) 
etikai kódexe alapján jelen kutatásunk 
a minimális kockázat kategóriába volt 
besorolható, ami a résztvevői tájékoz-
tatáson és beleegyezésen kívül nem 
etikai engedély köteles (Oates et al., 
2021). A minimális kockázat beso-
rolást az amúgy is megtörténő edzés 
(in-situ) és csak sporttal kapcsolatos, 
illette beazonosításra nem alkalmas 
minimális személyes adatok (pl. nem, 
kor, magasság és testsúly) felvétele ga-
rantálta. A kutatás követte a Helsinki 
Nyilatkozat emberekkel végzett ku-
tatásokra vonatkozó előírásait (World 
Medical Association, 2013). Minden 
sportoló elolvasott egy tájékoztatót, és 
ha kitöltötte az edzés előtti kérdőívet, 
akkor passzívan hozzájárult a részvé-
telhez. Nevet, aláírást személyes ada-
tokat nem kértünk.
A résztvevőket a saját edzési környe-
zetükben vizsgáltuk (in situ). A névte-
len előre kódolt kérdőívek kitöltése ke-
vesebb, mint 3 percet vett igénybe, úgy 
az edzés előtt, mint után. A kérdőívek 
egyik oldala a verseny előtti felmérést, 
míg a másik oldala a verseny utáni 
kérdéseket tartalmazta. A sportolók az 
első kitöltés után maguknál tartották a 
kérdőívet, megfordították és a támasz-
tó alátét lap csatjával rögzítették, majd 
az edzés után azonnal (3 percen belül) 
ezt a felét is kitöltötték. A résztvevőket 
arra utasítottuk, hogy ne próbáljanak 
emlékezni az edzés előtti válaszokra az 

Az EFI alskálák belső megbízhatósá-
ga (Cronbach alfája [α]) 0,72 és 0,91 
közötti értékeket vesz fel. A kérdőívet 
az edzés előtti „baseline” állapot fel-
mérésére és az edzés utáni affektivi-
tás mérésére használtuk azért, hogy az 
edzés indukálta változásokat felmérjük 
különböző sportolási szituációban
Az edzést követően, az edzés alatt ki-
fejtett erőfeszítést a 14 tételes (6-20) 
Borg Skálával mértük (Borg, 1973). 
Azonban kitöltés után a skálát átkó-
doltuk a hét kategóriának megfelelően, 
tehát a nagyon könnyűtől (6-7-8=1) 
a nagyon nehézig (19-20=7), így az 
egy osztályba eső, vagy azonos erő-
feszítést jelző számokat összevontuk, 
hogy könnyebbé tegyük a statisztikai 
elemzést. Ez a kódolási módszer nem 
változtat a kérdőív megbízhatóságán 
(Arney et al., 2019). Fontos hangsú-
lyozni, hogy míg az EFI 4. alskálája 
az edzés utáni szubjektív kimerültsé-
get méri, addig a Borg skála az edzés 
észlelt intenzitását tükrözi. Jelen tanul-
mányunkban a két változó alacsony, 
de statisztikailag szignifikáns korrelá-
ciót eredményezett (r=0,35, p<0,001), 
aminek a négyzete 0,123 volt, avagy a 
két változó közös varianciája csupán 
12,3%. 
Felmértük továbbá az edzés előtti lel-
kesedést az 5 pontos Likert skálán, 
amelyen az 1-es a lelkesedés teljes 
hiányát, míg az 5-ös a maximális lel-
kesedést tükrözte. Végül, Robbins és 
Joseph (1985), illetve de la Vega és 
munkatársai (2020) munkássága alap-
ján felmértük a sportolási motívumot 
három kizárólagosan válaszható ka-
tegória megjelölésével: 1) fizikális és 
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113) =2,57, p=0,042, η2=0,083].  A 
kimerültség a csoporttól függetlenül 
szignifikáns volt [F (1, 116) =7,09, 
p=0,009, η2=0,058]. A vizsgálat fő 
hatásait nem vettük figyelembe, mert 
statisztikailag szignifikáns csoport x 
időben (edzés - után) kapcsolatot fe-
deztünk fel [Pillai’s Trace =0,083, F 
(4, 113) =2,57, p=0,042, η2=0,083]. 
Az egyváltozós próbák eredményei a 
pozitív affektivitás indexeiben nyil-
vánultak meg, mint a pozitivitás, [F 
(1, 116) =5,15, p=0,025, η2=0,043] és 
nyugalom [F (1, 116) =3,81, p=0,05, 
η2=0,043]. A revitalizáció eredményei 
csupán megközelítették, de nem érték 
el a statisztikai szignifikancia szintjét 
[F (1, 116) =3,10, p=0,08, η2=0,026]. 
Kimerültség tekintetében nem volt 

