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Összefoglaló 
 
A csapatsportok, így a kézilabdázás alapvető 

paradigmája, hogy a teljesítmény a csapat közös 
produkciója. A siker kulcsa legtöbbször az 
együttműködésben rejlik – még akkor is, ha a 
csapatban csupán néhány kiemelkedő „sztár já-
tékosuk” van. Ez a szemlélet nem zárja ki az 
egyéni teljesítmény fontosságát, amely különösen 
a taktikai kereteken belüli egyéni megoldások-
ban nyilvánul meg. Az egyéni teljesítmények je-
lentős szerepe miatt szükség van az individuális 
produktivitás mögött álló kompetenciák vizsgá-
latára. 

A csapattagok kompetenciáit különféle tulaj-
donságok, képességek és készségek építik fel az 
edzések (gyakorlások), valamint a mérkőzések 
(visszaigazolások) során. Jellemzőjük, hogy sok-
félék és a sportágra jellemző módon alakulnak 
ki. E tanulmányban a kompetenciákat negatívan 
(mint a szorongás) és pozitívan (mint az önbiza-
lom) befolyásoló tulajdonságokat vizsgáljuk. 

A kompetenciák becsült értékében a kézilab-
dázó fiúk és leányok között nincs eltérés. A szo-
rongásban a leányok magasabb, a fiúk alacso- 
nyabb értékeket adtak, de ezek nem voltak szig-
nifikáns különbségek. A szorongás destruktív, az 
önbizalom progresszív hatást gyakorolhat a 
kompetenciákra és ezen keresztül a sportteljesít-
ményre. Leányoknál különösen érzékeny az ön-
bizalom, koncentráció, aktivitás és sporttech- 
nikai kompetencia, de figyelemre méltó a meg-
elégedéssel összefüggő kompetencia is. Fiúknál 

kiemelkedik az önbizalom, a mozgásszabályo-
zás, a teljesítményelvárás és a megelégedés, to-
vábbá a koncentráció és a jó hangulat. Az egyéni 
kompetenciák összeadódva egyesülnek a csapat-
teljesítményben. 

Kulcsszavak: kompetencia, önbizalom, szo-
rongás, kézilabda 

 
Abstract 

 
The fundamental paradigm of team sports,  

including handball, is that performance is the  
result of collective effort. A key aspect is that 
team members should build on cooperation, 
even when there are few outstanding star play-
ers. This paradigm does not contradict individ-
ual performance, which becomes evident in how 
players individually resolve game situations 
within a tactical framework. Due to the signifi-
cant role of individual performance, it is essen-
tial to examine the competencies underlying 
these performances. 

The competences of team members are de- 
veloped through various characteristics, abilities, 
and skills during training exercises. These are 
typically diverse and evolve in ways that are spe-
cific to each sport. This study examines traits 
that have either a positive or negative effect on 
competencies. 

There is no difference between boys and girls 
playing handball in the estimated values   of com-
petencies. Boys demonstrated higher confidence, 
but this was also not significant. We conclude 
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that anxiety can have a destructive impact, while 
confidence may have a progressive effect on com-
petencies, and, through them, on sport perform-
ance. In the girl group, sensitivity for self- 
confidence, concentration, activity, sport-technic 
and satisfaction was especially important. In the 
boy team, self-confidence, moving regulation, 
performance expectation, satisfaction and con-
centration stood out. Individual competences  
integrated into team performance.  

Keywords: competence, self-confidence, (state 
and trait), anxiety (state and trait), handball 

 
Bevezetés 

 
A kompetencia fogalmat széleskörűen hasz-

nálják, illetőleg definiálják, azonban eredetéről 
keveset írnak. A fogalmat White (1959) vezette 
be, amikor a mozgékonyságot (mobility) és a ku-
tató-kereső tevékenységet (exploration) a kompe-
tencia fogalmába egyesítette. Az alapvető kérdés 
azonban az, hogy mi a kompetencia tartalma. A 
kompetencia röviden megfelelősséget, szakirá-
nyú képzettséget, szakértelmet, illetve ezek bir-
toklását jelenti, ami a gyakorlati végrehajtást 
szolgálja (Józsa és mtsai, 2024). White (1959) 
szerint a kompetenciák segítségével lehet értel-
mezni a személyiség egészséges fejlődését. Már a 
gyermek is igényli az olyan produkciókat és tár-
sas kapcsolatokat, amelyek őt és az önmagáról 
alakított képet megerősítik és így a kompetencia 
érzését növelik. A sportedzések során kiemelt fi-
gyelem irányul azon kompetenciák célzott fejlesz-
tésére, amelyek a sportteljesítmény felépítésében 
és fenntartásában meghatározó szerepet játsza-
nak (Anderson-Butcher, 2024). Elsősorban azo-
kat a kompetenciákat fejlesztik, amelyeket az 
adott sportág megkövetel.  

