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Osszefoglalé

Jelen tanulmany célja a biintetédobasok haté-
konysaga elérejelzéinek azonositasa utanpotlas
korosztalyban. Adatfelvételiinket dsszesen 105 fit
kosarlabdazoval végeztiik el, akiknek atlagéletkora
16,55+0,95 év volt. A sportolok szociodemografiai,
valamint a sportaggal és sportolassal kapcsolatos
hattérinformaciékra vonatkoz6 adataikon tal a ja-
tékosok kitoltotték a Sportverseny Pillanatnyi Szo-
rongas Skalat is. Eredményeink alapjan a donték
és az alapszakasz biintet6szazalékanak modelljei
statisztikailag szignifikansak lettek. A fiiggetlen val-
tozok koziil az 6nbizalom mértéke és korosztaly bi-
zonyult szignifikans elérejelzének. Az eredménye-
ink megerdésitették, hogy a korosztaly, azaz a rutin
és a tapasztalat jelzi elére a biintetédobasok haté-
konysagat, amellyel felhivjuk a figyelmet a tudatos
edzés jelentéségére.

Kulesszavak: tudatos edzés, pillanatnyi szoron-
gas, onbizalom, utanpoétlas sport, kosarlabda

Abstract

The present study explored factors potentially
influencing free throw percentage in youth sports.
105 male basketball players (mean age=16.55+
0.95 yrs). completed an online form questionnaire
including demographic and sport-related questions
and one self-report called the Competitive State
Anxiety Inventory — 2. The results revealed that the
multiple linear regression models for free throw
percentages were statistically significant. The sig-
nificant predictors were the level of self-confidence
and the age group. Our results confirmed that the
athlete’s age, namely the routine and the experi-
ence, could predict the effectiveness of free throws,
highlighting the importance of deliberate practice.

Keywords: deliberate practice, state anxiety, self-
confidence, youth sport, basketball

Bevezetés

A biintet6édobasok mentalis hattere a sportpszi-
chologia kiilonosen izgalmas teriilete, hiszen a ja-
tékosok minden egyes biintet6dobasi kisérletet
ugyanarrol a tavolsagroél végeznek el, igy az egyes
dobasok fizikai nehézsége allandénak tekinthetd.
Egy olyan zart mozgassorozatrol van sz6, amelynek
iranyitasa teljes mértékben a jatékos kezében van,
és amely teljesitményre nincs hatassal mas, kiilsé
tényez6 (példaul: ellenfél, csapattagok mozgasa). A
biintetédobas egy olyan szorongaskelt6 helyzetnek
tekintheté (Dunn és Nielsen, 1996), amelynek ered-
ményessége nagymértékben fiigg a szelektiv figye-
lemtdl is, mivel a sportolénak a relevans informa-
ciora kell koncentralnia és képesnek kell lennie
arra, hogy kizarja a zavaro6 tényezdéket (példaul: hi-
bazastol valo félelem) (Englert és mtsai, 2015).

A bintetédobasok hatékonysaga felnétt jatéko-
sok esetén 70-75% kozott mozog (Branch, 2009),
valamint kulcsszerepet tolthet be a mérkézés vég-
eredményében is. Navarro és munkatarsai (2009)
szerint a biintet6dobasok eredményessége az,
amely szoros mérkézések utolsé 5 percében sta-
tisztikailag megkiilonbozteti a gy6ztes €és vesztes
csapatokat. Tovabbi vizsgalatok viszont arra hivjak
fel a figyelmet, hogy a biintetédobasok hatékony-
saga csokken a mérkézések végéhez kozeledve,
mivel azok magas fenyegetettségti helyzetként azo-
nosithatok (Cao és mtsai, 2011). Mindez a fenyege-
tettség, illetve teljesitmény-nyomas tjoncok kozott
nem jelenik meg, de a biintetédobasuk hatékony-
saga is alacsonyabb, mint a rutinos jatékosoké
(Goldschmiedt és mtsai, 2021). A képet tovabb bo-
nyolitja, hogy bar a rutinos, tapasztalattal bir¢6 ja-
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tékosok esetén jelenik meg a teljesitmény-nyomas
negativ hatasa, mégis 6k azok, akik hatékonyabb
megkiizdéssel és énhatékonysaggal rendelkeznek
(Clearly és Zimmermann, 2001).

