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Összefoglaló 
 
Az edzésterhelés monitorozása és számszerűsí-

tése nemcsak a fáradás folyamatának nyomon kö-
vetése vagy sérülés megelőzés céljából történhet, 
hanem a magas szintű teljesítmény fenntartása és 
az edzésfolyamat optimalizálása érdekében is. A 
terhelésmonitorozás fejlődésben lévő, utánpótlás-
korú sportolók esetében kiemelten fontos és foko-
zott odafigyelést igényel.  

Kutatásunkban objektív és szubjektív terhelési 
mutatók összefüggéseit elemeztük utánpótláskorú 
női kosárlabdázók körében edzések alkalmával. A 
KINEXON rendszerrel rögzítettük az objektív (fizi-
kai és fiziológiai) terhelési mutatókat edzés alatt, 
míg a szubjektív belső terhelés mérésére a Borg-
skálát alkalmaztuk. Rögzítettük továbbá a sporto-
lók edzés előtti és utáni mentális állapotát. 

Lineáris regresszió elemzéssel szignifikáns ösz-
szefüggést találtunk az objektív mutatók és a Borg-
skála értékei, valamint a sportolók adott edzéssel 
kapcsolatos attitűdje között. Az elvégzett faktor- 
analízis megerősítette a vizsgált változók elvárt 
mintázatba rendeződését.  

Eredményeink arra utalnak, hogy a szubjektív 
belső terhelési mutató (Rating of Perceived Exertion 
– RPE) összefügg az objektív fizikai és fiziológiai pa-
raméterekkel, következésképpen megbízható esz-

köz az edzésterhelés nyomon követésére utánpót- 
láskorú sportolók körében is. 

Kulcsszavak: RPE, KINEXON, kosárlabda aka-
démia, sportakadémia, utánpótláskorú játékosok 

 
Abstract 

 
Training load can be monitored and qualified 

not only to follow the emergence of fatigue or to 
prevent injury, but also to maintain a high level of 
performance and optimize the training process. 
The training of young athletes, in particular, re-
quires increased attention in terms of exercise 
monitoring. 

In the current research, we analyzed the rela-
tionship between objective and subjective training 
load indicators among young women basketball 
players during training sessions. The KINEXON 
system was used to register the objective (physical 
and physiological) training load indicators during 
trainings, while the Borg scale was used to measure 
the subjective internal load. We also recorded the 
athletes’ mental state before and after training ses-
sions. 

As a result of linear regression analyses, we 
found significant connections between the objective 
indicators and the Borg scale values, as well as the 
athlete’s attitude towards the training sessions. 

Szubjektív és objektív terhelési mutatók  
összefüggései fiatal női  

kosárlabdázóknál 
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Factor analysis confirmed the expected pattern of 
the examined variables.   

Our results indicate that the subjective internal 
load index (Rating of Perceived Exertion – RPE) is 
related to the objective physical and physiological 
parameters, and consequently RPE is a reliable 
tool for monitoring the training load also among 
young athletes. 

Keywords: RPE, KINEXON, basketball academy, 
sportacademy, young athletes 

 
Bevezetés 

 
A kosárlabda népszerű csapatsport, amely ked-

vezően hat az egészségi állapotra (Rátgéber és 
mtsai, 2019), ugyanakkor a kosárlabdajáték során 
végzett gyakori, nagy intenzitású mozgások (pél-
dául: sprint, felugrás, gyorsítás, lassítás, irányvál-
tás) nagy terhelést rónak a sportolóra (Stojanović 
és mtsai, 2018). A terhelés következtében fellépő 
akut és krónikus fáradás teljesítménycsökkenés-
hez, adott esetben sérüléshez vezethet (Thorpe és 
mtsai, 2017). A terhelés monitorozása és számsze-
rűsítése nemcsak azzal a céllal történik, hogy az 
akut és krónikus fáradás folyamatát nyomon kö-
vessük, ezáltal megelőzzük a sérüléseket, hanem 
segítségünkre lehet a magas szintű teljesítmény 
fenntartásában és az edzésfolyamat optimalizálásá-
ban is.  