A kompetenciákat Weiner (1974) három cso-
portra osztotta: a képesség, a készség és a szoci-
ális kompetenciákra. A sportteljesítményekben 
fontosak a fizikai képesség kompetenciák (erő, 
gyorsaság, állóképesség és ezek variánsai), ame-
lyek fejlesztése az edzésprogram állandóan napi-
renden lévő, integrált eleme kell, hogy legyen 
(Bompa és Buzzichelli, 2018). A különféle kész-
ségekhez kapcsolódó kompetenciák fejlesztése 
erősen sportágspecifikus megközelítést igényel, 
amelyben kiemelt szerepet kapnak a szükséges 
mozgáskészségek – így különösen a sportági 
technikai megoldások – célzott gyakorlatai. A fej-
lesztési folyamat végső célja a kivitelezés mesteri 
szintre (mastery level) való emelése (Koopmann, 
2020). A csapatsportokban különösen hangsú-

lyosak az együttműködésre alapozott, egymást 
támogató szociális kompetenciák (kooperáció), 
amelyek a kiváló csapatmunkában nyilvánulnak 
meg. A kompetenciák egységes alkalmazása elő-
feltétele annak, hogy a sportolói hatékonyságot 
tükröző teljesítményt elérjék (Jones, 2024). Ban-
dura (1977) szerint a kompetenciák esetében a 
sportoló saját önmegfigyelésével „képet” alkot 
önmagáról, ezek a legfontosabb információk ve-
zetnek az önhatékonyság kialakulásához. A mo-
toros kompetenciákhoz tartoznak az edzés és a 
versenyfeladatok (training level), a taktikai szem-
pontok, mint az anticipáció, a percepció, az  
intuíció, a döntés és a technikai végrehajtás  
(Dolenc és Filipcic, 2020). 

A kompetenciák a sportágak sajátosságainak 
megfelelően eltérnek, vagyis sport-specifikusak. 
Egy adott sportágra jellemző kompetenciacso-
port célzott alkalmazásával valósul meg a telje-
sítmény, ezért a sportteljesítmény felfogható úgy, 
mint a különböző kompetenciák integrált rend-
szerének eredménye (Baker és Young, 2014). Ha 
a kompetenciák károsodnak (gátló tényezők), 
akkor a teljesítmény is csökken, ha viszont a 
kompetenciák fejlődnek (segítő tényezők), akkor 
a teljesítmények is növekednek. Az irodalomban 
inkább a teljesítményre gyakorolt közvetlen ha-
tásokat vizsgálták, pedig a kedvező vagy kedve-
zőtlen hatások inkább a kompetenciákon keresz- 
tül valósulnak meg. Ezért szükséges, hogy a 
kompetenciák működését befolyásoló személyi 
tulajdonságokat vizsgáljuk, különös tekintettel 
azokat, amelyek elősegítik vagy gátolják a magas 
szintű teljesítmények elérését (Gould és mtsai, 
2002). Martens és munkatársai (1990) azt felté-
telezték, hogy a szorongásnak negatív, az önbiza-
lomnak pedig pozitív kapcsolata van a teljesít- 
ménnyel. A hipotézist mások is igazolták a  
STAI-2 teszt segítségével, sőt kimutatták azt is, 
hogy a kognitív szorongás kedvezőtlenebb hatást 
fejt ki a versenyek során a női sportolóknál, mint 
a férfi sportolóknál (Woodemen és Hardy, 2003). 

 
Célkitűzés és hipotézis 

 
Előzetes kutatásaink eredményei azt mutat-

ták, hogy szoros kapcsolatok vannak a kompe-
tenciák és a fizikai képességek tényezői között 
(Wehovszky és mtsai, 2025). További eredmé-
nyek közé sorolható, hogy az előbb említett ta-
nulmányban a vizsgált két minta – a szertorná- 
szok és a kézilabdázók – esetében eltérő kompe-
tenciák kerültek az elsődleges helyre a kompe-
tenciák és képességek közötti összefüggések 

• SPORTPSZICHOLÓGIA • SPORTOLÓI KOMPETENCIÁKAT GÁTLÓ ÉS SEGÍTŐ...