Nemcsak a jaték dinamikdaja csokken le, hanem
a jatékosok figyelmi fokusza is megvaltozik a biin-
tetédobasok soran. A mérkézések kiilsé fokuszat
atvaltja egy erdsen befelé iranyul6 figyelem, amely
negativ hatassal lehet a teljesitményre (Liao és Mas-
ters, 2002). A figyelem elterelhetéségével kapcso-
latban Englert és munkatarsai (2015) azt talaltak,
hogy azok a jatékosok, akik a biintet6dobasok el6tt
faraszto feladatot végeztek el, szamukra nehezebbé
valt a negativ gondolatok és kiils6 hatasok kiza-
rasa, amely csokkentette az eredményességiiket. A
faradtsag hatasara az onkontroll ereje is csokken-
het, amely megvaltoztathatja a figyelmiik iranyat. A
figyelem fenntartasara nemcsak a kimeriiltség,
hanem a szorongas is karos hatassal lehet. A nega-
tiv gondolatok és kiils6 befolyasok (példaul: nézé-
térrdél vagy kispad fel6l érkez6 negativ reakciok)
ugyanugy elterelhetik a figyelmet a konkrét feladat-
roél, amely teljesitménycsokkenéshez vezethet, azaz
a kognitiv szorongas is negativ hatassal lehet a sze-
lektiv figyelem hatékonysagara (Bar-Haim és mtsai,
2007). Englert és munkatarsai (2012) csak azok-
ban az esetekben talaltak kapcsolatot a pillanatnyi
szorongas mértéke és a biintetédobasok hatékony-
saga kozott, ha az ego-kimeriilés jelen volt.

A kognitiv szorongassal kapcsolatban gyakran
meg szoktak emliteni az ironikus visszacsapas je-
lenségét (Wegner, 1994), amely soran a sportold
minél erésebben igyekszik tudatosan kontroll alatt
tartani egy negativ gondolatot, annal valoszintibb,
hogy az stresszhelyzetben el6tor és atveszi az ira-
nyitast. Az a negativ gondolat, hogy a biintet6dobas
soran a labda lepattan a gytirtir6l, dominanssa val-
hat stresszhelyzetben, amikor a sportolé mar nem
képes tovabbi eréfeszitést tenni a gondolatainak
kontrollaldsa érdekében. Kisérleti szituaciéban
Gorgulu (2019) megerGsitette Wegner elméletét, a
biintetédobasok esetében a negativ utasitas, belsé
beszéd (példaul: probalja nem kihagyni a helyzetet)
el6hivta a negativ visszacsapas jelenségét, amely
soran a jatékosok sokkal tobb helyzetet hagytak ki
és szignifikansan tobbszor keriilt a labda az ironi-
kus hiba zonajaba (példaul: a gytirt széle).

Vizsgalatunkban arra keressiik a valaszt, hogy a
szorongas elérejelzi-e a biintetédobasok hatékony-
sagat az utanpotlaskorban, illetve a korosztaly, a
jatékidé mennyisége és a donté mindsége befolya-
sol6 tényezs-e?
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Anyag és modszerek

Eljaras és adatfelvétel

Az adatfelvétel 2021 november és 2022 februar
hoénapok kozott zajlott le, kényelmi mintavételi el-
jarassal. A 2020-21-es szezon U16-o0s és Ul8-as ja-
tékosait kerestiik fel, hogy az el6z6 szezonjuk
teljesitményét (doboszazalék alapszakaszban és a
donték soran) jeloljék és jellemezzék magukat a
megadott kérdések mentén. Az online kérdéivet az
egyesiiletiitk/akadémiajuk segitségével juttattuk el a
jatékosokhoz, amelynek kitoltése kb. 15-20 percet
vett igénybe. A jatékosok a biintetédobasuk dobo6-
szazalékat a www.hunbasket.hu honlapjarol vissza-
kereshették, amelyhez az online kérdéivben csatol-
tuk a linket. A kutatas céljarol az egyesiileteket és
az akadémiakat, illetve a sportolokat egyarant ta-
jékoztattuk, a kitolt6k az eredményeikrél nem kap-
tak visszajelzést, ahogy a sportegyesiiletek sem,
biztositva a résztvevéket az anonimitasuk megtar-
tasarol. A kutatast a Testnevelési Egyetem Kutatas-
etikai Bizottsaga jovahagyta, az engedély szama:
TE-KEB/35/2021.

