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1. BEVEZETES

Nagyon fontos az ¢€lversenyzo €és edzdje €letében is, hogy a kelld pillanatban jO dontést
hozzanak. Ez meghatarozé lehet a sportolé palyafutdsara és késobb a civil élete
alakuldsara. Természetesen ez minden teriiletre vonatkozik, de az élsportban még
fontosabb. Az edz6i munka arrél szol, hogy a versenyzé helyett is atgondoljuk a valasztasi
lehetdségeket és meghatarozzuk a helyes utiranyt. Szamtalan koriilmény koziil talan a
legfontosabb a teljesitményen alapuld edzésrendszer megteremtése, melybe az adott
versenyzo be tud illeszkedni és elbirja az életkoranak megfeleld terhelést. Ezt a rendszert a
sportag hagyomanyabol, a jelenlegi kutatds eredményei alapjan és sajat tapasztalatokbol
épitjiik fel. A legnagyobb probléma az, hogyan tudjuk beépiteni a tehetséges fiatal
versenyzoket a vilaghirii felndtt csapatba, €s milyen modszereket hasznalunk az edzés
soran. A mai sikeres edzok szamtalanszor kerilnek valaszuat elé, és ezekben a kérdésekben
teljesen magukra vannak utalva.

Kutatasunk {6 célja, hogy segitsen a sportedz6k pedagodgiai profiljdnak erdsitésében.
Statisztikailag is kimutathato legyen: az éElsport segit az élet kés6bbi szakaszaban a
megkiizdési technikdban, és mérhetd legyen a bevezetett iy mddszer hatékonysaga. Ehhez
kivanunk egy, a mentdlis oldalt erdsité edzéstervet Osszeallitani és ennek bevalasat
mérésekkel ellendrizni. A tanulmanyban ismertetjiik, hogy a tervezett edzések és a
versenyek soran milyen élményeket élnek at a sportolok, a monotonitast és a szenvedést
mikor és hogyan valtja fel a flow élménye, ennek megélésével valtozik-e az edzéshez ¢€s a
versenyzéshez vald hozzaallas. Az életit egyik dontd szakaszat (olimpiai ciklus) tarjuk fel,
azt, amelyik markdnsan vall kialakult, céltételezd, szantszandékkal eléremutatd ¢€s
eldéreinduld személyiségek rész-stacidira. A kijelolt 1étszam kicsiny mivolta megengedi az
individualis hozzaférést: feltarulhatnak a személyes életutak, az élsportolok karrierjének
meghataroz6 fazisai az olimpiai cikluson ativelve. Ezutan tisztdbb kép alakulhat ki a
versenyzOk attitiidjérél. A tesztelést reflexioinkkal kivanjuk arnyalni az edzések altal
nyUjtott élmény ¢és teljesitményndvekedés (v. csokkenés) szintjét ilyen modon is
rekonstrudlva.

Az alabbiakban roviden ismertetjiik, hogy mivel foglalkoznak az egyes fejezetek. A
bevezetést kdvetden a disszertacio masodik fejezete az egészség fogalmanak fejlodésével,
valamint a sport és egészség kozotti kapcsolattal foglakozik. Attekintjiik a kenu sportag
helyzetét nemzetkdzi és magyarorszagi viszonylatban, tdgabb kontextusba helyezve igy

kutatdsunkat. Az irodalmi attekintésben ismertetjiik a flow kutatdsokkal kapcsolatos
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eredményeket. Ez annak érdekében torténik, hogy a megszerzett ismeretek
felhasznalhatéak lehessenek a flow ¢élmény megélését elésegité edzésprogram
kidolgozasahoz. Az edzések Osszeallitdsahoz a motivacié kutatdsok eredményeit is ismerni
kell, valamint feltérképeztiik a csapatépitéssel foglalkozo szakirodalmat is.

A dolgozat harmadik fejezetében a flow és a pszicholdgiai immunkompetencia
kutatast és vizsgalatot mutatjuk be. Ennek célja, hogy mérési eredményekkel is
meggy6z6dhessiink a flow hatasarél a sportteljesitményre, valamint, hogy részletesebben
megismerjiik az élsport hatasat a késébbi civil életre. A disszertacid hetedik fejezete az
Osszegzést taglalja, végiil pedig kitériink a tovabbi kutatasi lehetoségekre.

Kutatasunk 0jdonsaga, hogy a keresztmetszeti kutatassal két teriilet (Pszichologiai
Immunkompetencia, Flow) adataihoz tudunk hozzajutni. Kutatasi eredményeink
lehetdséget adhatnak a felvetett probléma elemzésére, amely a kidolgozott fejlesztd

program eredményeire €piil.

2. IRODALMI ATTEKINTES

2.1. A mozgasos rekreacio és az élsport fogalma

Ebben a fejezetben a szabadiddsport és az élsport kozotti fogalmi kiilonbségekre tériink ki.
A fogalmak magyarazata altal vilagos kép alakulhat ki az élsport specializacioir6l.

Mivel a rekreacios tevékenységet a szabadidd keretein beliil végezziik, ezért a
szabadid6 ¢és a rekreacio felosztasanak magyarazata 1ényeges. A szabadidé (leisure) harom
funkcigjat kiilonithetjiik el: a személyes fejlodés elOsegitését, a szorakozast és a feliidiilést
(Dumzeider, 1960). A szabadidét 6nmegvalositasra, onmagunk képzésére is fordithatjuk,
igy segitve személyes fejlodésiinket. Ebben az esetben a szabadidé aktiv eltoltése flow
¢lmény forrasava is valhat (Szabo, 2009). A szabadidé eltoltésénél a mindség szamit, igy
lesz rekreacios hatasa (Csikszentmihalyi, 2001). A mindségi szabadidé eltoltés gazdasagi
vonatkozasaval foglalkozott Nash (1960). A szabadidé eltoltésének 1€pcsdit egy piramison
szemlélteti (Szabo, 2009). Nulla alatti szinten szerinte a tarsadalom ellen elkdvetett
tevékenység, pl. biin6zés lehet. A szamozast nullaval kezdi, ezen a szinten az egyén ellen
hat6 szabadidds tevékenységek allnak (ivas, kronikus tévénézés, de ilyen lehet a tulzasba
vitt sportolas is). Nash az elsé szintre azokat a szoérakozasokat teszi, amelyekbe véleménye
szerint nem vonodik be igazan érzelmileg a résztvevoé (pl. mozi, vagy sportesemény

latogatasa). A masodik szinten olyan tevékenységek folytatasarél van sz6, amelyeket
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intenziv érzelmek kisérnek (zenehallgatas, szinhaz, sportesemény latogatasa). A harmadik
szinten a tevékenységek aktiv részvételt kovetelnek (zenélés, sportolas). A negyedik
szinten 1évOk a kreativitast igénylé tevékenységek (zeneszerzés vagy egy Uj taktika
felallitdsa a sporttevékenységnél). Minél magasabb szinten jelenik meg a tevékenység a
piramisban, annal értékesebb az egyén ¢s a tdrsadalom szdmdra egyarant. Az életkor
kitolodasaval és a szabadidé novekedésével az aktiv, kreativ szabadidd-felhasznalas egyre
fontosabba valik. Leitner és Leitner (2004) publikalta azokat az adatokat, mely szerint egy
70 évet €16 ember életébdl 27 év szabadidd (Szabo, 2009). Iparagak néttek ki a szabadido
sokrétli, tartalmas felhasznalasdnak kinalatara. A szabadid6-eltoltés kulturdlt forméja a
rekredcio, mely tevékenység a mindségi ¢élet megélését teszi lehetdvé. A rekredcios
tevékenység a személy feliidiilését, szorakozasat eredményezi (Bironé, 2011).

A rekreacio kifejezés a latin recreare (Gjraalkotas) szobol ered. Az ember
egészségének, munkaképességének Ujratermelését jelenti (Dobozy és Jakabhdazy, 1992;
Fritz, 2011). Korszerii megfogalmazasban, a rekreacié szabadidében a tevékeny pihenés
érdekében végzett 0sszes 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).

Az emberek azonban, nem mindig a helyes utat valasztjak. A 4C (Cross Cultural
Consumer Characterisation) besorolasa szerint a lakossag az alabbi rekreacids tipusokba
tartozik: valtozatos (varied), otthoniilé (home-bird), vasarlo (walker, shopper), csavargo
(occasional out-goer), intellektualis (consumer of high-culture), italboltba jar6 (pub-goer),
kocsmaba jard (brasserie pub-goer), nyitott, fiatalos (easy-going, youthful). Leginkabb a
fiatalos és a valtozatos csoportra jellemz6é a mindségi szabadid6 eltoltése (Vitanyi, 1993;
Szabo, 2009). A gondolatot Csikszentmihdlyi (2001) szovi tovabb, miszerint minéségi
szabadid6 eltoltésrdl akkor beszéliink, ha cselekvésiink minél jobban kapcsolatban all a
képességek, készségek hasznalataval, esetleg uj cselekvési lehetdségek felfedezésével.

Az 1. abran a rekreacios céllal végzett sport €s az egyéb nem sport céllal végzett

mozgasformak kozotti hierarchikus kiilonbséget kivanjuk érzékeltetni (Fritz, 2006).



Rekreacios tevékenységek

| Kulturalis | Tarsasagi Természeti Testi
| | | |
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|
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?L REKREACIO <: Relaxacios
Szellemi % Mozgasos technikak

1. dbra. Rekredcios tevékenységek fajtai (Fritz, 2006. 22. 0.).

A szellemi és mozgasos tevékenységeknek a szinterei ujabb felosztasi rendszert alkotnak.
Egyik része a természetben {lizhetd szabadidés tevékenységek csoportja, melyeket pl.
erdoben, szabad vizeken, vagy kiilonbozd turautvonalakon végezhetnek a rekredlodni
kivanok. A fizikai aktivitasok masik csoportja az épitett, vagy mesterséges kornyezetben
zajlo mozgéasos tevékenységek, melyek szinterei pl. sportpalydk, edzétermek, uszodak és
jatszoterek (Szabo, 2002; Fritz, 2006; 2011; 2015).

A sport kifejezést hasznaljuk sokszor a mozgasos aktivitasra is. Bironé (2011)
megfogalmazéasa sem egyértelmi a fogalom értelmezésére. Szerinte a sport a testi aktivitas
meghatarozott formaja. A jelenség értelmezése nem egyértelmii. Megjelenése a jaték, a
kiizdelem és a munka folyamén torténik. A sportbeli gyakorlat, a torekvés a technikai
ismeretekre, a tudasvagy és tanulas, a teljesités €s teljesitmény — Gsszehasonlitas a {6
jellemz6i, valamint a szervezett sportban a verseny. Ezek alapjan a sport a modern
tarsadalom ¢letstilusahoz hozzatartozik, ebben a vonatkozasaban a szabadido részteriilete.

A sport minden teriiletén interakcio torténik masik személyekkel (Biréné, 1977). Ha
a teljesitményt célként vessziik, az egyén teljesitményének a maximuma a végcél. Ebben

az esetben mar egyértelmiien az élsportrol beszéliink. Struktaraja szerint tudatosan



meghatarozott cél, eredményelérés érdekében végzik. A teljesitmény tarsadalmi elvaras, de
ez mindig egyén specifikusan meghatarozott. A teljesités folyamata az alacsonyabb
szintrdl a magasabb felé¢ tart. A teljesitmény a tevékenység eredménye. A
sporttevékenység a tarsadalom valdsagaban és annak részeként jelenik meg, és mint ilyen,
a kultara gyarapitasanak eszkoze, tehat kultarérték (Bironé, 2011).

Masik megfogalmazasban élsportnak az egyéni csucsteljesitményre torekvo
sporttevékenységet nevezziik azzal a megkotéssel, hogy a sportoldt a teljesitménye alapjan
a hazai legjobbak kozott tartjuk szamon. Az 1. tablazatban a szabadiddsport €s az élsport

Osszevetését kovethetjiik nyomon (Szabo, 2009).

1. tablazat. A szabadidd- és a hivatdasos sport 6sszevetése (Andrds, 2002; Szabo, 2009. 16.
0.).

Szabadiddosport Hivatasos sport

szabadidds tevékenység,
munka, hivatas,
fizikai erdkifejtéssel jar,
nem feltétleniil jar fizikai

A sport nem sziikséges eleme a o
erdkifejtéssel,
verseny
szlikséges eleme a verseny,
_ szabadidd eltoltés, jovedelemszerzés,
A sportol6 célja
egészségmegOrzés elédmenetel
A sportold kdzgazdasagi
fogyaszto munkaerd
szerepe
Fogyaszto a sportold maga a szorakozni vagyo kozonség

Fogyaszto elsddleges célja | egészségre gyakorolt hatas | élvezeti érték

Osszegzésként elfogadhatjuk Katona (2013) meghatarozasat, amely szerint az élsportedzés
a sportbeli felkésziilés hosszan tarto, tavlati edzésfolyamatdnak szakasza. Feladata, hogy a
sportol6 az utanpoétlasedzések idészakara épiild terheléssel az egyénileg lehetséges legjobb
sportteljesitményt érje el, és az elért szintet hosszu ideig megtartsa. Az élsportol6 nevelése

az utanpotlasképzést koveti, és az a sportoloi életiit masodik nagy szakasza.



2.2. Sport és egészség osszefiiggése

A jelenkori kihivasokkal megegyezGen, az emberek a csalad mellett a munkahelyiiket
jelolik meg fesziiltségeik forrasaként. A sportolok korosztalytol fiiggetleniil idejiik nagy
részét a sporttelepeken toltik. Sokszor a csaladi problémak mellett nyomasztéan hat rajuk a
teljesitménykényszer is. Az allanddan valtozo feltételek miatt szdmos sportolé nem érzi
magat biztonsagban. A sporttelepen eltltott id6 mindsége fontos a fejlodés szempontjabol.

A sportolok 8-10 orat toltenek szervezett keretek kozott edzéssel (Szabo, 2015a). A
csalad mellett megndtt a szakosztaly és az ott dolgoz6 edzdk feleldssége. Fontos szempont
ezekben az intézményekben folyo egészségnevelés is (Borkovits, 2014).

A kovetkezOkben az egészségfogalom valtozasat kivanjuk bemutatni, valamint annak
Osszefliggését a szakosztalyban folyo nevelési €és egészségnevelési feladatokkal.

Megalakulasakor a World Health Organization (WHO) az egészséget a
kovetkezOképpen definidlta: ,,Az egészség a teljes testi, lelki és szocidlis jolét allapota, és
nem csupan a betegség vagy fogyatékossag hidnya (WHO, 1948)”. Az egészség megtartasa
egy optimalis allapotként értelmezhetd, amely allapotban a kitlizott feladatok ellatasara
képes a személy. A fogalom magyarazatanal elsdsorban a tartalmi Osszetevok vizsgalatat
kell megtenni (Meleg, 2002). A WHO H{ilésein az adott iddszak problémait feltarva és a
korszerli kutatdsi eredményekre tamaszkodva kiegészitéseket tettek a fogalom
pontositasara (WHO, 1946; 1948; 1986; 1988; 1991; 1997; 2000; 2005; 2010). A
biomedikalis felfogas az 1950-es évekre volt jellemz0d. E nézet szerint a betegségek okat
kell feltarni és megsziintetni. A beteg passzivan tiiri a kezelést. Masik elmélet szerint a bio-
pszicho-szocialis betegség megkozelités a megfeleld, mely szerint a szomatikus, a
pszichologiai és a tarsadalmi hatasok befolyasoljak a betegséget. A naturalista
egészségszemlélet szerint egészséges az, aki az atlaghoz kozelit. A normativista szemlélet
alapjan pedig az, aki el tudja végezni feladatat. A mechanisztikus szemlélet nevébdl
adéddéan mechanikus szerkezetként kezeli az embert, ami ha elromlik, megjavithatd
(Barabas, 2006).

Hazénkban az elmult években hatalmas eldrelépés tortént az egészségben megélt
¢letévek szamat illetden. Ez a javulas a kormanyzati intézkedések, valamint a
tarsadalomban bekovetkezett valtozasok hatdsara tortént. Egészségi allapotunkat szocialis
kapcsolataink, oroklott  tulajdonsagaink, a kornyezet, valamint a tarsadalom

berendezkedése is meghatarozza (Forrai, Bdn és Kaldau, 2008).



Seedhouse (1986) szerint az egészség az emberek valds potencidljanak eléréséhez
sziikséges alap, mely lehetové teszi, hogy kibontakoztassak a benniik rejlé lehetdségeket.
Ez a meghatarozas lehetdséget ad arra, hogy egyénileg mast és mast tartsunk egészségnek,
igy alkalmazhat6 a sportolok vonatkozasdban is. Az élsport csak tokéletes egészségi
allapotban végezhetd, hiszen célja az egyéni teljesitoképesség hatarat elérni. Szolni kell
azonban arrdl is, hogy a teljesitménykényszer miatt sokszor a tulzott sportmunkénak kéros
hatésa is lehet.

Bakanek (2013) eldadasaban azt a kijelentést tette, mely szerint ,,ahol az élsport
kezdddik, ott véget ér az egészség”. A dolgozatnak nem a teljesitményfokozas illegalis
megoldasainak feltarasa a feladata. Sportoldi eredmények mutatjak, hogy gyogyszerek
nélkiil is megverhet6 a vilag. Az ehhez sziikséges erd az egészségpotencialban talalhato.

Ebbe a gondolatmenetbe illik, hogy az egészség nem pusztan a betegség hianya,
hanem egy olyan allapot, melynek fizikai, kulturalis, pszicho-szocialis, gazdasagi és lelki
vonatkozasai vannak Marks, Murray, Evans, Willig, Woodall és Sykes (2005), és csak ugy
érvényesiil, ha az 6sszes dimenzidja kielégité szinten miikodik. A bioldgiai egészség, lelki
egészség, mentalis egészség, érzelmi egészség ¢€s szocialis egészség. Az emberek
nincsenek tisztaban az 0sszefiiggésekkel, igy a szemléletmodban kell valtozasokat elérni.

Fontos, hogy az egyén miképpen itéli meg Onmagat, a koriilotte 1évo vilagot,
miképpen fogja felismerni és mozgositani az erdforrasokat. A pszichikus tényezdk és a
kornyezet egymdsra gyakorolt hatasaval és fejlesztésének lehetdségeivel mar tobben
foglalkoztak (Mott és Krane, 2006; Gresham és Elliot, 1993; Zsolnai és Kasik, 2010;
Borkovits, 2014). A leirt eredmények szerint a feltételrendszer fejlettsége és pozitiv
iranyba torténd valtozadsa nagyban befolydsolja a maganéletben vald sikerességet, a
pszichés egészséget és az eredményességet (Zsolnai és Kasik, 2010; Borkovits, 2014). A
koherens személyiség megkiizd a problémakkal és mindenkor megdrzi egészségét.

Antonovszky (1979) véleménye szerint a koherencia érzés gyermek- és ifjukori
hatasok nyoman épiil ki. Ebben a folyamatban jatszhat a sporttevékenység fészerepet.

A 2. 4bra is a fent emlitetteket tdmasztja ald. A sportegyesiilet az intézményesitett
hatds cimke ald helyezhetd, igy az egyesiiletben folyd munka milyensége jelentds hatassal

van az egészségi allapotra is.
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Tarsadalom, kultara, politikai rendszer, ipari termelés, Okologiai rendszer,
hivatasos foglakozas, elfoglaltsag, értékek éghajlat, geografia,
régio, taj, kornyezet

Genetikai hajlam ‘

’ Egészség-magatartas

Szocialis tamogatas,
csalad. baratok

Intézményesitett hatas

EGESZSEGET MEGHATAROZO TENYEZOK

2. abra. Egészséget meghatarozo tényezék (Tompai, 2008. 22. 0.)

Az egyénenként kiilonb6z6 orokletes tényezok mellett a természeti €és tarsadalmi kdrnyezet
is dontéen befolydsolja a mozgasos teveékenységek eredményességét. Szamtalan
¢lethelyzetben tapasztalhat6 a kozosen végzett sporttevékenység segitd és tamogato oldala
(Szabo, 2007). A fizikai aktivitast felfoghatjuk természetes gyogyszerként
(mozgasgydgyszer), hiszen végzése kozben szamos egészségkarositd tényezotdl Ovjuk meg
a szervezetlinket. Az inaktiv ¢életmod (mozgashiany) fiiggetlen kockézati tényezoként hat
(Toth, 2011). A fizikai aktivitas és inaktivitas vizsgalataval szamos nemzetkozi és hazai
kutaté foglalkozott (WHO, 2010; Toth 2011; British Heart Foundation National Centre,
2014).

Fontos a tarsadalom gondolkodasanak érettsége a sport tekintetében. A sport
tarsadalmi jelenség, az ember tarsadalomban vald 1étezéséhez tartozd elem. Kulturalis
tevékenység és onként vallalt szabadidé eltoltési forma. Elsddleges célja a jo kozérzet, az
edzés és a teljesitmény novelésére valo torekvés. A tevékenységet a céltudatossag jellemzi
(Bély és Kalmanczhey, 1967). A mai kor életstilusahoz tartozik, a szabadidé részteriilete,
mozgasos tevékenységek rendszeres, versenyszerli végzése, melynek célja a teljesitmény
novelése (Gyombér és Kovacs, 2012). Kapcsolata az ember nevelésének altalanos

rendszerével elsddlegesen a testi nevelésen keresztiil érvényesiil. Alapvetd fogalmai kozé
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tartozik a fizikai aktivitds, célkategoriaként a cselekvOképesség ¢és teljesitOképesség
(Bironé, 2004).

Egészséglink kulcsa testiink folyamatos edzése, ami egyuttal lelkiink edzését is
garantalja (Piko és Keresztes, 2007; Toth, 2011). Koltséghatékonysagi vizsgalatok azt
tdmasztjak ald, hogy olcsobb a fizikai aktivitds novelésével a betegségek megeldzését
elérni, mint gyogyszerekkel kezelni, barhol a vilagon (Apor, 2010, Noé, Dosa, Ranky és
Pavlik, 2014; Pavlik, 2015). A fizikai aktivitas hatasat az agyban is érzékelhetjiik, amelyt6l
a képességeink és készségeink mindsége javul (Szabo, 2007).

Gyakran megfigyelhetd, hogy a sportolok nem csak a testmozgéds okozta pozitiv
teljesitménybeli valtozdsok miatt végzik az adott fizikai aktivitast, hanem szabadidejiik
hasznos eltoltéseként is. A sport kozoss€gépitd, csapatisszetartd és kapcsolatépitd szerepe
1s megnyilvanul, amely tovabbi eldnyként vetiil elé a dolgozat targyat képezd edzéstervhez

(Hégyes, Borkovits és Lippai, 2013; Toth, 2011; Szabo, 2014b).

2.3. A sport preventiv hatasa

A Magyarorszagon végzett egészségligyi felméréseket 0sszegzé elemzésekbol kideriil,
hogy egy feln6tt aktiv munkavéllaldé milyen hatékonysdggal képes ellatni sziiloi,
munkavallaloi és egyéb tarsadalmi szintereken végzett feladatait. A lakossdg jelentds
részének jelent problémat a rossz kozérzet és a szorongas, melyek az egészséggel
Osszefiiggod ¢életmindséget nagymértékben csokkentik. Ezek nagy részét meg lehetne elézni
¢letmod-tanacsadassal vagy preventiv jellegli sziirdvizsgalatokkal.  (Szatmari, 2009;
Adany, 2012).

Kosa, Toth, Mészaros és Thasz (2016) tgy gondolta, hogy a megfeleld étkezési
szokasok és a kiegyensulyozott érzelmi allapot mellett nem elhanyagolhaté az egyénre
jellemzd6 optimalis kondicio allapota sem. Azonban ezeknek az dsszetevoknek a hianya,
vagy éppen a tulsilya megrenditheti az egyén egészségét. Abban az esetben, ha ezek a
tényezOk egyiittesen vannak jelen és egyensulyuk optimalis, akkor tokéletes kozérzetrdl
beszéliink. Itt 1ényeges a mozgasos aktivitas fontossagat kiemelni, mert a sportnak nem
csak cselekvés kiegészitd €és munkaartalmakat korrigdld funkcidja van, hanem a
civilizacios artalmakat ellensulyozo, rekreacios szerepe IS (Bironé, 2004). A
sporttevékenységnél attevodik a hangsuly az egészségfejlesztd funkciora, akar tigy is, hogy

nem csak a fizikai aktivitds van a kozéppontban, hanem kognitiv ismeretek kozlése az
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egészség egyéb faktorairol. Az ifjisag tobb mint egyharmada tv-n, radion nézi-hallgatja a
sporteseményeket.

A fizikai aktivitas irdnt megnyilvanul6 igény csokkend tendencidji. Megoldasként a
Nemzeti Egészségfejlesztd Program fobb pontjai kozott szerepel a testedzés, mint cél és
eszkoz (Bironé, Bognar, Farkas, Gombocz, Hamar, Kovacs, Mészaros, Ozsvath, Rétsagi,
Rigler, Salvara, Szabo, Tihanyiné és Vinané, 2011).

A testnevelés és sport hatasrendszerével valdsithatdé meg az egészségnevelés,
melynek teriiletei: a személyi higiénia, a taplalkozas rendje és higiénidja, az 61tozkodés
higiénidja és ésszerlisége, a nemi higiénia, a fertézés megeldzése, a balesetmegeldzés-
elharitds, karos szenvedélyek kialakulasanak megeldzése, kezelése, testtartasnevelés, a
kornyezeti higiénia, a napirend kialakitasa, a szabadid6 helyes eltdltése, az iskolai testi és

testnevelés, valamint a sport (Bironé, 2004).

2.4. A mentalis egészség

Az ¢let szamos teriiletén megfigyelhetd a sport jotékony szomatikus, pszichés és
pszichoszocialis hatasa. A mentalis egészséget ¢és egészségmagatartast befolyasold
tényezOknek hatalmas szerepe van a mindennapi edzés sordn. Nem csak a mentalis
betegségek hianyar6l beszéliink, hanem egy olyan allapotrol és képességrol, amelynek
birtokdban az egyén képes egylittmikodni masokkal és erdforrasait célszertien tudja
felhasznalni (Miinnich, 2005; Hdégyes, Borkovits és Lippai, 2013; Weinberg és Gould,
2015).

Szamos vizsgalat igazolja, hogy oda-vissza hat6 kapcsolat all fenn a test és az elme
kozott. A testmozgds nem csak az adott érzelmi allapot kifejezésére alkalmas, hanem
lehetdséget ad, hogy visszahassunk a testiinkkel végzett munka segitségével a mentalis
allapotunkra. Erre fiziologiai bizonyitékokkal tobbek kozott az orvostudomany is szolgal.
Kimutattak, hogy intenziv testmozgaskor fokozddik az endogén opiatok termelése,
amelyek a test természetes onjutalmazo folyamataban jatszanak fontos szerepet (Budavari,
2007).

A sporttevékenységek és feladatok szoros kapcsolatban vannak a koriilményekkel,
valamint az egészségi allapottal. A sportolok sok idejiiket toltik edzdtaborokban, vagy a
versenyek szinterein. A kornyezeti valtozasok miatt csokken empatikus és moralis

készséglink (Szatmdri, 2009). Ezzel szoros Osszefliggésbe hozhato az elégedettség, vagy
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annak hianya, és ez meghatidrozza az edzés légkorét és a teljesitményt. A pszichés
betegségek ¢és miikodészavarok kialakuldsanak megel6zésével a mentalhigiénia
foglalkozik. Vizsgalja a betegséget okozd problémak kialakuldsanak lehetdségét €s a
modszereket, amelyekkel ezeket a folyamatokat kezelni lehet, és tartalmazza a kutatasok
ismeretanyagat. A személyiség- és tarsas lélektanhoz, valamint a pszichiatridhoz
kapcsolodik. Tevékenységi teriiletei az Onismeret és személyiségfejlesztés (Gerevich,
2000).

A munkavégzés soran észlelt stresszhez hasonlithatd a sportolaskor tapasztalhatd
kihivas. A munkahellyel foglalkozé mentalhigiéné szakirodalmi megkdzelitését nézve
kétféle szemléletmod alakult ki. Az egyik az idegrendszeri tlterheltséggel és annak
karosodasaval magyarazza a személyiségben bekdvetkezd negativ lefolyasti valtozdsokat
(Hégyes, Borkovits és Lippai, 2013).

A masik nézet a pszichogén szemlélet mellett voksol. Osszefiiggéseiben vizsgaljak a
megrendiilt személyiség pszichés egyensulyat, amely a gyermekkort6l indul. A kiilvilag
ingereit mas-mas modon kezelik az egyének. Kiilonféle alternativak kellenek a
lekiizdéséhez. Ilyen lehet pl. a szabadidés tevékenységek mennyiségi €s mindségi
gyarapodasa. Az emberi kapcsolatok haromtényezés egyiittesér6l Buda (1993) tugy
gondolkodott, hogy kiilon és egylittesen is hatdssal vannak a szervezet miikodésének
mindségére. A masodik tényezd, ami meghatdrozd a kapcsolatok alakuldsara, a vezetési
stilus. A szabalyok, jutalmak és biintetések. Ezeket a tényezdket 1ényeges az edzoknek
figyelembe venni és hatékonyan alkalmazni (Buda, 1993).

Jobb lesz a kozérzete annak, aki rendszeresen sportol, valamint az egyén sajat
egészségi allapotardl kialakult véleményét is befolyasolja (Due, Hickman és Komkov,
2001). Mara mar evidencia, hogy a rendszeres sporttevékenységnek az egészségre jotékony
hatdsa van. A mozgasgyogyszer kifejezést hasznaljuk, és ez a kifejezés elfogadotta valt
szakmai korokben is (76th, 2011).

Az 1800-as években is foglalkoztatta a kutatokat a lélek és a testi erdnlét
Osszefliggése. Tissi¢é (1898. 13. 0.) vizsgalata a testgyakorlatok és a lélek
egylittmiikddésére iranyult. Elsé kutatasait a testgyakorlas lelki er6forrasara irdnyozta.
Kivancsi volt arra, hogy az erdfeszité gyakorlas milyen hatast kelt az elmében.

A sport testi és lelki védoéfaktor, altala is igazolhatd, hogy a sport, a Iélek, és az
egészség Osszetartoznak, azaz egészséglink egyik kulcsa testiink folyamatos edzése és ez
egyuttal lelkiink edzését is garantalja (Piko, és Keresztes, 2007; Toth, 2011). Depressziods

¢s maganyos posztinfarktusos betegek vizsgalatakor, azoknal, akik végeztek rendszeres
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fizikai aktivitast, szignifikansan alacsonyabb aranyban tapasztaltak kardioldgiai eseményt
(Blumenthal, Babyak, Carney, Huber, Saab, Burg, Sheps, Powell; Taylor és Kaufimann,
2004; Péter, 2014). Masik vizsgalat szerint a rendszeres fizikai aktivitas altal csokken a
depresszios tiinetek jelentkezésének kockazata (Wyshak, 2001).

Antonovsky (1987) kutatasa soran azt a kérdést tette fel, hogyan tudnak az emberek
szamos problémaik ellenére is egészségesek maradni. Vizsgalatai kimutattdk, hogy a
rendszeres fizikai aktivitas csokkenti a depressziot.

Craft és Landers (1998) tanulmanyaban leirja, hogy miért elonyds fizikai
gyakorlatokat végezni a mentélis egészség érdekében. Eredményként a csokkent
aggodalmat tapasztaljuk, jobb eredményeket az aerob gyakorlatoknal, javulast mar par hét
allando edzéssel. Azoknak is hatasos, akiknek alacsony az erdnlétiik. Jot tesz azoknak, akik
sokat aggodnak. Csokkenti a depresszidt. Jobb hatis érhetd el heti tobbszori edzéssel,
valamint lendiiletes gyakorlatok alkalmazasaval.

Seligman és Csikszentmihalyi (2000) dolgoztak ki annak lehetéségét, hogy a
pszichologiat hasznaljak az emberek erdsitésére és a tehetséggondozasra.

Masok is igazoltak tézisiiket (Betsch és Haberstroh, 2014; Schiffrin, 2014). A
Mentalis Egészség Nemzeti Intézet (The National Institute of Mental Health) kutatdsa a
fizikai gyakorlast az aggddas és a depresszio ellenszeréiil ajanlja (Morgan, 2009).
Kérddives és terheléses vizsgalat soran a negativ viselkedés és a teljesitmény (Beck
Depression Inventory) az 6nhatékonysag teriiletén pozitiv Osszefliggést mutatott a fizikai
aktivitas értékeivel. Fiatalok korében végzett vizsgalat alapjan a rendszeres fizikai aktivitas
Osszefliggését regisztraltdk a megbirk6zasi stratégiaval. A depresszios indexek is
alacsonyabb értékeket mutattak. Ezek alapjan a fizikai aktivitasban vald részvétel
Osszefligg a jobb mentalis egészséggel (Thilaway és Benton, 1992).

A fizikai gyakorlatoknak és az antidepresszanskezeléseknek —szignifikans
neurokémiai €s viselkedésben megnyilvanuld modositd hatasai vannak (Ruso-Neustadt,
Ha, Ramirez és Kesslak, 2001). A mozgas tipusatol fliggetleniil hatasosnak bizonyul a
klinikai depresszio kezelésében is (Craft és Landers, 1998). A rendszeres fizikai aktivitas
hatékonyan kiegésziti a gyogyszeres, illetve pszichoterapids kezeléseket. A depresszid
kezelésében a human vizsgalat eredményei a mozgas terapidt antidepresszans szedésével
kombinaltan talaltak a leghatékonyabbnak (North, McCullagh és Tran, 1990).

