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BEVEZETES

Nagyon fontos az ¢élversenyzd és edzdje ¢€letében is, hogy a kelld pillanatban jo dontést
hozzanak. Ez meghataroz6 lehet a sportolo palyafutasara és késobb a civil élete alakulaséra is.
Természetesen ez minden teriiletre vonatkozik, de az élsportban még fontosabb. Az edzdi
munka arrdl szol, hogy a versenyzd helyett is atgondoljuk a valasztasi lehetOségeket és
meghatarozzuk a helyes utirAnyt. Szamtalan korilmény koziil talan a legfontosabb a
teljesitményen alapuld edzésrendszer megteremtése, melybe az adott versenyzd be tud
illeszkedni és elbirja az ¢életkordnak megfeleld terhelést. Ezt a rendszert a sportag
hagyomanyabol, a jelenlegi kutatasi eredmények alapjan és sajat tapasztalatokbdl épitjiik fel.
A 16 kérdés az, hogyan tudjuk beépiteni a tehetséges fiatal versenyzdket a vildghirii felnott
csapatba, és milyen modszereket hasznaljunk az edzés soran, ami nem artalmas egészségiikre.
A mai sikeres edzOk szamtalanszor keriilnek valaszut elé, és ezekben a kérdésekben teljesen
magukra vannak utalva. Kutatasunk f6 célja, hogy segitsen a sportedz6k pedagodgiai
profiljanak erdsitésében. Statisztikailag is kimutathato legyen, az élsport segit az élet késdbbi
szakaszdban a megkiizdési technikdban, €s mérheté legyen a bevezetett ) modszer
hatékonysaga. Ehhez kivanunk egy a mentalis oldalt erdsitd edzéstervet Osszedllitani és ennek
bevalasat mérésekkel ellendrizni. A tanulmanyban ismertetjiik, hogy a tervezett edzések és a
verseny soran milyen élményeket élnek at a sportolok; a monotonitast és a szenvedést mikor
¢s hogyan valtja fel a flow élménye; ennek megélésével valtozik-e az edzéshez és a
versenyzéshez vald hozzaallas. Az életut egyik dontd szakaszat (olimpiai ciklus) tarjuk fel,
azt, amelyik markansan vall kialakult, céltételezd, szantszandékkal eléremutat6 €s eléreindulod
személyiségek rész-stacidira. Kutatasunk 0jdonsdga, hogy a keresztmetszeti kutatassal két
teriilet (PI, Flow) adataihoz tudunk hozzajutni. Kutatasi eredményeink lehetdséget adhatnak a
felvetett probléma elemzésére, amely a kidolgozott fejlesztd program eredményeire épiil.



ELMELETI HATTER

A disszertacid elso része a szabadido rekreacid €s az élsport fogalmanak magyarazataval, az
egészség fogalmanak fejlodésével és a sport és egészség kozotti kapcsolattal foglakozik. Az
irodalmi attekintésben ismertetjiik a flow kutatdsokkal kapcsolatos eredményeket. Ez annak
érdekében torténik, hogy a megszerzett ismeretek felhasznalhatoak lehessenek a jelenlegi
flow élmény megélését eldsegitd edzésprogram kidolgozasdhoz. Az edzések Osszedllitasahoz
a motivaciokutatasok eredményeit is ismerni kell, valamint feltérképeztiik a csapatépitéssel
foglalkoz6 szakirodalmat is. A dolgozat mésodik felében a szaknyelvi fejlesztést, az interjuk
eredményeit, a flow és PI kérddivvel torténd kutatast és vizsgalatot mutatjuk be. Ennek célja,
hogy mérési eredményekkel 1is meggy6zddhessiink a terminoldgia pontossaganak
sziikségességérol ¢és egyiittes hatasardl a sportteljesitményre a flow kozeli élmény
megélésével. Valamint, hogy részletesebben megismerjiik az €lsport hatasat a késébbi civil
¢letre. Végiil az 6sszegzést €s a tovabbi kutatasi lehetdségeket taglaljuk.

A profi sport, szabadidésport és a rekreacios sport fogalmanak magyarazata altal
vilagos kép alakulhat ki az élsport specializacidirol. A szabadidé harom funkciojat
kiilonithetjiik el. A személyes fejlddés biztositasat, a szorakozast és a felidiilést (Dumzeider,
1960). A szabadid6t 6nmegvalositasra, 6nmagunk képzésére is fordithatjuk. Ebben az esetben
a szabadid6 akar flow élménnyé is valhat. Azonban a passziv szorakozas felesleges erd és
energiafelhasznalassal jar. A szabadidé eltoltésénél a mindség szamit, igy lesz rekreacios
hatasa (Csikszentmihalyi, 1997). Ez a gondolatmenet, Nash (1960) szabadid6 eltoltési-
piramisan szemléletesen kovethetd (Szabo, 2009). Az aktiv kreativ szabadid6 felhasznalas
fontossagat tamasztja ala Leitner és Leitner (2004); Szabo (2009) is.