Minta

Adatfelvételiinket 60sszesen 105 utanpotlas kor-
osztalyu fia sportoloval végeztiik el, akiknek atlag-
életkora 16,55+0,95 év volt. A kosarlabdazok
56,2%-a U16-0s, mig 43,8%-a Ul8-as korosztaly-
bol keriiltek ki, az ,,A” dontén a jatékosok 43,8%-a,
mig a ,B” dontén 56,2%-a vett részt. A kitolt6k
52,4%-a kezddjatékos volt (atlagosan 20 perc feletti
jatékidé), 34,3%-a volt az aktiv cserejatékos (atla-
gosan 10-19 perc kozotti jatékidd), mig a passziv
csere (atlagosan 10 perc alatti jatékid6) 13,3% volt.

Mérdeszkozok

Az osszeallitott kérd6ivesomagban szerepeltek
a sportolok szociodemografiai adataira (példaul:
nem, €letkor), valamint a sportaggal és sportolassal
kapcsolatos hattérinformaciékra (példaul: heti ed-
zésszam, az adott sportagban eltoltott évek szama,
versenyzés/bajnoksag szintje és eredményei, csa-
patban betoltott szerep, jatékidd, biintetédobasok
szama €és eredményessége) vonatkozo kérdések.

Sportverseny Pillanatnyi Szorongds Skdla
(CSAI-2)

A kérddéiv (Competitive State Anxiety Inventory
— 2; Martens és mtsai, 1990, Sipos és mtsai, 1999)
a versenyhez kapcsolodo pillanatnyi szorongast és
onbizalmat vizsgalja, harom alskalaval rendelke-
zik: A versenyzéssel kapcsolatos aktualis kognitiv

szorongasallapot; a versenyzéssel kapcsolatos ak-
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1. tablazat. A és B dont6ben résztvevs jatékosok dsszehasonlitasa

Table 1. Differences between A Final and B Final

Melyik dontén vett
részt? N M SD t P
B A donté 46 18,65 4,21
Kognitiv — -1,319 0,190
B dont6 59 19,76 4,34
A donté 46 16,24 4,86
CSAL2 Szomatikus onto -0,543 0,588
B dont6 59 16,73 4,36
.. A donté 46 26,74 5,74
Onbizalom — 2,711 0,008
B dont6 59 23,80 5,34
A donté 41 59,59 14,15
Alapszakasz — -1,228 0,223
. . B donté 54 63,82 18,34
BiintetGszazalék . ax
o A donté 34 55,82 24,27
Dont6 o -2,162 0,034
B donté 39 66,26 16,71

2. tablazat. Az U16 és az U18 korosztaly 6sszehasonlitasa

Table 2. Differences between U16 és U18 age groups

Korosztaly N M SD t p

Ul6 54 58,91 16,96

Alapszakasz -2,104 0,038
U18 41 66,06 15,66

Biintet6szazalék

. uUl6 42 55,79 19,31

Donté -2,766 0,007
U18 31 69,00 21,30

tualis szomatikus szorongasallapot és a verseny-
zéssel kapcsolatos 6nbizalom. A teszt 27 kérdésbdl
all, alskalai 9 tételbdl tevédnek 0ssze, a kérdésekre
a kitolték négyfokozata Likert skalan adjak meg a
valaszt. A magasabb pontszamok magasabb szo-
rongast és kedvezébb versenyhelyzettel kapcsola-
tos dnbizalmat jelentenek.