M
A

G
YA

R
 S

PO
R

T
T

U
D

O
M

Á
N

YI
 S

Z
E

M
LE

 •
 2

6.
 É

V
FO

LY
A

M
 1

16
. S

Z
Á

M
 •

 2
02

5/
4

4



M
Ű

H
E

LY
K

O
N

FE
R

E
N

C
IA

B
E

S
Z

Á
M

O
LÓ

R
E

FE
R

Á
T

U
M

tekintetében. A jelen kutatásban a cél, hogy ta-
nulmányozzuk a kompetenciákat akadályozó 
(gátló) és azzal szemben a segítő tényezőket. A 
teljesítmény elérésének folyamatában a gátló és 
a segítő tényezők mindig jelen vannak és hatá-
sukkal mindig számolni kell (szimultán hatás). 
A gátló tényezők közül a szorongást, a segítők 
közül az önbizalmat emeljük ki. Bizonyos fokú 
szorongás károsan növeli az izgalmi szintet, el-
tereli a figyelmet, ami bizonytalanná teszi a fel-
adatok végrehajtását, valamint ebben az esetben 
csökkennek a korrekciós lehetőségek, és így 
csökken a teljesítmény is (Craft és mtsai, 2003). 
A megfelelő önbizalom esetén viszont optimális 
az aktiváció, nő a feladatra való koncentráltság, 
a sportoló magabiztossá válik a feladat végrehaj-
tásához, amelynek eredményeképpen a kompe-
tenciák hatékonyan működnek. A szorongás és 
az önbizalom kapcsolatában gyakran megfigyel-
hető egyfajta „mérleg-szerű” dinamika: magas 
szorongásszinthez rendszerint alacsony önbiza-
lom társul, míg a magas önbizalom jellemzően 
alacsony szorongással jár együtt (Jones, és Han-
ton, 2001). 

A jelen kutatás hipotézise és egyben elsődleges 
célja volt, annak a kimutatása, hogy vajon a kom-
petenciákkal kapcsolatban megjelenik-e a szo-
rongás negatív és ettől eltérve az önbizalomnak 
a magas pozitív korrelációja a kompetenciákkal. 
Ha igen, akkor a kompetenciákat úgy ítélhetjük 
meg, mint a sportteljesítmény reprezentánsait.  

 
Anyag és módszerek 

 
A kutatásban kézilabda akadémiák tagjai vet-

tek részt, a debreceni VSC leány utánpótlás  
19 éves és 17 éves utánpótláskorú játékosai 
(n=40). A fiú csoportban veszprémi és a balaton-
boglári akadémia utánpótlás kézilabdázói szere-
peltek (n=34), életkoruk megegyezett az előbbi 
csoportéval. Összlétszám: N=74 játékos. A vizs-
gálatban résztvevők a jelzett vidéki kézilabda 
akadémiákon 10-12 éves kortól szerepeltek. 
Aktív sportolásuk 7-10 évre tehető, mire eljutot-
tak az utánpótláskorú csoportokba (leányok 
U19-es, fiúk U20-as korcsoport).  

A módszerek alkalmazásának körülményei: a 
rendszeres összetartó edzések után történtek a fel-
mérések 2024-ben, az őszi időszakban. A közvet-
len, meccs előtti időpontokat elkerültük. A kér- 
dőívek kitöltése papír alapon és anonim módon 
történt, felügyelettel. Az objektivitást biztosította 
az egységes kitöltési instrukció és az adatok auto-
matikus értékelése független személy által.  