Nézziik, a fiatalabb korosztalynal is igaz-e ez. A serdiil6kori fizikai aktivitast
vizsgalva a depresszio ¢és a fizikai aktivitas kozott negativ irdnya Osszefiiggést talaltak

(Vouri, 1998). A fizikai kreativitas lelki egészségre €s a pszichoszocialis jollétre gyakorolt
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hatésa kevésbé alaposan vizsgalt tényezd, ¢s ugy tlinik, erételjesen fligg az individualis és
kornyezeti tényezokbdl adodo kiilonbségektdl, melyek a biologiai hatasoknal kevésbé
megjosolhatoak. Igy tehat az iskolai (munkahelyi) stressz is eléggé megfoghatatlan, nehéz
mérni, hisz egyénenként valtozik a tiir6képesség és az egylittmiikodd képesség (Bailis,
Segall, Mahon, Chipperfield és Dunn, 2001). A megélt kontroll egy személyiségjegy, mely
hozzajarul a jolléthez. Kutatok arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy a pszichologiai
folyamatok az ¢életesemények feletti kontroll alapjat képezik (Dubbert, 2002). Az
egészséggel kapcsolatban felmeriilé szocialis egyenl6tlenségekre a megoldas az

egészségnevelés.

2.5. A pozitiv pszicholégia alkalmazasa a sportban

A sport jelenleg 6sszefonodik az anyagi haszonnal, a stimulalé szerek hasznélatanak fekete
arnyékaval. Csikszentmihalyi (2001) magyarazatot ad és ellentmond a csak haszonért és
érdekbol vald sportoldéi magatartasnak. Szerinte a tevékenység Orome jutalom lehet
(Jackson és Csikszentmihalyi, 2001; Csikszentmihalyi, 2001). A pozitiv pszichologia
jelent6sége az élsportban a kovetkezd megfogalmazasban keresendd. ,,Legfontosabb célja,
hogy a pszichologia feladatkore ne csupan a karosodas megsziintetésére iranyuljon, hanem
a ,,normalis”, az ,atlagos” tovabbi fejlesztésre is (Seligman és Csikszentmihalyi, 2000. 5.
0.)”.

Seligman (2002); Seligman, Stenn, Park és Peterson (2005) kutatocsoportjaval a
kultarak feletti erényesség kritériumait kereste. Szerintiik az emberi boldogsag az erényes
viselkedés hozadéka. Elemezték az elmult haromezer év alatt irddott jelentds vallasi
alapmiiveket, amelyek az emberi erényekkel foglakoznak a Bibliat, a Korant, a Talmudot,
és a Bushidot. Vizsgaltak Arisztotelész, Platon, Szent Agoston, Konfucius, Buddha, Lao-ce
¢s Benjamin Franklin leirasait az erényrdl, etikardl. A kapott eredményeket Gsszevetették
¢s elemezték.

Hat erényt talaltak, amelyek mindegyik kultara és filozofus szamara fontos volt. Ez a
hat erény: a bolcsesség és tudas, a batorsag, a szeretet és emberiesség, az igazsagossdg, a
mértékletesség, a spiritualitis és transzcendencia (Nadori, Gdspar, Rétsagi, Ekler,
Szegnerné, Woth és Galdi, 2011).

A pozitiv pszichologia szemléletmddja a tudatos fejlodés onmagéaért az 6romért vald

jutalmazo hatasat hangsalyozza (Hamvai és Piko, 2008, Csikszentmihdlyi, 2014). Kiemeli
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még a tarsas jollét és a megfeleld viselkedés hatterét add tényezék mérésekkel vald
igazolasanak jelentOségét (Seligman és Csikszentmihalyi, 2000; Oldh, 2004). A pozitiv
szemléletli pedagogia a kutatasi eredményeket felhasznalja sajat céljaihoz. A hosszabb
id6n keresztiil végzett rendszeres fizikai aktivitds pozitiv hatdssal van az onértékelésre és
az Onbizalomra (Emery, Hauck és Blumnethal, 1992). Javitja a hangulatot, segiti a stressz
lekiizdését, csokkenti a depresszid és a szorongas tineteit (Tammelin, Ndyhd, Hills és

Yarvelin, 2003).

A
magas Szorongas Arousal Aramlat/Flow
KIHIVAS Kontroll
alacsony Unalom Relaxacio

alacsony KEPESSEG magas

3. dbra. Az élmény mindsége a feladatok és a képességek fiiggvényében
(Olah, 2005, 117. 0.)

Saeez, Gonzalez-Badillo és Izquierdo (2008) tanulmanyaban a személyiség jellemzéknek
az elkotelezettség €s a kihivasok személyes észlelései. Ezt a konstrukciot széles korben
alkalmaztak, egyebek kozott a fesziiltséggel az egészségre és munkabedllitasokra gyakorolt
hatasaval kapcsolatban. A jellemzok, amelyek beletartoztak ebbe a konstrukcioba, a
sportban nagy érdeklodésre szdmitanak. Ennek a tanulmanynak {6 célja, hogy megallapitsa
egy felnott, spanyol maraton futokbol alld csoport merész személyiség jellemzoit. A kapott
eredmények példa nélkiilick, a flow allapotaban lehetévé valt egy Intelligens Labor

rendszer altal, hogy kimutassak ezeknek az atlétaknak azt a szintjét, ahol az elkotelezettség

17



¢észlelhetd. Az ellendrzés és kihivas mérsékelten magas volt. A (megalapozott cél és elvart
eredmény) motivaciéo mindkét aspektusa jelentés kihatassal van a teljesitményre (felvételek
végrehajtasa), mert ezekben a jellegzetességekben a kell6 edzésszam ¢és terhelés jobb
teljesitményszinthez fog vezetni 3. abra. Ezek az atlétdk magasabb szintjét mutatjak a
merész személyiségnek, mint a civil fiatal és feln6tt egyének. Ez lehet a sport lényeges
elénye a mindennapi életben.

Csikszentmihdlyi (2001) konyvében egy olyan allapotot ir le, amikor az ember
teljesen elmélyilil egy tevékenységben. A koncentracido és a kontroll érzése rendkiviil
magas, ugy ¢érezzilk, mintha egy energiahulliamon iilnénk, a mindennapi problémak
hattérbe szorulnak és az id6érzékelés is megvaltozik (Csikszentmihalyi, 2001).

A flow élmény egy specialis tudatallapot, amely sportolas kdzben a legtobbszor, de
mas tevékenység kozben is kialakulhat pl. jaték alatt vagy munkaban. Olyan mentalis
¢lményrol van szd, mely a szellemi €s a fizikai fejlodésiink egyik fontos eszkdzévé valhat.
A flow élménynek az atélése azt a pillanatot jelenti, amikor az emberek megszabadulnak
minden nehézségtdl €s ez ¢€letiik egyik legjobb élményéve, impresszidjava valik. Ez a fajta
¢lmény kiilonbozik a tobbi kiilsd koriilmény altal meghatarozott érzést6l. Magunk altal
generalt teljesitmény kozben jelenik meg, és boldogsag érzést nyujt. A tevékenységre
fokuszalas noveli a komplexitast és a tudatossagot. Ezt a jelenséget legtobbszor olyan
szituacidkban érhetjiik tetten, mikor az adott személynek egyértelmii céljai vannak,
melyekre a legjobb megoldast keresii A flow élmény megtapasztalasanak a
kovetkezménye, hogy az atélt impulzus 6nmagaban is jutalomértékti (Csikszentmihalyi,
2001).

Ha a versenyz0 a feladat tokéletes végrehajtasara koncentral, ez a specialis
tudatallapot elOsegiti 6t, hogy csucsteljesitményt nyujtson. A mindennapi felkésziilés soran
olyan momentumokat kell keresnie a versenyzének edzdje segitségével, ahol a vilagos cél
megvaldsitasat  kovetéen egyértelmil, tiszta visszajelzés keletkezik, nemcsak a
versenyz6ben, de az edzOben is. Ha a versenyzd Osszes képességének alkalmazasaval
torekszik a kitizott cél elérésére edzéseken, folyamatos fejlodés érhetd el. Abban az
esetben, ha tul alacsony az adott kihivas, akkor az edz6 a megfeleld szintli 0j kihivassal
segithet visszaszerezni a flow ¢lmény megélésének a lehetdségét. Ha tal magas az elvaras,
akkor pedig a képességek fejlesztésével segitheti a j6 mentdlis allapot kialakitasat.
Kiindulépont a kihivas - készség egyensulyanak az optimuma, ha a kihivas tulzott, a
versenyz0 készségeihez mérve szorongani fog, ha tul jo a kihivashoz képest, unni fogja a

tevékenységet. Ha ez sikeriil, jutalom edzének és sportolonak egyarant. Az edzonek
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tudatosan kell ligyelnie arra, hogy semmi se terelje el versenyzdje figyelmét a felkésziilés
alatt.

Nem csak az edzésprogram megirasaval és elvégeztetésével kell foglakozni, hanem
segiteni kell, hogy a tanitvany maximadlisan koncentraljon és fokuszaljon a feladatra. A
flow élmény mindsége nem a tevékenység tartalmatol fiigg, hanem az edzés, illetve a
munka rangjatol. A jé mentalis allapotban 1év6 versenyzonél a f6 versenyre megjosolhato,
hogy megvalosul-e a kitiizott cél: javitani fog-e az egyéni teljesitményén. Végeredmény a
felejthetetlen flow élmény. A legfontosabb, hogy maradandd élménnyé valt! Felszabadult
érzés, szubjektiv élmény. Kialakulasa sajat észlelésiinktdl fligg, tehat fiiggetlen attdl, hogy
az egyén az adott tevékenységet milyen szinten tizi, mert a flow élmény atélésének a
lehetdsége mindenkiben masként jelenik meg. Nem mindenki tapasztalja meg, és nem
mindenki azonos szintli élményt érzékel. Kialakulasat azonban el6 lehet segiteni
(Csikszentmihalyi, 1998; 2013 a,b; 2014; Csikszentmihdlyi, Rathunde és Wahlen, 2010;
Csikszetmihalyi és Halton, 2011, Csikszetmihalyi és Schneider, 2011; Szabo, 2010; 2011;
2012; 2013 a,b,c; 2014 a,b; 2015 a,b; 2016; Szabo és Schaub, 2011.

Az edzéseken ¢€s versenyeken segitségével maximalis teljesitmény érhetd el, mert az
aramlatélmény soran lehetéségiink adodik, hogy a legjobbat nyujtsuk, ami téliink telik
(Csikszentmihalyi, 2001). Az élmény egyik legjellegzetesebb vonasa, hogy az id6 nem gy
mulik, ahogy szokott (Csikszentmihalyi, 2001). Az élmény akkor teremtddik meg, ha a
képességek ¢€s kihivasok egyensulyban vannak, €s akkor prolongalhatoak, ha a fokozatosan
novekvo kovetelményekkel a képességeinket fejlesztve tudunk 1épést tartani. A terhelés a
pozitiv pszichologia felfogasa szerint akkor optimdlis, ha a kdvetelmények teljesitését a
flow élmény allapota kiséri (Olah, 2004).

Landers (1996) az edzés és a mentalis egészség Osszefliggését vizsgalta. A Surgeon
Generalls Report on Physical Activity and Health (Landers, 1996) eredménye bizonyitja,
hogy a fizikai tevékenység ellenszere a depresszionak, €s javitja a hangulatot. Az
aggodalmat az aerob terheléssel csokkenthetjik. Igy az edzettebb személy
kiegyensulyozott.

Az aggodashoz tartozik a nyugtalansag ¢s az onbizalomhiany. Két tipusa a ,,state’” és a
ntrait’” JellemzOi a magas pulzus, allandd fesziiltség és a magas vérnyomas (Landers,
1996). A pszichikai entropidval ellentétes allapot a tokéletes élmény allapota. Amikor a
tudatba aramlo informacido Osszeegyeztethetd a célokkal, akkor a pszichikus energia

er6feszités nélkiil aramlik benniink. A gondolatok, a szandékok, az érzések és az Gsszes
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érzékszerv ugyanarra a célra Osszpontosulnak. Nem kell aggdédnunk, és nem kell

megkérddjelezniink onmagunkat (Csikszentmihalyi, 2001).

A flow elméletét tamasztjak ala az emberek beszamoloi is. Ennek az élménynek indikdtorai

lehetnek meg a személy keépességeivel, készsegeivel dsszhangban lévo célok:

a tudat erds fokuszaltsaga,
az ontudatossag tudatos észlelésének megsziinése,
az id6érzékelés torzulasa,

azonnali reakci6 a tevékenység alatt felmeriil6 jelzésekre,

o w0 N E

egyensuly az egyén képességei ¢és a feladat nehézsége kozt (a feladat nem tal
kdénnyt, se nem tal nehéz),

6. a szituacio feletti kontroll érzése,

7. atevékenység beliilrdl jutalmaz, ezért nem megterheld,

8. azilletd teljesen elmeriil abban, amit csinal, minden figyelmét erre 6sszpontositja.

Olyan tudatallapotrol van szo, amelyben tgyszolvan teljesen magaba olvaszt az, amit
éppen csindlunk. Eggyé valunk a tevékenységgel, és kozben semmilyen mas gondolatunk
¢és érzelmiink nincs. A flow élmény tehat egyrészt a fokuszrol szol, azonban sokkal tobb,
mint puszta koncentracio. Harmonikus allapot, az a pillanat, amikor testiink és elménk
minden eréfeszités nélkill mikodik egyiitt. Flow élmény legtobbszor csucsteljesitmény
idején kovetkezik be. Bar a gydzelem fontos, megélése mégsem attol fiigg, hogy éppen
nyerésre vagy vesztésre allunk. Ugy érezziik valoban éliink, és Osszhangban vagyunk
azzal, amit csindlunk (Jackson és Csikszentmihalyi, 2001; Baumann, 2012;
Csikszentmihdlyi, 2014).

Az ¢élményt a kovetkezd kilenc Osszetevé irja le a legjobban (Jackson és

Csikszentmihalyi, 2001, 26. 0.):

A kihivas — készség egyenstlya.
A cselekvés és a tudat Osszeolvadasa.
A vilagos célok, azonnali visszajelzés.

A célkitlizéseknek engedelmeskedik (egyértelmii visszajelzések).

o &~ w0 N

A pillanatnyi feladatra valé koncentracid. A 1ényegtelen ingerek kitdrlédnek a

tudatbol.
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A kontroll érzése.
Az onmagunkkal kapcsolatos tudatossag elhalvanyulasa.

Az 1d6¢lmény atalakulasa.

© ® N o

Az autotelikus élmény.

Az ¢élsportban az autotelikus élmény fejezi ki a csticsra érkezést. A sportolo, ha személyes
céljainak elérésére torekszik és nem madasok 4ltal megfogalmazott célkitlizéseknek
engedelmeskedik, akkor valik autotelikus személyiséggé, mert a fizikai aktivitasa alatt és
az ¢élmények folyamatos atélésének a jutalmaként alakul ki a sportoléban (Jackson és
Csikszentmihdlyi, 2001; Baumann, 2012).

Aki gyakrabban ¢li meg a flow élményét, annak az €letmindsége jobb, legalabb is
azokhoz képest, akik dnmaguk szamara 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, 2013 a,b).

A dolgozat masik pillérét az Antonovsky-féle modell alkotja, amely szerint a
szervezet fO feladata, hogy megbirk6zzék a kihivasok, a stresszorok altal gerjesztett
fesziiltség allapotaval. Lényeges a védd tényezOk megléte (az egyén a maga
Osszetettségében, a kornyezet, az élethelyzet és a személyes mult)! Kidolgozza a
koherencia - érzék konstruktumat, mely a kornyezet ingereit érthetévé, kezelhet6vé és
értelmessé teszi (Antonovsky, 1987). Longitudinalis vizsgalattal igazoltak a teoria
helyességét (Hakanen, Feldt és Leskinen, 2007). A koherencia érzékmoderalo hatasat a
fizikai egészségre a halalozasi aranyokkal kapcsolatban Bergh, Baigi, Fridlund és
Marklund, (2006); Flensborg-Madsen, Ventegodt és Merrick, (2005; 2006) vizsgaltak.
Kialakul az emberekben egy altalanos megkiizdési eszkoztar, melyhez egyéni és
szociokulturalis elemek tartoznak. Részletesebben, az egyéni eszkdztar a test fizikai
adottsagai, az intelligencia, a valldsossadg és maga a megkiizdési stilus. A szociokulturalis
eszkOztar a tarsas tamogatas, az anyagi javak és a kulturalis stabilitas (Konkoly, 2008).

»A pszichologiai immunrendszer elemei Osztonzik az aramlattevékenységek
megindulasat, hozzajarulnak a kihivasok ¢és képességek torékeny egyensulyanak
megteremtéséhez, eldsegitik az aramlatélmény fennmaradasat, ugyanakkor a tokéletes
¢lmény tartossaga épitbleg, tamogatolag hat a pszicholdgiai immunkompetenciara, a

személyiséget védd dimenziok megerdsodésére (Oldh, 1999. 23. 0.) .
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A szalutogenezis Antonovsky-n kiviili elemei, a személyes kontrollérzet fontossaga (ember
befolyasolni akarja kornyezetét) és a tanult leleményesség (Rosenbaum, 1989).

A két Onszabdlyozd mechanizmus a (redressziv) a funkcidé miikddésének
helyreallitdsa és a megljito (reformativ) viselkedésformak kialakitdsa soran megsziiletik a
keményen helytallo személyiség (hardy - personality) (Maddi, Khoshaba, Persico, Lu,
Harvey és Bleecker, 2002). Fontos tulajdonsagok még az elkotelezettség, a kontrollérzet és
a nehézségek kihivasként valo értelmezése (Konkoly, 2008).

A flow élmény atélésére egzakt definicié nem létezik, viszont a szerz6 megprobalta
kiilonbozé alaptételekkel koriilhatarolni. Példaul amikor az ember teljesen eggyé valik
azzal, amit csinal. Tudja, hogy erds, és maga iranyitja a sorsat, teljes 1ényével atéli, hogy
aramlik benne az élet.

A flow atélése segit az élet értelmének megtalalasaban. Az ¢lmények megélésének a
lehetdségét csillantja fel (Jackson és Csikszentmihdlyi, 2001).

Magyarorszagon Olah (2005) végzett méréseket ezen a teriileten. Flow kérdoiv
skalaival mérte a napi élményeket. 256 f6 egyetemista részvételével a flow, szorongas,
unalom, apatia Osszefliggéseit a Cloninger modelljében szereplé temperamentum
vonasokkal vizsgalta. Ezek a kovetkezok, tjdonsagkertiilés, artalomkertilés, jutalomfiiggés,
kitartds, valamint karaktertényezokkel oniranyitottsag, egyiittmiikodés és transzcendencia.

Megallapitasa szerint a flow megélésének egyik 1ényeges Gsszetevdje, hogy képesek
vagyunk a rank vard feladatot kihivasnak venni, ha figyelmiinkkel a feladatra
koncentralunk (Olah, 2005). A megkiizdési preferencidk és a flow atélés gyakorisaga
kozotti  Osszefliggések vonatkozasaban kiemeli, hogy a flow ¢élmény gyakorisdga
szignifikansan korreldl, a feladatra koncentral6 megkiizdéssel. Tovabba 1ényeges, hogy az
optimalis élmény megjelenését leginkabb az emodcid kiliritésére vald hajlam hatraltatja.
Olyan mentalis energiat ad, mely a motivacio és célok elérésének vagyabdl taplalkozik. Ez
az energia lehet rossz és jo egyarant. Pozitiv felhasznalasa azonban segitségiil lehet edzés,
valamint egészséges élet kivitelezésére.

Meg kell tanulni a sportolonak azt, hogy hogyan legyen képes kontrollalni figyelmét.
Ehhez egyfajta rutin tevékenységet kell kidolgozni, mely megfeleld talajt biztosit az
¢lmény eldsegitésére. Példaul egy edzés soran olyan dolgok tiizetes felépitésére van
sziikkség, mely folyamatosan célok elérésére 0sztondz, és ezzel képességeinket fejlesztjiik
(Csikszentmihalyi, 2001; 2013 a,b; Jackson és Csikszentmihdlyi, 2001, Csikszentmihdlyi,
Rathunde, Whalen, 2010; Csikszentmihalyi, 2010; Csikszentmihdlyi és Halton 2011,
Csikszentmihdalyi és Schneider, 2011).
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A flow megkonstrudlasaval a pszichologia egyik hatalmas valtozasat idézte eld, melyet az
ember sajat mentalis fejlodésének alapelvévé tehet a mindennapjai soran
(Csikszentmihalyi, 2001; 2013 a,b; Jackson és Csikszentmihalyi, 2001; Csikszentmihdlyi,
Rathunde, Whalen, 2010; Csikszentmihalyi, 2010; Csikszentmihdlyi és Halton 2011,
Csikszentmihdalyi és Schneider, 2011).

A maximalis teljesitmény eléréséhez az alabbi megallapitas lehet a kulcs: ,a
pszichikai entropiaval ellentétes allapot a tokéletes élmény allapota. Amikor a tudatba
aramlo informacid Osszeegyeztethetd a célokkal, akkor a pszichikus energia erbfeszités
nélkiil aramlik benniink. A gondolatok, a szandékok, az érzések, és az 0sszes érzékszerv
ugyanarra a célra Osszpontosulnak. Nem kell aggodalmaskodnunk, nem kell

megkérddjelezniink 6nmagunkat (Csikszentmihdlyi, 2001. 70. 0.)”.

2.6. Sport és alkalmazkodas

A kiilonb6z6 sporttevékenységek jellege szerint valtozik a szocializdld hatas. Egyéni
sportagaknal a jelentds idot kitevé kozos gyakorlas kovacsolja eggyé a csoport tagjait. A
jatékok és a csapatsportagak, - a csak kozosen elérhetd cél miatt - a szabalyok betartasara,
a csapaton beliili egylittmiikodésre tanitanak. Ez alkalmazkodoképességet, egymashoz valod
tudatos igazodast, esetleg a masik hib4janak korrigaldsét is jelenti. Mindezek nagyfoku
Onuralmat, onfegyelmet igényelnek.

A mozgasokban a sportolé ember teljes személyiségével és értelmi képességeivel
egyarant részt vesz. A kognitiv képességek fejlesztése egyrészt a testnevelés és sport
ismeretanyagan keresztiil, valamint magaban az ismeretelsajatitas folyamatadban jon létre.
Az igy kialakulo vagy fejlodo értelmi képességek mas élethelyzetekben is eredményesen
hasznalhatok. Ez a transzfer jelenség. Az érdeklédés alapkovei a kompetencia és a
feloldodas. Mivel készségeink merevek és nem fejlédnek ugrasszeriien, azt mondhatjuk,
hogy a kihivast igazitjuk a készségekhez annak érdekében, hogy aramlatba (flow)
kertiljiink. Ha cselekedeteink utdn megvizsgalnank magatartasunkat, megallapithatnank,
hogy ¢l benniink egy erd, amely teljesen kiilonbozik az 6rom vagy boldogsagkereséstdl. Ez
az er6 pedig a mélyen gyoOkerez tarsas 0Oszton (Darwin, 1963). Darwin tézisei
beigazolodtak, az ember valamennyi tarsadalomban az egylittmiikodés szerint €l és ez
kognitiv-idegrendszeri ~ folyamatokra  épiil, amelyek kialakuldsdban  evolicids

mechanizmusok vettek részt (Gintis, Bowles, Boyd és Fehr, 2003). Az emberek olyan
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érzelmekre és motivaciora szelektalodtak, amelyek eldsegitik a csoportérdeket szolgalod
viselkedés (Fehr, Fischbacher és Gachter, 2002).

A magyar fiatalok iskoldban, csalddban, baratok kozt és egyediillét alkalmaval atélt
aramlat, illetve az ezen élethelyzetekben tapasztalt negativ élményeikkel - apatia, unalom,
szorongas - kapcsolatosan Olah Attila és munkatarsai végeztek felmérést. Az altaluk
készitett felmérések alapjan kaphatunk képet a fiatalok itthoni helyzetérél (Imre, 2009;
Olah, 1982; 1999; 2004; 2005). Ha sikeriil megélni a flow allapotat és magunkat tevékeny
kompetens személynek érezziik, ebben a pillanatban feloldodunk a tevékenységben.
Jutalmul kapjuk a felejthetetlen élményt. Ha a kompetens szot értelmezziik, az ember
keresi a vele szemben allo tarssal, versenyzOvel vagy feladattal azt, hogy miként képes
magabol a legtébbet kihozni és ebben a kiizdelemben feloldodni (Csikszentmihalyi, 2001).

Csikszentmihalyi (2001) két féle személyi feltételrdl ir, amely az aramlat helyett az
unalomra hajlamosit. Ezek a személyek nem, vagy csak nagyon nehezen ¢lik meg a flow
allapotat. Példaul figyelmi zavarok és a tilzott én-tudat (En kozpontusag).

Szondi (2006) kutatasa alapjan, ugy tlnik, hogy az optimizmus szintiink
kapcsolatban all fizikai egészségi allapotunkkal, legtobb esetben a kapcsolat pozitiv. Az
optimizmus és az egészségi allapot kozti kapcsolatot tobb tényezd kozvetiti: az optimista
személyek kevesebb stresszor tényezdvel taldlkoznak, a stresszorokat redlisan, tagadas
nélkiil értékelik, és aktiv 1épéseket tesznek kezelésiikre, lekiizdésiikre. Tevékenyen
probaljak megelézni a betegségek kialakuldsat, és ha megbetegszenek, mindent
megtesznek gyogyulasukért.

Figyelembe kell venniink, hogy a betegség kiilonb6z6 fazisaiban eltérd hatasa lehet
az optimizmusnak és pesszimizmusnak. Az optimizmus a pozitiv ingerekre irdnyitja
figyelmiinket negativ helyzetekben. Az optimizmusnak vitathatatlan szerepe van
megkiizdési képességnél. Elonye az aktiv megkiizdési technika alkalmazasa (Seligman,

Steen, Park és Peterson, 2005).

2.7. Sportol6 nevelése

A nevelés céltudatos tervszeri pedagogiai folyamat. A neveld tevékenység megjelenik a
csaladban, iskoldban és a sport kozegében is. Célja, hogy a felndvekvd nemzedék a
tarsadalom hasznos tagjava valjon. Az emberi élet egyik alapvetd tevékenysége a nevelés.

A nevelés olyan tevékenységként is értelmezhetd, amellyel valakik ugy kivannak hatni
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masokra, hogy azok fejlédjenek, erdsddjenek. A nevelés a személyiségfejlodés segitése
(Nagy, 2000; Csapo, 2015; Csikos, 2007; 2009; Jozsa, 2007; 2015).

A sport megkoveteli a sportolotol az onfegyelmet, hatassal van az értelem, jellem és
a lelkiismeret kialakuldsara. Altala tanul meg a gyermek tarsaival egyiitt kiizdeni és tanul
meg alkalmazkodni. Ezek a tulajdonsagok végig kisérik egész életében. Azonban
Oonmagaban a sportolds és a sport kozege nem elegendd a teljes ember kialakitasdhoz. A
sportolas altali hatasrendszerek bizonyos irdnyokban kevésnek, mas iranyban viszont
jelentésnek bizonyulnak. Megkiilonboztethetjiik a fizikai fejlesztd hatasokat, illetve az
adott sportag jellemzdit, hisz egyes esetekben kivételes mddon nyilvanulhat meg, mint
példaul a kiizddsportokban a fajdalomtiirés, vagy a hosszatavot teljesité kenusok, példaul a
civil életben a monoton feladatokkal valdé konnyebb megkiizdés (Kis és Gombocz, 2001;
Petroczki és Borkovits, 2014).

Fontos kérdés az érzelmek felismerése, az azonnali reagalas az edzésintenzités
adagoldsaban, valamint az érzelmek kezelése az edzd és versenyzd viszonyaban. Nagy-
vallalatok pszichologusai €s trénerei a munkaerd felvételnél Goleman 5 érzelmi készség
kategoriajat hasznaljak (Goleman, 1995; Pdll és Borkovits, 2015).

Az elsé az érzelmek felismerése, az érzelem azonnali tudatositasa. Az érzelmek,
tettek, gondolatok Osszefliggésének megértését teszi lehetdve.

A masodik kategoria az érzelmek kezelése, ahol az egyén emocidja feletti kontroll
képességén van a hangsuly.

Harmadik az oOnmotivalds, itt a késztetés megfékezésének, ¢és a vagyteljesités
késleltetésének képessége jelenik meg. Ennek hatasara eredményesebben tud teljesiteni az
illetd.

A negyedik kategoria kozéppontjaban az empatia szerepel. Goleman (1995) masok
érzelmeinek felismerését emel ki, amely az emberekkel valdé helyes banasmodd
elengedhetetlen kelléke.

Az érzelmi intelligencia felosztasanak utols6 csoportja a kapcsolatkezelés. Azon
képességrél van szo, amelynek birtokdban masok érzéseire tud hatni az egyén, ezaltal a
szamara kielégit6 kapcsolatokat tud létrehozni és fenntartani (Goleman, 1995; Pdll és
Borkovits, 2015).

Minden sportold egyéniség ¢és személyiség, akinél a szellemi és testi miikodés
elvalaszthatatlan egységet alkot. Az egyén cselekvési potencialjat dontéen harom teriilet
befolyasolja: a kognitiv szféra (gondolkodas), az emociondlis szféra (érzelmi, erkdlcsi) és a

pszichomotoros szféra (mozgasos cselekvés) (Gyetvai, Kecskemétiné és Szatmdari, 2008).
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Amikor a sportolok dontéseket hoznak és problémat oldanak meg a szituaciotol és az
egyéntdl fliggenek. A kiilonbség abbol fakad, ahogyan feldolgozzak az informaciot. A
kognitiv-tapasztalati self-elmélet (CEST, Cognitive - experiental Self Theory) a kognicio
kettés folyamatmodellje. Az emberi viselkedést két eltéré informacio-feldolgozo rendszer
iranyitja: egyik a raciondlis (analitikus) masik a tapasztalati (intuitiv) rendszer. A kutatok
ennek a két automatikus kontrolldlt rendszernek és interakciojuknak tulajdonitjadk a
viselkedést (Epstein, 1994; Pacini és Epstein 1999) a CEST alapjan a kovetkezéképpen
irjak le a két rendszer viszonyat. A két modalitds parhuzamos, interaktiv. Egyiitt, eltérd
aranyu hozzajarulasokkal hatarozzék meg a viselkedést. Az ego - rugalmas sportolok
nemcsak a kontrollszint szisztematikus valtoztatdsdra képesek, hanem a megoldasi
stratégiak nagy valasztékaval is rendelkeznek (Letzing, Block és Funder, 2005). A magas
ego - rugalmassagu személyek jobban tudnak alkalmazkodni a kornyezeti kivanalmakhoz a
mindennapi problémak megoldasa soran.

Azonban az egyén boldogulasa nem a vele sziiletett értelmi intelligencian (IQ) mulik,
hanem az érzelmi intelligencian (EQ). Az érzelmi intelligencia donti el, hogy mennyire
vagyunk empatikusak, mennyire tudjuk masok helyzetébe beleélni magunkat, mennyire
vagyunk rugalmasak, ha sajat és masok véleményének mérlegelésére, valtoztatasara keriil a

sor (Vekerdy, 2001; Pdll és Borkovits, 2015).

2.1.1. Szakosztdalyban folyo egészségnevelés

Az egészségfejlesztés folyamatanak segitségével sportoloinkat képessé tessziik arra, hogy
befolyasolni ¢és javitani tudjak egészségiiket. Ez a tevékenység mindig benne volt a
koztudatban, azonban de Lalonde kanadai egészségiligyi €s népjoléti miniszter irt eldszor
arrdl, hogy az emberek nem megfeleld ¢életmddja €s a kornyezeti hatasok az okai a
betegségek kialakulasanak (Ewles és Simnet, 2003).

Az egészségnevelési feladatok harom kategoridja az (1) elsédleges, (2) masodlagos
¢s (3) harmadlagos megel6zés. A cél, hogy sportoloinkkal megismertetni a betegségek
megeldzési modjat és életmod - valtoztatasra biztassuk Oket. Ehhez tartozik a tervszeriiség
és a valtozasok iranti Onként vallalt elkotelezettség (Nagy és Barabds, 2011). Az
egészségnevelés tudatos lehetdségek biztositdsa a tanulasra, beleértve a megtervezett

kommunikéacios format és az egészségmiiveltség fejlesztést. Tartalmazza a tudas
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fejlesztését valamint a személyes és a kozosségi egészséghez vezetd életkészségek
kifejlesztését (WHO, 1997).

A szakosztalyban foly6 tevékenység Iényeges felismerése, hogy a sportfoglalkozasok
akkor hatékonyak, ha az ismeretdtadds mellett élményszeriek és tartalmukban és
formdjukban is képesek a megljulasra, valamint a kornyezetet is aktivitidsra 0sztonzi. Az
alabbi fejezet ezeknek az intézkedéseknek az aktualitasat tamasztja ala (Szabo, 2015a).

A szakosztalyban folyé munka az iskolahoz hasonloan kulcsa lehet a tarsadalmi
egyenldtlenségek felszamoldsanak. Sokan megbélyegzetté valnak, mert ugy értékelik, hogy
az iskola altal fontosnak tartott teriileteken jol teljesitenek-e, valamint, hogy az iskola 4ltal
elényben részesitett képességeik fejlettek-e (Nahalka, 2010)? A sport sikerélményekhez
juttatja ezeket a gyerekeket is, igy elésegitheti a boldog élet megélésének a lehetdségét.