A terhelés és a fáradás mértékének vizsgálata 
többféle módszerrel történhet attól függően, hogy a 
fáradás észlelt (szubjektív) összetevőjét, a home-
osztázis egyensúlyát, az idegrendszeri folyamato-
kat, vagy az izmok működését helyezzük közép- 
pontba. A leggyakrabban alkalmazott két módszer 
a terhelés mérésére az idő-mozgás elemzés (Time-
Motion Analysis – TMA) és az észlelt terhelés érté-
kelés (Rating of Perceived Exertion – RPE) (Adão 
Martins és mtsai, 2021; Fox és mtsai, 2017; Stone 
és mtsai, 2022).  

Hasonlóan más sportágakhoz (Bigg és mtsai, 
2022; Dowling, 2021; Gallo és mtsai, 2016), az 
RPE gyakran alkalmazott módszer a belső terhelés 
mérésére a kosárlabdában is (Edwards és mtsai, 
2018; MacLaren és mtsai, 2018). Alkalmazható kü-
lönböző edzésmódszerek és edzéstípusok összeha-
sonlítására (Foster és mtsai, 2001) vagy longitudi- 
nálisan, egy adott szezonban végzett utánkövetésre 
(Clemente és mtsai, 2020; Garcia és mtsai, 2022). 
Az RPE számos érdekes összefüggést mutatott 
nemcsak a sérülékenységgel, hanem a koffeinfo-
gyasztással (Stojanović és mtsai, 2019), a Covid-
járvány következtében megváltozott edzésterhelés- 

sel (Lorenzo Calvo és mtsai, 2021), és a bajnokság 
előrehaladásával (például: alapszakaszban vagy rá-
játszás során) (Ferioli és mtsai, 2021). 

A kosárlabda szabályainak változása nemcsak a 
felnőtt sportolók esetében, hanem az utánpótlás-
korú kosárlabdázóknál is terhelési változásokkal 
jár. Mivel a fiatalok szervezete még fejlődésben van, 
fokozott odafigyelést igényel az ő terhelési mutató-
iknak a monitorozása (Lupo és mtsai, 2017). Ko-
rábbi kutatások alátámasztották, hogy a sportoló 
által értékelt belső terhelési mutatók megbízhatóan 
alkalmazhatók. Utánpótláskorú női kosárlabdázók 
körében azt találták, hogy a belső terhelési mutatói 
pontosabban jelezték a terhelés mértékét, mint az 
edző által adott értékek (Lupo és mtsai, 2020). Ha-
sonlóképpen, utánpótláskorú fiú kosárlabdázóknál 
is kimutatták, hogy az RPE értékek alkalmasak a 
belső terhelés monitorozására függetlenül az edzés 
időtartamától és az edzés jellegétől (például: erőn-
léti edzés, taktikai edzés, bemelegítés) (Lupo és 
mtsai, 2017). 

 
Célkitűzés, kutatási kérdések, hipotézisek 
Vizsgálatunk során objektív és szubjektív belső 

terhelési mutatók összefüggéseit elemeztük után-
pótláskorú női kosárlabdázók körében edzések al-
kalmával. Célunk az volt, hogy együttjárásokat mu- 
tassunk ki az edzés során rögzített fizikai és fizio-
lógiai (objektív) terhelési mutatók, valamint az 
edzés előtti és utáni (szubjektív) mentális állapot 
között. Hipotézisünk szerint pozitív irányú kapcso-
lat van az objektív és szubjektív terhelési mutatók 
között. Feltételezzük továbbá, hogy az objektív ter-
helési mutatók prediktorai az edzés utáni mentális 
állapotnak, tehát a szubjektív értékelési mód (RPE) 
utánpótláskorú sportolók körében is megbízhatóan 
alkalmazható a terhelés monitorozására. 