Kompetenciák mérésére alkalmazott mód-
szer: Versenyzők Önértékelő Módszere (VÖM), 
Nagykáldi (2003). A módszerrel 12 kompetencia 
tényezőt lehet mérni. A 7 fokozatú Likert-skálák 
pontértékei segítségével a tesztet igazolták. A 
megbízhatóságot biztosította egy teszt-re-teszt 
felvétel (egy hetes időközben, N=30 kosárlabda 
és röplabda női válogatott), ahol a két adatsor 
korrelációi minden esetben elérték a p<0,001 
szintet. Az érvényesítés tekintetében a röplabda 
Európa-bajnokság 3. helyezettjeinek adatait vizs-
gálták. Külső validitás kritériumként a mérkőzés 
sorozat legjobb és leggyengébb meccseredménye 
esetén felvett adatok közötti t-próbákat számítot-
ták. Az eltérések p<0,05 és p<0,01 közöttiek 
voltak, kivéve a hangulatváltozót, ahol p<0,1 
(10%) volt az eltérés. A belső validitás kritérium 
számára indexálást végeztek három tényező eseté-
ben: a munkabírás, a technikai szint és a teljesít-
mény elvárás összevonásával. Ezt az indexet a fenti 
csoportnál a jó és gyenge teljesítmények összeha-
sonlítása során pszichofiziológiai adatokkal vetet-
ték össze a kar tremor (fiziológiás karreszketés), 
a galvános bőrreflex reakció (GRS), a figyelem ter-
jedelme tachistoskóppal, és az aktuális szorongás-
sal összhangban (Spielberger, 1970/2025). A 
Student-próbák a magas teljesítmények esetén 
szignifikáns eltéréseket mutattak. 

Szorongások vizsgálata: Vonás Szorongás 
Versenyzőknek (VSK). Nagykáldi (2025) az ere-
deti (Spielberger és mtsai, 1970) tesztet felnőtt, 
elit, válogatott sportolók számára adaptálta. (Ala-
csonyabb szintű sportoló fiatalok részére Sipos 
és Sipos (1988) dolgozták ki.) A teszt 20 tételből 
áll és négyfokozatú Likert-skálákkal szolgáltat 
adatokat. A vonásszorongás diszpozíció jellegű, 
vagyis kvázi konstans személyiség vonás. A teszt 
megbízható, mivel a tesztismétléses eljárás szig-
nifikánsan magas korrelációt adott (N=18 női 
válogatott judo versenyzőknél). Cronbach ɑ ér-
téke: 0,97. Az érvényességet konstrukt validitás-
sal mutatták ki azonos élet-, illetve sport-élet- 
korú két minta (egyik kiváló sporteredményű, és 
egy szerényebb eredményű) összehasonlításával. 
A kiváló csoport szignifikánsan alacsonyabb vo-
násszorongást mutatott.   

Állapot Szorongás Versenyzőknek (ÁSK).  
Spielberger, Gorsuch, Lushine kérdőívének 
adaptációját Nagykáldi (2025) végezte el, magas 
szintű versenyzők számára. Hasonlóan a vonás- 
szorongással kapcsolódó kérdőívhez, szintén  
20 tételből áll és tételenként négyfokozatú Likert-
skálákból épül fel. Megbízhatóságát jelzi a magas 
teszt-re-teszt korreláció (R=0,63), a Spearman-
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Brown érték (0,91) és a Cronbach-ɑ: 0,87. Az ér-
vényesség az előbbihez hasonlóan mutatja, hogy 
egy alacsonyabb teljesítményű női judo csoportot 
jelentősen magasabb állapotszorongás jellemzi, 
mint a kiváló teljesítményű csoportot. Az eltérés 
szignifikáns (p<0,001).  

Önbizalom vizsgálata: Sport Önbizalom Vonás 
Kérdőív (SÖVK), és Sport Önbizalom Állapot 
Kérdőív (SÖÁK). Mindkét kérdőívet Nagykáldi 
(2025) adaptálta Vealey (1986) eredeti tesztjei 
után. Mind a két kérdőív 13-13 itemet tartalmaz, 
amelyek kilencfokozatú Likert-skálák. Az ered-
ményt valamennyi tétel-pont összege adja. A 
megbízhatóságot taekwondós férfi csoportnál 
(n=33) sikerült kimutatni (Mucsi, 2008). A kor-
relációs együttható R=0,94 (vonás) és R=0,87 
(állapot). A Cronbach-ɑ értéke 0,87 válogatott 
judo nők (n=18) esetében (Németh, 2014). Az ér-
vényesség tekintetében a kritérium validálásra 
egy szakértői besorolás adott lehetőséget: A 
sportág élvonalát értékelve egy magas és egy ala-
csony teljesítésű csoportot képeztek. A tesztmu-
tatók összehasonlítása kimutatta, hogy a magas 
teljesítésű csoport szignifikánsan magasabb ön-
bizalommal rendelkezik mind a vonás, mind az 
állapothoz köthető önbizalom esetén. 