A szocidlisan hatranyos helyzetli tanulok fizikai aktivitasban vald részvétele
ugyanugy, mint a kulturalis tevékenységeken vald részvételiik, eldsegitik a sikerességiiket
az ¢let késdbbi szakaszaban. A fizikalisan aktiv életmod ugyanugy, mint a zene, elésegiti a
fejlédést a miiszaki tantargyakban is. Azok a kozépiskolasok, akik rendszeresen mozognak
(sportolnak), jobban teljesitenck a tudomanyokban (Hanson és Kraus, 1998; Borkovits,
2014). Ebben a szellemben kell a kiilonb6z6 miivelddési teriileteknek, azon belill is a
sportnak részt vennie a nevelésben.

A szakosztalyban foly6 egészségnevelés elsdsorban a sportagi mozgas altal torténik.
Az itt folyd munka soran a sportolok életmddjaban torténik valtozas. Fé alkotd elemei a
sportdg mozgasanyaga, a mozgasos fizikai aktivitas, taplalkozas €s a személyi higiénia

(Szabo, 2015a; Borkovits, 2014).

2.7.2. Tanitasi és nevelési feladatok

Seligman ¢és Csikszentmihalyi (2000) dolgoztak ki annak lehetGségét, hogy a pszichologiat
hasznaljak az emberek erdsitésére és a tehetséggondozasra. A Mentélis Egészség Nemzeti
Intézet (The National Institute of Mental Health) kutatasa a fizikai gyakorlast az aggddas,
¢s a depresszid ellenszeréiil ajanlja (Morgan, 2009).

Kérdbives ¢€s terheléses vizsgalat soran az Onhatékonysdg pozitiv Osszefiiggést
mutatott a fizikai aktivitds értékeivel. Fiatalok korében végzett vizsgalat alapjan a
rendszeres fizikai aktivitds Osszefliggését regisztraltdk a megbirkdzasi stratégidval. A

depresszios indexek is alacsonyabb értékeket mutattak. Ezek alapjan a fizikai aktivitdsban
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val6 részvétel 0sszefligg a jobb mentalis egészséggel (Thilaway és Benton, 1992; Seifert, és
Hedderson, 2009).

A kiilonboz6 sporttevekenységek jellege szerint valtozik kozosségfejlesztd hatasuk.
Egyéni sportagaknal a jelentds id6t kitevd, kozos gyakorlas kovacsolja eggyé a csoport
tagjait. A jatékok és a csapatsportagak, - a csak kozosen elérhetd cél miatt - a szabalyok
betartasara, a csapaton beliili egylittmiikédésre tanitanak. Ez alkalmazkoddképességet,
egymashoz valo tudatos igazodast, esetleg a masik hibajanak korrigalasat is jelenti.
Mindezek nagyfokt onuralmat, onfegyelmet igényelnek. A mozgasokban a sportolé ember
teljes személyiségével és értelmi képességeivel egyarant részt vesz. A kognitiv képességek
fejlesztése egyrészt a sport ismeretanyagan keresztiil, valamint magaban az
ismeretelsajatitas folyamataban jon 1étre (Rétsagi, Ekler, Nadori, Woth, Gaspar, Galdi és
Szegnerné, 2011).

Az igy kialakuld vagy fejlodo értelmi képességek mas élethelyzetekben is
eredményesen hasznalhatok. Ez a transzfer jelenség. Az érdeklddés alapkovei a
kompetencia és a feloldodas. Ebben az értelmezésben az ember keresi a vele szemben allo
tarssal, versenyzével vagy feladattal azt, hogy miként képes magabol teljesitményén
keresztiil a legtobbet kihozni és ebben a kiizdelemben feloldédni (Csikszentmihalyi,
2013a). Magyar fiatalok atélt aramlat-, illetve negativ élményeivel (apatia, unalom,
szorongas) kapcsolatosan Olah Attila és munkatarsai végeztek felmérést. (Olah, 1999,

2004, 2005).
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Pozitiv gondolkodas

Megkozelité
(0,86)

rendszer

Novekedésérzés (0,79) |

Koherencia érzék Kontrollérzés (0,77) |

(0,83)
— Kihivas keresés
| Kreativ énkép (0,86) orientacio (0,77)
P - - Mobilizalo T
| En hatékonysag (0,82) Alkot6 Szocialis
Végrehajté forrasmonitorozas (0,73)
Célorientacio (0,81) rendszer Szocialis (0.72)
forrasmobilizalas tere
Talalékonysag,
leleményesség (0,80) Szocialis forrasteremtés
(0,71)
Szinkronképesség - Erzelmi kontroll (0,84)
(0,89) Onszabalyoz6
rendszer
Impulzivitas (0,85) Ingerlékenység (0,83)

4. dbra. A pszichologiai immunkompetencia harom f6 alrendszere és a hozzajuk tartozo
skalak megoszidsa (Olah, 2005. 90. 0.)

A dolgozat kiegészité méréséhez szolgald kutatashoz a harom f6 alrendszer lathatd a 4.
abran, amelyek a megkozelitd, mobilizald, alkotd, végrehajtdé és az Onszabalyozo
rendszerek. Ezekhez az alrendszerekhez kapcsolddik a 12 skala: a pozitiv gondolkodas,
koherencia érzék, kreativ énkép, énhatékonysag, célorientacio, taldlékonysag,
leleményesség, szinkronképesség, impulzivitas, ndovekedésérzés, kontrollérzés, szocialis
forrasmonitorozas, szocialis forrdsmonitorozas tere, érzelmi kontroll és az ingerlékenység.
Az 5. 4bra a pszichologiai immunkompetencia f6 Osszetevoit tartalmazza. A mobilizald -

alkot6-végrehajto, self - regulaléd és a megkozelité monitorozd rendszereket.
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sCélorientacio (0,82)
sNovekedesérzés (0,78)
sKontrollérzes (0,78)
sKoherencia érzék (0,77)
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kSzociélis forrasmonitorozas (0,76) /

5. dbra. A pszichologiai immunkompetencia fo komponensei és ezek dsszetevoi

(Olah, 2005. 89. 0.)
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2.7.3. Az edzo, mint nevelo

Az edz6 nevével ellentétben nem csak arra hivatott, hogy tanitvanyai testi fejlodését
segitse, a mozgas, a sport sokoldalisagan keresztiil €rje el a teljes személyiség kifejlodését.
Tehat a cél nem az, hogy sportoldt neveljiink. Minden edzének értékeket kell kozvetitenie,
hiszen Oriasi szerepe van a rabizott személyek egyéniségének alakuldsaban. Mintaadonak
kell lennie. Sok gyerek felveszi az altala szeretett edzd viselkedésmintait, szokasait. Az
edz6i személyiség leirasara Korthagen (2004. 80. o.) tanari személyiségmodellje alkalmas.
Ez az n. ,,hagyma” modell (6. abra).

A kompetenciat a viselkedések, cselekvések, tevékenységek, valamint a nézetek,
hitek, meggy6z6dések szintje kozott helyezi el. Felfogasaban a kompetencia az egyén

ismereteinek, készségeinek ¢és attitlidjeinek egylittes megnyilvanulasa, melyre nagy

/ Kornyezet X

Viselkedés

hatassal van az aktualis kornyezet.

Kompetenciak

Nézetek. Hitek

‘Azonossagtuda

Kiildetés

Identitas

Cselekvés, Tevékenység

6. abra. Az egyén pszichikus rendszere (Korthagen, 2004. 80. 0.)
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Ha az edz6 nem rendelkezik a sportadg ismeretein kiviil pedagdgiai értékekkel, az hossza

tavon nem mozditja elre sportoldinak személyiségtejlodését, sot vissza is vetheti azt.
2.71.4. Kétodes edzo és versenyzo kozott

A sporttevékenység jelentOsen hat az emberek kozotti kapcsolatok kialakitdsara is. Minden
sportaktivitds megkoveteli az egymassal valé kommunikaciot, igy lehetové teszi az egyén
alkalmazkodasat az dsszetett €s bonyolult ala és folérendeltség viszonyhoz. Ezek alatt tobb
kapcsolat is kialakulhat (Kis és Gombocz, 2001).

Fontos a kotddeés kialakuldsa. Azonban ez késobb az eredmény tekintetében
visszatartd erdvé valhat. A feladasos rendszer sportagunkra jellemzd. A serdiilékorban
(némely estben gyermekkor) kezd6ddé mindennapi kozos tevékenység alatt kotddés
alakulhat ki edzd és versenyzdje kozott. A kotddés érzelmi kapcsolatot jelent. Elsddleges
kotédés az anya és utodja kozott alakul ki sziiletés pillanatatdol kezdve. Mésodlagos
kotddés minden egyéb személykozi kotédés (pl. edzo versenyzdje kozott). A harmadlagos
pedig a személy és csoport kozott (versenyzo €s sporttarsak) alakul ki. A kotédési hajlam
olyan fajtars felismeré mechanizmusok készlete, amely mechanizmusok ragaszkodast
¢bresztd, egyedfelismerdé mechanizmusok készletével egésziilnek ki (pl. az ujsziilott
felismeri anyukdja arcat). Funkcidja a proszocialitas, vagyis az utod, a csalad, a csoport, a
kozosség, a nemzet(iség) és a faj talélésének, fejlodésének, életmindségének fenntartasa,
javitasa, segitése.

A kotodés legfontosabb motivumai a bizalom, a ragaszkodas €s a szeretet (a feltétlen
bizalom megingasa konfliktust eredményez) (Nagy, 2000. 211. o0.). A ragaszkodas
kellemes szocialis tapasztalatok, ¢élmények alapjan kialakuld attraktiv motivumok
rendszere. A szeretet a kotdédés érzelmi alapja. Egy ember Osszes kotddését kotddési
haloénak nevezziik. Egy személynek legfeljebb tucatnyi kotddése lehet. A kotddési halod
ismeretében az edz6 megtalalhatja azokat a gyerekeket, akik hatranyos, vagy
veszélyeztetett kotddésben €lnek, valamint észlelheti sportoloja életében elfoglalt helyét is
(Nagy, 2000).

Az edz6 és sportold kapcsolatdra végzett tanulméanyozasok €s vizsgalatok az elmult
években nagy figyelmet kaptak. Toébben tanulmanyoztak a kapcsolat jelentdségét, amelyek
tanulsaga, hogy magas szintli sportteljesitmény eléréséhez nélkiilozhetetlen az edzo6i
tamasz, és ez jol tervezett modszereken alapul (Kalinowski,1985). Az edzésfeltételek,

edzésmodszerek megteremtése mellett fontos a pedagogiai felkésziiltség is. Ez
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visszavezethetd az edzé — sportold kapcsolatanak minéségére (Kalinowski,1985). Az edz6i
szakmaban hasznalatosabb az autokratikus neveldi stilus, ami nagy fegyelmet, szigort és
egyoldali iranyitast jelent. Azonban a sportolok ezzel kapcsolatosan kiilonbézden
gondolkodnak. Sziikségiik van odafigyelésre egyiittmiikddésre, segitségre. Nagyon fontos
a pedagogiai hitelesség, amelynek alapja, hogy a sportoldo higgyen az edzd szakmai
felkésziiltségében, és bizzon az edz6jében (Gombocz, 1999; Petroczi és Borkovits, 2014).

Az edz0 - sportold és tanar - diak kapcsolat tobb értelemben is hasonlit egymasra.
Tobb kutatasban olvashatd, hogy az edzoi tevékenységet a tanar szerepéhez és munkajahoz
hasonlitottak. A pedagdgia szerep leginkabb az utanpotlas edzoknél jelenik meg,
¢lsportoloknal az edz6i munka inkabb pszichologusi tevékenységnek mindsiil (Gombocz,
2005). A fent emlitett kutatasok is a gyermeket neveld kozintézményeknél mar bevalt
gyakorlatot tamasztjak ala. Eszerint az ovopedagdgus, tanitd, tandr, gimnaziumi tanar
feladata konkrét és meghatarozott, valamint a gyermek bizonyos felkésziiltségéhez és
¢letszakaszara korlatozodik. Nem tudjak egymas feladatait ellatni, de el6készitik azt. A
tokéletes egymasra épiiltség csak igy megvalosithatd! Fontos az 6sszmunka, a kozos
szemlélet és a kijelolt cél érdekében a tervszerlien, precizen elvégzett munka.

Zlatan lbrahimovic szavai is err6l szolnak. Az edzének kelloképpen felkésziiltnek
kell lennie szakmailag, mert a koz0s, hosszantart6 munka elképzelhetetlen egy olyan
szakemberrel, akivel emberileg és érzelmileg nem vagyok egy hullamhosszon, esetleg
teljesen mas véleménnyel van sok mindenrdl, igy szdmomra nehéz vele dolgozni
(Ibrahimovic és Lagercrantz, 2013). Az edzének fontos Onmagaval és munkajaval
szemben igényesnek lennie, valamint fontos a hit kialakitasa, amit versenyzdjének is at kell
érezni (Petroczi és Borkovits, 2014). Nyitottnak kell lennie, nem ragaszkodhat régi
modszerekhez, €¢s nem szabad, hogy féljen 10 lehetdségeket kiprobalni €és alkalmazni. Az
edzOnek sportoldi szemmel is kell latnia! A célhoz vezetd ut allomasait tekintve pedig

empatikus kell, hogy legyen (Gombocz, 1999; 2005).

2.71.5. Mozgasos cselekvés tanitasa

Az értelmi, érzelmi szocidlis és kinesztetikus tanulas egyiittes eredményeképpen fejlodhet
csak idedlisan a mozgéasos cselekvés. Ezeknek az egyiittes jelenléte vezet a mozgés
tokéletesedéséhez (Bognar, Toth és Baumgartner, 2003). A sportagi technika csiszolasa
olyan folyamatsorozat, amely gyakorlassal vagy tapasztalassal kapcsolatos, és amely

viszonylag permanens valtozadsokhoz vezet a viselkedésben megnyilvanulo készségekben.
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Azonban a képességek nem valtoznak, hiszen azok genetikailag meghatarozottak, igy
gyakorlassal nem modosithatok.

A motoros tanulés ,,olyan folyamatsorozat, amely gyakorldssal vagy tapasztalassal
kapcsolatos, és amely viszonylag permanens valtozasokhoz vezet a viselkedésben
megnyilvanulod készségekben (Nagy, 1990, 177. 0.)”. A motoros tanulds harom fazisat
kiilonboztethetjiikk meg: kognitiv, asszociativ és autondm fazisok. A felndttek 0j készség
elsajatitaisanal a mar régebben tanultak kombinaciojat alkalmazzak. A dolgozat
szempontjabol fontos ez a felismerés, mert programunk felnétt kenusok profi szintd
felkészitését célozza meg.

A kenus mozgéis végrehajtasahoz a mozgéaskoordindcio kialakuldsat jelentdsen
befolyasolja az emlékezet, a felidézéshez kapcsolodo elemek létrejotte, a dontéshozas és a

hosszi tavi memoriaban tarolt informacioval valo 6sszevetés (Jones, 1987).

2.71.6. Alkalmazkodo képesség fejlesztése

A kajak - kenu szabadtéri sportdg, ezért nem elhanyagolhaté az idéjaras befolyasold
szerepe, illetve a sportold ezzel kapcsolatos attitidjének alakuldsa. Az alkalmazkodo
képességnek nagyon nagy szerepe van, kiilondsen a versenyeken. Példaul a szélviszonyok,
hideg, meleg, napsiités, esd, stb. amelyekhez igazodni kell a versenyzoknek. Az
edzOtaborozasok. illetve a nemzetkézi versenyek soran tapasztaljadk meg illetve
gyakorolhatjdk az alkalmazkodast. Az edzésekhez adodo plusz terhelés elviselése, mint pl.
az id6eltolodas, klima, eltérd étkezési szokasok. A versenyzO nem tudja teljesen Kipihenni
magat, a farasztd utazast kovetéen minél hamarabb formaba kell lendiilnie. Ennek hatasara
idovel a sportoloban kialakul egy megkiizdési eszkoztar, amely segiti 6t. Egészen
nyilvanvalonak tlinik, hogy a jo alkalmazkod6 képesség segiti a ,flow” élmény
megtapasztalasat és  atélését sportagunkban. El6nyben van az érzelmileg s
kiegyensulyozott, szorongastdl mentes, nyitott, rugalmas személyiségli kenus versenyzd. A
felkésziilés soran edzdi feladat a szivos, ellenalld személyiség kialakitasa. A versenyzoben
kifejlédik egy sportag specifikus alkalmazkodoképesség.

Edzdi segitséggel kialakul egy olyan specidlis mentélis allapot, amely segit a stressz
helyzetet felfogni €s értelmezni. Ennek eredményeként kihivasként éli meg azt. Ezekkel a
tulajdonsagokkal rendelkezd versenyzOk lelkileg €s fizikailag is egészségesebbek, tarsas
kapcsolataikban is hatékonyabbak, igy jobb eredményeket érnek el. Olyan hatékony

versenyz6t neveliink, aki befolyasolni képes a verseny eredményét. Keményen helytallo
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személyiség (Kobasa,1982) - ként ismerheti meg Ot ellenfele, olyannak, aki batran elébe
megy a valtozasoknak. Igy nagy eredményeket elérd, vilaghirli klasszis versenyzévé
valhat.

Edzok egyontetii véleménye az, hogy a sporttehetség lelkileg edzett, kiizdoképes,
elkotelezett, érdeklddd, kontrollképes, optimista, aki szereti a kihivasokat (Szabo, 2015a).

Antonovszky (1987) salutogenetikus modelljén keresztiil, a fesziiltség szabalyozasara
¢s a megkiizdés fontossagara iranyitotta a figyelmet. Koherencia érzést kell a versenyzében
kinevelni, amely Osszerendezettséget és harmoniat jelent. Ez meghatarozza, hogy a
versenyz6, milyen mértékben tartja mozgosithatonak a rendelkezésére allo eréforrasait. A
varatlan 0j helyzetek igy értelmezhetdkké valnak szdmara. Az edz6 segitheti a versenyzot
egyéni foglalkozdsok soran abban, hogy felismerje, a nehézségek kezelhetdk ¢&s
megoldhatok. A tehetséges sportold mindig a jo megoldasra torekszik.

Van olyan sportol6, aki ugy érzi, hogy az események kiszamithatéak, mert 6 irdnyitja
azokat, egy masik szerint az irdnyitds a szerencse, a véletlen vagy a hatalmon lévok
kezében van. Ez a személy csak elszenveddje az eseményeknek (Oldh, 1982). Az elsé tipus
a hatarozott begyakorlott feladatokra koncentrdl, mig a madsik hajlamos a ritualéknak
fontossagot tulajdonitani.

Az Onszabalyozas lehet alakitdo és helyreallitdo jellegli, melyeket a kornyezeti
valtozdsokra torténd reagilasok inditanak be, tehit sok benne a tanulhatdé elem. A
kihivasokra fel lehet késziilni, az edzének torekedni kell arra, hogy versenyzdjét minden
kihivasra felkészitse. A sport altal biztositott neveléssel és a tokéletes edzésprogramokkal
modellezni lehet a kdrnyezet véltozasaira adhatd valaszt. Ha jo6 moddszereket valaszt az
edz6, akkor a belsd valtozasokat (pl.. motivacié hianya) a sportold kezelni tudja és
helyesen értelmezi a kihivasokat (Rosenbaum,1989).

Az i1zgalom és a stressz miatt is a sportold alkalmazkodo képességének nagyon
fontos szerepe van a versenyen. Az elgondolast erdsiti (Kobasa, 1982) tanulmanya, mely
szerint az alkalmazkodd képesség kialakulasa soran atélt stresszhelyzet felfoghat6, mint

kihivas.
2.1.7. Mentalis fejlesztés

Az évek soran a neveléssel szembeni igény fokozddott. Fontossa valt a hatékonysag €s az

eredményesség. A tanult, sikeres ember is felértékel6dott. Jelentdsége tarsadalmi és
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gazdasagi szempontbol is kiemelt (Gombocz 1999; Batta, 2002; Borkovits, 2014; Csikos
2007; Csapd, 2015).

Az ¢élsportolo nevelésekor nem elegendd az anyagi hatteret biztositani, a torvényeket
meghozni. Az edz6i hozzaadott értékkel sokat lehet tenni a sportolok személyiségének
nevelése terén. Gondolkodasuk megfeleld iranyba terelése a sporttevékenység mellett a
rejtett curriculum altal valosulhat meg (Kawabata és Mallett, 2011; Borkovits, 2014). A
sport és a mozgas jelentéségét minden korban felismerték. Azonban a bio-, pszicho-,
szocialis nézdépont elterjedése altal, az egészségfejlesztés eldtérbe keriilésével a sport
fontos szerepet kap az egészségeszmény vonatkozasaban is (Piko és Keresztes, 2007).

Olyan edzdi felfogas sziikségeltetik, amely torddik az egészséggel is, és egészséget
tamogato6 kornyezetet teremt (Kishegyi és Makara, 2004.). Ez interdiszciplinalitdst igényel,
¢s a kiilonb6z6 tudomanyteriiletek eredményeink figyelembevételét az edzés anyaganak
Osszeallitasanal.

A kijelolt nevelési célok és feladatok a kdvetkezok lehetnek. Az edzésterhelés
elviselése, a mentalis oldal fejlesztése és a fizikai aktivitds irdnti beallitddas fokozéasa
(Jackson és Roberts, 1992; Jackson, Kimiecik, Ford és Marsh, 1998; Batta, 2002; Jackson
és Eklund, 2002; Vullemin, Boinin, Bertrais, Tesser, Oppert, Hercberg, Gullemin és
Briancon, 2005; Borkovits, 2014). Az egészségtudatos életvezetéshez sziikséges alapvetd
¢lettani ismeretek elsajatitasa, a jatékok személyiség és kozosségfejlesztdé hatisainak
felismerése (Piko és Keresztes, 2007; Borkovits, 2014), a program hatékonysaganak
igazolasa az indulasanal és befejezésénél végzett mérés eredményeinek Gsszehasonlitasaval
(Pszichologiai Immunkompetencia Kérddiv, Flow Kérdéiv, Oldh, 2005).

A kijelolt célok eléréséhez tanitasi és nevelési feladatok kijelolése a feladat pl.
relaxacios technikdk alkalmazasa (relaxacio, joga, streching stb.). Gatlo tényezdk
megvaltoztatasa segitd tényezdveé. Berogziilt, rossz automatizmusok megsziintetése.
Mozgéasos kompetencia fejlesztése. Kéziigyesség (a kenuban talalhatd eszkdzok beallitasa
¢s gyartasa), finommotorika, mozgaskoordinaciés képesség, egyensulyozd képesség,
reakciosebesség. Vivodas, kétely megsziintetése. Rossz emlékek torlése. Erzelmek
kontrolalasa. Tulszarnyalni a félelmetesnek itélt ellenfelet. Gyorsabb, aktivabb tanulasi
folyamat. Kitlizott cél elérése az edzésen, majd a versenyeken. Cél eléréséhez edzésterv
elkészitése. Célok megvalositasahoz gyakorlatok, feladatok. Edzés alatt szervezeti rend
felépitése. Affektiv tanulas eldsegitése. Az edzés terhelési nehézségének legydzése
(,,flow”-val gyakorlas). Tudatallapotok kivaltasa és rogzitése. Az id6 és a napszakok

legjobb  kihasznalasa.  Ritusok  kialakitdsa.  Szotar  kialakitdsa  (kifejezések,
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megfogalmazasok). Képzés, tanits torténetek segitségével. Egyénileg €s csoportban, vald
foglalkozas (csoportdinamika). A tanulast eldsegitd tudatallapotok kialakitasa egyénileg és
csoportban. Felmeriil kérdésekre valasz. Allando visszajelzés. Gatlasok oldasa. Egyéni
feladatok kijelolése, ellenérzése, szamonkérése (Borkovits, 2014; Szabo, 2015a).

A foglalkozéds anyaganak Osszeallitdsanal kérdés, hogy milyen az edzdi mentalitas,
identitas és a stilus (Tamogatd? Hadvezér? ). Fontos az edz6 onkontrollja és folyamatos
onképzése munkaja soran (Borkovits, 2014). E mellett fel kell mérni, hogy a sportold
miben tud segiteni maganak célja elérésében! Ehhez fontos az Onismeret. ,,Az ember
természete, szenvedélyei és szorongasai a kultirabol fakadnak” (Fromm, 1993. 21. 0.). Az
alkalmazkodast Fromm (1993) fiziologiai és kapcsolati igénylinkkel magyardzza. Ez a
Maslowi elméletre tdmaszkodik. A fiziologids sziikséglet a létfenntartds sziikséglete
(Maslow, 1954). A kapcsolat pedig a vilaggal valdé kapcsolatot jelenti. Sziikségleteink
hatarozzak meg cselekedeteinket.

Az alkalmazkodas a kornyezethez és a szabdlyokhoz szocializacids tanulasi
folyamattal elsajatitott kompetencia. Fromm (1955, 153.0.) szerint, ami gatolja a sportold
onérdek érvényesitését, az ,,alkalmazkodnom kell, nem szabad kiilonb6zném, kitinnom,
készen kell allnom ¢és akarnom kell megvaltozni, méghozza a jellemz6 valtozasi moédok
szerint, nem szabad feltennem a kérdést, igazam van-e vagy tévedek, csak azt, hogy nem
vagyok-e kiilongs, kiilonb6z6”. Ez a gondolkodas akadalyozza az 6nérvényesitést, azonban
szeretettel és a tudatos edzésmunkaval a tevékenységben adododo rugalmassag
kihasznaldsdval tudjuk oldani.

A szeretetet Fromm (1993) az alabbiak szerint jellemzi: 1. fegyelem; 2. koncentracio;
3. tiirelem; 4. tanulds mindenekel6tt; 5. sajdt magunkhoz vald érzet; 6. narcizmus
lekiizdése; 7. értelem (objektiv gondolkodas képessége); 8. alazat (értelem mdogotti érzelmi
magatartds; 9. racionalis hit; 10. hit az emberiségben. Ezeket a szempontokat figyelembe
véve kell sportoloinkat kezelni, hiszen mindegyikiik egyéniség. Meg kell tanitani dket az
onérdek érvényesitésre. Azokat a tényezdket, amelyek ezt gatoljak, ki kell kiiszobdlni.
Fontos a valtoztatni akaras jelenléte. A masik fontos feladat a megfelelé motivacios szint
kialakitasa. A motivacio az élsportban mindig a cselekvés €lvezetébdl indul ki. Soha nem
fiigghet anyagi érdekeltségtol, vagy a szankcioktol valo félelemtdl. (Jozsa, 2007). Jol
megfogalmazott célmeghatdrozassal megteremthetd a munka végzéséhez sziikséges
motivacio (Makszin, 2002). Ehhez fontos tudni a sportolok céljait, amivel az edzésre
érkeznek. Ames és Atcher (1988) két célt hataroztak meg, a feladatkézpontiisagot

(task/mastery) és az én kozpontusagot (ego/performance). A feladatkdzpontu egyének
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atlagban jobb teljesitményre képesek, mert motivaltabbak. Az én kdzponta sportolok nem
szivesen hasonlitjdk 0ssze magukat masokkal. Aggodas és félelem jellemzi dket (Révész,
2008). Az edzéskornyezetnek, az edzének és a tarsaknak is jelentds szerepe van a belsd
motivacio kialakitasaban (Theeboom, Knop és Weiss, 1995).

A motivacié a viselkedés beinditdsaért, iranyitasaért és a folyamatos céliranyos
viselkedés fenntartasaért felelds. A céliranyos viselkedés beteljesiiléséért azonban mar nem
felelds, mivel ekkor allapotvaltozasrol beszéliink, ilyen példaul a kielégiiltség,
k6zOmbosség vagy az 6rom allapota (N. Kollar és Szabo, 2004). Az emberi motivumok
egy része velesziiletett alapokkal bir. Ilyen a tanulasi motivumrendszer alapjat képezo
elsajatitdsi motivum, vagy a bioldgiai motivumaink, amelyek a fejlédés korai szakaszdban
aktivalodnak. Az élet folyaman elsajatitott motivumok egy része kognitiv hatterii. A nem
velesziiletett motivumok kiépiilésként, szervezddésként és hierarchizalodasként, a
velesziiletett alapu motivumok raépiilésként €s valtozasként épiilnek be (Nagy, 2000;
Jozsa, 2007).

A motivaci6 folyamatanak alapja az érdekértékelés. Itt személyes indittatasbol
sziiletett dontésrdl beszéliink, amin keresztiil az aktivitds megvalosul és az adott kiindulasi
feltételrendszerbdl indul ki (Nagy, 2000). Ezutan a szervezetben biologiai hianyallapot,
vagy pszichologiai igény keletkezik, amelybdl 1étrejon a sziikségleti allapot. Ez a
fesziiltség belsd hajtoerdt teremt a tanulasi folyamat felé, hogy a leghatékonyabban elégitse
ki ezt a hianyt. A hidny kielégitésében szerepet jatszhat kiilsé tényezd, valamint a
cselekvésben rejlé 6rom egyarant. Ez utdbbit nevezik intrinzik motivacionak, amely belsd
hajlam és az 0j kihivas keresésében nyilvanul meg.

Négy szintérre oszthatjuk: 1) kompetenciamotivum, 2) elsajatitdsi motivum, 3)
érdeklddés, 4) teljesitménymotivum (N. Kolldar és Szabo, 2004). Jelenleg a sportban is
meghatarozo cél az elsajatitdsnal az 6njutalmazo6 motivacio megvalositasa.

A belsé motivacional (primer, intrinzik motivacid) az érdekl6désben a probléma
altali fesziiltség jelentkezik. A szekunder (extrinzik) motivacid a feladattol, a tevékenység
targyatol altalaban fiiggetlen kiilsé inditék. Ilyen példaul a jutalom, dicséret, az érdek, a
versengésben 1étrejovo onérvényesités, a biintetéstdl valo félelem (Kawabata és Mallett,
2011).

Négy sziikséglet adja az intrinzik (belsé) motivacié kiinduldépontjat (Kim, 1998). A
versenyz0 megéli a ndvekedés élményét. A kornyezettel az interakcio sikeres. A versenyzo

Oromot €l at.
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Onmagarol jo véleménye lesz, ez adja a tovabbi motivaciot, igy az edzés és a teljesitmény
belsé megelégedettséggel jar és Oonmagaban is jutalom értékii. A hatékonysag érzés,
gyakorlas ttjan alakul ki a siker és kudarcélmények hatasara (Kim, 1998, Szabs, 2012).

Az elsajatitasi motivacidonak 1ényeges szerepe van, hiszen magaba foglalja a sportolot
érd kiilsd hatasokat, valamint a belsé pszichikus komponenseket. A kiilsé hatasok
meginditjdk az elsajatitasi tevékenységet. A pszichikus komponensek pedig meghatarozo
szerepet jatszanak a tanulasi folyamat meginditasaban és fenntartasaban (Jozsa, 2007).

Sportoloknal nagy jelentOsége van a teljesitmény-motivacionak, ami 16kést ad ahhoz,
hogy egy elvarasnak megfeleljenek. A tevékenység az oromért torténik. Két oldala van,
sikert elérni és a kudarcot keriilni (Kim, 1998, Csikszentmihdlyi, 2014). Kenusoknal az
edzésterhelés és a sok lemondas miatt magas szintli belsd hajtoerére van sziikkség. A
teljesitmény-motivacid6 a teljesitményfokozas alapveté indikéatora. Sportoloknal a
teljesitmény-motivacio eszmei-erkdlcsi érték létrehozasdra irdnyul. Fejlesztésekor
figyelembe kell venni, hogy a magas értékrendi motivumok szerepe kiemelkedd legyen a
sportold motivacios rendszerében (Bironé, 2011).

A megfeleld attitid kialakitdsa kozosségi feladat és nevelésen keresztiil érvényesiil.
A személy sajatjaként ismeri el attitlidjét és azonosul vele, azonban az attitiid tarsadalmi
meghatarozottsagli. Mindig konkrét alapjat képezi a kommunikacionak és az
Osszehasonlitdsi folyamatoknak. Elfogadott allaspont, hogy az attitlid tapasztalat révén
szervez6dott mentalis és idegi készenléti allapot (Nagy, 2000). Ez a lelki folyamat
hatarozza meg az egyének viselkedését a tarsadalomban, tdrsadalmilag létrehozott
dolgokra vonatkozoan. Hatast gyakorol az egyén reagalasara, amibdl fakadoan gyors
azonnali értelmes és célszerli cselekvésekre kényszeriil. Ezeket az értékeket veszi alapul és
ez nyilvanul meg az egyén pozitiv, vagy negativ viselkedésében. Az attitlid tarsas
Osszefliggésben  érvényesiil, személykozi  kapcsolatokban, csoportfolyamatokban
keletkezik €s igy gyakorol hatést a cselekvésre (Csepeli, 2006).

Az attitlid harmas szerkezetli, kognitiv, affektiv és viselkedéses Osszetevokbdl all, és
mindig egyéni lelkiallapotban nyilvanul meg (Bakke, 2004). Ide tartoznak az attitiid
targyara vonatkozé ismeretek, gondolatok, amelyek az attitid a viselkedésre vonatkozo
motivald jellegét hatdrozzak meg ¢és az attitlid affektiv és kognitiv Osszetevdinek
viselkedéshez vald kapcsolodasanak modjat determindlja.

Targya szerint két csoportba oszthatd, az els6 empirikusan kiismerhetetlen, azaz
olyan targyakra vonatkozo attitidok, amelyek vilagnézeti, hitszerinti, meggy6zddésbeli és

ideologiai meghatarozottsagiak. A masodik az empirikusan kiismerhetd, ellendrizhetd
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tényismeretre tdmaszkodo, amelyeknek a mindennapi életben van jelentdségiik, mivel az
informacidaramlas alapjaul szolgalnak és meghatarozzak a személy viszonyulédsat és
viselkedését.