 
Anyag és módszerek 

 
Résztvevők 

A kutatásban 46 fő vett részt (életkor: 15,56± 
1,41 év; testmagasság: 171,67±4,95 cm; testtömeg: 
61,31±13,44 kg; BMI: 20,68±3,20 kg/m2; Pozíciók: 
1: 8 fő; 2: 6 fő; 3: 10 fő; 4: 4 fő; 5: 4 fő; több pozíció: 
14 fő). Valamennyien a Nemzeti Kosárlabda Akadé-
mia igazolt játékosai, akik a 2021/2022-es Leány 
Kadett, Leány Junior, Női Amatőr NB I. bajnokság-
ban játszottak. Kiskorú játékosok esetében a szü-
lők nyilatkozatot írtak alá, amelyben hozzájárultak 
az adatfelvételhez. Az adatfelvétel etikai engedélyé-
nek száma: IV/4599-2/2020/EKU ETT TUKEB. 
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Eszközök 
 

Objektív terhelési mutatók mérése (KINEXON) 
Az objektív terhelési mutatók mérésére testen 

viselhető, 20 Hz-es szenzorokat alkalmaztunk  
(KINEXON Precision Technologies, version 1.0, 
Munich, Germany). A szenzort a sportolók a ruhá-
zatukba helyezve viselték az edzés teljes időtartama 
alatt. A KINEXON által mért paraméterek fakto-
rokba rendezhetők (Stone és mtsai, 2022), az ér-
vényességükről pedig elmondható, hogy egy koráb- 
bi tanulmányban az átlagos mérési hiba 2,5%  
(±1,5%) volt felnőttek körében mérve (Alt és mtsai, 
2020). Utánpótláskorú résztvevők körében nem tu-
dunk ilyen jellegű vizsgálatról, de feltehetően ha-
sonló megbízhatósági mutatók adódnának.  

Jelen vizsgálatban az alábbi 16 paraméterrel 
dolgoztunk: Összes megtett távolság (m), Maximá-
lis gyorsítás (m/s²), Maximális fékezés (m/s²), Ma-
ximális erő (W/kg), Átlag erő (W/kg), Maximális se- 
besség (km/h), Átlagos sebesség (km/h), Percenként 
megtett távolság (m), Gyorsítások száma, Gyorsí-
tások általi terhelés, Fékezések száma, Percenkénti 
sprintek száma, Átlag pulzus (bpm), Maximális 
pulzus (bpm), Kardiovaszkuláris terhelés (TRIMP), 
Felugrások száma. 

 
Szubjektív pszichológiai mutatók  

Az adatgyűjtés során három pszichológiai válto-
zót rögzítettünk: (1) az érkezési éberségi állapotot 
(arousal), (2) az észlelt erőfeszítés mértékét 
(RPE/Borg), és (3) az edzéshez társított attitűdöt 
(érzelem).  

Az edzés előtt mentális állapot felmérésére azért 
volt szükség, mert egy sportoló rendkívül változa-
tos éberségi állapotban érkezhet edzésre, hiszen 
lelki állapota és kognitív készenléte számos egyéb 
tényezőtől függhet. Az érkezési éberségi állapotot 
tekintettük alapszintként, viszonyítási pontként. 
Kiindulva abból az elméleti megfontolásból, hogy 
az optimális arousal összefügg az egyén motivációs 
állapotával és teljesítményével (Zaichkowsky és 
Naylor, 2004), valamint abból a kutatásmódszer-
tani gyakorlatból, hogy az arousal (a valencia mel-
lett) alapvető affektív dimenzióként értelmezhető 
(Deák, 2011; Lang és Bradley, 2007), ezt a változót 
az aktivációs szint (arousal) szubjektív, önértéke-
léssel mérhető mutatójaként tekintettük, amely az 
aktuális állapot intenzitását tükrözi.  A résztvevők 
1-10-ig terjedő Likert-skálán válaszoltak arra kér-
désre, hogy mi jellemzi az állapotukat az edzésre 
megérkezvén (1 = “Semmiféle erőfeszítést nem tet-
tem még ma, mindjárt elalszom.”; 10 = “Maximális 
terhelés ért egész nap. Végem van.”) Minél maga-

sabb az érték, annál inkább feszültségtelinek, nyug-
talannak, dekoncentráltnak jellemzi magát az 
egyén. 

A második pszichológiai változó az észlelt erőfe-
szítés mértéke (RPE/Borg). Ez az edzés intenzitá-
sának szubjektív mutatója, azaz belső terhelési 
indexként alkalmaztuk. Igazodva a nemzetközi gya-
korlathoz, mi is a Borg CR-10-skálát használtuk 
(Borg, 1982; Williams, 2017). Az edzés végén, a  
KINEXON szenzor levétele közben a sportoló tíz-
fokú Likert-skálán értékelte az aktuális állapotát 
(1= “Semmiféle erőfeszítést nem okozott, mintha 
csak a tévét néztem volna.”; 10=“Maximális terhe-
lés. Végem van.”) A válaszadást a válaszlehetőségek 
mellett látható kis szimbólumok (emotikonok) se-
gítették. 