EFI kérdőíven, hanem az első benyo-
másuk alapján értékeljék a kérdőívet. 
Egy kutatóasszisztens összegyűjtötte, 
ellenőrizte majd rögzítette az adatokat 
egy Excel fájlban, amelyet SPSS (v. 
28) szoftverbe exportáltunk a statisz-
tikai elemzések céljából. Kutatásunk 
során a következő statisztikai teszte-
ket használtuk: kevert többváltozós 
varianciaanalízis, egyváltozós pró-
bák, kétmintás t-próba, Pearson-féle 
Chi-négyzet (χ2) teszt. 

Eredmények
Az affektív változókat kevert többvál-
tozós (pl., 2 csoportban 2x4 mérés) 
varianciaanalízissel vizsgáltuk, amely 
szignifikáns többváltozós eredményt 
jelzett [Pillai’s Trace =0,083, F (4, 

1. ábra: Négy affektív állapot változása testmozgás előtt és után  
egyéni és csapatsportban. 

Figure 1. Changes in four affective states before and after  
exercise in individual and team sports.

Forrás: A szerzők saját szerkesztése
Source: Author’s own editing
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is statisztikailag szignifikánsak voltak. 
A Pearson Chi-négyzet (χ2) teszt a két 
csoport között statisztikailag erősen 
szignifikáns különbséget mutatott [χ2 
(2) =9,97, p=0,007] a sportolási motí-
vumokat illetően. Az egyéni sportolók 
közel háromnegyede egészségi okokra 
hivatkozva sportolt, míg a csapatban 
sportolók kevesebb, mint fele indokol-
ta ezzel a sportolási szándékát. Ezzel 
szemben, több csapatsportoló indo-
kolta az edzésre való motiváltságát 
ügyesség fejlesztéssel és élvezeti tar-
talommal (2. táblázat). Végül, a több-
változós varianciaanalízis alapján (p 
>0,05) az edzés előtti és utáni affekti-
vitás értékek nem különböztek a spor-
tolási motívum tekintetében. 

Megbeszélés
A vizsgálat eredményei alátámasztják, 
hogy az egyéni és a csapatsportolás-
nak eltérő mentális hatásai vannak az 
egyszeri, avagy akut testedzés után. Az 
egyéni sportolóknál a pozitív affekti-

szignifikáns különbség [F (1, 116) 
=1,30, p=0,26, η2=0,011]. Az 1. ábrán 
látható, hogy az egyéni sportok eseté-
ben az edzés után a pozitív affektivitás 
növekedett az edzés előttihez képest, 
míg ez a csapatsportoknál csökkent. 
Ezen eredmények alapján ismét kiszá-
moltuk a statisztikai erőt (Faul et al., 
2007), ami utólagosan 120 fővel, 1–
β=0,78 lett 0,80 helyett. Ezt a számot 
elfogadhatónak véltük az eredmények 
megbízhatóságát illetően.