Fontos tehat a hitelességbdl fakado, iranymutatdé informacio (Csepeli, 2006). Az
attitidbdl szarmazo viselkedés akkor josolhatd meg redlisan, ha konzisztens. Az egyén
kozvetlen tapasztalatain alapul és egyediilalldan kapcsolodik az eldre jelzett viselkedéshez

(Atkinson és Hilgard, 2005; Szabo és Borkovits, 2014).

2.8. A kenus versenyzo formajat befolyasolo tényezok

A tehetség meghatarozasanal a Van Tassel-Baska (1989) féle jellemzés lehet kiindulopont.
O két csoportra osztotta a tulajdonsagokat, elsésorban fiatalokra vonatkoztatva. Kognitiv
¢s affektiv csoportra.

Kognitiv jellemzok: a tehetséges gyerek mar a fejlodés korai szakaszaban is az
atlagos vagy kevésbé tehetséges gyerekektol eltérd kognitiv viselkedést mutat. Kiemelkedo
a szimbolumok és szimbolumrendszerek hasznalatdban. Kiilonleges a koncentracios
kapacitasa, valamint a jo6 memoria, mely az informacidszerzés egyik feltétele.
Pszicholdgiai szempontbol a tehetségesek bizonyos fejlédési elonyokkel rendelkeznek. A
tehetséges gyerek megel6zi kortarsait a nyelvfejlodésben. Feltiind, hogy a tehetségesek
mennyire vagynak arra, hogy megértsék a vilagot. Jobban szeretnek egyediil dolgozni,
egyediil felfedezni. A tehetség olyan személyiség, aki sokféle szakteriiletet ismer. Kreativ,
igy egyéni Gtleteket tud eldallitani.

Affektiv jellemzok: fejlett az igazsagérzetik és jO a humorérzékiik. Gyakrabban
¢lnek at intenziv érzelmi élményeket. Sok tehetség maximalista és sok energiat fektet abba,
amit csinal. Kotddésiik nem csak személyekhez, de szakmai tevékenységekhez is erds.
Czeizel (2004) a 2X4+1 faktoros talentum modelljén szemléletesen abrazolja, hogy milyen

hatdsok befolyasoljak a tehetség kibontakozasat (7. dbra).
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7. abra. Czeizel féle 2X4+1 faktoros talentum modell (Czeizel, 2004. 43. 0.)

A sportolokra is igazak az allitasok, azonban az alabbi szempontok befolyasoljak a
versenyz6 formajat: a velesziiletett adottsagok, a technikai készségek, a fizioldgiai
képesség, a mentalis képesség, a terheléstiirés - edzhetdség, az alkalmazkodo képesség, az
egyéni sajatossagok, az ¢életmdd, a szocialis hattér, a tarsadalmi igényekhez valod
alkalmazkodas, valamint fontos még az edz6-versenyzé kapcsolata, stb.

Elényben vannak azok az edzok, akik képzettek, tapasztaltak, esetleg sajat sportoloi
palyafutasuk alatti tapasztalatokkal is gyarapodtak. A versenyzé eldzetes tuddsa segit a
negativ hatasok megelézésében, illetve kikiiszobolésében.

Pszichikai tényezok: a formaidézités egyik kulcskérdése, hogy a versenyzd ismerje
Oonmagat, tudja kontrollalni sajat fejlddését és kellden motivalt legyen. Azok a specialis
edzések és foglakozasok, amelyek kifejezetten a csucsforma elérésért torténnek, egyénre
szoloak és feltételezik a versenyzd alapos ismeretét. Elettani tényezOk befolyasolasa: a f6
versenyt megel6z0 két-harom hétben torténik a fejlesztés. Hosszabb pihenéssel, rovid,
intenziv terheléssel, a versenyz6 bioritmusahoz igazitva. Igy lehet segiteni a versenyzonek,
hogy kell6 id6ben a megfeleld (csucs) format elérje. Ilyenkor fokozott figyelmet igényel a
versenyz6. Ekkor az edzével egyeztetve a sportpszichologus, masszor, orvos és dietetikus
is segit (Szabo, 2007).

Kornyezeti tényezdk Osszetevdi: az edzés és verseny koriilményeit jelenti. A
formaidozités tervezésekor figyelembe kell venni a verseny szinhelyét és az ott uralkodo
sz€lviszonyokat is. Fontos még az iddjaras, mely tényez6 (hideg, meleg, napsiités, esd) lesz

(lehet) meghatarozé. A f6 kérdés az, hogy mennyit és hogy eddzen a kenus.
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Osszefoglalva a formaiddzitéshez sziikséges készségek, és az elvégzendd feladatok az edz6
részerol: elozetes tudas (elmélet és gyakorlat); interdiszciplinaris szemlélet, edzoi
tapasztalat; a versenyz6 ismerete; Osszefiiggések megértése; allandd elemzés és mérés

(Szabo, 2007, Szabo és Béres, 2015).
A kenus versenyzo edzése

A korabban bevalt gyakorlattal ellentétben ma mér nem elég a nagyobb mennyiségi
munkat elvégeztetni. A mai kor fiataljai mar sokrétiien tervezett munkat kivannak edzoktol

¢s szakosztalyvezetoktol egyarant.
Az edzés soran adodo feladatok ennek megfeleloen tobb részbol tevodnek dssze:

A fizikai erénlét megalapozésa, fenntartasa és fejlesztése.

Onértékelés, onkép kialakitasa.

Egészségnevelés.

Koz0sségi munka csapatszellem elsajatitasa.

Mozgésos kompetencia fejlesztése.

Kognitiv képességek fejlesztése.

Tehetség kivalasztas és megdrzeés.

Flow, boldogsagérzés, stressz kezelés.

Relaxacids technikak elsajatitasa és gyakorlasa (Szabd, 2007; Borkovits, 2014).
Edzésterhelés részei a kiils¢ edzésterhelés (edzésmunka, kornyezeti hatasok), és a belsd
edzésterhelés (fiziologiai, biokémiai valtozasok, pszichés folyamatok). A belsd terhelés
nagysagat a kiils6 terhelés valamennyi OsszetevOje befolydsolhatja. Az altaldnos
edzéselméleti Osszefiiggéseket megvaltoztatjak az egyéni sajatossagok, az aktualis fizikai -
pszichikai allapot, az edzettség szinvonala, a szocidlis hattér és a kiilsé kornyezet.

Az edzéseken az edzésinger kivaltasahoz megfeleld szintli erdsség és iddtartam
sziikséges. Ha megfeleld az ingererdsség, akkor a sportoléban 1étrejon a valasz. Ezt reakcio
ingerkiiszobnek nevezziik (Szatmari, 2009). Ha til magas vagy alacsony az inger erdssége,
mar nem valt ki megfeleld fejlesztd hatast.

Az edzés intenzitast befolyasolja az idéegység alatt végzett mozgas vagy mozdulat
gyorsasaga ¢s gyakorisaga, a kenus mozgas végrehajtasanak sebessége, a sulyz6 nagysaga,

az ellenallas volumene, valamint az idéegységre jutd munkateljesitmény.
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Minden edzésnek van atlagos és egyéni intenzitasa. A terhelés terjedelmét a versenyzd
egyéni legjobb eredménye hatarozza meg. Ezt szazalékban adjuk meg. Ha a teljesitmény
szazalék 30-50% alacsony intenzitast edzésr6l beszélhetiink, 50-70% konnyt, 70-80%
kozepes, 80-90% szubmaximalis, 90-100% maximalis intenzitast az edzés.

A felkésziilés soran a verseny szituacid gyakorldsa alatt a versenyz6 gyakran eléri az
egyéni maximalis terhelhetdség hatarat. A tuledzettség elkeriilése érdekében személyre
szabott pihenével vagy rekreacios gyakorlatokkal pozitiv valtozast érhetiink el a versenyzé
szervezetében. A helyesen megvalasztott terheléssel és pihendvel a sportold szervezete
hatékonyabban alkalmazkodik €s kompenzal, igy javul a teljesitOképessége. A felkésziilés
folyamata hatast gyakorol a hormonszintre, az izom struktirajara, valamint a kardio-
respiratorikus rendszerre. Az atlagos ingerintenzitast az edzésmunka folyaman az edz6
altal meghatarozott gyakorisaggal és idonként hatarterheléssel szinesitjiik a felkésziilést. Ez
szilkséges ahhoz, hogy a sportold edzettségében valtozast érjiink el. Amennyiben az
intenzitas alacsony viszont hosszan tartd, akkor a fejlddés viszonylag lassu, folyamatos, és
igy az alkalmazkodas szilard. A szubmaximalis ¢s maximalis intenzitasu terhelések esetén

viszonylag gyors teljesitményndvekedés érhetd el, a hatas azonban kevésbé tartos.

Ingersiiriség

Az edzésterhelés és a pihenés kozotti iddbeli viszonyt jelzi. Az edzé ezt feladata eldre
meghatarozni és tervezni. Az optimalis ingersiiriség, a terhelés és pihenés helyes
meghatarozasa nyujtja az optimalis edzéshatést.

Az ingerintenzitds €s az ingertartam hatarozza meg a terhelések kozotti pihend 1d6
hosszat. Az ingerintenzitas novelésével, illetve rovidebb pihendidé meghatirozasaval nd a

teljesitoképesség és az edzettségi szint.

2.9. Edzéstervezés

Az edz0 alapfeladata az edzésterv elkészitése, melynek tartalmaznia kell a mentalis,
fizikalis képességek, valamint a szocialis kompetencia fejlesztését is. Ennek feltétele az
edzd szakmai felkésziiltsége, profizmusa, emberi és lelki alkalmassaga.

Az edzések eldtt foglalkozasi tervet kell késziteni, a foglalkozas végén pedig
edzésnapldban kell rogzitenie a kapott eredményeket azokkal a megallapitasokkal, amit az

adott edzésen észlelt.

43



Kenu sportagban az edzésterv egy évre késziil. Valogatott sportolok esetében a kovetkezd
olimpiai ciklusra is ki kell dolgozni az egyénre és a csapatra vonatkozo tervet (4 éves
ciklus).

A jo terv a meglévd ismeretekre épiil, és elrevetiti a varhatd hatdsokat. Az
edzéstervnek hangsulyt kell fektetnie az aktiv felfedezés 6romére. Az edzésterv az edzés és
felkésziilés elméleti eldrevetitése. Az edzettségi szintet folyamatosan ellendrizni kell, és ez
befolyasolja a tervezést (Katics, 2015). Folyamatosan kell valtoztatni, javitani és
aktualizalni. A sportagat befolyasolja az iddjaras és ez sokszor kedvezotleniil hat az

edzésprogramra.

Az edzéstervben a kovetkezd idoszakokat kell feltiintetni:

atmeneti felkésziilési id6szak (szeptember és oktober),
téli alapozo 1ddszak (november, december €s januar),
alapoz6 id6szak (februdr és marcius),

formaba hoz6 idészak (4prilis és a méjus),

formaban tart6 iddszak (junius €s julius),

csucsformat kialakité 1d6szak (augusztus).

A féléves edzésterv az egész idény elsd vagy masodik felére terjed ki. A rovid idészak
edzésterve egy versenyre vald felkésziilést tartalmaz. Edzéstervezéskor a szoveges (irott)
terv és a grafikusan szemléltetetett forma hasznalatos.

A szoveges edzésterv az elmult év értékelését, az éves célkitlizéseket, az elvégzendo
feladatokat, a versenyzok adatait a valogatottal valdo kapcsolatot, a hazai és nemzetkdzi
versenyeket, valamint az éves idészak beosztasat (pl. alapozo iddszak, verseny idészak és
atmeneti 1ddszak) tartalmazza. Az edzéstervben szerepelni kell még a szakmai
feladatoknak és modszereknek, az ellenorzési feladatoknak és természetesen a szervezési
feladatoknak is.

A grafikus edzésterv alapvetd részei az adott iddszak ciklusai (makro illetve
mikrociklus). Tartalmazza még a versenyek ¢és edzoétaborok idOpontjat, a felkésziilési
1d6szakokat, a formaba hozé iddszak intenzitasat €s terjedelmét.

A mikrociklus altalaban megegyezik a heti edzésprogrammal. Tervezésekor
figyelembe kell venni az edzésszamot és az intenzitast. Tartalmazza még a maximalis és

alacsonyabb terhelésti edzések aranyat, a hangstlyos edzésfeladatokat, az egyes edzések
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jellegét és céljat, a kivalasztott edzésmodszereket és az edzés idopontjait. A mikrociklus
alacsony vagy kozepes terhelésii edzéssel kezd6dik, majd névekszik az intenzitas.

Az éves edzéstervezés elsd 1épéseként a makrociklusokat a versenynaptarhoz kell
igazitani. A f6 versenytdl kell visszaszamolni az iddpontokat.

A makrociklus hossza felkésziilési idészakban 4 — 6 hét, versenyiddszakban 2 — 4 hét. A
kenus edzok altalaban hosszu (4 — 5 hét) és rovid makrociklusokat (2 — 3 hét) terveznek az
adott évre.

A makrociklusok végénél kovetkezik a sportag fO versenye (Vilagbajnoksag,
Olimpia, vagy Magyar Bajnoksag). A mikrocikluson beliili terhelés és pihenés (nagy és
alacsony intenzitas) aranya: 4:1, 3:1, 2:1, 1:1, 2:2.

A 16 versenyt megel6z6 makrociklus az eredmény szempontjabdl a leglényegesebb.
Célja a faradtsag megsziintetése, a terhelés csokkentése és a tilkompenzalds kialakitasa.
Ennek hossza maximum két hét. Ebben az idészakban az edzd - versenyzd pozitiv
kapcsolata és kommunikacidja dontd a csticsforma €s az eredmény szempontjabol (Szabo,

2015a; Szabo és Béres, 2015).
3.SAJAT KUTATAS

3.1 Célkitiizés

Kutatomunkank végsé célja, hogy flow kozeli élmény megélését eldsegité hatékony
edzéstervet dolgozzunk ki kenus versenyzdk szamara.

Célunk elérése érdekében volt valogatott versenyzOk, mara a sportot abbahagyo
kenusok flow élménnyel kapcsolatos tapasztalatait gylijtottiik Ossze. A lelki tényezdket
kozéppontba allitd edzésterv kialakitasahoz egy 1) oktatasi metodikai fejleszté program
elkészitésére vallalkoztunk, valamint a kenus szaknyelv tovabbfejlesztését iranyoztuk eld.
Az edzésterv bevalasanak igazoldsara a harom éves alkalmazast kovetdéen az aramlat
¢lmény megjelenését, ennek hatasvizsgalatat végeztiik el.

Célunk volt tovabba a szakirodalomra tdmaszkodva az ¢lmény (flow) vilaganak
(interjuk, fotok) feltérképezése, amely mérésben a versenyzést abbahagyo valogatott kajak-
kenusok és aktiv sportolok vettek részt. Terveink kozott szerepelt az interjukra és a
versenybeszdmolokra alapozva, valamint a sajat tapasztalatok €s a szakirodalom alapjan, a
mentalis oldalt fejlesztd edzésterv elkészitése, amelyhez vide6 anyag elkészitése €s a kenus
szaknyelv korszerisitése is kapcsolddik. Kiemelt figyelmet szantunk a tantervi (vided

45



elemzés, jatékok) foglalkozdsok hatékonysagdnak mérésére. A mentalis foglalkozas
(edzés) bevezetését kovetden haromévi gyakoroltatds kovetkezett. Ezt kovetéen a
foglalkozas hatékonysagaval kapcsolatos méréseket a sajat (kezelt) versenyzdinkkel ¢€s
kontroll csoporttal (a programot nem végzd kenusok) végeztettiik el. Végiil az élsport
egészségre gyakorolt hatasat mértiik, volt élsportolokkal és egy kontrollcsoporttal, amely
olyan pedagdgusokbol allt, akik nem végeztek fizikai aktivitast.

Mivel vizsgalataink tobb 1épésbol és mérésbdl tevodnek Gssze, amelyek logikailag
egymashoz kotddnek, ezért a késObbiekben kutatdsi projektekben foglaljuk 0Ossze az

eredményeket.
3.2. Kutatasi projektjeink

3.2.1. Elso projekt: Interju az Olimpiai, Vilag, Eurdpa és Magyar

Bajnoksagon elért bajnoki cim megnyerésének koriilményeirol

A korabbi szakirodalmak feldolgozasa nyoman feltérképeztilk a Flow ¢lmény leirasat a
jelentés versenyeken. Célunk az volt, hogy megvizsgaljuk, a tapasztalt versenyzok
megélték-¢ a flow élményét és mikor: van-e¢ Osszefliggés az elért eredmény és a flow

¢lmény megélésének gyakorisaga kozott.
Ezen a témakoron beliil a kovetkezé kérdésekre kerestiik a vdlaszokat:
A Flow élmény megélése noveli-e az eredményességet?

Igazan nagy eredmény csak flow allapotban sziilethet-€?
3.2.2. Mdsodik projekt: Uj program kidolgozdsa

A masodik projektben célunk annak vizsgalata volt a sajat kenus versenyzOk bevonasaval,
hogy a korabbi retrospektiv eredmény alkalmas-e egy mentalis oldalt fejlesztd edzésterv

kidolgozasara.
Ezen a temakoron beliil a kovetkezo kérdésre kerestiik a valaszt:

Alkalmazhat6-e mentalis oldalt fejlesztd edzésterv felndtt valogatott kenus sportoloknal?
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3.2.3. Harmadik projekt: Felvételek készitése a kenus technikarol

A harmadik projektben az (elkészitett) Gjonnan bevezetett edzésterv hatékonysaganak
novelése érdekében felvételeket készitettlink a kenus mozgasrol. A kenus technika

elemzését, valamint egységes oktatasi és kenus szaknyelvi terminolégiat alakitottunk ki.
Ezen a téemakoron beliil a kovetkezo kérdésekre kerestiik a valaszokat:
Id6észerli-e egy egységes kenus szaknyelv kialakitdsa?

A korszerti kenus eszk6zok alkalmazasa indokolja-e a szaknyelv modositasat?

Az edz6 és versenyzdje kozotti egyértelmii kommunikacio segitheti-e a flow megélését?
3.2.4. Negyedik projekt: A sajat kenus technikai tudds mérése

Célkitlizéslink az altalunk fejlesztett edzésterv alapjan sportoloink sajat technikai tudasrol
alkotott képének felmérése volt, valamint a kialakitott képességek és a flow kozeli élmény

Osszefiiggését vizsgaltuk.
Ezen a téemakoron beliil a kovetkezo kérdésekre kerestiik a valaszokat:

Milyen tudassal rendelkeznek a felmért sportolok kenus technikai tudasukat illetéen?
A technikai tudas magas szintje eldsegiti-e a flow megélését?

Kimutathat6-e mérémiszerrel a flow élmény megélésének pillanata?
3.2.5. Otodik projekt: Flow élmény mérése

Az 6todik projektben az edzésen gyakorolt készségek hatasat vizsgaltuk a flow élmény

megélésének vonatkozasaban sajat sportoloinkkal, valamint a kontroll csoport tagjaival.
Ezen a téemakoron beliil a kovetkezo kérdeésre kerestiik a valaszokat:

A fejlesztd program befejezésekor a flow megélésének valoszinilisége jelentésen megnd-e?
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3.2.6. Hatodik projekt: Vizsgalat Pszichologiai Immunkompetencia

Kerdoivvel

A hatodik projektben a célkitiizés a Pszichologiai Immunkompetencia mérése volt, tovabba
az ¢lsportolok koherencia vizsgalata. Az ¢€lsport befejezése utani idészak monitorozasa a

pszicholdgiai immunkompetencia kérddiv tizenhat skaldja alapjan tortént.
Ezen a téemakoron beliil a kovetkezo kévdésekre kerestiik a valaszokat:

Az élsportold kenusok koherencia érzéke fejlettebbé valik-e az edzés hatasara?
A sportolo az ¢élsport befejezésével mennyiben tudja hasznositani egészsége

érdekében a tanult készségeket?

3.3. Kérdésfeltevések

1. A siker soran mindig megéli-e a versenyzo6 a flow kozeli élményt?

2. Alkalmazhato-e mentalis oldalt fejleszté edzésterv felndtt valogatott kenus
sportoloknal?

3. A technikai tudds magas szintje a flow élményallapotaval Osszefiiggésbe
hozhat6-e?

4. Megvaltoztathatja-e a tantermi elemzésen alapuld stratégia a technika
kivitelezését?

5. Aflow kozeli élmény megélését az edz6 elésegitheti-¢ az edzések soran?

6. A versenyzOk a tanult sémak alapjan a kiemelt versenyeken képesek lesznek-e
megélni a flow kozeli élményt?

7. Milyen mértékben élnek meg a flow élményallapotaval Gsszefiiggésbe hozhato
pozitiv élményeket, illetve apatiat, unalmat €és szorongast az edzéseken?

8. Az ¢lsportold kenusok koherencia érzéke fejlettebbé valik-e az edzés hatasara?

9. A sportold az élsport befejezésével mennyiben tudja hasznositani egészsége

érdekében a tanult készségeket?
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3.4. Hipotézisek

Hq:

HzZ

Ha:

H5:

H7:

Hag:

A szakirodalmi feltarast koveten feltételezziik, hogy igazan nagy eredmény csak flow

allapotaban sziilethet.

Feltételezziik, hogy a nagy eredményt elért versenyzok mindegyike megélte a flow

¢lményt verseny kozben.

. Egy flow élmény megélését segitd edzésterv elkészitése megalapozott és aktualis.

A tantermi elemzésen alapulo stratégia befolyasolja a kenus technika alakulasat.

A technikai tudas magas szintje eldsegiti a flow élmény allapotaval Osszefiiggésbe

hozhato pozitiv élményeket.

: Az edzések soran megélt flow élmény noveli az eredményességet.

A vélogatott sportolok koherencia érzéke fejlett.

A kés6bbi civil életben hasznosithat6 a kialakitott Pszichologiai Immunrendszer.
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4. MODSZEREK

A modszerek bemutatatasa kiilon-kiilon vizsgalati projektek szerint torténik.

4.1. Vizsgalt minta (A projektekben szereplé vizsgalati személyek)

Az elso projekt

Ebben a projektben Olimpian, Vilagbajnoksagon vagy Magyar Bajnoksagon induld

valogatott versenyzOk lathatok, akik a verseny kozbeni flow élményiikrdl interjukban

szamoltak be. 46 {6t kérdeztiink meg, akiknek tobb mint 90%-a egyetemet, vagy foiskolat

végzett (2. tablazat).

2. tablazat. A flow élményekrol véleményt szolgaltato valogatott versenyzok (n=46)

Iskolai végzettség Fo %
egyetem 19 41,3
foiskola 23 50,0
érettségi 3 6,5
szakmunkasképzo intézet 1 2,2

A negyvenhat versenyz0 életkori eloszlasat a 3. tablazat mutatja be.

3. tablazat. A flow élményekrdl adatot szolgaltato valogatott versenyzok életkora (n=46)

Eletkor 21-30 év 31-40 év 41-50 év 51-60 év 61-70 év
Valogatot 8 12 18 5 3
versenyzok

A masodik projekt

A masodik projekt flow élmény megélését eldsegitd edzésterv elkészitése volt, ami sajat

fejlesztés.
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A harmadik projekt

A projekt résztvevoi, a felkészitett csoport tagjainak életkori megoszlasa a 4. tablazatban
lathato. Ezzel a csoporttal készitettiink vided felvételeket. 20 év alatti, valamint 30 év

folotti versenyzd nincs a csoportban.

4. tablazat. Sajat tanitvanyok (felkészitett csoport) korcsoportok szerinti megoszldsa

(n=8)

Eletkor 18-20 év 21-25 év 26-30 év 31-35 év
Video felvétel
(kezelt csoport) 0 S 3 0

A negyedik projekt

A negyedik projektben szerepld adatokat az 5. tablazatban lathaté versenyzok (sajat
versenyzOk) szolgaltattdk. Vizsgaltuk a technikarol alkotott kép ismeretének hatdsat és a

flow élmény megélésének gyakorisaga kozotti sszefiiggést.

5. tablazat. Sajat tanitvanyok korcsoport szerinti megoszlasa (felkészitett csoport), akik a
negyedik projekt felméréseihez szolgaltattak adatot (n=8)

Eletkor 18-20 év 21-25 év 26-30 év 31-35 év
Sajat 0 5 3 0
versenyzoK
Az otodik projekt

A sajat technikai tudasrdl az interju adatait szolgaltaté (sajat felkészitett) sportolok,
valamint a flow élmény megélésének gyakorisagat méré kérddives felmérés adatait

szolgaltato (sajat felkészitett) sportolok €letkori megoszlasat a 6. tablazat mutatja be.
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6. tablazat. Sajat tanitvanyok (felkészitett csoport) és kontroll csoport korcsoport szerinti
megoszldsa, akik az o6todik projekt felméréseihez szolgaltattak adatot (n=49).

Eletkor 18-20 év 21-25 év 26-306v 31-35 év
Sajat 0 6 3 0
versenyzoK
Kontroll 9 91 8 2
csoport

A hatodik projekt

A 7. tablazatban iskolai végzettségiik szerint eclemezzikk a  pszicholdgiai

immunkompetencia kérddivet kitoltd személyek adatait.

7. tablazat: A pszichologiai immunkompetencia kérddivet kitoltok adatainak gyakorisaga
az iskolai végzettség alapjan (n=100)

Sportolok Tanarok
Fé % Fo %
Iskolai végzettség
Egyetem 21 42,0 45 90,0
Foiskola 25 50,0 4 8,0
Erettségi 3 6,0 1 2,0
Szakmunkasképzo 1 2,0 0 -

A 7. tdblazat ramutat, hogy a pedagégusoknak harom {6 kivételével az egyetemi végzettség
volt a legmagasabb iskolai végzettsége, mig a sportolok esetében nagyjabol azonosnak volt
mondhat6 az egyetemet, illetve a féiskolat végzok szama.

A pszichologiai immunkompetencia kérddivet kitoltok életkori megoszlasat a 8.

tablazatban abrazoltuk.
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8. tablazat: A pszichologiai immunkompetencia kérdoivet kitélto sportolok és tandarok
életkora (n=100)

Eletkor 21-30 év 31-40 év 41-50 év 51-60 év 61-70 ev
Sportolok 8 13 20 7 3
Tanarok 7 10 21 8 4

4.2. Méroeszkozok bemutatasa

A projektjeinkben megfogalmazott kérdésekre kiilonbozé empirikus mérésekkel kerestiik a

valaszt. Az alabbiakban ezeket fogjuk ismertetni. A 9. tablazatban Osszefoglaltuk a

projektekben alkalmazott mérések idépontjat és modszerét.
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9. tablazat: A projektek fobb részeinek idobeli bemutatdsa

Projekt Idészak Ccél Minta Modszer
Elsé6 projekt 2009 A flow élmény Valogatott interji
tavasza megélésének versenyzok
elemzése (n = 46)
Masodik 2010 A mentalis oldalt szakirodalom
projekt fejleszt6 edzésterv feldolgozasa,
kidolgozasa - és sajat
tapasztalatok
Osszegylijtése
Harmadik 2010 tele Az edzésterv Sajat video
projekt ¢s 2012 hatékonysaganak versenyzok felvételek
tavasza vizsgalatara (n=16) készitése
felvételek
készitése
Negyedik 2009 A sportolok sajat Sajat interju,
projekt Osze és technikai versenyzok kérdoiv,
2012 tudasukrol (n=28) mérés polar
tavasza alkotott oraval
nézeteinek
felmérése.
Flow élmény
megélésének
mérése.
Otodik 2009 Az edzésen Sajat kérdoiv
projekt Osze €s gyakorolt versenyzok
2012 készségek (n=9)
nyara hatasanak Kontroll
vizsgalata a flow csoport
¢lmény (n=49)
megélésének
vonatkozasaban
Hatodik 2009 Pszichologiai Pedagogusok kérd6iv
projekt immunkompetenci és
a mérése versenyzok
(n=100)
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4.2.1. Elso projekt: Interju az Olimpiai, Vilag, Europa és Magyar

Bajnoksagokon elért bajnoki cim megnyerésének koriilményeirol

Az interjukat egy alkalommal, 2009 6szén személyes talalkozas soran végeztiik az olimpiai
- vilagbajnoki cim megnyerésének koriilményeirdl, a flow élmény megélésérdl, avagy meg
nem ¢lésérol, ¢és fényképfelvételeket készitettiink a flow megélésének pillanatarol
(Seidman, 2002; Falus, 2004).

F6 kérdésiink az volt, hogy megnézziik, a valogatott sportolok milyen mértékben
¢lnek at a nagy (jelentds) versenyeken flow allapotaval 0sszefiiggd €lményeket, valamint
hogy a flow kozeli €lmény segiti-e 6ket az eredményességben.

A felmérések 1ényeges adata a teljesitmény ismerete. Ezen valtozo a Magyar Kajak
Kenu Szovetség adatbdzisaban szerepel. Az interji személyes taldlkozd soran keriilt
lejegyzésre. Az interjut olimpiai és vilagbajnok kajak - kenus sportolokkal végeztiik
(n=46). Az adatgytjtésre 2009 szeptemberében keriilt sor. A kérdések kitértek a
szociodemografiai valtozokon tal az iskolai végzettségre is. Kérdéseink sokban egyeznek
a jelentds nemzetkozi felmérések (PISA, TIMSS, PIRLS) keretében felvett hattérvaltozok
rendszerével (Csapd, 2007).

A felmérésben résztvevoket biztositottuk, hogy az edzok sem ismerhetik meg a
valaszokat. Rékérdeztiink még a f6 versenyen megélt élmények leirdsara, életcéljaikra,

valamint szabadid6s szokasaikra.
Az interjuban szerepl6 kérdések az alabbiak voltak.

Mi volt az, ami a legjobban befolyasolta a végeredményt?

Mi okozta, hogy felejthetetlen lett a flow élménye?

Hogyan tudta kontrollalni vagy atengedni magat ennek a folyamatnak?

Volt-e olyan élménye, hogy a bemelegitéstdl kezdve a célba érkezésig tudta elére a
verseny végkimenetelét?

A Vilagbajnoksagon/Olimpian milyen id6jarasi koriilmények kozott versenyzett?

A nem optimalis koriilmények lekiizdésében mi segitett?

frja le a verseny utolsé métereit!

Irja le a versenyen megélt érzéseit!
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A versenyeken fényképfelvételek késziiltek. A neveléstudomanyi kutatasok tobbségétol
egyeldre talan szokatlan, de a dolgozat elkészitéséhez audiovizudlis eszkoézokkel is
végeztiink vizsgalatokat, videofelvételeket és képeket elemezve, Ekman Friesen és Hager
(2002) kutatasa (Facial Action Coding System) alapjan. A moddszer 1ényege, hogy a
fénykép ¢és videofelvételek megmutatjdk a flow kozeli ¢élményhez kapcsolodo
momentumokat. A modszer a flow és antiflow (szorongas és unalom) érzés alatti

arckifejezések elemzését, a flow-ra jellemzo sajatossagok beazonositasat tette lehetoveé.
4.2.2. Masodik projekt. Uj program kidolgozdsa.

A szakirodalomra ¢és az elsé méréseredményekre tdmaszkodva készitettiik el a fejlesztd
programunkat (edzés terv), amely egy évet vett igénybe (Nagy, 2000; Csapo, 2007; 2015;
Csikos, 2007; Jozsa, 2007).

A témaban korabban egy jelentés magyar Granek (1966), és egy kiilfoldi Lenz
(2011) kajak - kenu tankdnyv jelent meg. Ezek alapjan dolgoztunk, valamint a sajat
versenyzOi €és szakmai mult, és az interjik eredményének feldolgozésa alapjan készitettiik

el a fejleszté programot.
4.2.3. Harmadik projekt. Felvételek készitése a kenus technikarol

Kenus technikarol videé készitése (8 f0) egy alkalommal tortént, 2010-ben.
Videofelvételeket és képeket elemeztiink, Ekman Friesen és Hager (2002) szerint. A
fénykép és videofelvételek, a flow ¢élményhez kapcsolodd momentumokat a kiilsé
szemléloknek 1s megmutatjak.

Itt a 6 kérdésiink az volt, hogy megalapozott-e az igény egy korszerii terminologia
kialakitasara, kimondottan a kenus technika oktatasara.

A flow élmény és a motoros tanulds Osszefligg-€?
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4.2.4. Negyedik projekt: A sajat kenus technikarol alkotott tudas mérése

A sajat kenus technikarol alkotott tudasrol (képrol) két alkalommal kértiink leirast.
Indulaskor, 2009 0szén ¢és a program végén. (2012 tavaszan a tantermi foglalkozdson a
videos elemzés alkalmaval).

Empirikus kutatdsunk célkitlizése a korabbi szakirodalmak feldolgozésa, interjuk
készitése volt, valamint a flow kérddivvel torténd mérést kiegészitettiik miiszeres méréssel
is. F6 kérdésiink az volt, hogy a flow élményallapotanak megélése dsszefiiggésbe hozhato-
e a technikai tudds megszildrdulasaval, valamint a flow élmény megélését eldsegitd
edzések elvégzésével?

A sajat tudasrol alkotott kép méréséhez kérdéseket tettiink fel a kérddives felmérés
kiegészitéseként. Arra voltunk elsésorban kivancsiak, milyen mértékben élnek at a
kenusok a versenyeken flow ¢élmény allapotaval Osszefiiggé élményeket és ez
Osszefiiggésbe hozhato-e az edzéseken megélt flow kozeli élménnyel.

A valogat6 versenyeken milyen id6jarasi koriilmények kozott versenyzett?

A nem optimalis koriilmények lekiizdésében mi segitett?