A harmadik pszichológiai változóval a sportoló 
aktuális edzéssel kapcsolatos attitűdjére kérdez-
tünk rá: hogyan érezte magát, mennyire tetszett 
neki az edzés. Ehhez tizenegyfokú Likert-skálát al-
kalmaztunk (-5=nagyon rossz, kellemetlen, nega-
tív; 0=semleges; +5=különösen jó, kellemes, po- 
zitív). 

 
Eljárás 

Az adatgyűjtés 2021. november és 2022. február 
között zajlott 17 mérési időpontban a csapatedzé-
sek alkalmával, a randomizált mintavételezéssel. 
Összesen 240 adatsorhoz jutottunk, amely így 
sportolónként átlagosan 5 mérést jelentett. Az első 
néhány alkalommal a sportpszichológus több időt 
szánt a skála értékeinek bemutatására, az egyes vá-
laszlehetőségek jelentésének elmagyarázására. Né-
hány alkalom után ezek rögzültek a sportolókban. 
Az edzés kezdetekor a sportpszichológus rögzítette 
az edzés előtti állapotot (érkezési éberségi állapot). 
Az edzés teljes időtartama alatt zajlott a KINEXON-
adatok rögzítése, majd közvetlenül az edzés után a 
sportolók értékelték az állapotukat (észlelt erőfe-
szítés mértéke, edzéshez társított attitűd). Az érté-
kelés önbevallásos alapon zajlott a sportpszicho- 
lógus jelenlétében. A sportolók egyesével, egymás-
tól függetlenül értékelték saját percepcióikat. Az 
edzők nem hallhatták az értékeléseket, így a részt-
vevők bátran adtak alacsony értéket is egy-egy ed-
zésre, ha azt kevésbé élvezték. 

 
Adatelemzés 

Az adatelemzést az SPSS 26.0 statisztikai szoft-
verrel végeztük. Mivel egy-egy résztvevő több adat-
sorral szerepel és a mérések száma sportolónként 
eltérő, bootstrapping eljárást alkalmaztunk ezer 
iterációval. Lineáris regresszióanalízissel (Step-
wise) teszteltük a fizikai mutatók és a pszichológiai 
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változók közötti kapcsolatot, és 
azokat a fizikai és fiziológiai muta-
tókat kerestük, amelyek szignifi-
káns jelzői az edzés után mért 
pszichológiai változóknak (arou-
sal, RPE/Borg, érzelem). Kimeneti 
változóként kezeltük a három pszi-
chológiai változót külön-külön, a 
fizikai mutatókat pedig prediktor 
változókként vettük figyelembe. Az 
alkalmazott vizsgálati módszerek 
validitás-vizsgálataként faktorana-
lízissel (PCA) ellenőriztük a vizs-
gált változók elrendeződését, faktor- 
struktúráját. 

 
Eredmények 

 
A mért mentális, fizikai és fizi-

ológiai változókra vonatkozó átla-
gokat és szórásokat az 1. táblá- 
zatban tüntetjük fel. 

Az edzés előtti mentális állapot 
(arousal) és az objektív mutatók 
összefüggését vizsgálva azt talál-
tuk, hogy az edzés előtt meg- 
élt szubjektív fáradás mértéke  
negatívan befolyásolta az objektív mutatókat, 
F(2,45)=9,63; p<0,001. Ez a negatív hatás a ma-
ximálisan kifejtett erőt és a gyorsítások számát te-
kintve volt szignifikáns. Az illesztett R2 értéke 
alapján elmondható, hogy e két paraméter a vari-
anciák 28%-át magyarázza (2. táblázat). 

A fizikai és fiziológiai paraméterek szignifikán-
san összefüggtek az edzést követően felvett Borg-
skála értékekkel F(1,45)=5,42; p<0,05. Kiemelt 
szerepe van a maximálisan kifejtett erőnek, ugyanis 
az illesztett R2 érték alapján ez a változó önmagá-
ban 10%-ban magyarázza a Borg-skála értékeit.     