A fentiekhez szorosan kapcsolódva egy átfogó 
irodalmi utalást kell megemlíteni egy megjelent 
teszt-könyvről, aminek a címe: „Kérdőíves mód-
szerek a testedzés és sportpszichológia gyakor-
latában”. Budapest, (Szerk.: Kovács, N., Bálint, 
E., Gyömbér, N.). 

Leíró statisztika (átlag, szórás) mellett a nemi 
különbségeket kétmintás Student-féle t-próbával, 
az összefüggéseket lineáris korreláció-analízis 
segítségével vizsgáltuk. A szignifikanciaszint 
p<0,05 volt. 

 
Eredmények 

 
A kompetencia skálák értékei között a leá- 

nyok és fiúk vonatkozásában (1. táblázat és  
2. táblázat) sehol sem találtunk szignifikáns el-
térést a kétmintás Student t-próba alkalmazásá-
val. Ez azt jelenti, hogy a leányok és a fiúk közel 
azonos szinten állnak a kompetencia értékek-
ben. A szorongás a leányoknál volt a magasabb, 
míg az önbizalom a fiúknál, de ezen eltérések 
nem érik el a szignifikáns szintet.  

A következőkben a korrelációs eredmények 
elemzésére térünk át. 
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Átlag±Szórás  
(M±SD)

Átlag±Szórás  
(M±SD)

Erőnlét 5,40±1,12 Önbizalom   4,32±  1,52
Munkabírás 4,65±1,29 Versenyattitűd   5,30±  1,20
Aktivitás 5,25±1,21 Teljesítményelvárás   4,62±  1,79
Hangulat 5,30±1,18 Megelégedés   4,55±  1,58
Koncentráció 5,25±1,09 Vonásszorongás 45,80±  8,08
Mozgásszabályozás 5,20±1,20 Állapotszorongás 43,10±10,24
Technikai szint 4,95±1,10 Önbizalom vonás 79,20±16,93
Edzésmotiváció 5,47±1,06 Önbizalom állapot 78,80±16,92

1. táblázat. A kézilabdázó leányok leíró statisztikai adatai (n=40) 
Table 1. Descriptive statistical data of the female handball players (n=40) 

2. táblázat. A kézilabdázó fiúk leíró statisztikai adatai (n=34) 
Table 2. Descriptive statistical data of the male handball players (n=34) 

Átlag±Szórás  
(M±SD)

Átlag±Szórás 
(M±SD)

Erőnlét 5,73±1,05 Önbizalom   5,05±  1,36
Munkabírás 4,64±1,39 Versenyattitűd   5,91±  0,86
Aktivitás 5,14±1,50 Teljesítményelvárás   5,64±  1,29
Hangulat 5,35±1,45 Megelégedés   5,23±  1,07
Koncentráció 5,29±1,14 Vonásszorongás 41,41±  7,53
Mozgásszabályozás 5,76±1,01 Állapotszorongás 40,11±  8,97
Technikai szint 5,47±0,96 Önbizalom vonás 89,35±13,85
Edzésmotiváció 6,18±1,05 Önbizalom állapot 87,29±14,41
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A 3. táblázat eredményei azt mutatják, hogy a 
szorongás és az önbizalom minden esetben in-
verz kapcsolatot mutat, tehát a magas vonás- és 
állapotszorongás alacsony önbizalom-vonással, 
illetve állapottal, és a magas önbizalom vonás és 

állapot alacsony negatív szorongás korrelációval 
jár együtt. Megjegyzés: a vastagított számok szig-
nifikáns (p<0,05), az aláhúzás p<0,10 (10%) va-
lószínűségi szintet jelez (3., 4., 5. táblázat). 
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3. táblázat. Szorongás és önbizalom korrelációi 
Table 3. Correlations between anxiety and self-confidence 

4. táblázat. A DVSC Kézilabda Akadémia – leányok (n=40) 
Table 4. Female players of the DVSC Handball Academy (n=40)

5. táblázat. A Veszprémi Kézilabda Akadémia és NEKA – fiúk (n=34) 
Table 5. Male players from the Veszprém Handball Academy and NEKA (n=34)