Félt-e az ellenféltdl?

Segitett-e az edz6 hozzaallasa a versenyhez?

frja le a verseny utols métereit!

frja le a rajtot!

frja le a célba érkezés pillanatat!

frja le a versenyen megélt érzéseit!

Elt-e meg edzésen hasonld élményt?

Az edzés kozbeni visszajelzéseket és az edzés végi interji eredményét pulzusmérd ora altal
rogzitett eredményekkel ellendriztiik. A szivirekvencia adtok irdnyaddak lehetnek a flow

kozeli élmény megélésének dokumentaldsara.

4.2.5. Az otodik projekt: Flow élmény mérése

A kutatas tovabbi részének eszkoze egy validalt, roviditett FLOW Kérd6iv (Oldh, 2005),
amelyet Olah Attila ajanlasaval alkalmaztunk. A flow kérddiv egy szituacid reakcio
kérddiv, amely az edzés helyszinére vonatkozik. A kérddiv kitdltésénél az utasitds az
alabbi volt: ,, 4 sportolok szamara a napi edzés rendszeresen vegzendo feladat. Arra

lennénk kivancsiak, hogy Téged milyen élmények érnek egy atlagos edzés alatt, hogyan
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erzed magad, amikor az edzdddel elozetesen megbeszélt feladatokat, gyakorlatokat
végzed?
Amikor edzésen vagyok és teljesitem az edzéstervnek megfelelo feladatokat, akkor

altalaban véve azt mondhatom, hogy...”
A harom élményallapotra (flow, szorongds, apatia) 9 kérdés vonatkozott.

Szeretem az ilyen alkalmakat (flow).
Folyamatosan érzem, hogy jol mennek a dolgok (flow).

Erdektelenek szamomra az egész (apatia).

A wnp e

Izgalmas probatétel szamomra, és élvezem, hogy jol tudom csindlni, amit kell
(flow).

A kovetelmények sok problémat jelentenek szdmomra (szorongés).

o

6. Tobbnyire olyan érzésem van, hogy nem tudok megfelelni az 0sszes elvarasnak
(szorongas).

7. Tévol all télem, amit csindlni kell (apatia).

8. Idegesit az egész (szorongas).

9. Faraszt az egész (apatia).

Az dramlatélmény ¢és az 4aramlatatélés szempontjabol negativ érzelmi allapotokkal
kapcsolatosan 6 tételt tartalmaz a kérddiv. Harom a flow élményallapotara, harom-harom
az apatiara, illetve a szorongas lelkidllapotara vonatkozo kijelentés a kérddiv tételei koziil
(melléklet).

Az egyénre vonatkozd igazsagtartalma az egyes kijelentéseknek otfokozatu Likert
skalan (pl.: Szeretem az ilyen alkalmakat: 1 - nagyon kevéssé; 2 - valamennyire, 3 -
eléggé; 4 - meglehetdsen, 5 - nagyon) jelenik meg. A sportolok egy kérdéivet toltottek ki
két alkalommal az edzésen és verseny kozben atélt szubjektiv élményeikre vonatkozodan.
Igy lehetdvé valt a fejlodés (vagy visszaesés) bizonyitasa.

Az els6 adatfelvétel 2009-ben tortént. Az adatfelvétel el6tt személyesen talalkoztunk
a versenyzokkel, ahol az adatfelvétel koriilményeit beszéltik meg. A kontroll csoport
tagjait tajékoztattuk a vizsgalatrol.

A mintavalasztas egységei sajat kenus sportolok és kontroll csoport voltak, akik nem

vettek részt a mentalis program elkészitésében és a technika elemzésében. Az adatfelvételt
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megelézéen feldolgozasra keriilt a témakor irodalma (Schmidt, Shernoff és
Csikszentmihdlyi, 2014).

A fejlesztett csoportot két alkalommal, 2009-ben 6sszel és 2012 nyaran mértik,
kilenc fovel, akik a sajat kenus csoport tagjai. A flow kérdéivek kitoltését edzés keretében

szerveztik meg. Egy kérdoiv kitoltése kb. 40 percet vett igénybe.

4.2.6. Hatodik projekt: Vizsgdlat Pszichologiai Immunkompetencia

Kerdoivvel.

A Pszichologiai Immunkompetencia felmérésében oOsszesen 100 f6 vett részt. A
Pszicholdgiai Immunkompetencia Kérddivet a tandrok 2009 Oszén egy alkalommal
toltottek ki, a tanitds befejezése utan iskolajukban. A volt valogatott sportolok esetében
2009 decemberében, az olimpiai és vilagbajnok talalkozo alkalméval tortént meg a kitoltés.
A kérddivek kitoltése egyetemi hallgatok segitségével tortént.

A kutatas eszkodze validalt kérd6iv, amely a Pszichologiai Immunkompetenciat méri
(Oldh, 2005) (mell¢klet). A Pszichologiai Immunkompetencia Kérdéivet Olah Attila és
munkatarsai dolgoztak ki, amelyet Olah Attila hozzajarulasaval alkalmaztunk. Mindkét
onjellemzéses standard kérddiv 16 faktorbol (megkiizdési képességbal) all.

A kérdoivben 80 kérdés szerepel. Minden faktorhoz 5 kérdés tartozik. A valaszok
egy négyfoku Likert-skalan adhaték meg, és azt mutatjak sajat megitélése szerint,
mennyire jellemz6 egy adott személyre egy adott képesség.

A Likert-skalan bejelolhetd kategoriak: (1) Egyaltalan nem jellemz6é ram; (2) Egy kicsit
jellemzo6 ram; (3) Jellemzo ram; (4) Teljesen jellemz6 ram. A kérddivvel az mérhetd, hogy
a vizsgalati személynek mekkora a megkiizdési kapacitiasa stresszhelyzetben, illetve
milyen erds pszicholdgiai immunitassal rendelkezik, és ennek melyek a jellemzbi a
vizsgalt faktorok tekintetében (Breddcs és Karpati, 2012). A kérddivvaltozatok arnyaltan
¢és részletesen tekintik at a megkiizdés kérdéskorét, az észlelési és az élmény-feldolgozasi
folyamatok sajatossagait és az ezekhez kapcsolodé motivumokat. Jol jelzik el6re, hogy egy
személy a stressz hatasa alatt hogyan fog viselkedni (Soltész, Magyarodi, Mozes, Nagy és
Olah, 2012; Magyarodi, Nagy, Soltész és Olah, 2012).

E képességeket az alabbiakban csak felsoroljuk, ¢és jellemzésként csak egy-egy
mondatot idéziink (Oldh, 2005; Bredacs és Karpati, 2012), bévebb kifejtésik a
hivatkozasban talalhato.

A Pszicholégiai Immunkompetencia Kérdéiv skalait Olah (2005. 89. o.) allitotta Ossze.
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A Pszichologiai Immunkompetencia Kérdoiv skaldi:

Pozitiv gondolkodas: A pozitiv kovetkezmények, a kedvezd valtozasok elvarasara és

eldvételezésére valo hajlam.

Kontrollképesség: A személy azon meggy6zodését jelenti, hogy tobbnyire

rajtamulik, mi fog torténni azokban az élethelyzetekben, amelyekben részt vesz.

Koherenciaérzés: Az dsszefiiggések megértésére, megérzésére vald képesség; annak
érzése, hogy a kiils6 kornyezet valtozasai eldre jelezhetdk, €s erdteljes hit abban, hogy a

dolgok gy alakulnak, ahogyan az ésszertien elvarhato.

Ontisztelet: Onmagunk pozitiv értékelésén til egy aktiv értékmegovo, az

onjutalmazasra is figyelmet fordité magatartas.

Novekedésérzés: Sajat fejlodésének folyamatossagat, onkiteljesedésének eredményeit
redlisan szemlélve, az egyén dnmagat egy folyamatos megujulésra és novekedésre képes

személyként definidlja.

Rugalmassag, kihivaskeresés: A kihivasok véllalasa, a tevékenységekbe valod
belemertilés, az 01j irdnti fogékonysag €s nyitottsag, valamint a valtozas és fejlodés igenlése

jellemzi a magas pontértékii személyeket.

Empatia tarsas monitorozas képessége: Annak mértékét mutatja, hogy a személy
mennyire képes a tarsas kornyezet informécioit érzékenyen ¢€s szelektiven észlelni,

valamint adekvatan felhasznalni az aktualis és tavlati célok megvalodsitasara.

Leleményesség: A személyiség kreativ kapacitasa tervek, alternativ megoldasok,
eredeti Otletek kimunkaldsara, a tanult ismeretek olyan atstrukturalasara valo képesség,
hogy azok alkalmas forrasként szerepelhessenek a megkiizdési folyamatban, az élet

problémainak a megoldasara.

Szocialis alkotokepesség: Képesség a masokban szunnyado rejtett képességek

feltarasara €s hasznositasara az egyiittgondolkodas folyamataban.

Szinkronképesség: Az egyén azon kapacitasa, hogy képes egylitt vibralni a kornyezeti

valtozasokkal.
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Kitartasképesség: Az egyén akadalyok keletkezése esetén is képes folytatni az elhatarozott
viselkedést, ebben a frusztracids tolerancia magas szintje €s a késleltetésre vald képesség is
erositi.

Impulzivitas kontroll: A viselkedés racionalis kontroll és mentalis programok altal

torténd vezérlésére vald képesség.

Erzelmi kontroll: A kudarcok és fenyegetések keltette negativ emociok uralasanak

konstruktiv viselkedésbe valo transzformalasanak képessége.

Ingerlékenység gatlas: Az indulatok, a diih és a harag érzelme feletti racionalis
kontroll gyakorlasanak képessége, a diih konstruktiv mdédon valo felhasznéaldsanak

képessége. Osszefoglalé attekintés a 8. abran.

A/Iegkﬁzelit(’i, monitorozo \ / Mobilizalod, alkoto, \

> Pozitiv gondolkodas ~ végrehajto

> Célorientacio > Enhatékonysag érzés
>Novekedésérzés > Kreativ énkép

> Kontrolérzés > Talalékonysag

> Koherencia érzés > Szocialis forras-mobilizald
> Kihivas- és valtozaskeresés képesség

> Szocialis forras-monitorozo » Szocialis forrasteremto

Qképesség / K képesség

4 )

Onszabalyoz6

> Szinkronképesség

> Impulzivitas kontroll

> Ingerlékenység kontroll
\_ > Erzelmi kontroll -

8. dbra. Az dsszetevék harom alrendszerbe szervezddnek (Olah, 2005).

A megkozelito-monitorozo alrendszer Osszetevoinek feladata a fizikai és a szocialis
kornyezet optimista szemléleti feltérképezése, megértése ¢€s kontrolladlasa. Elemei

aktivaljak az aramlattevékenységbe keriilést.
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Az alkoto-végrehajto alrendszer Osszetevoi arra szolgalnak, hogy a személy képes legyen
mobilizalni ¢és aktualizalni képességeit céljai elérése érdekében, kozben megéli
képességeinek fejlodését és az egyensulyérzést.

Az énszabalyzo alrendszer funkcidja a figyelem irdnyitdsa és a kontroll biztositasa a
célok elérésének érdekében, Osszetevdi szabalyozzak az aramlatban valdé maradast (Oldh,
2005. 89. 0.).

A kérdoivek kitoltése edzdteremben és tanteremben tortént, onkitoltéses kérdoivek
segitségével, anonim modon. A kitdltés eldtt ismertettilk a vizsgalat céljat és a kitoltés
modjat. A menet kozben adodo kérdésekre valaszoltunk és segédkeztiink a kitdltésnél. Az
adatfelvételbe bevont célcsoportok sportolok és a kontrollcsoport, utobbiak nem sportolo
pedagogusok.

A sportolok kivalasztasdnal a nemzetkozi protokollt vettiik figyelembe. A felndtt
kortl személyekkel és versenyzdkkel kapcsolatban is vannak referencia értékii nemzetkozi
¢s hazai kutatasok (Jackson és Csikszentmihalyi, 2001; Olah, 2005). Az els6 adatfelvétel
2009-ben tortént. Az adatfelvétel el6tt személyesen talalkoztunk a versenyzokkel és a
pedagdgusokkal, ahol az adatfelvétel koriilményeit beszéltiik meg. A kérdezdbiztosok a
nem sportolo pedagdgusokat tajékoztattak a vizsgalatrol.

A mintavalasztds egységei a kijeldlt iskoldkon beliill random modon, kivéalasztott
pedagdgusok voltak.

A minta kivalasztasanal a legfontosabb szempont az volt, hogy olyan tanarok
vegyenek benne részt, akik semmiféle mozgasos aktivitast nem végeznek, mar
mutatkoznak egészségi allapotukban azok az elvaltozasok, amelyek az egészségtelen
¢letmdd kovetkezményei.

Az adatfelvételt megeldzden feldolgozasra keriilt a témakor irodalma. A probamérést

kovetden figyelembe vettiik a visszajelzéseket.

4 3. Eljarasok (Vizsgalat helye, ideje)

Elso projekt

Az interjukat 2009 tavaszan készitettiik volt valogatott kenusokkal az MTK evezdstelepén.
Az adatfelvétel elott ismertettiik a vizsgélat céljat €és menetét. Az interji készitésénél
személyesen taldlkoztunk, és alairattuk a publikalashoz sziikséges beleegyezo

nyilatkozatot.
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Masodik projekt

A flow ¢élmény megeélését eldsegitd program 2010-ben késziilt el. Sajat felkészitett
versenyzOkkel a foglalkozasok heti két alkalommal 30 percig tartottak, amelyet harom
éven keresztiil végeztiink 2009 - 2012-ig.

Harmadik projekt

Sajat kenus versenyzokkel a kenus technikarol felvételt két alkalommal készitettiink. Az
elsé a projekt elején, 2010-ben a téli meleg vizi alapozd taborban valosult meg, majd a
masodik a program végén, 2012-ben tavasszal. Elotte személyesen talalkoztunk és

alairattuk a publikalashoz sziikséges beleegyezd nyilatkozatot.

Negyedik projekt

A sajat kenus technikéarol alkotott tudasrol (képrol) két alkalommal kértiink leirast. 2009
0szén, ¢és 2012 tavaszan, a program végén. A pulzusmérd oraval az edzéseken
folyamatosan mértiink. A versenyzOk a mentalis allapotukrol folyamatosan adtak

visszajelzést.

Otédik projekt

A fejlesztett és kontrollcsoport mérése 2009 szeptemberében tortént, amit 2012 jiniusdban

megismételtiink vizitelepiinkon.

Hatodik projekt

A Pszichologiai Immunkompetencia Kérdéiv adatfelvétele 2009-ben volt. A tanarok
adatfelvétele eldtt személyesen talalkoztunk az iskola igazgatojaval, akivel az adatfelvétel
koriilményeirdl egyeztettiink.

A volt valogatott sportolokat levélben tajékoztattuk a vizsgalatrol és kértiik
hozzajaruldsukat. Egy alkalommal a bajnokok taldlkozojan, 2009-ben toltotték ki a

kérdbivet.
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4.4, Statisztikai modszerek

A statisztikai eljarasok soran kvalitativ és kvantitativ modszereket egyarant alkalmaztunk.
Az eljaras kivélasztasa az adott méréshez kapcsolodd célkitiizéstél, valamint a minta
elemszamatol is fiiggott. Mivel a vizsgalatunk koézéppontjaban allé profi kenusok minta-
elemszama nem tekinthetd nagymintanak, ezért néhany esetben csak korlatozottan volt
lehetdségiink leiro statisztikaval torténd elemzésre.

A fejlesztési teriileteknél az egyéni vizsgalatokra és fejlesztésekre fektettiink
hangsulyt, igy tobb esetben inkdbb a kvalitativ eljardsokat helyeztiik eldtérbe, hogy
kiemelhessiik azokat a kulcsfogalmakat és témakoroket, amelyek segitenek a fejlesztés
megtervezésében ¢€s kivitelezésében.

Az elsdé felmérés sordn az interji modszerét alkalmaztuk. Az interji kérdéseinek
kidolgozasahoz tobb szakirodalom témahoz kapcsolodd leirasat vettilk figyelembe
(Seidman, 2002; Falus, 2004). Célunk az volt, hogy ez alapjan megfelelé 1égkort
alakithassunk ki az interjuk soran, és olyan kérdéseket tegyiink fel az interjii alanyainak,
amely hatékonyan segiti a kés6bbiekben a munkankat.

A negyedik felmérés esetében szintén készitettliink interjukat a vizsgalt sportolok
flow-élményéhez kapcsoléddan. Ennél a vizsgalatnal a f6 hangsuly az interjik soran
eléforduld kozos kulesmomentumok, kozos allaspontok voltak, hogy felmérjiik, milyen
szinten jelenik meg flow koézeli élmény a kérdezettek korében, és a tovabbi
vizsgalatainkban milyen szempontokat emeljink ki. A minta alacsony elemszama,
valamint a kérdésekre adott valaszok leird jellege nem tette lehetdvé kvantitativ eljarasok
alkalmazésat a kvalitativ elemzést kdvetden, inkdbb az interjuikban megjelend fogalmak
konkrét bemutatasat tekintettiik kiemelt fontossagunak.

A kvantitativ vizsgalatok mar validalt kérdéivek segitségével torténtek. Az
elemzések soran az eredmények adatszintli bemutatasdhoz leird statisztikai modszereket
alkalmaztunk, valamint a Pszichologiai Immunkompetencia Kérddiv és a Flow Kérdéivek
esetében az eredeti vizsgalatok soran kialakult faktorok szerint 6sszevontunk valtozokat.

Az 0Osszevont tényezOk Osszefliggéseinek kimutatdsara Pearson - féle korrelaciot
szamoltunk, valamint néhany esetben regresszidanalizist is végeztiink. Az Osszefliggés-
vizsgalatok arra mutatnak ra, hogy a tényezok kozott milyen korrelacidt tapasztalunk,
vagyis az egyik tényez0 esetleges valtozasa esetében sziikségszeriien valtozik-e egy masik
tényez6 értéke. Az Osszefliggés tényére a szignifikancia-szint mutat rd. A pedagogiai
vizsgalatokban, ha a szint értéke kisebb 0,05-nél, akkor beszéliink szignifikans
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Osszefliggésrdl. A korrelacios egyiitthatd, vagyis az r értéke mutatja meg az Gsszefliggés
erosségét. Ez egy-1 és 1 kozé esO szam, és abszolut értéke minél kozelebb all az egyhez,
annal erdsebb az Osszefiiggés. A regresszidanalizissel pedig azt mérjiik, hogy egy fliggd
valtozonkat milyen mértékben befolydsolnak mas, a mérésben szerepld fliggetlen valtozok.
A kiilonbozd részmintdk kozotti (pl. sportolok és tanarok), valamint az azonos mintan
beliil, bizonyos tényezdk kozotti kiillonbségek kimutatidsa céljabol kiilonbségvizsgalatokat
alkalmaztunk. 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, vagyis példaul egy
bizonyos teriileten kiilonboznek-e a férfiak és a ndk eredményei. A péros t-proba ezzel
szemben azonos mintan beliil vizsgalja az eredményeket. Egyrészt ugyanazon tényezd
mentén vizsgalhatjuk meg a mintank eredményeit két kiilonb6zd id6pontban (ezaltal
elemezve, hogy tortént-e fejlddés a két mérés ideje kozott), masfeldl két kiillonbozod
tényezd kozotti kiillonbséget vizsgalhatunk altala. Ezekben az esetben is akkor beszéliink
szignifikans eredményrdl, ha a p értéke kisebb 0,05-nél. A kvantitativ eljarasokat kovetd
elemzések soran is hangsulyt fektettiink a szakirodalom feltarasara (Falus és Ollé, 2008;
Nahalka, 2004).

A video-felvételek a polar ora adatai és a képek a kutatasunk kvalitativ és kvantitativ
eljarasait kiegészitve segitenek vizsgélatunk teljes korli bemutatdsdban. Az elemzéshez a

16.0 SPSS statisztikai programot hasznaltuk.
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5. EREDMENYEK

5.1. Elsé projekt eredménye: Interju készitése Olimpiai és Vilagbajnok kenus

sportolokkal

Az idézeteket név nélkiil kozoljiik. A fotdk és az idézetek kozléséhez hozzdjarultak a
sportolok. A fényképeken lathatd versenyzOk az adott idGszakban sajat igazolt

versenyzdink voltak.
Az optimdlis élmény bsszetevoi

A flow optimalis élmény atélése a sportoloknal mentalis energiat ad, mely intrinsic
motivacio és a célok elérésének vagyabol taplalkozik (Nagy, 2000). Olyan momentumokat
kell az edzének keresni, ahol egy cél megvalositasat kovetéen egyértelmi, tiszta
visszajelzés keletkezik (Jackson és Csikszentmihalyi, 2001, Csikszentmihalyi, Rathunde, és
Whalen, 2010, Csikszentmihalyi, 2010; Csikszentmihalyi és Halton 2011; Csikszentmihdlyi
és Schneider, 2011; Csikszentmihdlyi, 2013 a,b).

Flow ¢lménynél a mentalis allapotot Csikszentmihalyi (2001. 26. 0.) kilenc

Osszetevovel hatarozza meg. Az alabbiakban-e szerint kdvetkeznek a leirasok.

A kihivas-készseg egyensulya, ahogy a kenusok megélték életiik legnagyobb versenyén

Minden versenyz6 mas adottsagi, masban jo. Az szamit, hogy ki milyennek érzékeli a
képességét az eldtte allo kihivasokhoz viszonyitva. Ha sikeriil megfelelni egy komoly
kihivasnak, akkor 6romot fog érezni, amelyet Gjra 4t akar élni. Az egyensuly beallta az a
feltétel, ami beinditja a flow élményt (10. tablazat).

Ahhoz, hogy a flowt atélje a kenus, mindkét tényezOnek magas szintiinek kell lennie
(Jackson és Csikszentmihalyi, 2001; Breddcs és Karpati, 2012) (10. tablazat).
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10. tablazat. A kihivas-készség egyensulya, ahogy a kenusok megélték.

Jellemz6 valasz Fé
Célra valo 6sszpontositas 10 6
Felszabadultsag 12 16

wMagabiztossagot érzel és azt, hogy szarnyalsz, a hajo eggyé valik a testeddel. A
célra valo dsszpontositas miatt megsziint a kiilvilag, belsédben ésszhang van. Ehhez

|

fejben tisztanak kellett lenni

wHatartalan énbizalom, felszabadultsag érzés. Ide nekem az oroszlant is! Minden
passzolt és sulytalansagot éreztem. Nagy élvezettel faltuk a métereket. Kiilonleges,

12

megismételhetetlen, nagy dolog torténik és magatol megy a hajom”.

,,Bedlltunk a rajtgépbe és mar indultunk is. Elrajtoltunk, jol sikeriilt a rajt. Elsok
voltunk, soha nem éreztem még ekkora erét magamban. Olyanok voltunk, mint egy
gép, minden passzolt és csak siklottunk. 250-méterrel a rajt utan még fél hajoval
vezettiink és csak robogtunk tovabb. Az 500-as bojanal egy hajoval vezettiink és csak
gyvorsultunk. Egyik versenyzotarsam ,,hoppolt” és még jobban megindult a hajo.
Olyan fura volt, mert meghaltam mar, de nem éreztem fajdalmat csak arra
gondoltam, hogy meglesz! Még egy kicsit és meg van! Elérkeztiink a 250-hez, és jott
még egy hopp. Ekkor mar alig lattam a bojdkat, csak érzésbol csinaltam. Jott a szdz
és az egyik versenyzotarsam belokott még egy hoppot, mdr alig lattam, de még

2

mindig ra birtam rakni”.

A megkérdezettek leirasai a 10. tabldzatban olvashatoak és a szemléletesség miatt fénykép

illusztracion is bemutatjuk ezt az érzést (melléklet).

A gyozelem leirasa

Seligman és Csikszentmihdalyi (2000) megfogalmazasa szerint, amikor az ember tokéletesen

eggyé valik tevékenységével és tudja magarol, hogy erds, az adott pillanatban sajat maga

irdnyitja az eseményeket, valamint az eredményektdl fiiggetleniil Gigy érzi, hogy minden jo

¢s teljes 1ényével azt €li meg, hogy aramlik benne az élet.

Ez az érzés a szerzOk szerint a flow élmény hatdsa. A megkérdezett valogatott kenus

versenyzOk szintén hasonld ¢élményrdl szamolnak be. Ezeket az 4télt élményeket

olvashatjuk a (11. tablazatban).
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11. tablazat. A gydzelem leirdsa

Jellemz6 valasz Fé
Boldogsag 12 16
Erzelemmentesség 516

., Eljott a cél, haromnegyed hajoval nyertiink! Amikor beértiink csak 6sszeestem, mint
egy rongy fekiidtem a hajoban, kapkodtam a levegot. En voltam a vilag legboldogabb
embere, nagyon durva érzés volt! Ennyi lenne az én torténetem arrol, amikor minden
passzol”.

,,Nem tudom meghatarozni, egyszeriien éreztem ez meglesz, és minden ugy jott ki,
ahogy terveztem”.

Gyozelem az olimpiai dontoben

Kiilonosen érdekes a kutatds szempontjabol az olimpiai gyézelem. Kajak — kenu

sportagban a versenyz6i €s az edzbi tevékenység szempontjabol is csak az Olimpiai

Bajnoki cim szamit. Az olimpiai dont6 pillanatairdl szol6 beszamoldok intenziv figyelmet

¢és tulfiitottséget irnak le (Seligman és Csikszentmihalyi, 2000). A 12. tablazatban az

Olimpiai gyozelem leirdsaval kapcsolatban olvashatd a kenusok véleménye, hogy mely

tényezOket tartottak a legfontosabbnak a gydzelem eléréséhez.

12. tablazat. A gyozelem leirasa az Olimpiai dontoben

Jellemz6 valasz Fé
J6 rajt 18 16
Magabiztossag 12 16
Elvezetes palya 7 16

A rajtot megelozo egy percnek a fesziiltsége a mai napig beleivodott a tudatomba.
Elotte is tisztaban voltam vele, hogy a rajtot megelozo izgalmi allapot pozitiv hatast
gvakorol a szervezetemre, de ez alkalommal kiilonos modon is élveztem ezt a massal
elé nem idézheto tulfiitott hatast. A fesziilt izgalmi dllapotot valamelyest oldotta a
rajt és nagy orom volt, hogy végre elindultunk és megmutathattuk, hogy mit tudunk”.

wEzek utan nem meglepo, hogy jol sikeriilt a rajtunk, ugyhogy nemhogy nem
maradtunk le az elején a fehéroroszoktol és a szlovakoktol, hanem tartottuk veliik és
mindjart a rajt utan at is vettiik a vezetd poziciot (ha nem vezettiink végig). Az hogy
mindjart a legelején vezettiink az mindenképp motivalo volt, mivel nekiink nem a rajt
a kimondott erdsségiink, hanem az utazo. Tudtam, hogyha igy kezdiink, akkor a
kézepe, a vége még jobb lesz. Nagy élvezettel faltuk a métereket, élvezetes volt az,
hogy vegre megmutathatjuk, hogy mi az a teljesitmény, amire képesek vagyunk.
Ebben a szakaszban arra kellett figyelni, hogy az 500-as inditas jol sikeriiljon, és
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sokkoloan hassunk a tobbiekre és mar ott egyértelmii legyen szamukra, hogy semmi
eselyiik nincs elleniink, de ha valaki mégis el tudna jonni veliink, akkor az utolso 250
méteren doljon ki melloliink”.

+wAZ 500-as elindulasunk olyan jol sikeriilt, hogy onnan kezdve kiviilrél mar azt
lehetett mondani, hogy biztosan nyeriink. Ilyen persze nincs, mert a befutéban dél el
a végso sorrend, addig mindenképp hibatlanul meg kell csinalni”.

wAz igazsag az, hogy végig nagyon élveztem a futamot. Mar az elsé huzasnal
éreztem, hogy ez egy mas kaliberti palya lesz, olyan, amivel olimpiat lehet nyerni. Az
500 méter elhagyasa utan csak még kozelebb keriiltiink célunkhoz és fegyelmezetten
tartottuk magunkat a taktikankhoz. Az igazsag az, hogy kicsit meg is lepett, hogy
ilyen kiilonbséggel tudtunk olimpidat nyerni”.

A 750-es inditasunk utan mar elég biztos volt (1 hajoval vezettiink), hogy mi nyerjiik
az olimpiai dontot, de a hajo kézepén iilve én csak a célvonal atlépése utan engedtem
at magamat a vulkanszeriien feltéro oromaradatnak, amely boldogsag a célba
érkezést kovetd felvételeken is latszik, és maradando élménnyé valt az a felszabadult,
minden fesziiltséget a masodperc tort része alatt megsziinteto pillanat, amikor célba
értiink”.

A négy éves felkésziilési ciklus végeredménye az olimpiai gydzelem. Ezt a talftitott
pillanatot érzékelteti a fotd (melléklet). Az edzésen elvégzett munka a szerek ismerete, ami
hozzé segitette a versenyzoket a gydzelem eléréséhez. Abban egyontetli volt a vélemény,
hogy a gy6zelem pillanataban tokéletesen magabiztosak voltak a versenyzok, €s szinte még

egyszer tudtak volna teljesiteni a tavot.

A cselekvés és a tudat osszeolvadasa

Agyunk gyorsabban dont a mozgds meginditdsarol, mint az erre iranyulé szandék
megjelenne. A késéssel megélt tudatos szandék az agyi aktivitas okaként jelentkezik (Libet
Gleason, Wright és Pearl,1983). A tudatrol, valamint a tudatos allapotrol sokan sokféle
szempont szerint irnak. Minden tudatos allapot személyes tudatossagunk része, ahol
mindig valtozadsban vannak a tudatossag allapotai, amit folyamatosként érzékeliink.

A személy tudatossaganak targya - irant csak részben érdeklédik, igy mas részeit
kizarja. A tudatossagnak mindig van targya €s aramlatként €ljiik at (Csépe, Gyori és Rago,
2007). A cselekvés és a tudat egybeolvadasarol, valamint az dnmagunk feletti irdnyités
lehetdségérdl ir Seligman és Csikszentmihdlyi (2000). A versenyzOk érzéseirdl a 13.

tablazatban olvashatunk.
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13. tablazat. A cselekvés és a tudat osszeolvadasa edzésen.

Jellemz6 valaszok Fé

Sodrédas 13 16
»Repiilt a hajo” 8 16
Osszeallt mozgas 16 6

. Egyadltalan nem ugy tinik a dolog, mintha kenumban térdelnék. Ilyenkor olyan
érzésem van, mintha a kenum, lapdtom és én ugyanannak a gépezetnek az
egylittmiikodo részei lennéntk.

Furcsa modon csak hosszabb résztavos edzéseken emlékszem, hogy azt éreztem:
magatol megy a hajom, és nagyon gyorsan megyek, szinte erot sem kell kifejtenem, és
orom az edzés”.

., Kontrollalni nem igazan tudtam szerintem, akkor jott elé az érzés emlékeim szerint
mikor mar nagyon elfaradtam, és beindult rendesen az endorfin termelés”.

. Tokéletes koncentrdalds kozben, erdkifejtés nélkiil repiiltem a hajommal.
Vulkanszeriien feltoré orémaradatot éreztem, valamint teljes kontroll jellemezte a
futamot. A mai napig beleivodott a tudatomba ez a csucsteljesitmény, sodrédas és
boldogsdg. Elvezetes volt, minden magdtol ment !

A felkésziilés barmely szakaszaban, akar tavasszal, akdr nyaron is volt ilyesmi. A
lényeg hogy hosszabb edzéseken, pl. résztavokon, hosszabb iddre menéseken, mikor
mar jol be voltam melegedve, és datestem a holtponton, ekkor volt, hogy az evezés
szenvedesbol atment boldogsagba, és kellemes érzés toltott el ™.

., INéha volt olyan érzésem edzéseken, hogy kiilondsebb erokifejtés nélkiil szinte repiilt
a hajom. A mozgasomat ugy éreztem, hogy tokéletesen Osszedllt, és konnyeden,
erdlkodes nélkiil tudtam nagyon gyorsan haladni”.

Az alébbi fényképen kivehetd az a pillanat, amikor a versenyzé elmeriil az evezés
¢lvezetében (melléklet). A mozdulat tokéletes, amelyet a teljes tavon kiviteleznek a

versenyzok.

Vilagos célok

A versenyzOk vilagos célokkal kapcsolatos élményeit, amelyeket verseny kozben éltek
meg, a 14. tablazatban ismertetjiik. A célok kijelolése az edzések soran eldszor
iranyitottan, majd késébb a versenyzok altal megfogalmazottak szerint torténik. A
kiinduldsi allapotban a versenyz6 nem tudja sajat céljait megfogalmazni. Kognitiv
folyamat, ami a k6z0s munka soran a szisztematikus munka elvégzésével fogalmazodik

meg.
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A napi feladatok és a végsd cél kijelolése az edzvel kdzosen megfogalmazottak szerint
halad. Az ut, hogy hogyan jut el célig a versenyz6 szubjektiv €s egyéni megoldasok soran
valosul meg (Csépe, Gyori és Rago, 2007). A problémamegoldas az edzdvel kozdsen
végzett feladat. A célokat a folyamat végén a versenyzd jeloli ki, és ha azok vildgosak és

konkrétak, akkor aramlattal megélten teljesithetdk (14. tablazat).