A fizikai és fiziológiai paraméterekből felállított 
modell ugyancsak szignifikánsan megjósolta az 
edzés utáni attitűdöt, pontosabban az edzéssel 
kapcsolatos érzelmi értékelést, F(1,45)=27,28; 
p<0,001. Az illesztett R2 alapján a gyorsítások 
száma 37%-os magyarázó erővel bír.   

A fentiekből tehát arra következtethetünk, hogy 
van összefüggés a szubjektív értékelések és az ob-
jektív (fizikai és fiziológiai) mutatók között. Tehát 
a sportolóktól kapott önbeszámolón alapuló ada-
tok alkalmazhatók terheléssel összefüggő vizsgála-
tokban. A mért paraméterekből felállított modellek 
alapján a maximálisan kifejtett erő és a gyorsítások 
száma játszott kiemelt szerepet.  

 

Varimax rotációval elvégzett főkomponens elem-
zéssel (PCA) vizsgáltuk a kutatásban rögzített vál-
tozók strukturális elrendeződését. Nem korlátoz- 
tuk a faktorok számát, így az elemzés során hét 
faktort azonosítottunk, amelynek sajátértéke 1-nél 
nagyobb volt. Rotációt követően a hét faktor a vari-
anciák 80,56%-át magyarázzák. A 3. táblázat mu-
tatja a változók elrendeződését és a faktorsúlyokat.  

Az első faktorba három paraméter tartozott (át-
lagos sebesség, percenként megtett távolság, erő). 
Ezeket Robbanékonyságnak neveztük el. Ez a fak-
tor a varianciák közel ötödéért felel (17,29%). A 
második faktorba tartozó négy változót Csúcspara-
métereknek neveztük. Ide tartozik a maximális 
gyorsulás, a maximális erő, a maximális sebesség 
és a maximális fékezés. Ez a faktor a varianciák 
15,17%-át magyarázza. A harmadik faktorba tarto-
zott a maximális és az átlagos pulzusszám, vala-
mint a TRIMP érték, amelyek a varianciák kb. 
14%-áért felelnek. Ezt a faktort Kardiovaszkuláris 
terhelési mutatók elnevezéssel illettük. A negyedik  
faktorba három olyan paraméter került (gyorsulá-
sok, lassulások, felugrások), amelynél az értékeket 
darabszámban lehet megadni, így ezt a faktort a 
Terhelés mennyiségi mutatóinak neveztük. A 4. 
faktor a varianciákat 13,17%-ban magyarázza. Az 
ötödik faktornak a Játékost érő terhelés nevet 

Átlag Szórás
Pszichológiai változók

Arousal 5,48 1,92
RPE/Borg 5,78 1,97
Érzelem 1,67 2,10

Fizikai és fiziológiai változók
Összes megtett távolság (m) 3 734,65 635,00
Maximális gyorsítás (m/s²) 3,32 0,80
Maximális fékezés (m/s²) -3,34 0,37
Maximális erő (W/kg) 61,53 13,48
Átlag erő (W/kg) 3,82 0,36
Átlagos sebesség (km/h) 3,39 0,32
Maximális sebesség (km/h) 22,32 1,71
Percenként megtett távolság (m) 56,51 5,33
Gyorsítások száma (db) 352,57 69,67
Gyorsítások általi terhelés percenként 5,56 0,62
Fékezések száma (db) 348,86 66,64
Sprintek száma percenként (db) 1,91 5,96
Átlag pulzus (bpm) 146,45 16,74
Maximális pulzus (bpm) 187,82 19,64
TRIMP 117,97 54,42
Felugrások száma (db) 37,04 19,06

1. táblázat. A vizsgált változókra vonatkozó leíró statisztikai értékek  
Table 1. Descriptive statistics of the variables 
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adtuk. Ide került két, fékezéssel kapcsolatos vál-
tozó (összes megtett távolság, gyorsítások általi ter-
helés percenként), amelyek 7%-ban magyarázzák a 
varianciákat. A hatodik faktor három paramétert 
tartalmazott: a két, edzés utáni szubjektív értékelés 
mellé bekerült a percenkénti sprintek száma. Ezt 
a faktort Szubjektív terhelési mutatónak hívtuk. 
A faktor magyarázóereje 7%. Az utolsó faktorba 
egyetlen paraméter tartozott, az Edzés előtti álla-

pot, ami nem meglepő, hiszen ez az egyetlen vál-
tozó, ami nem közvetlenül az edzésmunkához kap-
csolódik.   