A kétmintás t-próba eredményei alapján 
az egyéni sportolók lelkesebbek voltak 
edzés előtt (átlag =2,85, SD=0,94), 
mint a csapatsportolók (átlag =2,35, 
SD=1,01; t [118] =2,82, p<0,006, a 
hatásméret [Cohen d] =0,51). Továb-
bá, az egyéni sportolók által észlelt 
edzésintenzitás magasabb volt (átlag 
=4,75, SD=1,10), mint a csapatspor-
tolóké (átlag =4,0, SD =1,39; t [118] 
=3,28, p<0,001, d=0,60). A t-próbák 
eredményei Bonferroni korrekció után 

Sportolási
Motívum

Sportág

Egyéni Csapat

Egészség 44 (73,3%) 26 (44,8%)

Ügyesség 9 (15,0%) 17 (29,3%)

Élvezet 7 (11,7%) 15 (25,9%)

Megjegyzés: A kérdésre két résztvevő nem válaszolt

2. táblázat: A rendszeres sportolás okai az egyéni- és csapatsportolók szerint
Table 2. Reasons for regular sports according to  

individual and team athletes

Forrás: A szerzők saját szerkesztése
Source: Author’s own editing
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ni sportolóknál. Az utóbbi csoport 
valószínűleg jobban odafigyelhet az 
edzés paraméterekre, hiszen fókusz az 
egyénen van, míg a csapatsportolók a 
játék kibontakozására kell összponto-
sítsanak és a munkamegosztás révén 
főkét intervall (magas-alacsony in-
tenzitás váltakozás) típusú edzéseket 
végeznek, szemben a több egyenletes 
iramú edzést magukba foglaló egyéni 
sportokkal. Ez indokolhatja a közepes 
hatásmérettel feltárt különbséget az 
edzésintenzitásban.
A szakirodalomban nem találtunk 
olyan empirikus kutatást, amely cél-
zottan a testedzés affektív hatásait ha-
sonlítja össze egyéni és csapatsportok 
között. Abele és Brehm (1993) ered-
ményei alapján az állóképességi edzés 
(mint a futás és az úszás) hatásai el-
térőek lehetnek a sportjátékokhoz vi-
szonyítva. Fontos tényező, hogy a két 
folyamat hatásai a pszichés egyensúlyt 
és jóllétet szolgálják. Az ellensúlyo-
zó hatások helyre billentik a mentális 
homeosztázist, míg az egyensúlyt fel-
bontó hatások stagnáláshoz, unalom-
hoz és depresszióhoz vezetnek. Az ál-
lóképességi edzés ellensúlyozó hatású 
lehet, míg a sportjátékok éppen ezzel 
ellentétes hatást válthatnak ki. 
A pszichés mechanizmust viszont, 
amely a megfigyelt affektív dinami-
kákért felelős, sem Berger és munka-
társai (1995), sem a mi tanulmányunk 
nem tárja fel. Tehát további kutatások 
a figyelemfókusz, az asszociációs és 
disszociációs gondolatok párhuzamos 
vizsgálatával szükségesek, annak ér-
dekében, hogy megválaszolják miért 
térnek el az affektív reakciók az egyé-