A dolgozat szempontjabél a rekreacid  sportteljesitményre  és  testi-lelki
teljesitokészségre gyakorolt hatasait emelnénk ki (Fritz, 2011). Korszer(i megfogalmazasban,
a rekreacio szabadidOben, a tevékeny pihenés érdekében végzett Gsszes olyan kulturalis,
tarsas, jatékos és mozgasos tevékenység, melyet a napi f6 elfoglaltsag altal okozott faradtsag
¢és fesziiltség feloldasa, a testi-lelki teljesitOkészség és képesség helyreallitasa és fokozasa
érdekében tesz az ember (Fritz, 2011, 2015). A sport kifejezést hasznaljuk sokszor a
mozgasos aktivitasra iS Rothing (1976); Bironé (2011). Ha a teljesitményt célként vessziik,
mar egyértelmiien az élsportrol beszéliink. Struktaraja szerint tudatosan meghatarozott cél,
eredményelérés érdekében végzik (Bironé, 2011). A sporttevékenység a tarsadalom
valosagaban ¢és annak részeként jelenik meg, €s mint ilyen, a kultura gyarapitasanak eszkoze,
kultarérték (Bironé, 2011). A sportolok korosztalytol fliiggetleniil az idejilk nagy részét a
sporttelepeken toltik. Sokszor a csaladi problémak mellett nyomasztoan hat rajuk a
teljesitménykényszer is. Az allandoan valtozo feltételek miatt szamos sportold nem érzi magat
biztonsagban. A sporttelepen eltoltott idé6 mindsége fontos a fejlodés szempontjabol. A
sportolok 8-10 orat toltenek szervezett keretek kozott edzéssel (Szabo, 2015a). A csalad
mellett megndtt a szakosztaly €s az ott dolgozd edzdk felelossége. Fontos kérdés ezekben az
intézményekben folyo egészségnevelés (Borkovits, 2014). ,,Az egészség a teljes testi, lelki és
szocialis jolét allapota, és nem csupan a betegség vagy fogyatékossag hianya (WHO, 1948) ".
Az egészség megtartdsa egy optimalis allapotként értelmezhetd, amely allapotban a kitlizott
feladatok ellatasara képes a személy. A koherens személyiség megkiizd a problémakkal és
mindenkor megdrzi egészségét. Antonovszky (1979) véleménye szerint a koherencia érzés
gyermek- ¢és ifjakori hatasok nyoman épiil ki. Ebben a folyamatban jatszhat a
sporttevékenység fOszerepet. A sportolok sok idejiiket toltik edzdétdborokban vagy a
versenyek szinterein. A kdrnyezeti valtozasok miatt csokken empatikus és moralis készségiink
(Szatmari, 2009). Ezzel szoros Osszefiiggésbe hozhato az elégedettség vagy annak hianya, és
ez meghatdrozza az edzés 1égkorét €s a teljesitményt. A pozitiv pszicholdgia szemléletmddja a
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tudatos fejlodés onmagaért az 6romért vald jutalmazo hatasat hangsulyozza (Hamvai és Piko,
2008, Csikszentmihdlyi, 2014). Kiemeli még a tarsas jollét és a megfeleld viselkedés hatterét
add tényezOk mérésekkel vald igazolasanak jelentdségét. (Olah, 2004; Seligman és
Csikszentmihalyi, 2000).  Seligman és Csikszentmihalyi (2000) dolgoztak ki annak
lehetdségét, hogy a pszichologiat hasznaljak az emberek erdsitésére és a tehetséggondozasra.
A sportolo, ha személyes céljainak elérésére torekszik ¢és nem masok altal megfogalmazott
célkittizéseknek engedelmeskedik, Autotelikus személyiség (Jackson és Csikszentmihdlyi,
2001; Baumann, 2012). Akinek gyakran van flow-élménye, annak az ¢letmindsége jobb —
legalabb is azokhoz képest, akik 6nmaguk szdmara kevesebb kihivast jelentd tevékenységeket
tliznek ki célul (Jackson és Csikszentmihalyi, 2001; Csikszentmihalyi, Rathunde és Whalen,
2010; Csikszentmihalyi és Halton 2011; Csikszentmihalyi és Schneider, 2011;
Csikszentmihalyi és Larson, 2012; Csikszentmihalyi, 2013a; Csikszentmihalyi, 2013b). A
dolgozat masik pillérét az Antonovsky-féle modell alkotja, amely szerint a szervezet f6
feladata, hogy megbirk6zzék a kihivasok, a stresszorok altal gerjesztett fesziiltség allapotaval.
Lényeges a védo tényezOk megléte, Kidolgozza a koherencia - érzék konstruktumat, mely a
kornyezet ingereit érthet6vé, kezelhet6vé és értelmessé teszi (Antonovsky, 1987). Ennek
szellemében ¢értekezésemben egy méréseken alapuld edzéstervet készitek a pozitiv
pszichologia szemléletében, ¢és annak bevaldsat mérési eredményekkel kivanom
alatdmasztani.