Statisztikai médszerek

Els6 1épésben arra kerestiik a valaszt, hogy van-e
eltérés az A és B dontés csapatok, az Ul6-os és
U18-as korosztalyok kozott, valamint a csapatban
betoltott szerepiik, jatékid6é alapjan (Tobbnyire
kezd6, Aktiv csere, Passziv csere) a CSAI-2 alska-
laiban, valamint a biintet6szazalékuk eredményes-
ségében (elkiilonitve az alapszakaszt a dont6tol),
amelyet fiiggetlen mintas t-prébaval (Welch robusz-
tus eljaras, Bonferroni korrekcioval) és egyszem-
pontos varianciaanalizissel elemeztiink (Welch-féle
robusztus eljaras, Games-Howell posthoc teszt,
Bonferroni korrekciéval). A biintet6szazalékok és
pszichologiai valtozok kozott parcialis Pearson kor-
relaciot szamoltunk.

A kovetkez6 1épésben a biintetédobas szazalé-
kanak (alapszakaszban és dont6kben) lehetséges
prediktorait hierarchikus linearis regresszids mo-
dellek segitségével hataroztuk meg, fiiggetlen valto-

z6ként a korabbi kutatasok eredményei alapjan
1) a csapatban betoltott szerep jatékidé alapjan
(Tobbnyire kezdd, Aktiv csere, Passziv csere —
dummy valtozok), a 2) sportolok korosztalya (U18
és U16), valamint 3) a donté tipusa (A és B dontd)
szerepelt, mig a masodik 1épésben 4) a pszicholo-
giai valtozok (kognitiv és szomatikus pillanatnyi
szorongas, €s allapotonbizalom) keriiltek be.

Eredmények

z

~A” és ,B” dontbs csapatok, korosztalyok és
csapatban betoltott szerepek dsszehasonlitasa

A fuggetlen mintas t-proba és az egyszempontos
varianciaanalizis eredményei szerint az ,A” donté-
ben jatszo6 csapatok jatékosai magasabb dnbizalom
pontszammal rendelkeznek, valamint a biintets-
szazalékuk alacsonyabb a donték soran. Az U18-
as korosztalyu jatékosok mind az alapszakaszban,
mind a donték soran hatékonyabban érvényesitik
a buntetédobasokat. A kezdé jatékosok szomati-
kus pillanatnyi szorongas pontszamai az aktiv
csere jatékosaihoz képest alacsonyabbak, az 6nbi-
zalom pontszamaik magasabbak voltak az aktiv és
a passziv cserékhez képest. Nem talaltunk szignifi-
kans eltérést a CSAI-2 kérddiv alskalaiban a kor-
osztalyok 0sszehasonlitasa soran.
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3. tablazat. Csapatban betoltott szerepek 0sszehasonlitasa (jatékidé alapjan)
Table 3. Differences among team roles (based on playtime)

N M SD F P Games-Howell posthoc
Tobbnyire kezdd 55 18,85 4,12
» Aktiv csere rotacio 36 | 20,25 4,59
Kognitiv , — 1,48 0,233
Passziv csere rotacio 14 18,43 4,01
Total 105 19,28 4,30
Tobbnyire kezdd 55 15,13 3,75
Aktiv csere rotacio 36 18,36 5,20
CSAI Szomatikus ; — 6,21 0,003 A<K, P=A, K=A
Passziv csere rotacio 14 17,21 4,19
Total 105 16,51 4,57
Tobbnyire kezdd 55 26,62 5,02
. Aktiv csere rotacio 36 23,78 5,91
Onbizalom ” — 4,81 0,010 A<K, P<K, P=A
Passziv csere rotacio 14 22,43 6,10
Total 105 25,09 5,68

K=tobbnyire kezd4, A=aktiv csere, P=passziv csere, rotacio

4. tablazat. Kapcsolat a biintetészazalékok és a CSAI alskalai kozott
Table 4. Association between free thow percentages and CSAI-2 subscales