14. tablazat. Vilagos célok leirasai

Jellemzo valaszok Fo
Nyugalom 19 16
Tervszerinti verseny 13 16

,,2002-ben Szegeden nem nagyon izgultam. Amugy sem vagyok egy izgulos tipus, de
akkor még annyira sem izgultam, mint szoktam. Igazabol a futam elott volt furcsa,
hogy valami végtelen nyugalom szallt meg. A partneremen is azt éreztem, hogy nem
izgul, biztos magaban. Negyed ordaval a donto elott kiilonosebb erokifejtés nélkiil
szinte repiilt a hajonk a bemelegités alatt. A donté futam elott még kiszalltunk a
parton autogrammot adni egy oreg néninek, aki mondta, hogy nagyon szurkol nekiink
és ertiink. Abszolut nyugalmat éreztem. Aztan a rajt elott 60 masodperccel elkezdtem
izgulni, felment a pulzusom, de csak az egészséges izguldast éreztem, ami kell a jo
teljesitményhez. A l6vés utdan ment minden automatikusan, a beidegzodott érzések
alapjan. 200-on nem lehet gondolkodni, zsigerbol, emlékezetbol torténik minden.
Hihetetleniil sikeriilt! Minden ugy tortént, ahogy a nagy kényvben meg van irva.”

,, Tisztaban voltam vele, hogy ez lehet az utolso olimpiam, és ezzel a tudattal, mint
egy utolso eséllyel, talan még elszantabb tudtam lenni.”

., Kétszeres olimpiai bajnokként csak a nyeréssel tiinhettem ki a kétszeres bajnokok
koziil. Egyszeri, megismételhetetlen lehetéségként tekintve vdrtam az olimpiai
dontore, hogy egyediilalloként megvédjiik cimiinket”.

A fényképen a versenyzOk tekintetén a vilagos és egyértelmii cél: a verseny megnyerhetd

(melléklet).

Az egyértelmii visszajelzések

crer

leirtak szerint a fejlodés az eredmény. A flow megélésével parhuzamosan fejlédiink és
perspektivikusan egyre magasabb szintre keriilhet életiink (Csikszenzmihdalyi, 2001).
A technika tokéletesedésével ¢és az ezzel egyiitt jar6 magabiztossaggal a

versenyzOben fel sem meriil akadaly lehetdsége a (15. tablazat).
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15. tablazat. Egyértelmii visszajelzések

Jellemz6 valaszok Fé

Magabiztossag 18 6
Begyakoroltsag 11 {6
Boldogséag 916

., Kiilso tényezore nem emlékszem, lényegeset nem tudnék mondani. Belso érzés, a
magabiztossag, felkésziiltség és a nem érdekel érzésnek a keveréke. Erre emlékszem.
Ha tudja az ember, hogy azért az eredményért mennyit dolgozott”.

Az evezés, szenvedesbol atment boldogsagba, és kellemes érzés toltott el.
Kiilonosebb erokifejtés nélkiil, szinte repiilt a hajom. Abszolut nyugalmat éreztem,
minden passzolt és automatikusan ment. A vilag legboldogabb embere voltam,
nagyon durva érzés volt !

LA kiilvilag kizarasaval, atiité volt, mert az nem létezett, tokéletesen oOsszeallt
minden. Konnyedén, erolkodés nélkiil testem kovette a hajo ritmusat és rezdiiléseit,
éreztem magamban az erdt”.

A képen az a pillanat lathatd, amikor a versenyzé azonnal tudja, hogy mi lesz a

verseny kimenetele -,,ezt mar senki sem veszi el télem” (melléklet).

A pillanatnyi feladatra valo koncentralas

A sport és a természetben végzett munka a szabadsag érzését adja a versenyzének. A

dontés szabadsaga olykor akadély is lehet. A felkésziilési iddszakban elkdvetett hibak, a

megélt kudarcok altal a sportolé megkiizdési képessége nd.

Egyre inkébb érzi, hogy a kovetkezd alkalmakkor mar kezelni tudja a problémakat.

A kiilvilag kizarasa, a csak egy dologra vald koncentrdlas gyakorlassal fejleszthetd

(Csikszentmihalyi és Schneider, 2011). A versenyzok véleménye a megélt tapasztalatokrol

(16. tablazat).
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16. tablazat. A pillanatnyi feladatra valo koncentralas élmeényének megfogalmazasa

Jellemzo valaszok Fo

Biztos tudas 15 16
»Replilés”/’szarnyaléas” 17 6
,,Nem faradtam el” 10 f6

, Tudod, hogy mit tudsz, és biztos vagy benne, hogy kihozod magadbodl a
maximumot. A tobbi mar nem rajtad mulik. A lényeg az, hogy te mindent megtettél a
sikerért. Ha nem gyozol, az ellenfél jobb volt, de te ugy érzed, hogy mindent
megtettél, nem vagy vesztes, csak az ellenfél volt jobb.”

., Versenyzoként 2-3 alkalommal is atéltem ezt az érzést. Amikor ugy érzed minden
sikeriil, sérthetetlen vagy. Mar a bemelegitésnél érzed, hogy szdarnyalsz. A tavot
euforikus allapotban teljesited, racsodalkozol, hogy vége van. El sem faradtam. Ami
jo azt nem kell kontrollalni, at kell adni magad az élménynek.”

A fényképen jol lathato, hogy a négyes tagjai szinte egy emberként koncentralnak az

eldttiik 1évo kihivasra (melléklet).

A kontroll érzése

Dontéshozatalkor az érzelmi fesziiltség csokkenését kell elérni, igy alkalmassa kell valni a
probléma okanak befolyasolasara, a kontroll megszerzésére (17. tablazat).

A versenyzO6i kompetencia megszerzésével a kontroll érzés kialakuldsa is
bejosolhato. Ez esetben kompetencia alatt a (Kopp, Prékopa és Schkrabsky 1978) sikeres,
eredményes, célirdnyos viselkedést nevezziik, igy kialakul a feladat feletti kontroll

képessége (Kopp és Prékopa, 2011).
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17. tabldzat. A kontroll érzése

Jellemz6 valaszok Fé

Tokéletesség 12 {6
Osszpontositas 14 6
Konnyedség 1116

A hajo versenysebességének konnyed fenntartasa, faradtsag, erdlkodes, fajdalom,
diszharmonia észlelelés-érzése nélkiil. Egy harmonikus belso kép, érzés, mint amikor
a hajo eggyé valik a testtel, kéveti annak ritmusat és rezdiiléseit. Az eszkoz
engedelmeskedik neked, mintha él6 valami lenne.”

., Pontosan ilyen élményem nem volt, de olyan volt, hogy a célra valo osszpontositas
miatt megsziint a kiilvilag. Ez az érzés mar bemelegitésnél is johetett és sokszor
rendkiviili nyugalmat hozott magaval. Amikor igazdan Osszejott egy verseny, akkor
minden tokéletesen zajlott menet kézben is, a kiilvilag nem létezett és teljesen
természetes volt, hogy vezetem a mezonyt.”

., Teljesen rahangolodtam arra, amit csindltam, és pontosan tudtam, mi fog torténni
ezen a versenyen, hogyan fogom végigkenuzni a tavot. Azt is tudtam, hogy itt most
mindent én irdnyitok. Es ez tényleg igy is volt. Kozben azt is tudtam, hogy hol
tartanak hozzam képest az ellenfeleim. Teljesen lekotott a mozgdsom, szinte
tokéletesnek éreztem a technikamat, a hajo futisa, a lapatom hangja, mintha a
testembol jott volna. Tudtam, hogy lehagytam oOket, és ez mégsem érdekelt igazan.
Illetve nem igaz, hogy nem érdekelt, persze hogy érdekelt, csak kozben azon kaptam
magam, hogy azt mondogatom: Jaj, hdt ez fantasztikus! Es csak kenuztam és
nyertem, és teljesen a kezemben volt a helyzet. Nagyon jol éreztem magam ™.

Edzés kozben a versenyz6 folyamatosan kontrollalja a mozgasat és az érzelmeit, igy a

verseny kozben adodo varatlan helyzeteket is tudatosan iranyitja (melléklet).

Belso osszhang

Korunk civilizalt életformaja olyan helyzeteket teremt, amikor a kdrnyezeti elvarasok
teljesitése kozben a pszichologiai és fizioldgiai egyensuly nehezen tarthatdo fenn.
Stresszorok lehetnek a veszélyeztetd kdrnyezeti hatasok, az élettani és pszichologiai stressz
reakciok és az egyén pszichologiai adottsagai (Selye, 1965). Stresszor az a helyzet, ami
legtobb embernek negativ kovetkezményeket okoz. Rahe 4ltal szerkesztett kérdéiv kérdez
ra a megterheld életeseményekre a vizsgalt személyek vonatkozasaban (Kiss és Lisznyai,
2004). Sajat vizsgalatunk eredménye a 18. tablazatban olvashatd. A ,,flow” allapotaban
1év6 versenyzOben megsziinik az aggdodas onmaga miatt. Eltlinik a szorongas és a negativ

gondolatok is (Oldh, 2005; Jackson és Csikszentmihdlyi, 2001).
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18. tabldizat. Elmények a belsd Gsszhangrol

Jellemz6 valaszok Fé

Teljesitmény 20 6
Onbizalom 16 6
Rendben vagy magaddal 8 6

, ha fontos versenyre csucsformaban érkeztem nem torodtem a kiilvilaggal és nem
tudtak befolyasolni az ellenfelek sem, mert a felkésziiltségemben bizva a pillanatnyi
teljesitményemmel dsszhangban magabiztossd valtam. Biztam a képességeimben.

Az ébredéstol kezdve pontrol pontra tudtam, hogy mit kell csindlnom. Ennek
koszonhetéen a verseny kozben is azt éreztem, semmilyen kétségem nem lehet, mert
tokéletesen klappol és rendben megy minden.”

., Verseny alatt csak a teljesitményem és motivaltsagom szamit, minden mds hattérbe
szorul.”

A bels6 Osszhang kiilsé jelekben is megnyilvanul. Az edz6 azonnal latja tanitvanya
arckifejezésén és mozgasan mire képes, a versenyzo pedig magabiztossagot érez. A foto is

erdt sugall (melléklet).

Az idéélmény atalakulasa

A versenyzdében a kialakult taktika végrehajtasa munkal. Egy versenyzo ugy fogalmazott,
hogy az edzések alatt sokszor megtapasztalja a flow élményét, ha van modja ,,raszanni az
idét”. Nem az id6, hanem az edzés alatt ért benyomasok a fontosak az id6élmény
megvaltozdsa szempontjabol, példaul flow élményt okozhat kenusokndl a természetbdl
arado szabadsag is (19. tablazat).

Az 1d6 mulasanak megvaltozott érzékelése a koncentrdcid magas szintjével
magyarazhatdé (Jackson és Roberts, 1992; Jackson, Kimiecik, Ford és Marsh, 1998;
Jackson és Eklund, 2002; Vullemin, Boinin, Bertrais, Tesser, Oppert, Hercberg, Gullemin
és Briancon, 2005; Batta, 2002).
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19. tablazat. Az idéélmeény atalakulasa, ahogy a versenyzok megélték

Jellemzo valaszok Fo

Szabadsag 16 16
Osszpontositas 7 £6
Bels6 motivacio 7 16

,Ez az érzés nem volt tudatos, ezért nem tudtam kontrollalni. El kellett érni egy
bizonyos sebességet, ritmust és az érzés ,,miikodott.”

LA flow nyugodt természeti kérnyezetben ,,miitkédott”. Hullamos, szeles idoben
sohasem.”

A flow érzéshez fejben tisztanak kellett lenni, a gondolataim és érzéseim csak
magamra és a célomra fokuszalodtak. Koncentraldssal, osszpontositassal és a
kiilvilag kizarasaval.”

Az edzéseken a mindennapi megoldott problémak erdssé tesznek és az igy kapott
magabiztossaggal, kiviilrél tudod iranyitani az eseményeket és sajat magadat is.
Ennek hatasara beliilrol jove szabadsag érzése dtalakul boldogsag és orom
megélésébe, sokdig ez vesz koriil .

A képen lathaté versenyzdket sokszor kellett ledllitani edzés kdzben, hogy ne hajtsak tul

magukat. Az evezés folyamatos élményt nyQjt szdmukra ¢és elvész az id6tényezd korlatja.

Ezt a pillanatot lathatjuk az abran (melléklet).

Autotelikus élmény

Egy versenyz6 elmondta, hogy amikor a flow élményét atélte, egész nap jol érezte magat.

Masoknak az volt a fontos, hogy nagyszerlinek érzik a mozdulataikat: ,,uigy érzi az ember

magat ettol, mint egy igazi bajnok, nem érzem a szokdsos fajdalmakat, mintha végtelen

lenne az energiatartalékom és élvezem a fizikai erdfeszitéseket”. llyenkor mindenki fel van

spannolva és nagyszeriien érzi magat. ,, Ez adja meg a lokést ahhoz, hogy tovabb csinaljuk,

amit csindlnunk kell. Tudom, ez az egész barmikor ujra megtorténhet velem és dtsegit a

nehéz idokon is”.

Az autotelikus élmény a flow t6bbi nyolc Gsszetevijének a végeredménye. Nem csak

az elért siker, hanem maga a tevékenység is 0romet, boldogsagot okoz, és ez teszi a

teljesitményt felejthetetlenné (20. tablazat).

76



20. tablazat. Az autotelikus élmény leirdsa

Jellemzo valaszok Fo
Hosszan tarto hatas 10 £6
Hatalmas er6 8 10

A rajtgépbe bedllva nyugodt voltam, éreztem magamban az erdt. A rajt utan
nyugodtan kezdtiink, ennek ellenére sem maradtunk nagyon le. Otszdzig nagyon
kénnyedén evezve mentiink, igy is harmadikok voltunk. Otszdzndl inditottunk egyet,
ezzel nagyon kénnyen felzarkoztunk. \tt mar éreztem, hogy nyeriink. Nagyon gyorsan
kétszazhoz ertiink, és rengeteg erot éreztem magunkban. Jott az inditas ugyanolyan
atité volt, mint az edzésen, nagyon jo érzés volt, tudtam, hogy nem tudjik tartani
veliink a lépést. Végiil bo egy hajoval nyertiink. Azota is ez a gyézelem és az a jo
érzés motival edzésrol edzésre.”

A fent leirtak alapjan autotelikus sportold az, aki sajat dontést képes hozni és tetteivel
felelosséget tud vallalni sporttevékenysége kdzben, hogy edzésmunkaja altal sikeresebb
legyen (Jackson és Roberts, 1992; Jackson, Kimiecik, Ford és Marsh, 1998; Jackson és
Eklund, 2002).

A képen lathato sportolo szinte sose faradt. Magabiztossagot és legydzhetetlenséget
araszt személyisége. A képen lathato, hogy tjra képes lenne leevezni a tavot és legydzni a

vilag kenus élsportoloit (melléklet).
Az interjuk eredménye tablazatban dsszegezve

Hanyan mondtak ugyanazt?

Hanyan hasznaltak azonos kifejezést érzéseikre?

Az interjiban elhangzottakat tdblazatokban foglaljuk G6ssze. A 21. tablazat az interjuk
soran megjelent legfobb kulcsszavakat és kérdéseket tartalmazza. A negyvenhat f6bol
hanyan vélekedtek a flow élmény megélésével kapcsolatosan azonosan? 1 6 nyilatkozott
arrél, hogy nem ¢élt meg flow kozeli élményt még sem edzésen, sem pedig versenyen. A
valasz értekeléséhez tovabbi kutatas sziikséges, melyet a tovabblépés lehetdségei cimii

fejezetben ismertetiink.
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21. tablazat. Az interjuk eredményeinek ismertetése a kérdésekre adott valaszok alapjan

(n=46)
Volt-e olyan Mi volt az, ami a Mi okozta, hogy Hogyan tudta
élménye, hogy a legjobban felejthetetlen letta  kontrolldlni, vagy
bemelegitéstol befolyasolta a flow élménye? atengedni magat
kezdve a célba végeredményt? ennek a

érkezésig elore
tudta a verseny

folyamatnak?

végkimenetelét?
a ,kiilvilag belsd 6sszhang ,»hajo eggyé valika  nem tudatos érzés
megszinése” testtel”
edzés kozbeni flow- edz0 hozzaallasa tevékenység 6rome  nyugodt
¢lmény kornyezetben
mikodik
hatartalan felkésziiltség célkdzpontisag
onbizalom / biztos
sikertudat
pszichés felkésziilés  fokozott lelki kételykozpontisag

allapot (edzdbe vetett hit
megingasa) /
dekoncentraltsag
J6 csapatszellem a kozos siker / a koncentraltsag

gy6zelem érzése

Az interjiban megjelend valaszok kozott 1ényeges elem volt a tokéletes felkésziilés a

versenyekre, a konnyed, er6lkodés nélkiili megmérettetés eleme. Egyesek szamdra az

utolsé kiizdelem, az utolso lehetdség adott még tobb elszantsagot (21. tablazat).

22. tablazat. A kerdésekre adott valaszok harom vonatkozasanak eredménye (n=46).

Kérdés Edzé Onbizalom Kiils6 tényezék
Mi volt az, ami a legjobban
lentd elents kevésbé
befolyasolta a jelentésen jelentésen jelentésen
befolyasolta befolyasolta ,
végeredményt? befolyasolta
Mi okozta, hogy
felejthetetlen lett a flow . jelentGsen keveésbé
befolyasolta befolyasolta befolyasolta
¢lménye?
A nem optimalis
kériilmények lekiizdésében jelentdsen jelentdsen kevésbé
befolyasolta befolyasolta befolyasolta

mi segitett?
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Az edzések soran torténd fizikai felkésziilés mellett rendkiviil fontos szerepe volt a
mentalis felkésziiltségnek is. Ez olyan oOnbizalmat adott a versenyzoknek, amelyeknek
koszonhetden biztak ©Onmagukban (és csapattarsaikban). Az esetleges siker pedig
felszabadultsagot és hatartalan boldogsagot okozott a versenyzéknek (22. tablazat).

A 23. tdblazatban a kiilvilag megsziinésérdl beszélnek az élsportolok. A kiilvilag
megsziinését ebben az esetben gy kell érteni, hogy az adott versenyzd mar a verseny
elejétél fogva pontosan tudta, hogy teljesen fiiggetleniil a kiilsé tényezoktol, példaul az
ellenfelek erejétdl. Bizonyossag a gydzelemben.

Harom {6 nem ¢éIt meg flow kozeli élményt versenyen. Az edzés kozbeni flow
¢lmények ebben az esetben azt jelzik, hogy verseny soran soha nem volt ilyen élménye, de

edzés kozben igen.

23. tabldazat. Volt-e olyan élménye, hogy a bemelegitéstél kezdve a célba érkezésig
elore tudta a verseny végkimenetelét? (n=46).

Jellemzo valaszok Fo

,»A kiilvilag megszlinése” 2116
Verseny kozbeni flow-élmény 3516
Egyaltalan nem volt ilyen élménye 316

Kiemeltiik tovabba azokat a sportolokat is, akik az interjukérdésekre adott valaszok soran
hangsulyoztak, hogy egyaltalan nem volt ilyen élményiik (eddigi) palyafutasuk soran. A
belsd 0sszhang a versenyzok fizikai magabiztossaga mellett azt a rendkiviil erds mentalis
hatarozottsagot jelzi, amelynek koszonhetéen ugy érezték, minden tokéletes, €s minden
adott a sikerhez (29 f6). Az edzd hozzaallasa értelemszerien rendkiviil fontos volt a

felkésziilések soran (24. tablazat).

24. tabldazat. Mi volt az, ami a legjobban befolydsolta a végeredményt? (n=46)

Jellemz6 valaszok Fé

belsé 0sszhang 17 16
edzd hozzaallasa 6 6
hatartalan 6nbizalom / biztos sikertudat 2 16
pszichés felkésziilés 216
j6 csapatszellem 2 16
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A hatartalan Onbizalom ¢és a biztos sikertudat elsOsorban az edzésekre és a fizikai
felkésziilésre utal ennél a tablazatnal, mig a pszichés felkésziilés a mentalis oldalt kiemeld
versenyzOk véleményét jelzi (a belsd 0sszhangndl pedig azokat a versenyzoket emeltiik ki,
akik mindkét tényezdt hangsulyoztak). Legvégiil a jo csapatszellem a csapattarsakban vald
hit jelentdségét jelzi (24. tablazat).

A ,haj6 eggyé valik a testtel” azt az élményt jelzi, amikor a versenyzd teljesen atadta
magat a versenynek, szinte Onkiviileti allapotba keriilt. A tevékenység oromét kifejezo
interjualanyok hangsulyoztak, mennyire lelték 6romiiket az edzésben - versenyben (25.

tablazat).

25. tablazat. Mi okozta, hogy felejthetetlen lett a flow élménye? (Nn=46)

Jellemz6 valaszok Fé

,hajo eggyé valik a testtel” 14 16
tevékenység orome 23 16
felkésziiltség 22 16
fokozott lelki allapot 4 16
a kozos siker / a gy6zelem érzése 26 6

A megfeleld felkésziiltséget jelzd siker is hangsulyos volt az interjuk sordn, valamint a
fokozott lelki allapot is (a verseny eldtt és kozben torténd izgalom, fesziiltség). Végezetiil a
tarsakkal valo kozos sikert, a gybzelem linneplését emelték ki az interjualanyok (25.
tablazat).

A nem tudatos €rzés azt hangstulyozza, hogy a versenyzé nem szdndékosan élte at ezt
az ¢lményt. A nyugodt természeti kornyezet az edz0 és a csapattarsak személyére is
vonatkozik. A célkozpontisag lényege, hogy a folyamatnak szdndékosan adja at magat a

versenyzo, tudva, hogy igy még jobb teljesitményre lesz képes (26. tablazat).

26. tablazat. Hogyan tudta kontrollalni, vagy dtengedni magdt ennek a folyamatnak?
(n=19)

Jellemzo valaszok Fo

nem tudatos érzés 7 16
nyugodt kdrnyezetben miikddik 2 16
célkdzpontisag 25 16

kételykozpontisag (edzObe vetett hit megingasa) / dekoncentraltsdag 2 {6

koncentraltsag 23 16
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A kételykozpontisag és a dekoncentraltsag azt fejezi ki, hogy a versenyz6 nem tudja
atengedni magat a flow élménynek, elsésorban az edz6be vagy az 6nmagaba vetett hit
megingasa miatt.

Legvégiil megvizsgaltuk, hany interjualany hangsulyozta a folyamat sordn a

versenyre vald koncentralast (26. tablazat).

5.2. Masodik projekt eredménye: Mentalis oldalt fejleszté program

elkészitése

Janurik (2007) cikkében kifejti, hogy a flow megélését készségek kialakitasa altal
eldsegithetjiik. Ezaltal eldsegitjiik tanitvanyainknal az aramlds érzés megtapasztalasat
(Janurik és Peths, 2009). A sportold stressz helyzetre vald valasza meghatarozza
eredményességét (Hamvai és Piko, 2008). Ha valami meghaladja képességét nem sziiletik
jo megoldas és ez karositja egészségét. Ilyen estben fordulhat eld stimuldld szerek
alkalmazasa (Hamvai és Piko, 2008).

Megoldas lehet a gatlo tényezok megvaltoztatasa segitd tényezdvé, a berdgziilt, rossz
automatizmusok megsziintetése. Fontos a kételyek eloszlatasa, a rossz emlékek torlése, az
érzelmek kontrollalasa, valamint az aktivabb tanulasi folyamat biztositdsa. A célok
megvalositasat segitik a gyakorlatok, feladatok (egyéni és hazi feladat gyakorlatok), illetve
a szervezeti rend felépitése. Kiemelt szerepet kell kapnia az affektiv tanulas
elosegitésének. A tudatdllapotok kivaltasa és rogzitése, a ritusok és szotar kialakitasa
(kifejezések, megfogalmazasok, stb.) segiti az edzések hatékonysagat. A tanitas
kiegésziilhet  kiilonb6z6  torténetek  elmesélésével,  valamint  egyéni  és

csoportfoglalkoztatasokkal.

5.2.1. Feladatok a sportolok szamara

A tanulast eldsegité tudatallapotok kialakitasa egyénileg és csoportban is torténhet.
Mindkét esetben lényeges a felmeriilé kérdésekre adott preciz valasz, az allando
visszajelzés, valamint az esetleges gatlasok oldasa. Az egyéni feladatok kijeldlése kiilon
hangsulyt kap az edzések sordn. A gatld tényezOk megvaltoztatdsa segitdé tényezdvé
kiemelt fontossag. Seedhouse (1986) alapjan, aki szerint a lelki egészségiink: személyes
vilagnézetiink, magatartasbeli alapelveink, a tudat nyugalma és az onmagunkkal szembeni

béke (Borkovits, 2014).
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A 9. dbrén a flow élményt eldsegitd készségek kialakitdsahoz sziikséges faktorok és ezek
tényezoi. Lathatoak az edzésterhelést elviselhetové tévo Osszetevok, a flow élmény

kialakulasanak jellemzdi, a fejloddést eldsegitd technikak és a kenus versenyzd eszkoztéra.

, Flow”élmény megélését elosegito készségek kialakitasa és az edzésterhelésre vonatkozo

valtozok:

Edzésterhelések feladatai:
sviligos célok

*megfeleld szintii terhelés
*megfeleld idotartam
sallando kontroll

sedzotol visszajelzés
*lehetdség az elmélyiilésre

\ fFejlt’idés okai: \

»Flow”élmény
kialakuldsdnak jellemzéi: *gyakorlas
*megfelelé koncentricié *motivaltsag
selhivatottsig Z> *a technikai megoldasok
*élvezet feletti 6rom
sintuicié *merészség (vallalkozd
selkitelezettség a feladatra szelem)
/Kenus versenyzi) K j \ /

eszkoztira:

*kondicionalis

képességek

staktikai és technikai

*ismerete

sszaknyelv ismerete

K'héttérismeretek /

9. dbra. A ,,flow” élmény megélését elosegito készségek.

A flow ¢élményallapotaban 1évé versenyz6 nagyobb eséllyel lesz képes az
onmegvaldsitasra. A versenyzok altal megélt élmények mindségérdl az intrinzik (primer,
intrinzik motivacié) motivaltsag egyik eléidézojeként kaphatunk képet (Kiyoshi és
Csikszentmihdlyi, 1998).
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5.2.2. Onmegvalositas

A novekedés, a fejlodés, sajat potencidl teljes kihasznalasanak sziikséglete. Ez az élet célja
(Maslow, 1954). Az edzéstervnek hangsulyt kell fektetnie az aktiv felfedezés 6romére.
Gyakorlatban feladat: a technika fejlesztése (kenuiskola) és az aramlas
megtapasztaldsa. A természet erdinek tudatos kiakndzasaval, az eszk6zok (kenu, lapat,
parna, stb.) és sajat test Osszehangolasaval torekednek a sportolok a tokéletességre. A

munka hatékonysagat segiti a fénykép €s vided felvételek elemzése.
5.2.3. Az egyensuly sziikséglete

A kognitiv fejlédés alapja az aktiv felfedezés Orome, amit tapasztalatokkal kell
megszerezni (Nagy, 2000). A testtudat kialakitdsanal a fokusz testi tapasztalaskor
keletkezett érzésekre kell, hogy iranyuljon. Egy egyéntdl fliggd egyéni koncentracids
helyzet jon létre. ,,Pszicho-neurofiziologiai szempontbol a tudati allapot mddosuldsa jon
1étre, a jobb agyfélteke mitkodésbeli dominancidjaval, ami kedvez a képi gondolkodéasnak,
az érzelmi elérhetdségnek, a térérzékelés finomodasanak™ (Gerevich, 2000).

Az edzd altali figyelmi fokusz eldsegiti a testi érzetek tudatositasat és az érzetekre
torténd reagalast. Figyelmiinket tehat érzékelésiink és mozgasunk valtozasara iranyitjuk,
ily modon jon létre a mozgasérzékelés folyamatos tudatositasa. A legkisebb belséd
mozgasos torténéseket is ,,monitorozzuk.” Igy kovetheté példaul az egyensulyi allapotot
vagy a jarast lehetdvé tevé izomtonus-valtozas (Gerevich, 2000).

A megfelelé eredmény eléréséhez fel kell hasznilni mas teriileteken alkalmazott
technikakat pl. a kenus mozgasra is jellemzd a tancoktatds soran alkalmazott egyensulyi
helyzet érzékeltetése. Ezekben a helyzetekben az intenziv figyelmi allapot szinte teljesen
betolti a tudatunkat. Folyamatos onészlelés és onfelfedezés zajlik, érzékszervi és mozgasos
aktivitasba agyazva. A kiilonb6z6, sokszor toredezett, valtozasban 1évd tapasztaldsok
egységes folyamattd szervezddnek, és e folyamat maga atélhetd. Sajat mozdulataink,
testiink, érzéseink, az id6 és a tér birtokba vétele indulhat el (Merényi, 2014).

Az altalunk javasolt, vizsgalt jatékokat a 27. tablazat foglalja Ossze. A tablazatot
kovetden részletesen bemutatjuk a jatékok menetét, a tablazat csupan a feladatok

Osszehasonlitasat, 1ényeges elemeinek kiemelését célozza.
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27. tablazat. Csapatépito jatékok tablazatban dsszefoglalva

Jdtekok Sziikseges ido (;SOpO rt” Sziikséges Col
(perc) mérete (f0) anyag
Csoport
Utols6 mentsvar 30-40 Korlatlan Papir, toll probleum amego 1do
megkozelitésének
fejlesztése
Rajzoljunk malacot 10-15 Korlatlan Papir, filctoll Mulattatas
Melyik
szinészt/sportolot Eovimas
kérné fel, hogy az 10-15 12-16 Nincs megfigsyrrnnerése
On szerepét jatssza
egy filmben?
Vacsoravendégek 10-15 Korlatlan Papir, toll Egymas,
megismerése
Csoport
Edzés problémamegolds
,,Edzésjavaslatok” 45-60 5-7 javaslatok” m(?gkoz?llt.esen(?k
munkalap, toll feﬂeszte;se, edzés
' hatékony
levezetése
, El6itéletek,
Képek 10-15 3-4 ébsrgggzlilgazk sztereotipidk
p felismerése
Aktudlis Csoportmunka
Gyorsiras 15-20 5-7 sportlap, irolap, A
toll Jjavitasa
Doboz (benne Kommunikacio
Harom talalat 5-10 Korlatlan O;s:;itre(ii;filt CS;fng lgrstzr;eusrflla
kosar javitasa
6 db
. kartondoboz,
Tutajok a toll, éntapadés | Csoportmunk
lathataron 90-120 4-5 oY, ontapacos soportmuinka
tapétalap, kis fejlesztése
tekercs
szigeteldszalag

A jatékos foglalkozasok a téli alapozd idOszakban alkalmazhatok. Heti egy alkalommal
(27. tablazat).