A KUTATAS HIPOTEZISEI

A kutatas kiilonbozo teriileteken ivel at, majd egy edzésprogram keretén beliil 6sszpontosul.
A hipotéziseket is ezen teriiletek mentén fogalmaztuk meg.
Hi: A szakirodalmi feltarast kovetden feltételezziik, hogy igazan nagy eredmény csak
flow allapotaban sziilethet.
H,: Feltételezziik, hogy a nagy eredményt elért versenyzék mindegyike megélte a flow
¢lményt verseny kozben.
Hs: Egy flow élmény megélését segit6 edzésterv elkészitése megalapozott és aktualis.
H,: A tantermi elemzésen alapuld stratégia befolyasolja a kenus technika alakulésat.
Hs: A technikai tudds magas szintje eldsegiti a flow élmény allapotaval Osszefiiggésbe
hozhato pozitiv élményeket.
He: Az edzések sordn megélt flow élmény ndveli az eredményességet.
H7: A valogatott sportolok koherencia érzéke fejlett.

Hg: A késébbi civil életben hasznosithato a kialakitott Pszichologiai Immunrendszer.


http://www.libri.hu/szerzok/eugene_halton.html
http://www.libri.hu/szerzok/barbara_schneider.html

A KUTATAS MODSZEREI

A kutatds els6 része adatokat szolgéltatott egy mentalis oldalt erdsité program
elkészitéséhez.

(1) Mérdeszkiozok és értékeldk

A disszertacioban szereplé vizsgalatokban két validalt (Olah, 2005a) Pl (Pszichologiai
Immunkompetencia) és Flow (Flow megélésével kapcsolatos élmény) kérddivet hasznaltuk.
Az interju kérdéseit Olah (2005a) utmutatdsa és a szakirodalom alapjan kutatdcsoportunk
allitotta 0ssze (Csikszentmihalyi, 2001; Jackson és Csikszentmihalyi, 2001; Pates és Palmi,
2002; Oldh, 2004, 2005b; Seligman, Steen, Park és Peterson, 2005; Csikszentmihalyi,
Abuhamdeh, Nakamura,  Andrew, és Dweck, 2005; Szondi, 2006; Csikszentmihdlyi,
Rathunde, Whalen, 2010, Csikszentmihalyi, 2010; Csikszentmihalyi és Halton_2011,
Csikszentmihalyi és Schneider, 2011; Csikszentmihalyi, 2013). A szivfrekvencia értékekhez a
Polar Team o6rait hasznaltuk.

(2) Mérés értékelés

A statisztikai eljarasok soran kvalitativ és kvantitativ modszereket egyarant alkalmaztunk. Az
eljaras kivalasztdsa az adott méréshez kapcsolodd célkitlizéstdl, valamint a minta
elemszamatol is fliggott. A fejlesztési teriileteknél az egyéni vizsgalatokra és fejlesztésekre
fektettiink hangsulyt, igy tobb esetben inkabb a kvalitativ eljardsokat helyeztiik eldtérbe.
Az elsd felmérés sordn az interji kérdéseinek kidolgozasdhoz tobb szakirodalom témahoz
kapcsolodo leirasat vettiik figyelembe (Seidman, 2003; Falus, 2004). A negyedik felmérés
esetében szintén készitettlink interjiikat a minta alacsony elemszédma, valamint a kérdésekre
adott valaszok leir6 jellege nem tette lehetdvé kvantitativ eljarasok alkalmazasat a kvalitativ
elemzést kovetden, inkabb az interjukban megjelend fogalmak konkrét bemutatasat
tekintettiikk kiemelt fontossaginak. A mérési eredmények igazolasahoz szivfrekvencia
értekeket mértiink.