 
Megbeszélés, következtetések  

és limitációk 
 
Az utánpótláskorú sportolók terhelési mutatói-

nak folyamatos monitorozása kiemelt jelentőséggel 

2. táblázat. Lineáris regressziós elemzések eredménye 
Table 2. Results of the linear regression analyses 

3. táblázat. A vizsgált változók faktorszerkezete (faktortöltés>0,30) 
(1=Robbanékonyság; 2=Csúcsparaméterek; 3=Kardiovaszkuláris terhelési mutatók; 4=A terhelés meny- 
nyiségi mutatói; 5=Játékost érő terhelés; 6=Szubjektív terhelési mutató; 7=Edzés előtti állapot) 
Table 3. Factor structure of the variables (factor load>0,30)  
(1=Explosiveness; 2=Maximum parameters; 3=Cardiovascular load indicators; 4=Quantitative load indi-
cators; 5=Athlete load; 6=Subjective load indicators; 7=Mental state before training) 

Nem  
standardizált (B)

Standardizált 
(béta) t

95% konfidencia-
intervallum 
alsó értéke

95% konfidencia-
intervallum 
felső értéke

Arousal 
Maximális erő (W/kg) -0,05 -0,53 -4,11** -0,07    -0,03
Gyorsítások száma (db) -0,01 -0,29 -2,24* -0,01 <-0,01

Borg/RPE 
Maximális erő (W/kg) -0,03 -0,33 -2,33* -0,06 <-0,01

Érzelem 
Gyorsítások száma (db)  0,02 0,62  5,22***   0,01     0,02

Faktorok
1 2 3 4 5 6 7

Átlagos sebesség (km/h) 0,980
Percenként megtett távolság (m) 0,980
Átlag erő (W/kg) 0,951
Maximális gyorsítás (m/s²)  0,910
Maximális erő (W/kg)  0,869
Maximális sebesség (km/h)  0,769
Maximális fékezés (m/s²) -0,607
Átlag pulzus (bpm) 0,933
Maximális pulzus (bpm) 0,918
Külső terhelés (TRIPM) 0,841
Fékezések száma (db) 0,918
Gyorsítások száma (db) 0,899
Felugrások száma (db) 0,627
Gyorsítások általi terhelés 0,807
Összes megtett távolság (m) 0,706
Percenkénti sprintek száma (db)  0,751
RPE -0,701
Érzelem  0,387
Arousal 0,782

* p<0,05, *** p<0,001 
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bír. Nemcsak a sérülések megelőzése szempontjá-
ból hasznos e paraméterek nyomon követése, ha- 
nem segítségükkel optimalizálható az edzésmunka. 
Tudomásunk szerint jelen tanulmány az első, 
amely utánpótláskorú kosárlabdázók körében vizs-
gálja az objektív és szubjektív terhelési mutatók 
összefüggéseit csapatedzés során. Hasonlóan a 
nemzetközi gyakorlathoz, az észlelt belső terhelés 
mértékének megállapítására a Borg-skálát (RPE) 
alkalmaztuk, míg az objektív terhelés mértékét a 
KINEXON rendszer által regisztrált fizikai és fizio-
lógiai paraméterekkel mértük. Eltérően egy ko-
rábbi, kosárlabdajátékosok körében végzett kuta- 
tástól (Foster és mtsai, 2001), amelyben erős kon-
zisztenciát találtak az RPE értékek és a szívritmus 
között, a mi eredményeink ugyan szignifikáns ösz-
szefüggést tártak fel az objektív és szubjektív mu-
tatók között, de nem a szívritmussal, hanem az 
erőfeszítés mértékének maximumával. Megállapít-
hatjuk tehát, hogy az objektív edzésmutatók közül 
a maximális erőfeszítés és a gyorsulások száma 
bírhat jelző értékkel a belső terhelési mutató 
(Borg/RPE) és az edzéssel kapcsolatos attitűd (ér-
zelem) vonatkozásában. Ez azt jelenti, hogy a spor-
toló által szubjektíven megítélt terhelés mértéke 
kikövetkeztethető a KINEXON által rögzített néhány 
paraméter alapján. A fenti eredmény két szempont-
ból is figyelemreméltó. Egyfelől azért, mert a  
KINEXON rendszer által kalkulált változó a játékos 
által kifejtett belső erőt mutatja minden egyes pil-
lanatban. Olyan külső paraméterekből számítódik, 
mint a sebesség és a gyorsulás, és megbecsüli a me-
tabolikus erőfeszítést, amellyel a játékos mechani-
kai mozgást hoz létre (Osgnach és mtsai, 2010). 
Másfelől korábbi kutatások rámutattak arra, hogy 
az RPE érték jelzőértékkel bír a mikrosérülések 
előfordulására is (Garcia és mtsai, 2022). Javasolt 
és érdemes tehát további kutatásokat végezni 
ebben az irányban. 