CSAI
Kognitiv Szomatikus Onbizalom
. L Alapszakasz -0,164 -0,232* 0,282**
BiintetGszazalék —
Dont6 -0,096 -0,182 -0,009
5. tablazat. A linearis regresszios elemzések eredményei
Table 5. Results of the linear regression analysis
Alapszakasz biintet6szézalék Dont6 biintetészazalék
B | SE | B t p B | SE | B t p
Aktiv csere | 0,74| 3,65| 0,02| 0,20, 0,84 Aktiv csere | -2,20| 4,99| -0,05| -0,44| 0,66
Passziv csere | -3,10| 6,33| -0,05| -0,49| 0,63 Passziv csere | -6,79| 14,93 | -0,05| -0,46| 0,65
Modell 1. — Modell 1. —
Donté -4,07| 3,43|-0,12| -1,19| 0,24 Dont6 -9,14| 4,83|-0,22| -1,89| 0,06
Korosztaly 6,89| 3,47| 0,21| 1,99| 0,05 Korosztaly |11,39| 4,91| 0,27 2,32| 0,02
Aktiv csere 4,74| 3,75| 0,14| 1,26| 0,21 Aktiv csere 0,59| 5,59| 0,01 0,11| 0,92
Passziv csere | 2,17| 6,29| 0,04| 0,35| 0,73 Passziv csere | -4,45|15,00| -0,04| -0,30| 0,77
Dont6 -6,37| 3,39| -0,19]| -1,88| 0,06 Dont6 -9,11| 5,22 -0,22| -1,75| 0,09
Modell 2. | Korosztaly 6,20/ 3,33| 0,19| 1,86| 0,07| Modell 2. | Korosztaly |11,64| 4,97| 0,28| 2,34| 0,02
Kognitiv -0,05| 0,48| -0,01| -0,09| 0,93 Kognitiv -0,23| 0,67| -0,05| -0,34| 0,74
Szomatikus | -0,50| 0,49]| -0,14| -1,03| 0,31 Szomatikus | -0,91| 0,68 -0,20| -1,35| 0,18
Onbizalom | 0,80 0,38 0,26| 2,11| 0,04 Onbizalom | -0,32| 0,55| -0,08 | -0,59| 0,56
Modell 1 R?=0,063 R2,4,=0,022 F(4,90)=1,534; p=0,202 Modell 1 R?=0,145 R2,4,=0,095 F(4,68)=2,88; p=0,029
Modell 2 R?=0,171 R2,4,=0,105 F(3,87)=2,57; p=0,019 Modell 2 R?=0,.182 R2,4;=0,094 F(3,65)=2,07; p=0,059

A biintet6szazalék és a pszicholdgiai valtozok  tunk kapcsolatot a dontSben elért biintet6szazalék
ko6zotti kapcesolat és a mért valtozok kozott.
A mért valtozok kozotti kapcsolatot Pearson
korrelacioval elemeztiik. Az alapszakaszon elért Az alapszakasz és donté biintet6szazalékanak

biintetészazalék szignifikans, pozitiv iranyu gyenge elérejelzése
kapcsolatot mutatott és az 6nbizalommal, valamint Eredményeink alapjan az alapszakasz biintet6-

szignifikans, negativ iranya gyenge kapcsolatot a szazalékanak a masodik (Modell 2 F(3,87)=2,57;
szomatikus pillanatnyi szorongassal. Nem talal- p=0,019), mig a dont6k biintetészazalékanak az
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elsé (Modell 1. F(4,68)=2,88; p=0,029) modellje
lett statisztikailag szignifikans. Az alapszakasz biin-
tet6szazaléka variancidjanak a 2. modell 10,5%-at;
mig a donték biintetészazaléka variancidjanak az
1. modell 9,5%-at magyarazta. A fiiggetlen valtozok
kozil az dnbizalom mértéke és korosztaly bizo-
nyult szignifikans elérejelzének. Az dnbizalom na-
gyobb mértéke és az Ul8-as korosztaly a bunteté-
szazalék magasabb mértékét eredményezte.

Megbeszé€lés és kovetkeztetések

Vizsgalatunkban arra kerestiik a valaszt, hogy
milyen tényez6k vannak hatassal az utanpoétlas
korosztalyt kosarlabdazok biintetédobasanak ha-
tékonysagara. A felmérés soran dsszehasonlitottuk
a jatékosok alapszakasz alatt és a donték soran do-
bott biintet6szazalékait a jatékosok korosztalya-
nak, dontéjik tipusanak és a jatékban betoltott
szerepik alapjan, mindezt kapcsolatba hoztuk a
pillanatnyi szorongasuk €és az onbizalmuk mérté-
kével.