Az elemzések soran az eredmények adatszintli bemutatdsdhoz leird statisztikai
modszereket alkalmaztunk, korrelaciot szdmoltunk, valamint néhény esetben regresszio
analizist is végeztiink. A kétmintas t-proba (két részminta esetében) és a varianciaanalizis
(tobb részminta esetében) azt elemzi, hogy egy bizonyos hattérvaltozé (példaul nem, iskolai
végzettség stb.) tekintetében van-e kiilonbség a részmintak kozott. A paros t - proba ezzel
szemben azonos mintan beliil vizsgalja az eredményeket. A video-felvételek és képek a
kutatasunk kvalitativ és kvantitativ eljarasait kiegészitve segitenek vizsgalatunk teljes kort
bemutatasaban. Az elemzéshez a 16.0 SPSS statisztikai programot hasznaltuk.

(3) A mérések kivitelezése

Vizsgalataink tobb 1€pésbdl és mérésbdl tevédnek Ossze, amelyek logikailag egymashoz
kotddnek, ezért a késbbiekben kutatasi projektekben foglaljuk 6ssze az eredményeket.

Elsé projekt: Interjui az Olimpiai, Vilag, Eurdpa és Magyar Bajnoksdgon elért bajnoki
cim megnyerésének koriilményeirdl Ebben a projektben 46 f6t kérdeztiink meg. Olimpian,
Vilagbajnoksagon vagy Magyar Bajnoksagon induld valogatott versenyzoket, akik a verseny
kozbeni flow élményiikrdl interjukban szdmoltak be. Megvizsgaljuk, a tapasztalt versenyzok
megélték-e a flow élményét és mikor: van-e osszefliggés az elért eredmény és a flow élmény
megélésének gyakorisaga kozott.


http://www.libri.hu/szerzok/eugene_halton.html
http://www.libri.hu/szerzok/barbara_schneider.html

Masodik projekt: Uj program kidolgozdsa
A masodik projekt flow ¢élmény megélését eldsegitd edzésterv elkészitése volt, ami a
szakirodalmi feldolgozast kovetden sajat fejlesztés.
A harmadik projekt: az (elkészitett) ujonnan bevezetett edzésterv hatékonysaganak novelése
érdekében felvételeket készitettiink a kenus mozgasrol (6 o sajat versenyzd). Ezzel a
csoporttal készitettiik a videofelvételeket.
A kenus technika elemzését, valamint egységes oktatasi és kenus szaknyelvi terminoldgiat
alakitottunk ki.

Negyedik projekt: A sajdt kenus technikai tudas mérése
A technikardl alkotott kép ismeretének hatisa és a flow élmény megélésének gyakorisaga
kozotti Osszefiiggést vizsgaltuk 9 f0 sajat versenyzovel. 6 fovel pedig miiszeres mérést is
végeztlink (Polar Team).

Otodik projekt: Flow élmény mérése
Az edzésen gyakorolt készségek hatdsdnak vizsgilata a flow ¢élmény megélésének
vonatkozasaban sajat sportoloinkkal (66), valamint a (6 f6) kontroll csoport tagjaival.

Hatodik projekt: Vizsgdlat Pszicholégiai Immunkompetencia kérdéivvel.
A celkitlizés a pszichologiai immunkompetencia (PI) mérése volt, tovabba az élsportolok
(46f8) koherencia vizsgalata. Az ¢élsport befejezése utani iddszak monitorozasa, a
pszicholdgiai immunkompetencia kérddiv tizenhat skalajanak alapjan. Kontroll csoport nem
sportold tanarok (47106).

EREDMENYEK

Elsé projekt: Interju az Olimpiai, Vilag, Eurépa és Magyar Bajnoksdgon elért
bajnoki cim megnyerésének koriilményeirél
A mozgasprogram elkészitésé¢hez interjut készitettiink volt valogatott sportolokkal.
Minden versenyz0 mas adottsagi, masban jo. Az szamit, hogy ki milyennek érzékeli a
képességét az elbtte alld kihivasokhoz viszonyitva. Ha sikeriilt megfelelni egy komoly
kihivasnak, akkor oromet érzett, amelyet ijra at akar élni. Az olimpiai dontd pillanatairdl
sz6l6 beszdmoldk még intenzivebb figyelmet és tulfiitottséget irnak le (Seligman és
Csikszentmihalyi, 2001). Kivétel nélkiil minden megkérdezettnél az egyensuly beallta volt az
a feltétel, ami beinditotta a flowt (Szabo, 2014; 2015 a;b;c; 2016).