Kutatásunkban az edzés előtti állapot is össze-
függést mutatott az objektív terhelési mutatókkal, 
ami azt jelenti, hogy a fáradtan érkező sportoló ki-
sebb erőbedobással és kevesebb gyorsítást végre-
hajtva teljesít az edzésen. Az edzést követően rögzí- 
tett két pszichológiai változóval talált kapcsolatok-
ról elmondható, hogy az erőfeszítés maximális mér-
téke az, ami alapján a játékosok következtetnek az 
észlelt belső terhelés mértékére (RPE). Az edzéssel 
kapcsolatos attitűd meghatározásában pedig a 
gyorsítások száma játszik szerepet. Itt a modell 
magyarázó ereje közel 40%-os volt, ami erősnek 
mondható.   

Annak ellenére, hogy jelen vizsgálat figyelemre-
méltó eredményeket hozott, további vizsgálatokat 

javaslunk a belső terhelési mutató és a fizikai és fi-
ziológiai paraméterek közötti kapcsolat feltárására 
abban a tekintetben, hogy a sportolók mely mu-
tató(k) alapján ítélik meg a saját fáradásukat. To-
vábbi elemzés tárgya lehet, hogy vannak-e életkori 
eltérések az egyes korcsoportokban? Korábbi ta-
nulmányokban a pulzus jól mutatta a fizikális fá-
radás szintjét (Piedra és mtsai, 2020), de ezt az 
összefüggést a jelenlegi mintán nem kaptuk meg. 

A három pszichológiai mutató együttjárásából 
azt az érdekes eredményt kaptuk, hogy egyfelől az 
edzés előtti állapot pozitív kapcsolatban van az 
RPE értékkel, azaz az edzés előtti állapot befolyá-
solja a terhelhetőséget, másfelől az edzés előtti ál-
lapot függvényében alakul az edzéssel kapcsolatos 
attitűd érzelmi komponense is mégpedig úgy, hogy 
a kezdeti fáradtság kevésbé kellemes (pozitív) érzé-
sekkel jár együtt, a játékos kevésbé élvezi az edzést. 

Az edzéssel kapcsolatos attitűd és a KINEXON 
által rögzített paraméterek együttjárásából arra kö-
vetkeztetünk, hogy egy pozitívnak megítélt edzés 
során a játékosok sokat és gyorsan futottak.  

Összefoglalva tehát az optimális mentális álla-
pottal együttjáró fontos fizikai mutatók: az erő és a 
gyorsaság. Amennyiben ezek a változók jelen van-
nak az edzés során, a sportoló kellemes fáradtság-
ról számol be.  

Eltekintve vizsgálatunk újszerű voltától abban a 
tekintetben, hogy első ízben elemzi hazai, utánpót-
láskorú sportolók mintáján a szubjektív és objektív 
edzésterhelési mutatók kapcsolatát, kutatásunk 
korlátaival is tisztában kell lennünk. Ilyen például, 
hogy a szubjektív változók közül az attitűd három 
komponense közül (Allport, 1935) csupán az affek-
tív komponenssel foglalkoztunk, a kognitív és vi-
selkedéses összetevőket nem vizsgáltuk. Átfogóbb 
képet kapnánk az edzéssel kapcsolatos attitűdről, 
ha mindhárom összetevőt vizsgálnánk.  
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