Kézilabdázó fiúk
Vonásszorongás – Önbizalom vonás R= -0,26 p<0,1

Állapotszorongás – Önbizalom állapot R= -0,47 p<0,01

Kézilabdázó leányok
Vonásszorongás – Önbizalom vonás R= -0,43 p<0,05

Állapotszorongás – Önbizalom állapot R= -0,47 p<0,05

VSK ÁSK SÖVK SÖÁK
  1. Erőnlét -0,24 -0,30 0,28 0,33
  2. Munkabírás -0,32 -0,32 0,18 0,12
  3. Aktivitás -0,49 -0,32 0,37 0,36
  4. Hangulat -0,47 -0,42 0,20 0,22
  5. Koncentráció -0,45 -0,34 0,42 0,49
  6. Mozgásszabályozás -0,23 -0,21 0,42 0,44
  7. Technikai szint -0,37 -0,35 0,51 0,51
  8. Edzésmotiváció -0,49 -0,33 0,20 0,32
  9. Önbizalom -0,78 -0,65 0,57 0,64
10. Versenyattitűd -0,19 -0,02 0,06 0,08
11. Teljesítményelvárás -0,37 -0,39 0,26 0,38
12. Megelégedés -0,26 -0,28 0,36 0,44

(Rövidítések: VSK=Vonás Szorongás Versenyzőknek, ÁSK=Állapotszorongás Versenyzőknek,  
SÖVK=Sport Önbizalom Vonás Kérdőív, SÖÁK=Sport Önbizalom Állapot Kérdőív) 
Megjegyzés: Az esetek 75%-ában magasak a korrelációk. 

(Rövidítések: VSK=Vonás Szorongás Versenyzőknek, ÁSK=Állapotszorongás Versenyzőknek,  
SÖVK=Sport Önbizalom Vonás Kérdőív, SÖÁK=Sport Önbizalom Állapot Kérdőív) 
Megjegyzés: Az esetek 79,1%-ában magasak a korrelációk. 

VSK ÁSK SÖVK SÖÁK
  1. Erőnlét -0,32 -0,28 0,43 0,24
  2. Munkabírás -0,39 -0,19 0,16 0,17
  3. Aktivitás -0,42 -0,71 0,23 0,24
  4. Hangulat -0,49 -0,30 0,38 0,32
  5. Koncentráció -0,50 -0,40 0,29 0,42
  6. Mozgásszabályozás -0,42 -0,34 0,38 0,57
  7. Technikai szint -0,28 -0,40 0,55 0,51
  8. Edzésmotiváció -0,19 -0,16 0,04 0,11
  9. Önbizalom -0,71 -0,71 0,65 0,54
10. Versenyattitűd -0,30 -0,34 0,33 0,39
11. Teljesítményelvárás -0,40 -0,59 0,38 0,39
12. Megelégedés -0,34 -0,36 0,36 0,42
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Vizsgálati minták korrelációs elemzése 
 
A 4. és 5. táblázat alapján elmondható, hogy 

a leány és fiú csapatoknál a magas korrelációk 
gyakoriságát tekintve csaknem azonos előfor- 
dulás figyelhető meg, leányoknál az esetek  
75%-ában, fiúknál 79%-ában. A két szorongás 
skála és a két önbizalom skála értékei minden 
ponton követik az irodalomból már ismert ösz-
szefüggéseket, azaz, hogy egymástól ellentétes 
irányba mozdulnak el. A magas önbizalom ská-
laértékei alacsony szorongásértékekkel járnak, 
és fordítva, a magas szorongás alacsonyabb ön-
bizalommal jár együtt. Ezeket a közvetlen páros 
korrelációk bizonyítják (3. táblázat). Az önbiza-
lom és a kognitív szorongás ellentétes hatását a 
teljesítményre már Woodmen és Hardy (2003) 
kimutatták. Az összefüggéseket saját kutatási 
eredményeink is megerősítették, amelyek az ön-
bizalom és a szorongás korrelációira vonatkoz-
tak (Wehovszky, 2022). 

Az idézett tanulmány eredménye szerint a szo-
matikus szorongás, és az ún. kognitív szorongás 
negatív korrelációban áll az önbizalommal. Ezzel 
megalapoztuk azt a hipotézist, hogy a negatív 
korrelációk befolyásolhatják a szorongás és az 
önbizalom kedvezőtlen vagy kedvező hatásával a 
teljesítményt. Olyan álláspontunk alakult ki, mi-
szerint nem csak a teljesítményre gyakorolnak 
direkt hatást, hanem főképpen a különféle kom-
petenciákon keresztül is, amelyeknek kölcsön-
hatása eredményezi, pontosabban felépíti a 
sportteljesítményt. 