Masodik projekt: Uj program kidolgozdsa
A szakirodalmi feldolgozas és a mérési eredmények alapjan elkészitettiik a mentalis oldalt
fejleszt6 edzéstervet (Szabo, 2014; 2015 a,b,c; 2016).

A harmadik projekt: az ujonnan bevezetett edzésterv hatékonysaganak novelése
érdekében felvételek készitése a kenus mozgasrol.

Negyedik projekt: A sajdt kenus technikai tudds mérése
A technikarol alkotott kép ismeretének hatasa €s a flow €lmény megélésének gyakorisaga
kozotti Osszefiiggést vizsgaltuk. A kiilvildag megszlinését emlitik a versenyzok, mar a
legelejétdl fogva pontosan tudtak, hogy teljesen fliggetleniil a kiilsé tényezoktdl, példaul az
ellenfelek erejétdl, biztosak lehetnek a gydzelemben. Edzés kozben is volt tobbszor ilyen
élményﬁkl. A harmas szamu versenyzonél minden estben visszajelezte a miiszeres mérés a
flow megélésének pillanatat.

Y Az dgltalunk ésszedllitott fejlesztett szaknyelv anyaga letélthetd a https://youtu.be/ny8saXcQEdAM cimen.
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https://youtu.be/ny8saXcQEdM

A belsé 0sszhang a versenyzOk fizikai magabiztossaga mellett azt a rendkiviil erés mentalis
hatarozottsagot jelentette, amelynek kdszonhetden ugy érezték, minden tokéletes, és minden
adott a sikerhez. A ,hajo eggyé valik a testtel” azt az élményt jelzi, amikor a versenyzé
teljesen atadta magat a versenynek, szinte onkiviileti allapotba keriilt. (Szabo, 2007; 2010;
2011; 2012; 2013 a, b, c; 2014 a, b; 2015 a, b; Szabo és Béres, 2015; Szabo és Borkovits, 2015
a,b; Szabo, 2016 a,b). Végezetiil a tarsakkal valo k6zos sikert, a gy6zelem linneplését emelték
ki az interjialanyok. A flow-kérd6iv eredményei, illetve az interjikra adott valaszok is
ramutatnak, a legtobb versenyz6 fontosnak tartja az edz6 szerepét.

Otodik projekt: A technikai tudds hatisanak és a mentdlis edzésterv hatékonysdgdanak
mérése a kezelt csoportnal
A mentalis oldalt fejleszté program hatdsanak méréseredményeinél jelentés kiilonbséget
tapasztaltunk. A flow kérdéscsoport esetében a valaszadoknak arrol kellett donteniiik, hogy a
felsorolt allitasok mennyire jellemzdek rajuk az edzéseken ¢és az edzéstervnek megfeleléen
elvégzett feladatok kozben.
A mentalis fejlesztés és a technika tokéletesedése folytan a kihivasokat a versenyzOk mar
izgalmas probatételként éltck meg (Jackson és Csikszentmihalyi, 2001, Csikszentmihdlyi,
Rathunde, Whalen, 2010, Csikszentmihadlyi, 2010; Csikszentmihdlyi és Halton 2011,
Csikszentmihalyi és Schneider, 2011; Csikszentmihdlyi és Larson, 2012; Csikszentmihdalyi,
2013a; Csikszentmihalyi, 2013b). Az 1. mérésnél szignifikans kiilonbség volt az edzéshez
valo hozzaallasnal. A kontroll csoport tagjait mar a kezdeteknél jobban idegesitette és
farasztotta az edz¢és. Minden esetben szignifikéans kiilonbség van a kezelt és a kontroll csoport
kozott a masodik mérés soran. A flow-kérdések esetében a kezelt csoport valasztott magasabb
értékeket, mig az apatia és szorongas kérdéseknél a kontroll csoportra voltak inkabb
jellemzdek az allitasok.