A fejlesztés a téli alapozo6 idészakban végezhet. A mentélis oldal fejlesztését az edzések
kiegészitéseként alkalmaztuk hetente 1 teljes foglalkozas keretében, a kiegészitd

eljarasokat (pl. relaxacio, streching) minden edzés végén (28. tablazat).
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28. tablazat. Mentalis oldalt fejleszto edzések elrendezése

Hé nap A fejlesztés elvart
foglalkozas Fejlesztési cél/célok Tartalom eredményei
szama.
Az edzésprogram céljanak
o] ismertetése.
K & Ismeretek atadédsa a Jatékos és hatarozott
T LED mentalis oldal formaju A kenus technika és a
0 = fejlesztésének szabadgyakorlatok. 1égzés tudatos
B 8 jelentdségérol. Tartos futas egyéni iram Osszehangolasa.
E 4 kialakitasaval.
R Kenus légzési technika
fejlesztése.
Az anyanyelvi ) -
komm{miiécié ,,Kenuiskola” vizen Alapye't(’) ismeretek
2. szaknyelvi alkalmazott gyakorlatok, | Sisajatitdsa az acrob
terminoldgian keresztiil allokeperzss’eg
‘o . fontossagarol.
valo fejlesztése.
Labdas csapatjaték
(labdarugas). A szabalyok betartasa.
3 Jaték a viselkedési- Video felvétel elemzése. Tanult magatartasi mintak
' szabalyok betartasaval. | Verseny szitudciok és célszerii alkalmazasa
megoldasuk. jatékok soran.
Koordinacios
képességek fejlesztése. | Hatarozott formaji szabad- | Egyiittmiikodés a jatékok
4. Jatékigény és kézi stlyzo gyakorlatok. | soran.
megszilarditasa. ,,Edzés javaslatok™ c. jaték.
N
O Valtoversenyek futas
V Az Onértékelés, a bels¢ | feladatokkal. Elsitéletek. sztereotinidk
E |5 értékelés realitisanak | Jatékszituaciok oo P
e 1z felismerése
M kialakitasa. megbeszélése.
B Képek cimii jaték.
R
Az élményszerii
technikai elemek Hosszatav evezése. Pontossagra torekvés A
tanuldsat elosegitd Tantermi foglalkozas soran | technika csiszolasanal a
6. feladatok megismerése. | videods elemzés kenus iskola
A gyOzelem és a versenyekrdl-edzésen gyakorlatanyaganak
vereség okainak tortént helyzetekrol. végrehajtasa.
feltardsa.
Onallé futo és kenus
f:dzesterv erlkesrznesehez ,, Kenuiskola” vizen Sajat futo és kenus
7. lsmere,te.k, ata,dz}sa' alkalmazott gyakorlatok. edzésterv elkészitése a
Rekreacios célu o . i
Tenisz és labtenisz. téli idoszakra.
gyakorlatok
repertoarjanak bdvitése.
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Testzsir (koleszterin) mérés

Az egészséges ¢letvitel és

Elméleti ismeretanyag ¢s étkezési  tanacsadas. . .
o r , 12 , a taplalkozas
bovitése a gyogyszerek | Eldadas a  gyogyszerek . .
8. . - C o alapismeretei.
artalmairol. hatasairol és artalmairol. Dobping ellenes
Taplalkozasi ismeretek. | Etrend Gsszeallitasa egyéni | . pp g€l
. torvények ismerete.
szempontok szerint.
D
E Rekreacios edzés és .
C Egészséges étkezés, . L. 1A rex Hazi feladat a
S étkezési naplo készitése.
E szempontjai. . gyakorlatok helyes
9. oy . Egyéni feladatok meg- ) -
M Edzés ¢és étkezés 1 végrehajtasa.
. . beszélése. o ,
B Osszehangolasa. El6irt étrend betartésa.
E
R
Anyanyelvi
kommunikacio Videos elemzés (a két
I A kenus szaknyelv
10. (szaknyelv). Ismeretek | fazis). .
, . Ismerete.
atadésa a helyes
technika fontossagarol.
A ta ki lati
11. arsas kapeso‘atl Csapattal egyiitt evezés.
kultara fejlesztése. ,
Feladatok a vizen.
12. Gerincvédelem, és a Testtartast javito és Testtartast javitd
4. helyes kenus testtartds. | gerinctorna gyakorlatok. gyakorlatok szarazfoldon.
J
A
N
U 13. Testképpel kapcsolatos | Hosszh tava futas és Vizen a gyakorlatok
A (5. ismeretek atadasa. evezes, Relaxacio pontos végrehajtasa.
R
Izomérzékelés kialakitasa.
14. Minéségi edzésmunkara | Hosszatav evezése, majd Koncentracio onkontroll
(6.) torekvés elGsegitése. relaxacio zenére. és fegyelem.
15. . P Weight- flow contact Egyénileg és parban
g (7)) Tarsas egyittmiikddes. gyakorlatok. aramlas, zenére.
Helyes testtartas Testtartas javito és 1ab
16. kialakitasa. Gerinctorna, | deformitas ellen hato Gyogytestnevelési
(8.) lab és talpizmok gyakorlatok. gyakorlatsor elsajatitasa.
erdsitése.
Nonverbalis . :
17. kommunikacio Weight- flow contact Nonverbalis
9. . gyakorlatok 2. kommunikacio.
tanulasa.
Kenus technika . L . . - .
18. : , Streching egyénileg zenére, | Masokra valé figyelem és
csiszolasa. Sl Ny
(10) majd parban. segitésadas.
tanulas-szaknyelvi Péros és kiizdé - .
o St Mozgés dsszekapcsolasa
1. 19. kommunikacid gyakorlatok. Video - o
, , helyes 1égzéstechnikaval.
gyakorlasa. elemzés.
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Mozgaskultur: .
ozEasku tura Paros gyakorlatok, kitartott .
fejlesztése a s \ Gyakorlatok igényes
20. \ nyljtas zenére. ; Iy .
zenehallgatas g végrehajtasa a tarssal
r Kiizdégyakorlatok , 5,
élményével , harmoéniaban.
i parokban.
Osszekapcsolva.
21. Nemzeti 6ntudatra és Versengések és hazi A programon valo aktiv
hazafiassagra nevelés. versenyek részvétel.
A programmal . .
progra ,a . . , 2 Tavaszi edzések
kapcsolatos élmények Edzésnaplok megbeszélése. fores
22, 1z elkészitése.
megbeszélése.

5.2.4. Onismereti és csapatépitd feladatok (jatékok)

A jatékok leirdsai a 15. 1. mellékletben olvashatoak. Az aldbbiakban a jatékok cimét és az
edzésen vald alkalmazéasanak céljat ¢s feladatat ismertetjiik. A jatékok sajat gytijtések az

edzésprogramban a fizikalis fejlesztésnél alkalmaztuk kiegészitésként.
Utolso mentsvar

Cél: az egyiittmiikodés eldsegitése. Flow megéléséhez készségek kialakitasa.

A jaték soran megvitatand6 szempontok:
Hogyan jutott megegyezésre a csapat a rendelkezésre 4ll6 idokereten beliil?
Hogyan oldottak meg az esetleges nézeteltéréseket?
Keriiltek-e ki koziiliik vezetok?

Hogyan alkalmazhato ez a gyakorlat a mindennapokban (Kroechnert, 2004)?

A kovetkez0d jaték egy mulatsagos jégtord, vagy egy olyan tevékenység, melyet arra

hasznalhat fel az edz6, hogy egy kis humort vigyen a foglalkozasba (Kroechnert, 2004).
Rajzoljunk malacot

Attekintés: Ez egy olyan gyakorlat, amelynek soran az emberek informaciokat arulhatnak
el magukrol egy egyaltalan nem fenyeget6 tevékenység soran.

Cél:

Kideriteni valamit minden egyes résztvevordl, egy nem fenyegetd mddszerrel.

A csoportvezetd(k) is kiderithetnek valamit sajat magukrol.

Gyakorlat menete:

Eldszor is a sportold mutassa be magat €s a csoportot.
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Ha tal vannak a résztvevok bemutatdsan, az edz0 minden szereplonek tegye fel a
kovetkezd kérdést: ,,Ha az on életérdl készitenének egy filmet, kit kérne fel, hogy az 6n
szerepét jatssza, €s miért éppen azt az embert valasztana?”
Kezdje azzal, hogy elmondja a csoportnak, edzOként kit valasztana és miért
(Kroechnert, 2004).
Vacsoravendégek
Ez a jaték egy jégtord, mely arra szolgal, hogy a résztvevok beazonosithassak azokat a
kedvenc szereploket vagy személyeket, akikkel szivesen lennének egyiitt.
Megyvitatand6 szempontok:
Volt-e valaki, akinek nehézséget okozott az, hogy a listajat 3 fore redukalja?
Volt-e valaki, akinek nehézséget okozott az, hogy elegendé embert talaljon, akit
meghivhatna vacsorara?
Most, amikor a résztvevok meghallgattak a tobbiek valasztasat, szeretnék-e

megvaltoztatni sajat listajukat? (Kroechnert, 2004).

5.2.5. Kommunikdcios készségfejlesztés

Az interjuk sordn a versenyzéket megkérdeztik az egyiittmiikodés sziikségességérol (21.
22. 23. tablazat). A valaszokbol kideriilt, hogy a fejleszté programban sziikséges kitérni a
kommunikacios készség fejlesztésére. Az edzéseken és a versenyeken kialakult helyzetek
kiilonb6z6 megbirkdzasi stratégiat igényelnek, melyeket adaptiv és nem adaptiv dimenzid
segitsége kell.

A megbirkézasi készségek harom f6 formajat ismerjiik: a problémamegoldot, az
érzelmit és a tamogatast keres§ formakat. Egyensulyvesztés esetén a helyreallitasra
magatartdsban megjelend motivumokkal véalaszolunk.

A problémamegoldas egyik utja, ha a helyzetet probaljuk megvaltoztatni. Példaul, ha
egyesiiletet valt a versenyz6. A masik megoldas a gondolkoddsi és érzelmi egyensuly
helyreallitasa, a helyzet értékelésének befolyasolasa. Ha ez sem mikodik, akkor a
harmadik ut a kognitiv atstrukturalas, mint konfliktus megoldasi stratégia. Igy a nehéz
¢lethelyzetbdl a személyiségfejlodés magasabb fazisaba 1ép a sportold (Kopp és Prékopa,
2011).

Kommunikacios készségfejlesztés szaknyelv elsajatitasa altal. Oktatassal, vided

felhasznaldsaval és jegyzetkészitéssel az edzések végeén.
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Videofilm letolthetd a  https://www.youtube.com/watch?v= Pae0z8n03lU&feature

=youtu.be cimen.

Jatékos edzésvezetés a sportolok altal. Kiilonbozd helyzetek szimuldlasa (verseny,

edzés edzbtabor stb.).
Sajat hasznalatra szotar kialakitasa a flow megéléséhez. Jatékos feladatokon

keresztiil egymassal torténé kommunikacio fejlesztése (Graham és Folkes, 2014).

5.2.6. Kommunikdacié EDZO-VERSENYZO kézott

Az ¢lsportold nevelésének a 1ényege, az emberi kapcsolatok szervezeti rendszereiben valo
kivanatos viselkedés kialakitdsa. Azokat a készségeket szinte egyaltalan nem nevelik a
gyerekekbe, amelyek személyiségiik kiteljesedését szolgaljak. Csak olyan képességeket
szereznek, amelyek abban segitenek, hogy megfeleléen viselkedjenek a felnétt életben, igy
el tudjak keriilni a viselkedési normak megsértéséért jard szankciokat (Buda, 1974).

Az ¢élsportoldéi kompetencidk elsajatitisa az edzd irdnyitasdval valdosul meg. A
hagyomdnyos modszernél a szabalyozast az edzd vezetdi pozicidbdl végzi, és hatalmi
szabalyozo eszkdzei vannak példaul jutalom és biintetés. Az onértékelés erdsitése mindig
fontos, azonban kommunikativ visszajelzéseket nyujt a tovabbi fejlddéshez. A felmérés
eredménye ¢és a szakirodalom szerint is kiemelkedd teljesitményt eredményezhet, ha az
edzonek sikeriil megfeleld eszkozt vélasztania. Ilyen eszkoz lehet példdul a hallgatas
Strayhorn (1979), vagy a folyamatos visszajelzés (Buda és Hidas, 1972; Berger, 1978;
Zsolnai, 2001).

A kommunikaci6 nem kongruens, ha a sportold veszélyben érzi magat. Ha rossz a
légkor, hibas a vezetési stilus nem tud teljesen Onmaga lenni. Rossz az is, ha a
teljesitményen van tilzottan a hangsuly. Fontos az adott szituaciobdl adodo zavaro tényezd
kiiktatasa. J6 megoldast nyGjthat a T - group, vagy sensitivity training eljaras. Itt a
sportolok beszélgetnek, feladatokat hajtanak végre, és ekdzben megbeszélik, hogy milyen
hatast gyakorolnak egymasra (Buda, 1988; Graham és Folkes, 2014).

Jatékok:

Edzés javaslatok (melléklet).

Minden csapat rovid prezentaciot tart a javaslataikbol (Kroechnert, 2004).
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Megyvitatando szempontok:
Hogyan bizonyosodhat meg roéla, hogy ezeket a szabalyokat a mai nap utan is be
fogjak tartani?

Miért nem csinaltak ezeket a dolgokat jelenleg is?

Minden kisebb csapatnak konszenzusra kell jutnia a ,,Top 20” szabaly tekintetében miutdn
mindnydjan kiilon - kiilon megtartottdk prezenticiojukat. Ha van ra elég 1d6, fel lehet
allitani fontossagi sorrendet is.
Megvitatasra kertild javaslatok:

Hogyan tehetnénk hatékonyabba az edzéseket?

Milyen problémaink vannak jelenleg az edzésekkel?

Mit6l nem hatékonyak az edzések (ha eléfordul ilyen) (Kroechnert, 2004)?

5.2.7. Kommunikdcié VERSENYZO-VERSENYZO kozott.

A versenyzdk kozott fontos a megfeleld szintli kommunikacid, azonban az edzések soran
sokszor torténik cselekvésben jelentkezd interakci6 is. A kdzvetlen emberi kommunikacid
megkozelitési modjaban az interakcio és a kommunikacio két kiilon jelenségszintet alkot.
Sok vonatkozasban azonosak, azonban az interakcid fogalmanak szinte sziikségszerii
tartozéka a kolcsonhatds és a viszontvalasz. Interakcid6 minden cselekvéses
megnyilvanulas, nemcsak a kommunikacios csatornak miikodése (Buda, 1974).

A modern szociologia szerint, a tarsadalmi cselekvés alapvetden mindig
kommunikativ cselekvés, ez pedig a jelentés beallitasan keresztiil érvényesiil.

Fontos a racionalitas. A racionalitas alapjan felallitott jelentéstulajdonitasok,
amelyek meghatarozzak a versenyzOk viselkedését és a csoport szocidlis viselkedését
(Csepeli, 2006).

Feladat:

Weight - Flow Contact gyakorlatok (aramlas tarssal, tars mozdulatainak kdovetése,
kiszolgalasa, egymasra figyelés). Goda Gabor Artus Kortars Miivészeti Studio (Goda,
2006).

Képek cimii jaték (melléklet).

A jaték soran a megvitatand6 szempontok:
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Miért volt néhany embernek el6itéletszerli véleménye a fényképeken lathaté emberekkel
kapcsolatosan?

Hogyan befolyasol ez minket a szakosztalyban és az edzéseken?

Ha a fényképeket kivetitdn nézziik, kommentarokat és visszajelzéseket lehet kérni.

Edzésen egymasrol késziilt fotokkal is lehet jatszani (Kroechnert, 2004).
Gyorsiras (melléklet).

A jaték végén a csoport megbeszéli az alabbi kérdéseket.
Mi segitett a csoportnak abban, hogy kivalassza a legfontosabb dolgot?
Milyen problémaja volt az egyes csapatoknak a téma kivalasztasaban?
Mennyire volt konnyti vagy nehéz kivalasztani a témajukat?
Kinek voltak a legjobb otletei, és mik voltak ezek?

Milyen Gsszefiiggésben van ez azzal, amit jelenleg csinalunk (Kroechnert, 2004)?
Konfliktuskezelés

Asszertiv tréning:
,,Minden ember addig szabad, amig nem gatolja masok szabadsagat (Gosztolai, 2011)”.
Az asszertivitds onmagunk ¢és kornyezetiink elfogadasat jelenti. Az egyén sajat érdekeit
ugy érvényesiti, hogy a kornyezettel ne keriiljon konfliktusba. Ez csak megfeleld
Onismeret, onelfogadas feltételével valosulhat meg, mikdzben figyelembe kell venni masok
realis érdekeit.
Feladat, hogy azok, akik nem rendelkeznek kell6 onbecsiiléssel, hazugsagban élnek,

nem mernek szembenézni hibdikkal, azoknak megoldasokat kinaljunk:

Magabiztossagot nyujtsunk. a magabiztos viselkedés elemeinek tanitasaval.

Tudjon a versenyz6 nemet mondani.

Haté¢kony kommunikaci6 tanitasa, helyzetgyakorlatokon keresztiil.
Jaték :
Harom talalat (melléklet).

Tutajok a lathataron (melléklet).

A jatékok végén a megvitatando szempontok:

Melyik csoport készitette a legjobb tutajt?
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Mi segitett a csoportnak ebben a gyakorlatban?

Milyen problémakat vettek szamitasba?

Milyen szerepet vallaltak magukra az emberek?

El6lépett-e koziiliik valaki vezetéveé ekdzben?

Voltak-e konfliktusaik?

Ha igen, hogyan oldottak meg?

Mit demonstral ez a gyakorlat (Kroechnert, 2004)?
A feladatokat kiegészithetjiik kiizdégyakorlatokkal parokban, kakasviadal, huzd at a
hataron, told 4t a hataron, mellsé fekvétdmaszban, piros pacsi, csOkonyds szamar
(Borkovits, 2014).

Csapatok is jatszhatnak egymas ellen. Ajanlott jatékok a Told ki a korbdl, Huzd at a

hatdron, vagy a Rogbi jaték vizben.

Relaxacio

Olyan 6nszabalyozo moédszer, melyekben a testi lazitas egylitt jar a pszichikus egyensuly
helyreallitasaval. Helyreallitodnak a pszicho fizioldgiai folyamatok. Belsé képeket és
szimbolikus megjelenitéseket alkalmazunk.
Szakember alkalmazhat még meditacidt, imaginaciot, hipnozist, vagy
viselkedésterapiat is.
Relaxalt allapotban belsé képeket - szimbolumokat hivhat el a tréner, tervezetten, az
edzés anyagahoz kotddden, igy a tanult folyamatok realizalédnak (Gabnai, 1998).

Pilates, 1égz06 ¢€s streching gyakorlatok.
Viselkedésterapia (élsportolova valas)

A sportfoglalkozason ¢és kiilonosen a kenu sportban a sportold sajat viselkedése feletti
uralmat jelenti. A korabban tanult hibas kognitiv sémak atprogramozasa torténik ekkor.

A folyamat végére a személyiség pozitiv irdnyba valtozik, igy valtozas all be a
magatartasaban és az onkontroll vonatkozasaban egyarant. Igy valik a kenus élsportolova,

hiszen megvaltozik gondolkodasa és attitiidje a tevékenységgel kapcsolatban.
Amire foglalkozasok kozben felhivhatja az edzo a figyelmet!

A talontul sok szabaly beteggé tesz.
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Szamodra mi a Iényeg?
Talalj rd magadra, és egészségesebbé és kiegyensulyozottabba valsz!

A szabalyok és receptek csak mankonak kellenek, addig, amig nem érzed, hogy mi a
feladatod az ¢letben.

A szabalyokra a félelem miatt van sziikségiink, de ha fejlédtiink, akkor mar el tudjuk
a régi szabalyokat engedni. Minden szabalynak megvan az ideje.

A tiédtol idegen értékrend kovetése veszelyes is lehet - ha tulsagosan sokaig koveti a
masik utat, akkor eltdvolodik a sajatjatol.

Az iranytévesztésrol jelzés érkezik, ezt problémanak nevezzik.
A probléma figyelmet és gondoskodast jelent; ennek a megoldésa jelenti a visszatérést az

egyensulyhoz (Barabds, 2006; Borkovits, 2014).
Onmenedzsment, profiva valds

Helyzetek és személyek felismerése és beazonositasa. Aki(k), vagy ami gatol, és a
bizonytalansdgot okozza. A viselkedés megértése szituacids jatékokon keresztiil pl. edzés
kozben adddd helyzetek szimuldldsa tantermi koriilmények kozott. Példaul a sportold
felhivja baratjat (csaladjat) és elmeséli mi tortént vele. Csaladi vacsorajelenet sportold

mesél, de senki sem figyel rd. Versenyen megjelenés, viselkedés, fellépés, stb.

A ,,The Incredible Years Dinosaur Tarsas készségeket oktatd és Problémamegoldd
Tanterv” alapjan ¢€s tapasztalataira épitve alkalmazhato, az alabbi program, ami kiilonb6z6
képességeket tanit, mint példaul az érzelmek kontrollalasa, empatia, tarsalgasi készségek,
onkontroll.

Cél: A sajat és masok viselkedésének megértése. Pozitiv gondolkodas kialakitasa.
Magabiztos fellépés gyakorlasa. Terv készitése kiilonbozd élethelyzetekre és
versenyhelyzetre.

F6 cél, hogy megtanitsa a sportolokat azon hat 1épésbdl 4llé szocialis informécid
feldolgozasra, ami utmutatast ad a valdodi élethelyzetekhez.

A hat 1épés felvazolasihoz egy kozlekedési lampa posztere nyijt segitséget. Allj
meg, nyugodj le, és gondolkozz, mieldtt cselekszel! Mondd el a problémat és azt, ahogyan
érzel! Tlzz ki magad elé egy pozitiv célt! Gondolkozz tobb megolddson! Mérlegeld a
kovetkezményeket!  Valaszd a legjobb tervet! A kozlekedési lampa piros fénye
szimbolizalja a megallasi, megnyugvasi fazist. A sarga a gondolkozasi, mig a z6ld maga a

probléma-megoldasi fazist.
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Ez a kép vizudlisan emlékezteti a sportolokat a problémamegoldas hat fazisara, barhol
keriiljon is arra sor. A sportolok definialjak a stresszt, megemlitenek altalanos stressz
helyzeteket, és megallapitjak az ekkor fellépd fizikai tiineteket. Szdmos lehetdséget mutat
be az edzé a versenyzOknek azzal kapcsolatban, hogyan Orizhetik meg Onuralmukat és
kezelhetik a stressz helyzeteket. Felvazoljak azt, hogy az idegeskedés csak ront a
helyzeten, és relaxacios és 1égz6 gyakorlatokat alkalmaznak.

Noveli az edz6 a sportolok ,.érzésekkel” kapcsolatos szokincsét, negativ - pozitiv
¢lmények segitségével asszocialnak kiilonbozo érzésekre. Arra batoritja a sportoloit, hogy
ismerjék fel és tiszteljék azt, hogy esetleg masok kiilonbozoképpen éreznek adott
szituacioval kapcsolatban. ,,Hogyan akarod, hogy a dolgok végzédjenek?” A versenyzok
megtanuljak megkiilonboztetni egymastol azokat a célokat, amelyek épitd hatassal vannak,
illetve azokat, melyek kérosak. Feladatként fel kell vazolniuk egy nemrégiben atélt
konfliktushelyzetet, az ezzel Kkapcsolatos érzéseiket, a célkitlizést és azt, hogy
megvalositottak-e azt.

Ming¢l tobb megoldast keressenek ,,brainstorming” moédszerrel a problémara. Josoljak
meg a valoszinli kovetkezményét annak, amilyen megoldast valasztottak. (,,Mi fog
torténni, ha én ezt a megoldast valasztom™?) Valasszak ki a helyes megoldast a sok koziil,
¢és tervezzék meg 1€pésrdl 1épésre a sikeres kivitelezést. A legjobbnak vélt megoldas is
megbukhat. Megtanuljdk az iddézitést, az akadalyok legydzését egy-egy megoldéasnal.
Valddi ¢lethelyzeteket tarjunk fel elottiik. Ebben a szakaszban visszatekintenek szellemi
gyarapodasukra, és értékelnek (Nagaraja, Houmansadr, Piyawongwisal, Singh, Agarwal
és Borisov, 2011; Borkovits, 2014).

Csoportmunka

Az egyesiiletben az edzok értékkozvetitd feladata kiemelten fontos. A szakosztalyi
értékrend kialakitasa a jellemformaldas a lojalitasra valé nevelés csak megfeleld
szemlélettel bird kozosségben érhetd el. Az edzd az edzés minden masodpercében
szemlélet formal és erkolesot tanit. Ertékképzo feladata resztorativ, azaz helyreallité. Ez a
szemlélet a gyakorlatban megnyilvanuld jelenségekre épiilve alakul Ki.

Fontos, hogy a szabalykdvetés nem elvont, absztrakt normakhoz vald igazodast
jelent, hanem mindig a szabalyokhoz igazodd kozosség igényeit tiikrozi. Ha a csapat tagja
vét a szabalyok ellen, a kozosségi ethosz ellen vétkezik (Fritz, 2007; Sencz és Braun

2008).
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Ahogy a kozOsség a szabalysértésre reagdl, abban megmutatkoznak sziikségletei,
megfogalmazott céljai és értékrendje. Igy a resztorativ igazsagszolgaltatas szellemisége
nem a biintetésre helyezi a hangsulyt, hanem a kozOsség érdekei mentén a kar
helyreallitasat tiizi ki célul. Ez mindenki részérdl aktiv szerepet igényel.

Cél, hogy a sértd félben megjelenjen a megbanas és a kozosség visszafogadasa iranti
igény. Ha az érintettek nem képesek megtalalni a megoldast, targyilagos segitséget kérnek,
aki meghatéarozott kérdések mentén tarja fel a torténteket. A kérdésekre mindenki valaszol,
igy a torténet tobbféle nézépontbol tarul fel (Sencz és Braun 2008).

Resztorativ kérdések. Mi tortént? Kit érintett? Hogyan érintette Oket? Mit éreztél akkor

(Sencz és Braun 2008)?

5.3. Harmadik projekt eredményei: Video felvétel harom nézetbdl

Egységes kenus technika kialakitdsa.

A kenuzas alaptechnikija a sportag kezdete ota jelentds fejlédésen ment keresztiil
(Granek,1966; Fiizesséri,1970; Lenz, 2011; Szabo, 2015a). A technika az eszkozok
fejlodésével parhuzamosan alakul. A tokéletes technika kialakitdsa hossza tava képzést
igényel. A versenyz6 formajat tobbek kozott a velesziiletett adottsagok, technikai
készségek, fiziologiai képesség, mentalis képesség, terheléstiirés - edzhetOség,
alkalmazkodd képesség, egyéni sajatossagok, életmdd, szocidlis hattér, tarsadalmi
igényekhez valé alkalmazkodéas, és az edzd-versenyz0 kapcsolata hatdrozza meg
(Szabo,2007, 2010, 2011; 2012; 2013a,b,c; 2014a,b; 2015a,b, 2016; Szabo és Schaub,
2011; Szabo és Béres, 2015, Szabo és Borkovits, 2015a,b).

Egységes kenus szaknyelv kialakitasa.

A kenuzas oktatasahoz eddig még nem publikaltak egységes szaknyelvi ajanlast. Az
eszk0zok elnevezése és a mozdulatok oktatasa a sportag hagyomanyrendszerére épiil. Ezért
eldszor a kenuzéas soran hasznalatos eszkozoket katalogizaltuk, €és a kenuzaskor hasznalt
fogalmak magyarazatat is elkészitettiik, amelyet 06sszefoglalva a 29. tablazatban lathatunk,

részletesen pedig a mellékletben.
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29. tablazat. Eszkozok és kenuzas kozben hasznalt fogalmak és szakkifejezések osszegzése

Szakkifejezések Darabszam
kenus technikara vonatkozo kifejezések 38 db
kenus taktikara vonatkozo kifejezések 12 db
edzéselméletre vonatkozo kifejezések 25db
kajak kenu versenyekre vonatkozo kifejezések 24 db
iddjarasra vonatkozo kifejezések 5db
kenus felszerelésekre vonatkozo kifejezések 47 db
egészségvédelemre vonatkozo kifejezések 7 db
Osszesen: 158 db

crey

szaknyelvet. A kifejezések Osszefoglalasa a 29. tablazatban olvashatdo. A szaknyelv
oktatdsanal azok az edzdk eldnyben vannak, akik testneveld tanari képzettséggel
rendelkeznek, tapasztaltak esetleg sajat sportoloi palyafutassal rendelkeznek.

A versenyzd eldzetes tuddsa az alapja a mozgastanitisnak ¢és a technika
csiszolasanak. Az aldbbiakban a kenus technika oktatdsdhoz kialakitott szaknyelvet

ismertetjiik.

Elhelyezkedés a kenuban és a lapat fogdsa

A kenuban a hazo oldallal megegyezd térdén térdel a versenyzd (késdbbiekben térdelolab
és terd), ellentétes (késdbbiekben tdmaszlib) labbal a teste el6tt a hajoban tamaszkodik.

A huzé oldallal megegyezd oldali kézben (késObbiekben huzokar) van a lapat.
Ellentétes oldali kézzel (kés6bbiekben mankot fogo kéz vagy tamaszkéz) a lapat mankdjat
fogja fels6é madarfogassal (Granek, 1966; Lenz, 2011; Szabo, 2015a).

Vizfogas

Vizfogas az a mozdulat, amikor a kenulapat ¢le eléri a viz felszinét, és abban a pillanatban
ér véget, amikor a lapat tolla teljes terjedelmével elmeriil a vizben és csak a lapatnyél

lathato (10. abra).
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10. abra. A vizfogas pillanatai.

A lapatot a mankoé segitségével fliggblegesen és fixen tartja a versenyz6 tdmasz keze. A
torzs tomege a valliziileten keresztiil a tdmaszkarra fejti ki hatisat. A vizfogas a hajo
orrdhoz a lehetd legkozelebb kell, hogy torténjen. A lapat tolla a hajo mellett merdlegesen
ér a vizbe. A lapattal a huzooldalon a huzokéz segitségével elére kell nylilni. Ennek a
hosszat, a versenyzd technikai tuddsan kiviil az iziileteinek a mozgékonysdga ¢és
egyensilyozo képessége is befolyasolja. Ugy érheti el a sportold, hogy a vizfogas
megfeleld helyen torténjen, hogy a huzd oldalon a vallat elére a hiizas irdnyéaba tolja, a
tamasz oldali vallat pedig felemeli és kozben kissé hatra csavarja. Tampontul a trepnire
fixen beszerelt térdepld szolgalhat. Ez a mozdulatsor szaknyelven a valltartas csere. A
mozdulat alatt a torzs is elfordul, mely erdsiti a htizo oldali vall, a tAmasz vall és az oldalso
izmok helyzetét, igy segitve a valltartds csere mozdulatat. A mozdulat hosszat a hazo
oldali csip6 huzas iranyaba valo csavarasaval és eldre tolasaval fokozzuk (Granek, 1966;
Szabo, 2015a). A helyes testtartds a jo technika alapja (vided felvétel).Szembdl nézve a
vizfogas mozdulatat, a lapatot fiiggdleges helyzetben lathatjuk. A mozdulatot fiiggbleges
lapattartassal a hajohoz kozel kell végrehajtani. Hiba, ha a lapat tolla hozzaér
(hozzakoppan) a hajo oldaldhoz valamint, ha eltér a 90°-t6l a vizfeliilet és a lapatnyél
szoge. A 90°-os szog akkor valtozhat, ha a vizfogassal iranyitani - kormanyozni akarja a
hajot a sportold, ebben az esetben kisebb a sz6g, mint 90°. Ha vizfogéssal eltoljuk a hajo

elejét, és az elejére ,raszediink”a hazo oldal felé, akkor a szog értéke nagyobb lesz.
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Oldalrél szemlélve a vizfogdst a torzs, a kezek, a lapat egyenldszaru haromszoget

formalnak (11. &bra).

11.4bra. Vizfogas pillanatdban a torzs, a kezek ¢s a lapat egyenl6szaru haromszoget
formalnak.

A lapat tolla a vizzel megkozelitdleg 60°-os szoget zar be. Ez az érték az egyéni

sajatossagokbdl és az ezer és kétszaz méter kozotti kiilonbségekbdl adodik. Akar 50°-tol,

65° -ig is terjedhet (12. abra).

12. dbra. Vizfogas pillanataban a lapat €s a vizfelszin kdzotti szogek egyes hajoban.
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13. abra. Vizfogas pillanataban a lapat és a vizfelszin kdzotti szogek csapathajoban.

Ahhoz, hogy a vizfogas tokéletes legyen, a tamasz kéz csukldjanak és a kézfejnek
egyvonalban kell lenni a lapat mankojaval. Hiba, ha kézfej behajlik (betorik). A kézfejnek
az alkar meghosszabbitasaban feszesnek kell lennie. A versenyz6 felsé madarfogassal

markolja a lapat mankdjat (13. 4bra).

Aktiv athuzas

Az aktiv athuzas akkor kezdddik, mikor a vizfogéas befejezédik és a lapat tolla teljes

terjedelmével viz ald meriil. Amikor a lapat tollanak a fels6 része lathatova valik, ez a fazis
befejezddik.

14. dbra Az aktiv athuzas folyamata.

A mozgassor akkor megfelelden kivitelezett, ha az athuzas id6tartama megegyezik a
légmunka id6tartalmaval. Az athuzast a tdmaszkéz folyamatos lefeszitésével segiti a
versenyz6. A sportolonak meg kell valdsitania, hogy a lapat tollat a lehetd legnagyobb

feliilettel htizza at. A kenu lapat éle a vizben egy fél ellipszis vonalat koveti (14. abra).
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15. abra. Az athuzas fazisai.

Els6 fazisnal a lapat ttja a vizfogastol a fiiggdleges helyzetéig tart. A masodik fazis a lapat
fiiggbleges helyzetétdl a kenulapat vizbdl vald szabaditasaig tart (15. dbra).

A kenulapat tollat fliggbleges helyzetben kell a lehetd legtovabb a vizben tartani.
Ehhez kivalo erdnlét és a technikai tudas magas foka sziikséges. Az akcio-reakcidt hatasa
az athuzas és 1égmunka végrehajtasa sordn is megtapasztalhato.

A két fazis végrehajtasanak idotartama hatassal van egymasra. A helyes arany, hogy
az athuzas iddtartama megegyezik a légmunkdra esd idOtartalommal. Ha ezt a fazist
hosszabb id6tartalommal tudja végrehajtani a versenyzd, még hatékonyabb lesz a

technikdja.

Szabaditas

Szabaditasnak nevezziik azt a mozdulatot, amikor a kenulapat nyaka lathatova valik.
Abban a pillanatban fejezddik be, amikor a lapat tolla teljes terjedelmével lathat6 a

levegében (16. abra).
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16.4bra A szabaditas folyamatabraja.

A helyes kenus technika tanitdsa a szabaditas kialakitasaval kezdddik, a kormanyzo-
iranytarté mozdulattal. Ezt nevezziik szaknyelven forgatdsnak-kanalazdsnak.

A technika oktatasanal az edz6 elsdszamu feladata, hogy megtanitsa versenyzojét a
helyes athtizasra, a szabaditast pedig begyakoroltassa. A sportol6 feladata pedig, hogy a
szabaditast tokéletesen hajtsa végre tigy, hogy a szabaditasra es6 idéegység megegyezzen a
vizfogés iddegységével. A technika csiszoldsa kdzben eljuthatunk arra a szintre, amikor a
szabaditas fazisara rovidebb id6 jut, mint a vizfogasra. Ez csak tokéletes fizikai és lelki
allapotban érhetd el. Az edzettségnek koszonhetden a szabaditas dinamikaja megegyezik a
vizfogaséval.

A tamaszkéz mozgéasa meghatarozo a helyes szabadité mozdulat végrehajtasa soran.
A tamaszkezet a tamaszoldal irdnyaba megfeleld ivben lefeszitve — tolja, kozben a
hazokézzel a huzdoldali csipdhoz huzza a lapatot a sportold. (Nem hiba, ha a kenus a
huzokéz behajlitasaval segiti a kenulapat kivételét a vizbdl). Kozben a huzooldali csipdt a
vizfogas utan be kell forgatni a haladasi iranyba.