Ha összehasonlítjuk a kézilabdás leányok és 
fiúk korrelációs mátrixát (4. és 5. táblázat), 
akkor azonos és eltérő adatokat találunk. Meg-
állapítható, hogy mindkét nemnél negatív korre-
lációban vannak a kompetenciák a szorongás 
értékekkel. Az önbizalom viszont minden eset-
ben pozitív korrelációt mutat a kompetenciák-
kal. Kijelenthető, hogy a szorongások destruktív, 
az önbizalom pedig progresszív hatást gyakorol-
nak a kompetenciákra. Az önbizalom kompeten-
ciának és a koncentrációnak kiemelkedő szerepe 
lehet mindkét nemnél, tehát a nemektől függet-
lenül erős hatást gyakorolnak.  

Az eredmények alapján megállapítható, hogy 
a leányokra jellemző a magas technikai szint, kü-
lönös tekintettel az önbizalom pozitív hatására, 
az aktivitás az edzésmunkában, amit a szoron-
gás csökkentő hatása befolyásol, és fontos a tö-
rekvés a magas erőnléti szintre. A versenyattitűd, 
mint egy közvetlen motivációs tényező, csak 
gyenge korrelációs kapcsolatokkal bír. A leányok 

tehát a magas teljesítmény érdekében jó edzés-
munkát végeznek, viszont a mérkőzés kevésbé 
hat rájuk inspirációként. Fiúknál kiemelkedik a 
mozgásszabályozás és a technikai szint, a telje-
sítményelvárás és megelégedés, amelyek a szo-
rongás és önbizalom kettős hatása alatt állnak. 
Az edzésmotiváció alacsony korrelációs értékei 
némileg ellentmondanak a magas teljesítmény- 
elvárásnak. A fiúk esetében megfogalmazhatjuk 
úgy, hogy kevésbé szeretnek edzeni, de a győzni 
vágyásuk extrán motiváló hatású. A fiúk törek-
szenek a jó hangulat kialakítására is, ami azon-
ban a szorongással negatív korrelációban áll. Ez 
azt jelenti, hogy a fiú játékosok gyakran élcelőd-
nek egymáson akár edzés körülmények között, 
de akár azon túl is. Egy-egy technikai elem vég-
rehajtásában mutatott hiányosság, vagy ügyetle-
nebb mozdulat, az ilyen magas szintű közösség- 
ben derültséget okoz, mely a hiba elkövetőjét 
pontosabb vagy koncentráltabb végrehajtásra, de 
mindenképpen magasabb teljesítmény leadásra 
ösztönzi. A fiú csapatokban mindig található va-
laki, akinek az a ráosztott vagy önként vállalt 
szerepe, hogy a „hangulatért” feleljen, a leány 
csapatokra ez viszont nem igazán jellemző. 

A játékosok a szorongás és önbizalom függvé-
nyében egy ún. kompetencia-érzést érnek el, ami-
nek kedvező szintje lehetőséget ad a magas 
sportteljesítmény elérésére. Ilyen módon válnak 
a kompetenciák alkalmassá arra, hogy a sporto-
lók hatékonyak legyenek. Kijelenthető, hogy az 
edzőnek és stábjának szünet nélkül azon kell 
dolgoznia, hogy a szorongások destruktív hatását 
leépítsék, és vele szemben az önbizalom hatását 
megerősítsék, amire a továbbiakban még kité-
rünk. 

 
Megbeszélés és következtetések 

 
Miután a sportteljesítmény a kompetenciák 

működése során jön létre, a kompetenciák kiala-
kításával növelni lehet a teljesítményt. Az után-
pótláskorú versenyzők számára ezért elsőrendű 
feladat, hogy a kompetenciákat (különösen a 
készségeket) tudatosan fejlesszék az edzéseken, 
mégpedig a fizikai képességekkel együtt. A kom-
petencia fejlesztéséhez ugyanis – másik tanulmá-
nyunk eredményei alapján (Wehovszky és mtsai, 
2023) – a fizikai képességek is mintegy 30-40 
százalékban hozzájárulnak. 