Hatodik projekt: Vizsgalat Pszicholégiai Immunkompetencia Kérdoivvel
A pszicholdgiai immunkompetencia kérdéivvel mértiik a valogatott sportolok pszicholdgiai
immunitasat a kihivasok tekintetében. A szerzok tizenhat faktort alakitottak ki, Pozitiv
gondolkodas, Kontrollérzés, Koherencia érzés, Ontisztelet, Novekedésérzés, Kihivas,
rugalmassag, Tarsas monitorozas képessége, Leleményesség, Enhatékonysag érzés, Tarsas
mobilizalds  képessége,  Szocialis  alkotoképesség,  Szinkronképesség,  Kitartds,
Impulzuskontroll, Erzelmi kontroll és az Ingerlékenység gatlas (Oldh, 1999; 2004; 2005;
Olah, Nagy és G. Toth, 2010). A Koherencia érzéssel kapcsolatos valaszokat a tanarok
rangsoroltak elsé helyre (Oldh, 2005). A sportolok a Kontrollképességhez kapcsolddod
véalaszokat preferaltak. Masodik helyre az Ontiszteletet, mig a tanarok a Novekedésérzést
rangsoroltdk. A sportolokra a sajat eredményilik feletti biiszkeség, a tanarokra inkabb a
fejlodésiik biztositasa volt a jellemz6. A Rugalmassag és kihivasvallalas a 3. helyen talalhato
mindkét részmintanal. A sajat fejlédés fontossagat mindkét csoport egyarant fontosnak talalta.
A 4. helyre a sportolok a Pozitiv gondolkoddst, mig a tanarok az Ontiszteletet tették. Az én -
hatékonysag érzés mindkét csoportnal egyforman fontos volt. A sportolok esetében 0,6 f616tti
korrelaciot allapitottunk meg a Névekedésérzésre és az Impulzuskontrollra adott valaszok
kozott. Az Enhatékonysdg érzés és a Szinkronképesség is erbsen Osszefiigg, Gigy, mint a
Szinkronképesség az Impulzuskontroll. Akikre jellemzd volt az Enhatékonysdg, azokra
jellemz6 volt a Szinkronképesség is.

A pedagogusok esetében is jellemz6 volt a Pozitiv gondolkodds faktoranak korrelacidja a
Néovekedésérzésre, a Kihivas és rugalmassdg faktorra, illetve az Enhatékonysag érzésre.
Osszefiiggés volt a tanarok tekintetében a Koherencia érzés és a Novekedésérzés, illetve a
Koherencia érzés és a Szinkronképesség kozott. A legnagyobb értékii linearis egyiitthatdja a
mértékben befolydsolja, hogyan viszonyulnak a kiilonb6z6 kihivasokhoz, illetve
Osszességében a pozitiv gondolkodast jelentdsen befolyasolja a vizsgalt tényezok egyiittese.
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MEGBESZELES

A disszertacio elsddleges célja, hogy egy hatékony mentalis oldalt fejlesztd edzéstervet
készitsiink. FO szempont volt a dolgozat megirasanal a késobbi civil életben vald egészséges
boldogulas elésegitéséhez kutatasi projektek Osszeallitasa. A kijelolt 6 célnak a
megvalositasahoz igazodtak kutatdsunk részcéljai. Az élmény (flow) vilagdnak (interjuk,
fotok) feltérképezése, amelyet a versenyzést abbahagyo valogatott kajak - kenusokkal
végeztettiink (Seidman, 2003; Falus, 2004). A fotok elemzése utan Ekman Friesen és Hager
(2002) az interjukra és a versenybeszamoloOkra alapozva, valamint a sajat tapasztalatok és a
szakirodalom alapjan mentalis oldalt fejlesztd edzéstervet készitettiink2[1]. A fejlesztd
programhoz vide6 anyag is késziilt, valamint kialakitottunk egy egységes kenus terminologiat
is. A tantervi (vided elemzés, jatékok) foglalkozasok hatékonysaganak mérését ellenérzésként
is elvégeztiik. A mentdlis foglalkozas (edzés) bevezetése €s haromévi gyakoroltatasa utan
méréseket végeztiink, amelyet a sajat (kezelt) versenyzdinkkel és kontrollcsoporttal (mas
egyesiiletekben sportold kenusok) végeztettiink el. Ezek a mérések validalt flow kérddivvel
torténtek. A felmérésnél a roviditett flow (Oldh, 2005) kérddivet hasznaltuk, és interjut is
készitettiink. A kérdések Osszedllitasanal az eddigi kutatdsok tapasztalataira hagyatkoztunk.
Végiil az €lsport egészségre gyakorolt hatasat mértiik pszicholdgiai immunkompetencidt mérd
(PI) kérddivvel, volt élsportolokkal és kontrollcsoporttal, amely olyan pedagdgusokbol allt,
akik nem végeztek fizikai aktivitast. Mivel vizsgalataink tobb 1épésbol és mérésbdl tevodtek
Ossze, amelyek logikailag egymashoz kotddtek, ezért kutatasi projekteket fogalmaztunk meg.
Az els6 projekt a Flow élmény atélésének leirdsa a jelentds versenyeken volt. A valogatott
kenus sportolok az elére megfogalmazott kérdésekre interjii sordn valaszoltak. A masodik
projektben azt vizsgaltuk, hogy a retrospektiv eredmény alkalmas-e egy mentélis oldalt
fejlesztd edzésterv kidolgozasiara. A harmadik projekt az Ujonnan bevezetett edzésterv
hatékonysaganak novelése érdekében felvételek készitése volt a kenus mozgasrol. A kenus
technika elemzése, valamint egységes oktatasi és kenus szaknyelvi terminologia kialakitasa.
A negyedik projektben az altalunk fejlesztett edzésterv alapjan sportoldink sajat technikai
tudasukrdl alkotott képének felmérése. Az 6tddik projekt az edzésen gyakorolt készségek
hatasanak vizsgalata a flow élmény megélésének vonatkozasaban. A hatodik projekt a (PI)
Pszichologiai Immunkompetencia mérése volt, tovabba az élsportolok koherencia vizsgalata
az ¢élsport befejezése utani idészak monitorozasa a pszicholdgiai immunkompetencia kérdoiv
skala alapjan. A disszertacidban szereplé vizsgalatokban két validalt 1. Flow (Flow
megélésével kapcsolatos ¢élmény) kérddivet (Olah, 2005a) valamint a 2. Pszichologiai
Immunkompetencia Kérdéivet hasznaltuk (Oldh, 2005a). Az interji kérdéseit Oldh (2005 a)
utmutatdsa €és a szakirodalom alapjan kutatocsoportunk allitotta Ossze (Csikszentmihalyi,
1997; Jackson és Csikszentmihadlyi, 2001; Pates és Palmi, 2002; Olah, 2004, 2005 b;
Seligman, Steen, Park és Peterson, 2005; Csikszentmihalyi, Abuhamdeh, Nakamura, Andrew,
és Dweck, 2005; Szondi, 2006; Csikszentmihalyi, Rathunde, Whalen, 2010, Csikszentmihdalyi,
2010; Csikszentmihdlyi és Halton 2011; Csikszentmihdlyi és  Schneider, 2011;
Csikszentmihdlyi és  Larson, 2012; Csikszentmihalyi, 2013a; Csikszentmihalyi, 2013Db)
Miiszeres mérést is végeztiink (Polar Team).