vitás alacsonyabb volt edzés előtt, de 
ez növekedett az edzés után. A csapat-
sportok esetén kezdetben magasabb 
pozitív affektivitás volt megfigyelhe-
tő, amely csökkent az edzés elvégezté-
vel. Eközben az edzés előtti lelkesedés 
magasabb volt az egyéni sportolóknál, 
mint a csapatsportolóknál. A szakiro-
dalomban közölt hasonló eredmények-
ről nem tudunk, ezért csak spekulatív 
interpretációval tudunk szolgálni, 
amely szerint az egyéni sportolók lel-
kesen várták, hogy eleget tegyenek az 
edzésnek, amit több, mint 73% egy 
egészségi motívumhoz kapcsolt. Az 
edzés elvégzése nyugalmat és pozitív 
affektivitást váltott ki. A revitalizáci-
óban is láthatunk emelkedést ebben a 
csoportban, de mivel minimális emel-
kedés csapatsportolóknál is észlelhe-
tő volt, az interakciós hatás nem volt 
szignifikáns. 
A csapatsportolók valószínűleg pozi-
tív érzelmekkel érkeztek az edzésre, 
mely nem csak a testmozgást, hanem 
a társas kapcsolatokat és játék kibonta-
kozást is magába foglalhatja. Az edzés 
végén úgy a kihívás, mint a pozitív 
társas kapcsolatok is átalakulhatnak, 
amik tükröződhetnek a pozitív affekti-
vitás csökkenésében, amit a belső nyu-
galom csökkenése kísérhet, amint az 1. 
ábrán láthatjuk. Viszont az utóbbi je-
lenség a nem kedvező játék kibontako-
zásának, személyes teljesítménynek, 
de esetleges edzés közbeni személyes 
konfliktusok forrása is lehet (Abele & 
Brehm, 1993).
Amíg az észlelt kimerülés hasonló volt 
a két csoportban, addig a vélt edzé-
sintenzitás magasabb volt az egyé-
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& Ábrahám, 2013). A csapatsportok 
ellenkező érzelmi hatást válthatnak ki 
az arousal (izgalmi állapot) által, vagy-
is a játék elején magasabb az arousal 
szint, majd lecsökken a végére, vagyis 
a circumplex modell szerint ez a ten-
dencia a csapatsportokban csökkenő 
kedélyállapotot jelez. A circumplex 
modell az arousal és az affektív valen-
cia keresztmetszete, ami a magaffekti-
vitást, azaz az aktuális kedélyállapotot 
mutatja meg (Russell, 2003). Tehát az, 
amit visszaesésnek vagy csökkenésnek 
értelmezünk a csapatsportok esetében, 
nem más, mint egy felhevült érzelmi 
állapotból való visszatérés a kihívást 
és bizonytalanságot tartalmazó álla-
potba, emellett a csapatjáték utáni ér-
zelmi állapot az egyéni teljesítménytől 
függően is változhat. Ha a játék kime-
netele pozitív, a kedélyállapot is ezzel 
párhuzamosan mozog, míg ha ez nega-
tív, a játékosok is negatívan értékelik 
hangulatukat. Egy általános edzésen, 
amikor nincs, vagy csak jelentékte-
len fókusz van a játék kimenetelén, az 
arousal változás, habár jelen van, az 
kevésbé fontos. Edzésen a teljesítmény 
csak kismértékben járul hozzá a moz-
gás utáni érzelmi állapothoz. Abele és 
Brehm (1993) modelljének megerősí-
téséhez olyan adatokra lenne szükség, 
amely a résztvevők belső fókuszát és 
gondolatmenetét vizsgálja. 
Vizsgálatunkban az egyéni sporto-
lók majdnem háromnegyed arányban 
(73,3%) egészségügyi okokból spor-
toltak, míg a csapatsportolóknál ez 
az arány kevesebb, mint fele (44,8%) 
volt. Azok, akik elsősorban egészség-
ügyi okokból sportolnak gyakran a 

ni és csapatedzés után. Ahogy a be-
vezetésben tárgyaltuk, a zárt és nyílt 
készségeket igénylő sportok közötti 
különbségben látjuk az eltérő affektív 
válaszokat. A zárt mozgásformákban 
több belső és csekélyebb külső infor-
máció feldolgozására, ezáltal eltérő 
típusú kognitív erőfeszítésre van szük-
ség, míg a nyílt készségeket igény-
lő sportokban számtalan inger közül 
kell szelektálni, figyelni kell például 
az ellenfél és a csapattársak reakciói-
ra és kezdeményezésére, a labdára, a 
játékvezetőre, az edzői utasításokra, 
a szurkolókra, kiválasztani a releváns 
ingereket és azokra kell képesnek lenni 
fókuszálni, valamint azonnal válaszol-
ni (Balogh et al., 2015). Ezért a zárt 
sportokban egy növekvő affektivitás 
javulást láthatunk, míg a nyílt (csapat) 
sportokban az edzés utáni értékelés az, 
amely meghatározza az akut affektivi-
tást, és ebben fontos szerepet játszik a 
személyes fittségi állapot és teljesít-
mény, koordináció, motiváció és a já-
ték kibontakozása. 
Berger és Motl (2000) szerint érde-
mes a csapattársak közötti versengést 
kizárni, ha a cél az akut pszichológi-
ai előnyök maximalizálása, továbbá a 
csapatsportolók kedélyállapota még 
egy eredményes edzés vagy a csapat 
győzelme után is lehet kedvezőtlen, 
ha úgy érzik, hogy saját teljesítmé-
nyük nem volt elégséges. Abele és 
Brehm (1993) korai modellje szerint 
az egyéni és csapatsportok hatása az 
érzelmi állapotokra részben eltérő. 
Az egyéni sportok kompenzáló hatá-
sai csökkentik a szorongást, valamint 
növelik a mentális egészséget (Szabo 
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edzést. Feltételezzük, hogy az érzelmi 
állapotok közti különbégek hátterében 
eltérő dinamikák állnak, amely megér-
téséhez újabb kutatások szükségesek. 
A zárt és nyílt jellegű mozgásformák 
információfeldolgozási és figyelemkü-
lönbségei megmagyarázhatják az elté-
rés okát. Az eredményeink gyakorlati 
hasznosítása is érdemszerű lehet, mert 
az egyéni sportok mentális hatásának 
előnyei azonnal megmutatkoznak, 
azonban ez a csapatsportok esetében 
nem így van. Következtetésképpen, az 
egyéni sportok kimutatható affektív ja-
vulást indukálnak.