A kompetenciák fejlesztése és ezen keresztül 
a hatékonyság fokozása, a gyakorlatban az edzők 
edzésvezetési feladata. A tanulmány eredményei 
alapján a szorongások, mint gátló tényezők csök-
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kentésére és az önbizalom növelésére hangsúlyt 
kell fektetni a fejlesztés során. Az önbizalom 
több módon nőhet, például a fizikai képességek 
fejlesztésével, melyek megnyilvánulása sokrétű, 
kezdve a kézilabda küzdősport jellegével (mely 
erőt igényel), a mérkőzés relatív hosszú játékide-
jével (mely állóképességet igényel), és az ellenfél 
fizikai és gondolati megelőzésével (mely gyorsa-
ságot igényel) az akciókon belül. Azon kívül a 
sportági technikát magas szintre kell emelni és 
az egyéni eszköztárt (repertoárt) új – hatásos ele-
mekkel folyamatosan bővíteni. Önbizalom növelő 
az is, ha a játékosok minél több sikeres akciót 
hajtanak végre, vagyis, ha a helyzet kihasználási 
arányuk magas. Pozitív hatással van az önbiza-
lomra továbbá az is, ha a játékosok törekednek 
a csapaton belüli összhang kialakulására, vagyis 
az egyéni, a csapatrész és a csapattaktikai meg-
oldások arányosan szerepelnek a mérkőzés 
során, ügyelve az egyes szerepkörök részesedé-
sére. Ezek erősítik a játékosokban azt a meggyő-
ződést és hitet, hogy egyénileg és csapatszinten 
egyaránt képesek sikeresen megoldani a felada-
tokat. A játékosoknak bízniuk kell önmagukban 
és abban, hogy hatékonyak tudnak lenni. De 
ugyanilyen fontos, hogy egymásban megbízzanak 
és bízzanak a közös sikerben is.  

Legalább ugyanilyen fontos a gátló, akadá-
lyozó szorongások leépítése is. A tanulmányban 
tárgyalt önbizalom és szorongás inverz kapcso-
lata azt jelenti, hogy ha az önbizalmat sikerül nö-
velni, akkor ezzel közvetlenül együtt jár a túl 
magas szorongás csökkenése. Ezt a kölcsönha-
tást ki kell használni. De előfordul, hogy magát 
a szorongást is csökkenteni kell, mert káros ha-
tása a figyelem elterelésén, a technikai feladatok 
görcsös megoldásán és végül a motiváció csök-
kenésén keresztül komolyan akadályozza az 
egyéni és csapatcélok (taktika) megvalósítását. 
Szükség lehet ezért különböző szorongáscsök-
kentő foglalkozások (például relaxációs trénin-
gek) bevezetésére, illetve alkalmazására. Remé- 
nyeink szerint, a kompetencia-fejlesztések, az 
edzésmódszertan szerves részévé és mindenna-
pos edzői feladattá fognak válni korra és nemre 
való tekintet nélkül. 

Összegzésként megállapítható, hogy mivel a 
sportteljesítmény alapja a kompetenciák műkö-
dése, azok tudatos fejlesztése – a fizikai képes-
ségek párhuzamos erősítésével és a gátló ténye- 
zők mérséklésével – nem csupán a teljesítmény 
fokozásának, hanem a hosszú távú sportolói 
eredményesség biztosításának is elsőrendű felté-
tele. 

Kutatásunk korlátai: Fontos megemlíteni a ku-
tatás korlátait, például a minta nagyságát és ösz-
szetételét, amelyek befolyásolhatják az eredmé- 
nyek általánosíthatóságát. A kérdőíves adatfelvé-
tel során fennáll a lehetősége a szociálisan kívá-
natos válaszadásnak, ami torzíthatja a kapott 
adatokat. Az adatgyűjtés időpontja (őszi szezon) 
szintén hatással lehet a sportolók fizikai és men-
tális állapotára, ezáltal az eredményekre. A jövő-
beni vizsgálatokban érdemes nagyobb mintával, 
több adatfelvételi időponttal dolgozni a megbíz-
hatóság növelése érdekében. 

Perspektívák: A sportolói hatékonyság széles 
témakörén belül a kompetenciák témája a jövő-
ben további kutatásokat követel: 
• A kompetenciák kapcsolatai a fizikai képessé-

gekkel, 
• kompetencia vizsgálatok kiterjesztése más 

sportágakra, 
• kompetenciák és fejlesztésük szerepe a cél-, a 

feladat- és a győzelemre törekvés orientációk-
ban, 

• a kutatási eredmények integrációja a haté-
konyság motiváció elméletébe. 
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