H; Megbizhat6é eredmény sziiletett abban a vonatkozasban is, hogy a nagy eredményt
elért versenyzok mindegyike megélte a flow allapotat verseny kdzben.

H,. Az interjuk eredménye és a szakirodalmi feltarast kovetden késziilt el flow élmény
megeélését segitd edzésterv. A megbizhatdsagi mutatok alapjan dontottiink, hogy a flow
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mérdeszkozt valasztjuk felméréseinkhez (Oldh, 2005a). Hi Az elvégzett mérés eredménye
alapjan az edzésprogram megalapozott és aktualis (Oldh, 2005 a,b).

Hi. A méréseredmények altal bebizonyosodott, a tantermi elemzésen alapuld stratégia
befolyasolja a kenus technika alakuldsat (Csikszentmihalyi, 1997, Jackson és
Csikszentmihalyi, 2001; Olah, 2005 a,b; Graham és Folkes, 2014).

Hs. Az eredmények azt mutatjak, hogy a technikai tudas magas szintje eldsegiti a flow
¢lményallapotaval osszefliggésbe hozhato pozitiv élményeket (Wulf és Lewthwaite, 2010).

He Seifert és Hedderson (2010) is arra a kovetkeztetésre jutott vellink szinkronban,
hogy az edzések soran megélt flow élmény noveli az eredményességet. A felmérést a program
végén megismételtiik és a két eredményt dsszehasonlitva jutottunk az ismertetett eredményre.
A szivfrekvencia adatok is igazoljak programunk bevalasat.

H; Ennél az allitdsndl szintén a megbizhatdsadgi mutatok alapjan dontéttiink Ggy, hogy a
Pszichologiai Immunkompetencia Kérddivet valasztjuk felméréseinkhez. A koherencia érzék
vonatkozasdban a sajat méréseredményeknél nem sziiletett azonos eredmény a megjelent
tanulmanyokkal (Scheier és Carver, 1985; Carver, Scheier és Armstrong, 2012; Olah, 2004;
2005). Az ok a sportolok tulzott szabalykdvetd magatartasdval hozhatd 0Osszefiiggésbe
(Gombocz, 2005). Nem rugalmasak, edz0i utasitasokat hajtanak végre a kenusok. Az egyéni
kreativitas a sportag jellegébdl adoddan nem létsziikséglet. Az elvégzett munka mennyisége a
mérvado (Szabo, 2015).