Kutatasunkban csak U16 és U18 korosztaly fia
jatékosait kérdeztiik meg. A két korosztaly a sport-
ban val6 részvétel fejlédési modellje alapjan (Be-
fektetés évei — Céte és Hay, 2002) azonos sza-
kaszba sorolhat6, akarcsak a Hosszutava Sporto-
l6fejlesztési Program modellje szerint (Edzeni a
versenyzésre — Balyi és mtsai, 2013). Ez a korszak
mar a magas szintd versenyek, a tudatos edzés €s
a teljesitmény idészaka (Ericsson és mtsai,1993),
azaz hasonl6 célok jellemzik a korosztalyokat. A
vizsgalatok felhivjak a figyelmet arra, hogy a bin-
tetédobasok magas pillanatnyi szorongassal jaro
helyzeteknek tekinthet6k, amely a figyelem foku-
szanak megvaltoztatasan keresztiil hatassal lehet a
jatékos teljesitményére (Dunn és Nielsen, 1996;
Cao és mtsai, 2011; Liao és Masters, 2002; Englert
és mtsai, 2012; Gorgulu, 2019). Fontos felhivni a
figyelmet arra, hogy a legtobb kutatas mintaja fel-
nétt korosztalyu jatékosokbdl keriilt ki. Vizsgala-
tunkban egyediil a szomatikus pillanatnyi szoron-
gas esetében talaltunk eltérést a csapatban betoltott
szerepek kozott (a jatékidé mennyisége), mely sze-
rint a kezd6 jatékosok birnak a legalacsonyabb,
mig az elsé csere tagjai rendelkeznek a legnagyobb
mértékd pillanatnyi szorongassal, amely felhivja a
figyelmet a szerepek Osszetettségére. Az elsé csere-
sort egyszerre jellemzi a bizalom jelenléte (6k kap-
jak a kezd6 jatékosok utan a legtobb jatékidot) és
hianya (még nem elég jok ahhoz, hogy a kezdé ja-
tékosok kozé tartozzanak) (Beauchamp és mtsai,
2002). Mindez novekvé teljesitményszorongashoz
és szerepkonfliktusokhoz vezethet, azaz az elsé

s

csere jatékosainak eltérd, szerepiiknek megfelel6
mentalis tAmogatasa a sportszakemberek kiemelt
feladata.

A jatékosok Onbizalma elérejelezte az alapsza-
kaszok buntetédobasanak hatékonysagat. Az 6nbi-
zalom a kivant viselkedés sikeres végrehajtasaba
vetett hit, amelynek ugyantgy a része a fizikai ké-
pességbe, mint a kognitiv hatékonysagba vetett bi-
zalom (Vealey és Chase, 2008). Egy multidimen-
zionalis jelenség, amelynek kialakitasaban és sta-
bilitdsaban jelent6s szerepe van a kornyezetnek is
és az onnan érkezé visszajelzéseknek egyarant. A
hatékony onbizalom kialakitasahoz elengedhetetlen
a megfelel6 és redlis célkitlizés — jelen esetben,
eredményeink alapjan a biintetédobasok esetében
arutinra és a tapasztalatra (semmint a mentalis al-
lapotra (példaul: ,elizgultad”)) valo visszajelzés te-
kinthet6 mérvadonak.