Kutatási korlátok
A vizsgálat mintaszáma kisebb volt, 
mint a kiszámított optimális minta-
szám, ami a hatásméret nagyságát is 
befolyásolhatta. Az eredmények szin-
te kizárólag férfi sportolókra vonat-
koznak, ugyanis a minta kevesebb, 
mint egy ötöde képviselte a női nemet. 
Csak az észlelt, de nem az aktuális (pl. 
szívfrekvencia) erőfeszítést mértük. A 
karate, a zárt jellege ellenére is, más 
információfeldolgozást és széleskörű 
mozgásgyakorlatokat tartalmaz, mint 
az ismételt mozgáselemekből álló fu-
tás és úszás, ezáltal befolyásolhatták 
az eredményeket. Továbbá nem mér-
tük fel a belső fókuszt, mint kulcssze-
repet játszó változót az eredmények 
interpretálásában. Végül, csak néhány 
(három plusz három) testmozgás négy 
specifikus affektív hatását tudtuk fel-
mérni, mivel minimalizálni szerettük 
volna az edzések megzavarását.

Hivatkozások

sportolás intenzitása, és mennyisége 
alapján mérik fel és ellenőrzik az ön-
magukkal szembeni elvárásaik telje-
sülését (Simon, 2015). Ezzel magya-
rázható, hogy jelen kutatásban is az 
edzésintenzitás megítélése magasabb 
az egyéni, mint a csapatsportolóknál. 
Az egészség motívum által sportoló 
személynek az edzés teljesítése pozi-
tív érzelmeket, míg kihagyása negatív 
érzelmeket gerjeszt (Szabo & Demet-
rovics, 2022). Tehát a zárt készség-do-
minanciájú egyéni edzést gyakran 
magas kontrollal járó negatív megerő-
sítés vezérli, míg a nyílt készségeket 
igénylő csapatsportokban a siker és 
kudarc lehetősége, fizikai állapot, és a 
terephelyzet alakulása mind kontrol-
lon kívüli kihívást jelentenek. Eredmé-
nyeink megerősítik feltételezésünket, 
hogy akut affektív állapot javulásra az 
egyén által befolyásolható zárt edzés-
formák jobb lehetőséget adnak, mint 
a csapatsportok. Nem meglepő tehát, 
hogy az egészség-orientált sportolás 
részvételi aránya magasabb az egyéni 
sportokban. 

Következtetések
Következtetésként elmondható, hogy 
az edzés előtti affektív állapothoz ké-
pest, az egyéni zárt-jellegű testedzés 
javulást indukált a pozitivitásban, 
nyugalomban, és a revitalizációban. 
Ezek a pozitív változások a csapat-
sportot végzők esetében a várt szint 
alatt maradtak. Az egyéni sportolók 
lelkesebbek voltak a testedzés előtt, 
amit elsősorban egészségügyi okok-
ból végeztek, valamint az edzés után 
megerőltetőbbnek vélték az elvégzett 
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