Hg Abban a kérdésben, hogy a késdbbi civil életben hasznosithato-e a megszerzett
pszicholdgiai immunitas a korabbi vizsgalataink (Szabo, 2010; 2011a, b; 2012; 2013a, b, c;
20144a, b, 2015) és a szakirodalom eredményeivel is megegyez6 adatokat kaptunk (Oldh,
1999; 2004; 2005; Oldh, Nagy és G. Toth, 2010; Breddcs és Karpati, 2012). Az eredmények a
koherencia érzékkel kapcsolatos allitast kivéve (H7) igazoltdk hipotéziseinket.

OSSZEGZES

A keresztmetszeti vizsgalatok eredményei, a korabbi kutatasi eredményeink és mas kiilfoldi
vizsgalatok alapjan feltételeztiik és bizonyitani kivantuk, hogy egy mentalis oldalt fejlesztd
edzésterv Osszeallitdsa aktualis.

A keresztmetszeti vizsgalatok soran a sportolast abbahagyo valogatott kajak - kenusokat
vizsgaltuk kimondottan az élsportoloi életforma folyaman kialakult Osszefiiggések
viszonylatdban. Az edzésprogram 0&sszeallitasdhoz szakirodalmi feltarassal gytjtottiink
anyagot. Longitudinalis méréssel és a Polar Team miiszereivel pedig a fejlesztett program
bevalasat vizsgaltuk.

Korébbi kutatasi eredményeink és mas kiilfoldi vizsgalatok alapjan feltételeztiik, hogy a
mindennapos fizikai megterhelés hatassal van a mentalis egészségre. Bizonyithato lesz, hogy
a sport segit a késobbi civil életben is a megkiizdésben.

A valogatott kajak - kenus sportolok beszamoloi legnagyobb sikeriikrél egyarant azonos
¢lményekrél szol, amit Jackson és Csikszentmihalyi (2001); Csikszentmihalyi (2010);
Csikszentmihalyi (2013) publikacidiban olvashatunk.

Az interjuban adott valaszokban a versenyekre valo tokéletes felkésziilést, €s a konnyed,

er6lkodés nélkiili megmérettetést emelték ki a sportolok.
A kenuzas alaptechnikdja az eszk6zok fejlédésével parhuzamosan jelentds fejlodésen ment
keresztiil (Granek,1966; Fiizesseri, 1970; Lenz, 2011; Szabo, 2015). A mozgastanulas
folyamataban az edzd szaknyelven elmondja a cselekvés folyamatat, igy sportoldi kovetni
tudjak az elmondott és bemutatott folyamatot.


http://scholar.google.hu/citations?user=nDQFuwQAAAAJ&hl=hu&oi=sra

Bizonyitast nyert, hogy a mozgasos cselekvés tanulasakor fontos, hogy a kenus tudja, hogy az
edz6 mit szeretne elérni és megértse Ot.

A flow megélésének valoszinlisége a tanulds folyamataval és a technikai biztonsag altal
nott. A mérés soran a Pszichologiai Immunkompetencia Kérddivet hasznaltuk. Feltételeztiik,
hogy a sportoléi mult a pozitiv valtozasokat segiti. A fejlett pszicholdgiai immunitasnak
indukalo hatasa van a nehézségek lekiizdésében, és Osszefligg az dramlatélmény megélésének
gyakorisagaval (Oldh, 1999; 2004; 2005; Bredacs és Karpati, 2012).

A koherencia érzéssel kapcsolatos valaszokat az elsd helyre a nem sportold
pedagogusok tették. A sportolok a kontrollképességhez kapesolodod valaszokat preferaltak. Ok
a dolgok irdnyithatosagat tartjak fontosnak. Masodik helyre a sportolok az Ontiszteletet, a
tanarok a novekedésérzést rangsoroltak. A sportolokra a sajat eredményiik feletti biiszkeség, a
tanarokra inkabb a fejlddésiik biztositdsa a jellemzd. Az egyéni szakmai eléremenetelt
mindkét csoport egyarant fontosnak tartja. A sportoléi mult a pozitiv valtozasok elérését
segiti. Birtokdban az egyén a lehetdségeihez leginkébb illeszkedd megkiizdési stratégiat
valasztja.

A Pszichologiai Immunkompetencia Kérddiv jelezte altaldban a sportolok hatranyat a
koherencia terén, a flow - kérddiv pedig ramutatott, hogy megfelelé edzés modszerekkel ugy
érezheti, a versenyzd, hogy jobban teljesit. Ez a tény azonban mar koherens személyiséget
feltételez. gy a tobbféle kutatasi modszer (a két kérdéiv + interjik) indokoltak, és a fejlesztd
program hatasosséaga is bizonyithato.
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