A korabbi kutatasokkal szemben a pillanatnyi
szorongas nem jelezte elére a biintetédobasok ha-
tékonysagat, egyediil az dnbizalom és a korosztaly
bizonyult szignifikans elérejelzének. A két korosz-
talyt csak néhany év valasztja el egymastol, ellen-
ben ez utanpétlaskoru jatékosoknal jelentés elté-
réshez vezethet a tudasuk, megszerzett tapasztala-
tuk szintjében és mértékében. A kadett és junior
korosztalyra mar jellemz6 tudatos edzés a készség-
fejlesztést tizi ki célul, a maga késleltetett vissza-
jelzésével és a feladatok ismétl6d6, sokszor mono-
ton jellegével (Ericsson €s mtsai, 1993). A tudatos
edzés legf6bb motivacios bazisa a fejlédés (C6té és
mtsai, 2014), azaz az edzés mennyisége és miné-
sége az, amely meghatarozza az eredményességet
(Ericsson és mtsai, 1993). A mentalis hozzaallas
szerepe jelentés a stresszkelt6 helyzetekben, de a
vizsgalatok felhivjak a figyelmet, hogy biintetédo-
basoknal a kevésbé tapasztalt (és nem felnétt kor-
osztalyu) jatékosok esetében inkabb a rutin hianya
jelenik meg a gyenge teljesitmény hatterében, sem-
mint a pillanatnyi szorongas esetlegesen gatlé ha-
tasa. Ennek a kontextusaban mégis fontos felhivni
a figyelmet a mentalis oldal jelent6ségére — az iro-
nikus visszacsapas jelensége nem érinti a korosz-
talyok kiilonbségét. A negativ instrukcidk (példaul:
~ne legyél ideges, ne gondolj arra, hogy kihagyod”)
vagy egy pillanatnyi allapot tagadasa (példaul: ,.csak
1égy nyugodt, 1égy pozitiv’) ugyanagy fokozhatjak a
kognitiv szorongas megjelenését, amely megszakit-
hatja a feladat elvégzéséhez sziikséges fokuszt.
Mindezek az eredmények fontosak lehetnek a gya-
korlati szakemberek szamara. Egyrészt felhivjak a
figyelmet a mentalis oldal sajatossagaira és az elva-
rasok szerepére — utanpotlas korosztalyban mind a
versenyhelyzetek kezelésének elsajatitasa (Balyi és
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mtsai, 2013), mind a megkiizdés kialakitasa
(Gyombér és mtsai, 2016) még a feladat része, azaz
ezek fejlesztése a korosztalyhoz tartozo feladatok
kiemelt része. Masrészt sportszakemberek sza-
mara kiemeli a rutin, az edzés és a tapasztalat sze-
repét. Kutatasunk eredményei szerint az eredmé-
nyes és a kevésbé eredményes dobodszazalékkal
rendelkez6 jatékosok kozotti kiillonbség legfébb
alapja a korosztalybeli eltérés. Tobb vizsgalat fog-
lalkozik azzal, milyen modszerekkel segithetiink a
biintetédobasok hatékonysaga érdekében, hogyan
tehetjiik a folyamatot ,tudatossa”. Dali és Parnabas
(2018) a bels6 beszéd fontossagara hivja fel a figyel-
met, az instrualé belsé beszéddel a hatékonyabb
biintetédobas, mig a motival6é belsé beszéddel a
stressz csokkentése hozhat6é kapcsolatba. Harle és
Vickers (2001) a ,quiet eye” tréninget ajanlja, mely
soran a sportol6 megtanulja, hogy a figyelme
stresszhelyzetben hogyan tapadjon meg a célon (a
gylrd egy meghatarozott részén), azaz a tréning
segit a kiils6 fokusz megtartasaban (Vickers, 2016).

A kutatas korlatai kozé tartozik, hogy kérdéives
modszerrel, és csak fia jatékosokat vizsgaltunk.
Tovabbi vizsgalat sziikségeltetik, hogy feltarjuk,
van-e killonbség leany kosarlabdazék mintajaban,
illetve fontos megemliteni a szocidlis megfelelési
torzitas hatasat a kérddéivek onkitoltés jellege
miatt. A jatékosok jelenlegi pillanatnyi szorongasa
és dnbizalma a tavalyi szezon eredményeivel lettek
Osszevetve. Mind a biintet6szazalék hatékonysaga,
mind a pillanatnyi szorongas mértéke valtozhat fél
év alatt, emiatt tovabbi vizsgalat és mas modszer-
tan is sziikségeltetik a biintet6dobasok hatékony-
saga hatterében all6é tényezdk feltérképezésére.

A kutatasunk erdssége, hogy a biintet6édobasok
hatékonysaganak elérejelzé tényezoit az utanpotlas
korosztalyban vizsgaltuk. Az eredményeink meg-
erdsitették, hogy a korosztaly, azaz a rutin és a ta-
pasztalat jelzi elére a biintetédobasok hatékony-
sagat, amellyel felhivjuk a figyelmet a tudatos edzés
jelentSségére.
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