A huzooldali csipé mozgasa csak a Iégmunkaban a vizfogas eldkészitésekor all meg,
mert a lapat fixdlasa pillanataban a huzas iranyaval megegyez6 iranyba hatra kell csavarni
¢s ezutan a torzs emelésével a huzassal ellentétes irdnyba kell fesziteni. Ez a specialis
csipdmozgas hatarozza meg a szabaditas helyét, és segiti a jo suly eloszlast, ami tokéletes
hajosiklast eredményez (vided felvétel). Hiba, ha a hiizéoldali csipd az elfordulés iranyaba
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elmozdul, mert ez a térdel8lab tulzott behajlitasaval jar és a sarokra iilést eredményezi. Igy
megvaltozik a sulypont helye, a hajo farara tobb suly kertil, és ennek kovetkeztében ,,letil”
a hajo. Emiatt azonban a siklas nem lesz egyenletes, a hajo eleje bologat (trimmel).

A régi Delta tipusi hajok egyik nagy elénye volt, hogy a koszoruléc és a lapat
taldlkozasa segitette a korméanyzast és szabaditast. A jelenleg hasznalt hajok peremlécéhez
nem érhetlink hozza. A korszerli hajok keskenyebbek, mint a versenyzdk csipdje, igy a
koszorulécek kozé mar nem lehet beiilni.

Jo kivitelezésnél a huzokéz és a csip0 talalkozasa inditja el a szabaditas fazisat. Nem
jo kifejezés a huzas, a jo megfogalmazas az, hogy a hajot kell vinni a csipohoz. A
szabaditas soran torténik a hajo irdnyitasa, hogy stabilan és billenés nélkiil haladjon a
kivant irdnyba. Ha ezt jol végzi a versenyz0, az iranytartas megfelelové valik, és érezheti,

hogy a kdvetkez6 huzaés is tokéletes lesz.
Légmunka

A légmunka a szabaditds utan kovetkezik, amikor a lapat tolla teljes terjedelmével
lathatova valik. Akkor fejezédik be, amikor a kenulapat éle éri a viz felszinét és elkezdddik

a vizfogas (17. abra).

17.4bra A légmunka folyamatabraja.
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A mozgassor akkor megfelelden kivitelezett, ha Iégmunka id6étartama megegyezik az
athtizas idotartalmaval. Technikailag még jobb, ha a légmunkéra tébb id6 jut, mint az
athtizasra. A jol kivitelezett 1égmunka jutalma a takarékos technika. A légmunkanal a
tamaszlabat, a csipot a térdel 1abat €s a 1abszarat fixen kell tartani.

Légmunka alatt fontos, hogy a torzs, derék, vall, kéz izmait el tudja lazitani a
sportold. A jo kenus technika 1ényeges része a megfeleld egyensulyi helyzet megtalalasa.
A versenyzO tdmaszkezét a tdmaszoldal iranyaba lefesziti, huzokezével pedig tartja a
lapatot a lapat mankoja segitségével, ekozben a torzsével elfordul (derékbol elcsavarodik).
A huzoéoldali vallat a htuzéas irdnyaba kell tolnia, a tdmaszoldalt pedig a tamaszkéz
segitségével a gerincoszlop koriil el kell forgatni (torzsforditas).

Ekozben a tdmaszkéznek és tdmaszvallnak emeld mozdulatot is kell végeznie. A
mozdulat kozben a huzooldal kozeledik a viztikor felé Ugy, hogy a torzs kozelit
(torzshajlitas) a tAmaszcombhoz. Az eldbb emlitett technikai elemek egyéni kidolgozasaval
kialakithat6 az optimalis hlizdshossz. Légmunka fazisaban torténik a vizfogas eldkészitése,
ilyenkor a hajot stabilan kell tartani. Ennek feltétele a jo egyensulyérzék, mert ebben a
pillanatban kell maximalisan eldrenytlni a huzé oldali kézzel és a torzzsel is. Kozben a
tamaszt fel kell emelni a torzsforgatas befejezésével maximalis kiterjedésig, igy ritmust
adva a vizfogéasnak és az evezésnek.

Torekedni kell arra, hogy a torzsforgatas a Iégmunka alatt egy képzeletbeli egyenes
vonalon a hajé6 szimmetria vonalan  torténjen. A  vide6 felvétel a

https://youtu.be/ny8saXcOEdM) cimen lathato.

Az eddig négy fazisra bontott kenus csapas, j szemléletben az alabbiak szerint
modosul. A vizfogas kolcsonhatdsban van a szabaditdssal, az aktiv athuzas pedig a

légmunkaval (18. dbra).
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vizfogas pillanata | S
a lapat éle eléri | szabaditas vége

I lapat elhagyja a vizet

szabaditas kezdete
a lapat nyaka
lathatova valik

a lapat tolla teljes
elmeriilésének pillanata

18. 4bra. Az evezés fazisai.

A helyes technika kivitelezés¢hez minden edzésen konkrét feladatokat kell elvégezni.

A kovetkezd feladatokat a felsorolt szempontok figyelembevételével kell elvégezni:
Az alapozd6 tréningen a meglévo képességekre épitiink.
Az a cél, hogy a sportolok elérjék a specidlis kenu technikarol alkotott idedlis képet,
valamint, hogy az egyéb kompetencidkat is elsajatitsak.
Az oktatasi fazisoknal a egyéb részfeladatokra kell fokuszalni, ilyen a kar mozgésa,
evezO utja, a torzs rotacidja, a torzs hajlitdsa, a lab munkdja, a hajomozgasa és a
teljes koordinacid.
A mozgas mindségének becslése a névleges és az aktudlis értékek Osszehasonlitdsa
soran / mozgasvizsgalatok/
A szisztematikus tréning célja, hogy a sportold gyorsabban tanulja meg a sportagi
technikat.
Az edzések sordn a sportagi-technikdhoz sziikséges képességek folyamatos
tokéletesitése sziikségeltetik.

A specialis gyakorlatok tudatos végzésével felgyorsul a sportagi-technika tanulasa.

Visszajelzés a technika helyes kivitelezésérdl:
a hajotest egyenletes siklasa,
gazdasagos technikai kivitelezés (iramvaltas lehetdsége),
az iranytartas problémamentessége (kiilso koriilményekhez valo igazodas),

csapathajoban val6 technikai alkalmazkodas.
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A rajtolas technikai kivitelezése

A rajt pillanataban kifogastalan egyenstlyi helyzetben kell lennie a hajonak. A versenyzd
¢s az eszk6zok (hajo, lapat) teljes egybeolvadasa jellemzi ezt a pillanatot.
Két lehetséges helye van a lapat tollanak a rajt pillanataban:

Az egyik, amikor a levegében varja a vizfogast az el6készités fazisaban.

A masik pedig, amikor egy kissé¢ a vizbe meriil a lapat éle a tdmaszlab eldtt.
A tamaszkéz erejének jelent6sége abbol all, hogy a mankon keresztiil fixalja és atviszi az
erdt a lapatra a sportold. Két jelzés segiti a sportold induldsat, az egyik emberi vezényszo,
ready, set, go, a masik fényjelzés. Erre indul el a versenyzd egy erételjes athuzassal,
amivel meginditja a hajot.

A vizfogas a hajo orrdhoz a legkozelebbi ponton kell, hogy torténjen. E kozben a
hajo iranytartasa is elindul (ehhez a hajon tampontul jelzést ragasztanak az oktatas soran).

A huzés hossza akkor optimalis, ha a sportolé a lapatot nem huzza til a helyes
szabaditasi ponton, ami a hiz6 oldali csipd és a huzd oldali kéz talalkozasanal talalhato.
Ezutan harom - négy erds, dinamikus hatékony 4thtizas kovetkezik, ahol féleg csavarassal
¢s préseléssel fejti ki az erdt a versenyzo, ez alatt a torzs szinte mozdulatlan.

Cél, hogy a hajo a kell6 iranyba és fokozatosan felgyorsulva induljon el (19. abra).

19. abra A rajtolas folyamatabraja.

Ezutan lehet a teljes kenu technikat (vizfogas, aktiv athuzas, szabaditds, 1égmunka)
megfelelden kivitelezni. Utdna mar frekvenciaemelésnél is megvaldsitja a versenyzd a

helyes mozgast.
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Az utazdsebesség megvalasztasanal a takarékos, de hatékony technika mellett az energiat
ado folyamatok jatszanak donté szerepet.
Ahhoz, hogy a hajo gyorsan haladjon, ki kell kiiszobolni az oldaliranya felesleges

mozgasokat. Ez sok gyakorlassal tanulhato.
A helyes rajtolasi technika fazisai:

elhelyezkedés a rajtgépben

a hajo beallitas és a rajtot var6 pozicié megtalalasa; koncentralt, mozdulatlan helyzet
vizbe tett vagy levegobe eldretartott lapattal

a rajt - mely egyszerre fény és hangjelzésre torténik

az els6 huzas, a hajo meginditasa, mely billenésmentesen a megfeleld irdnyba
torténik

harom-négy mély, erds athuzas, a térzs csavarasaval kivitelezve, utazasi sebesség

megvalasztasa — a rajtolas befejezo fazisa

5.4. Negyedik projekt eredményei: A technikai tudas fejlesztése tantermi
koriilmények kozott. Felmérés a technikai tudas fejlodése és a flow

megélésének gyakorisaga kozott

A kenus sportol6 sokféle hatasnak van kitéve megmérettetése soran, amelyek befolyasoljak
eredményességét. Az edzéseken folyamatos képzést kell alkalmazni arra is, hogy minden
eshetoségre fel legyen késziilve a versenyzd (szél, vihar, esd, magas paratartalom,
iddeltolodas, stb.).

Az evolucié emberi szintjén a fajunk egyedeinek meg kell tanulnia, hogyan tudnak
felkésziilni az ellenséges és valtozd kornyezet kihivasaira. Azok az egyedek és utddaik
érvényesiilnek a természetes szelekcid soran, akik élvezik a tanulast és a kontrollt
(Csikszentmihalyi, Abuhamdeh, Nakamura, Andrew és Dweck, 2005; Janurik és Pethd,
2009).

A tantermi foglalkozasok feladatainak leirasa. A versenyzd sajat maganak kérdéseket
tesz fel.

Mit tudok mar a kenus technikamrol és mit akarok megtudni a kenus technikamrol?

A videdn  rogzitett felvétel elemzése (https://www.youtube.com/watch?v=

Paeoz8n03lU&feature=youtu.be), valamint az edzésen készitett felvételek Osszehasonlitd
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elemzése. A sportolok a vided felvétel segitségével elemzik a technikat, kicserélik
helytallobb informaciokkal a kezdeti ismereteiket. A kenusok beszélnek a mozgasos
cselekvés végrehajtasarol, kivitelezésérdl, a gondolkodasrol. A mozgastanulas tervezésekor
az edz6 hangosan elmondja a cselekvés folyamatat, igy sportoloi kovetik a bemutatott
értelmezési folyamatot.

A fénykép és vided elemzése és a megbeszélés fejleszti a sportolok sportagi
szokincsét. A mozgasos cselekvés tanulasakor fontos, hogy a sportold tudja edz6je mit is
szeretne elérni és megértse Ot. A paros hajoban evezd versenyzok Osszeszoktatasa, kozos
gondolkodés fejlesztése. Kiemelt szerepet kap a par problémamegoldasa. Szintén hasznos,
ha a kenusok egyike elemzi a problémat, leirja sajat gondolatmenetét (30. tablazat), mig a
masik sportolo kérdéseket tesz fel. Fontos az edzésnapldé vezetése. Ebben leirjak
érzelmeiket, tapasztalataikat, gondolataikat és cselekvési tervet készitenek. Lényeges a
tervezés ¢€s Onallosdg tanitasa, az Onértékelés fejlesztése. Az irdnyitott Onértékelés
gyakorlata egyéni beszélgetés altal és ellendrzé kérdésekre adott valaszokkal valosithato
meg. Az interjuk eredményeit felhasznalva allitottuk Ossze a tantermi elemzésnél hasznalt
érzések leirasat €s a szaknyelvi megfogalmazast. Egy versenyzd véleménye alapjan tobb

jellemz6 valaszkategoriaba is besorolast nyerhetett.

30. tablazat. Volt-e olyan élménye, hogy a bemelegitéstol kezdve a célba érkezésig
elore tudta a verseny végkimenetelét? (n=12)

Jellemz6 valaszok Fé
,»A kiilvilag megszlinése” 7 16
Edzés kozbeni flow-élmény 516
Egyaltalan nem volt ilyen élménye 3 16

A kiilvildg megsziinését” ebben az esetben ugy kell érteni, hogy az adott versenyzd mar a
legelejétdl fogva pontosan tudta, hogy teljesen fiiggetleniil a kiils6 tényezoktdl, példaul az
ellenfelek erejétdl, biztos a gyOzelemben. Az edzés kozbeni flow-€lményrdl vald
beszamold néhany sportolonal jelentheti azt, hogy verseny soran nem volt ilyen élményiik,
de edzés kozben igen. Kiemeltilk tovabba azokat is, akik az interjukérdésekre adott
valaszok soran hangsulyoztdk, hogy egyaltalan nem volt nekik ilyen élményiik (eddigi)

palyafutasuk soran (30. tablazat).
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A belsé Osszhang a versenyzOk fizikai magabiztossaga mellett azt a rendkiviil erds
mentalis hatarozottsagot jelzi, amelynek koszonhetéen gy érezték, minden tokéletes, €s

minden adott a sikerhez (31. tablazat).

31. tabldzat. Mi volt az, ami a legjobban befolydsolta a végeredményt? (n=12)

Jellemz6 valaszok Fo

belsé 0sszhang 7 16
edzd hozzaallasa 6 6
hatartalan 6nbizalom / biztos sikertudat 2 6
pszichés felkésziilés 2 16
JO csapatszellem 216

Az edz6 hozzaallasa értelemszeriien rendkiviil fontos volt a felkésziilések soran. A
hatartalan Onbizalom ¢és a biztos sikertudat els@sorban az edzésekre ¢és a fizikai
felkésziilésre utal ennél a tablazatnal, mig a pszichés felkésziilés a mentalis oldalt kiemeld
versenyzok véleményét jelzi (a belsdé dsszhangnal pedig azokat a versenyzdket emeltiik ki,
akik mindkét tényez6t hangsulyoztik). Legvégiil a jo csapatszellem a csapattarsakba valo
hit jelentdségét jelzi (31. tablazat).

A ,hajo eggyé valik a testtel” azt az élményt fejezi ki, amikor a versenyzd teljesen
atadta magat a versenynek, szinte Onkiviileti allapotba keriilt. A tevékenység Oromét
kifejezd interjlialanyok hangsulyoztak, mennyire lelték oromiiket az edzésben - versenyben
(32. tablazat).

32. tablazat. Mi okozta, hogy felejthetetlen lett a flow élménye? (n=12)

Jellemz6 valaszok Fé
,hajo eggy¢ valik a testtel” 4 16
tevékenység orome 316
felkésziiltség 216
fokozott lelki allapot 4 16
a kozos siker / a gy6zelem érzése 6 6

A megfeleld felkésziiltséget jelzo siker is hangsulyos volt az interjik soran, valamint a

fokozott lelki allapot is (a verseny eldtt és kozben torténd izgalom, fesziiltség). Végezetiil a
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tarsakkal valo kozos sikert, a gydzelem tinneplését emelték ki az interjualanyok (32.
tablazat).

A nem tudatos €rzés azt hangstilyozza, hogy a versenyzé nem szdndékosan élte at ezt
az ¢lményt. A nyugodt természeti kornyezet az edz0 és a csapattarsak személyére is
vonatkozik. A célkdzpontiusdg lényege, hogy a folyamatnak szdndékosan adja at magat a
versenyz0, tudva, hogy igy még jobb teljesitményre lesz képes interjualanyok (33.
tablazat).

33. tablazat. Hogyan tudta kontrollalni, vagy dtengedni magat ennek a folyamatnak?
(n=12)

Jellemz6 valaszok Fé
nem tudatos érzés 7 6
nyugodt kérnyezetben miitkodik 2 16
célkozpontisag 516

kételykozpontisag (edzObe vetett hit megingasa) / dekoncentraltsag 2 16

koncentraltsag 3 16

A kételykozpontisag és a dekoncentraltsag azt fejezi ki, hogy a versenyzé nem tudja
atengedni magat a flow élménynek. Legvégiill megvizsgaltuk, hany interjualany
hangsulyozta a folyamat soran a versenyre vald koncentralast (33. tablazat).

A Flow Kérdoéiv eredményei, illetve az interjikra adott valaszok is ramutattak, hogy
a legtobb versenyzd kiemelte az edzd szerepét (34. tablazat).

34. tablazat. A flow élmény megélését az edzo elbsegitheti-e az edzések soran? (n=12)

Jellemz6 valaszok Fé
az edzd szerepe jelentOs 7 16
,»az €dzd miatt nem szorongok” 516
sajat munkajaban nem hisz 3 16
az edz6 agresszivitasa miatt apatiat ¢l meg tobbszor 2 16

Néhany negativ példat is hangsulyoztak az edzdkkel vald viszony kapcsan, amely
visszavetette a sajat munkajukba, eredményességbe vetett Onbizalmukat, ami nélkiil a flow
¢lmény megélésére is kevesebb esély volt (34. tablazat).

Egy jo edz6 mellett, az altala hangsulyozott minta alapjan sokkal nagyobb az esélye a
magabiztos felkésziilésnek, és ez altal a flow élmény megélésének lehetdsége is (35.

tablazat).
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35. tablazat. A versenyzok a tanult sémak alapjan a kiemelt versenyeken képesek lesznek-e
megelni a flow élményét? (n=12)

Jellemz6 valaszok Fé
ezt nem lehet megtanulni” 916
egy jo edz6 mellett, az altala hangstlyozott minta alapjan sokkal §
nagyobb az esélye a magabiztos felkésziilésnek ot
egy j6 edz6 mellett, az altala hangsulyozott minta alapjan sokkal ;
nagyobb az esélye az esélye a flow megélésének ofe
a technika csiszoldsa segiti a flow élmény megélését 6 6

Tobben is azt allitottak az interjukban, hogy ezt nem lehet megtanulni, ez jon magatol (35.
tablazat).

Az interjiban leirtak alatamasztjak a Flow Kérddiv altal kapott eredményeket. A profi
versenyzokre a vizsgalt mintaban kevésbé volt jellemzd az apatia és a szorongas.
Megfeleld edzés ¢€s edzdi tAmogatis mellett az apatia és szorongas €érzése és karos hatdsa

csOkkenthetd (36. tablazat).

36. tabldazat. Milyen meértekben élnek meg a versenyzok a flow élményallapotaval
osszefiiggésbe hozhato pozitiv élmenyeket, illetve apatiat, unalmat és szorongdst az
edzéseken? (n=12)

Jellemz6 valaszok Fé
,»az edzéseken a feladatok hatdsara megélem a flow élményét” 6 16
gyakori aggddom a kudarc miatt 16
az edzdi biztatas jobb eredményre sarkall 716

az egyéni foglalkoztatas segiti a flow ¢lmény megélésének lehetoségét 6 {6

A kenuzaskor a szervezet kiilsé hatasoknak van kitéve. A jo teljesitményhez magas szinti
edzettség (erd, alloképesség és gyorsasag) sziikséges. Fontos a jo ritmusérzék, gazdasagos
izommiikodés és az ligyesség is. A labilis hajokban vald térdelés jo egyensulyozo
miitkodést igényel. A mozgaskoordinacid magas szintjét igényli a kenus-technika, mindezt
maximalis erdkifejtés mellett.

A kenus edzések fontos kiegészitdje az edzés eldtti (nyugalmi) és edzés kozben

végzett (terheléses) pulzusmérés. A flow élmény megélésekor a szivverés ritmusaban
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valtozas torténik. Polar - szisztémaval (Polar V800 HR) pontos adatokat nyerhetiink a flow
¢lmény megélésérol. Elemezni kivanjuk (a csapat) edzés kozben a versenyzok adatait és a
fejlodési tendenciat.

A cél a szivfrekvencia adatok elemzése és az elemzés utan estlegesen j modszerek
valasztasa. Az edzés alatti adatokat a kutatd csapat koveti.

Kutatasunkat pulzusmérd ora hasznalataval egészitettiikk ki. Ehhez eldzetes kutatast
végeztiink, mivel a hirtelen szivhalal beallta az elmult évek sordn az é€lsportban t6bbszor
elofordult. Feltételezésiink szerint a folyamatos kontroll, az edzés kozben alkalmazott
pulzusmérés visszajelzést ad a versenyzO dallapotarol, valamint a flow érzését is
Kimutathatja.

Tanulmanyoztuk a HRV-t (szivritmus-valtozékonysag) a human gyogyaszatban az
1980-as évek kozepétol, kimondottan a hirtelen szivhalal Kawahito, Mohara, Misawa,
Kato és Fuse (1999), Pavlik, Jako, Préda és Sido (2014), cukorbetegség Supiyev,
Kossumov, Kassenova, Nurgozhin, Zhumadilov, Peasey és Bobak (2015), alkoholos
szivizombetegség Morvai (1999), kardiovaszkularis betegségek V. Oldh, Kappalmayer,
Nagy, és Mdtyus (2012) és a rendellenes mentalis allapotok vonatkozasaban (Piké, 2003).

A szivritmus-variancia (Heart — Rate - Variability, HRV) RR-tavolsag a két szivverés
kozott eltelt 1do.

A szivritmus (Heart - Rate, HR) a pulzus a stressz vizsgalatanak elfogadott modja. A
szivritmus variabilitds (HRV) az RR - tavolsagok valtozékonysaga ad informaciot a
vegetativ idegrendszer mikodésérdl. A vegetativ idegrendszer paraszimpatikus és
szimpatikus aktivitdsainak egymastol fiiggetlen mérése a fiziologiai és mentalis stressz
indikatorara ad valaszt.

Az ismertetett mérés eldnyei a hormonvizsgalatokkal szemben, hogy nem invaziv,
regisztralasa konnyli (EKG) és folyamatos, hosszl tava adatgytijtésre ad lehetdséget.

A kapott értékeknél a kiértékelés modszere, a HRV statisztikai értékelése. Ez a HRV
legegyszerlibb szamszeriisitése. Paraméterei az R-R tavolsagok kiilonbozéféleképpen
szamitott statisztikai variancigjat fejezik ki. A HRV-t befolyasold szimpatikus és
paraszimpatikus rendszer egylittes- €s a paraszimpatikus aktivitas relativ hatasat tiikkrozik.
HR atlag (1/min), a HR-érték egy adott jelszakaszra szamitott atlag. RMSSD (root mean
sgere successive difference) (ms) a szomszédos IBI - ok kiilonbségének négyzetgyoke. Az
egymast kovetd IBI - ok nem egyforma hossziuak és ez mutatja a pszicho-fiziologiai
allapotot. Eddig emldsallatokon mérték ezeket az értékeket, de a modszert human

vizsgalatban is alkalmazni lehet (T6thné, Toth és Janan, 2010).
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A frekvencia tartomanyban tortént elemzés az R-R tavolsdgok valtozasainak
frekvenciatartomanyban valo vizsgalata, a gyors Fourier transzformacio (FFT) a spektralis
komponensek, szimpatikus (LF) €s paraszimpatikus (HF) hatasok relativ aranyai az LF/HF,

a HR-ben jelentkezd periodicitasok és a kiilsd hatasok elkiilonitése (37. tablazat).

37. tablazat. Frekvenciahatarok

Frekvenciahatarok (Hz) Ertékek
VLF (nagyon alacsony frekvencia) 0-0,04
LF (alacsony frekvencia) 0,04 - 0,15
HF (nagy frekvencia) 0,15-0,40

A héarmas szamu versenyz0 az edzés soran nyolc alkalommal jelezte, hogy megélte a flow
¢lményét. Résztavos tréning kdzben 1 perces idéterminusokat néztlink és a pulzust kiirta a
mérdora. A grafikonon lathatjuk az eredményt, a 3. résztdvnal és a negyedik résztdvnal is

hatalmas teljesitményt nyujtott és a leirasa szerint konnyedén (38. tdblazat).

38. tablazat. 3. szamu versenyzo dtlagos HR adatai

Atlagos HR (1/min):
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84,73 pulzussal indult a résztav, majd az els6 tav végén 167,54 lett. Utana a pihendidében
visszaesett 107,9-re, ami minden résztav utan megkozelitéleg mindig, ugyanilyen értéket
mutatott.
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Ez jo edzettségi allapotot mutat. A flow élményét a versenyz6 az elsé tavnal 1-szer,
harmadik tavnal 2-szer és a negyedik tavnal is két alkalommal jelezte. A 39. tablazatban a

pulzusadatok lathatoak.

39. tablazat. A mért kenus versenyzok HR adatai (n=6)

Versenyzok Egjﬁ;:{ r?;titi Egjﬁ; ;‘Iﬁ?i Ed;é;;’;?ni Edzés kozben
1. versenyzé 93 98 130 144
2. versenyzo 88 71 107 140
3. versenyzd 93 106 109 163
4. versenyzo 99 100 135 158
5. versenyzo 95 134 135 161
6. versenyzo 105 99 107 161

A frekvencia tartomanyban tortént elemzés, az R-R tdvolsagok valtozasainak
frekvenciatartoméanyban val6 vizsgalata, a gyors Fourier transzformécio (FFT) a spektralis
komponensek, szimpatikus (HF) hatdsok relativ aranyai.

A tav kozben hanyszor jelzett a mérdora flowra, szorongdsra vagy apatiara utald

eredményt (40. tablazat).

40. tablazat. A tav kézben mért eredmények. (n=6)

Versenyzok Flow Szorongas Apatia
1. versenyzo 12 3 3
2. versenyzo 13 4 4
3. versenyzo 13 4 4
4. versenyzo 11 6 5
5. versenyzo 10 7 6
6. versenyzo 13 4 4

A paraszimpatikus idegrendszer izgalmi allapotara valaszjelenség, hogy lassul a szivverés,

mélyiil a 1égzés. Ezeket az adatokat mérni tudjuk edzés kdzben.
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A szivfrekvencia csokken ¢és ezt az EKG R-R tavolsiga mutatja. Jelei, az

ingeriiletvezetés sebessége csokken, az ingerlékenység csokken, a szivizom

Osszehtizédasanak ereje és az izomtonus is ernyed, valamint a szivizom relaxacios

képessége is csokken (41. tablazat).

41. tablazat. 3. sz. versenyzo HF (n.u.) adatai

HF (n.u.):
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A frekvencia tartomanyban tortént elemzés az R-R tavolsagok valtozasainak frekvencia
tartomanyban vald vizsgélata, a gyors Fourier transzformacié (FFT), a spektralis
komponensek, szimpatikus (LF) és paraszimpatikus (HF) hatasok relativ aranyai lathatoak
(63.tablazat).

Ugyanazt az eredményt lathatjuk, mint a 42. tabladzatban, mégpedig hogy a 3. szdmu

versenyz0 adatai mutatjak a legjobb allapotot.
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42. tablazat. A mert kenus versenyzok HF (n.u.) adatai (n=6)

Edzés elotti  Edzés utani Edzés utani

Versenyzok . . o Edzés kézben
nyugalmi nyugalmi pihend
1. versenyzo 50 24 30 34
2. versenyzo 9 11 17 36
3. versenyzo 39 28 20 54
4. versenyz0 14 31 10 16
5. versenyzo 6 7 8 51
6. versenyzo 15 16 14 35

Az edzésen elvégzett mérés visszaigazolta a 3. versenyzd 13 - szor mutatott flow allapotra

utal6 élettani funkciot a mérdora szerint (43. tablazat).

43. tabldzat. A mert kenus versenyzok HF (n.u.) adatai alapjan flow szorongas és apatia
adatok. (n=6)

Versenyzok Flow Szorongas Apatia
1. versenyzd 12 3 3
2. versenyzo 13 4 4
3. versenyzo 13 4 4
4. versenyzo 11 6 5
5. versenyzé 10 7 6
6. versenyzo 13 4 4

Az RMSSD (Root Mean Sqere Successive Difference) a szomszédos IBI —ok
kiilonbségének négyzetgyoke. A szimpatikus és paraszimpatikus hatas adja meg értéket.
Egy iddtartoményban valosul meg a mérés, ezért a résztdvos edzés kdzben jol
alkalmazhat6. A harmadik versenyz0 mérés adatai az RMSSD adatok vonatkozéaséban a

44. tablazatban lathatoak.
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44. tablazat. 5. sz. versenyzé RMSSD adatai

RMSSD (ms):

67,09

/

A 67,09.es pulzus a 4. tav utan is visszaallt 56,44-re. Lathatd, hogy a 3. tav 1. és mésodik,
valamint a 4. tav 1-2 alatt ¢lt meg flow kozeli élményt. A visszajelzése is ezt mutatta. Az
edzés alatt tobbszor dramlas alatt teljesitette a tavot (44. tablazat).

A 45. tablazatban az 0Gsszes versenyz0 RMSSD adata kovethetd. A harmadik

versenyz6 adatai adnak a flow élmény megéléséhez a legjobb progndzist.

45. tablazat. A mért kenus versenyzok nyugalmi pulzus és RMSSD adatai (n=6)

Versenyzok Edzés elot_tz Edzés utani Edzgs utizm Edeés késhen
nyugalmi nyugalmi pihené
1. versenyzo 36 36 15 3
2. versenyzo 18 22 9 6
3. versenyzo 54 32 19 8
4. versenyzo 35 47 4 3
5. versenyzo 17 5 4 5
6. versenyzo 6 13 5 5

A 46. tablazatban az el6z6 mérések eredménye igazolddik. A 3. versenyzO ¢€li meg

legkevésbé a szorongas €s az apatia negativ ¢lményét.
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46. tablazat. RMSSD értékek az osszes mért versenyzonél (n==6)

Versenyzok Flow Szorongas Apatia
1. versenyzo 12 3 3
2. versenyzo 13 4 4
3. versenyzo 13 4 4
4. versenyzo 11 6 5
5. versenyzé 10 7 6
6. versenyzo 13 4 4

Az eredmények arr6l tantiskodnak, hogy a szivfrekvencia mérésének van I1étjogosultsaga a
flow élmény megélésének objektiv méréseredményekkel vald kimutatasaban.
Osszességében megallapithatd, hogy a sikerélményt és flow élmény megélését

erdsen befolyasolja az edzésprogram és az edz6 segitd, tdmogatd szerepe.

5.5. Otodik projekt eredményei: A technikai tudas hatisanak és a

mentalis edzésterv hatékonysaganak mérése a kezelt csoportnal

A flow kérdéscsoport esetében a valaszadoknak arrdl kellett donteniiik, hogy a felsorolt
allitasok mennyire jellemzdek rajuk az edzések és az edzéstervnek megfelelden elvégzett
feladatok kozben. Egy otfoku skalan kellett valasztaniuk, ahol az 1-es azt jelentette, hogy
az adott allitas nagyon kevéssé jellemz6 rajuk, a 2-es, hogy valamennyire jellemz6, a 3-as,
hogy eléggé jellemz0, a 4-es, hogy meglehetdsen, az 5-0s pedig, hogy nagyon jellemzd. A
mérést kétszer végeztiik el, a fejlesztd projekt elétt, illetve a fejleszté program befejezését
kovetden. Az els6 mérésnél a ,,Szeretem az ilyen alkalmakat” valamint a ,,Folyamatosan
érzem, hogy jol mennek a dolgok” allitasokat valasztottdk rajuk leginkabb jellemzdnek a
kitoltok, mig a masodik mérésnél az ,,Izgalmas probatétel szamomra, és élvezem, hogy jol
tudom csinalni, amit kell” &llitasra adott valaszok esetében tapasztaltuk, hogy a
legjellemzObb a valaszadokra (47. tablazat).

A mentalis fejlesztés és a technika tokéletesedése folytan a kihivasokat a versenyzdk
mar izgalmas probatételként ¢élik meg (Jackson és  Csikszentmihalyi, 2001,
Csikszentmihdlyi, Rathunde, Whalen, 2010; Csikszentmihdlyi, 2010; Csikszentmihadlyi és
Halton 2011; Csikszentmihalyi és Schneider, 2011; Csikszentmihdalyi, 2013a,b).
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A szakirodalom alapjan a 3. és 7. pontszamban szerepld apatidra vonatkozd kérdések
minden esetben alacsony pontszamot kaptak. Ennek oka valoszinlisithetden, hogy amelyik
versenyz6t nem érdekli a sporttevékenység, amivel aktualisan foglalkozik, az valdsziniileg

nem is probalja profi szinten izni az adott sportagat (47. tablazat).

47. tablazat. A kezelt csoport eredményeinek leiro statisztikdi (n=9)

1. méreés 2. méreés
Kérdoivtételek

Atlag (sz6rds) Atlag (szérds)
1. Szeretem az ilyen alkalmakat. 3,89 (0,78) 4,22 (0,83)
2. Folyamatosan érzem, hogy jol mennek a dolgok. 4,00 (0,50) 4,22 (0,67)
3. Erdektelen szamomra az egész. 1,11 (0,33) 1,11 (0,33)
4. Izgalmas probatétel szamomra és élvezem, hogy
i61 tudom csinalni, amit kell. 3,78 (0.67) 4,44 (0.53)
5. A kovetelmények sok problémat jelentenek 156 (0,73) 1,33 (0,50)
szamomra.
6. Tobbny}re o"lyan érzésem van, hogy nem tudok 1,44 (0,53) 1,44 (0,53)
megfelelni az 6sszes elvardsnak.
7. Tavol all t6lem, amit csinalni kell. 1,11 (0,33) 1,11 (0,33)
8. Idegesit az egész. 1,11 (0,33) 1,22 (0,44)
9. Faraszt az egész. 1,89 (0,33) 1,44 (0,53)

Bar egyes esetekben célszerli a negativ kérdésekre adott valaszok értékeit megforditani,
hogy Ossze lehessen hasonlitani a kérdéseket (pl. ,,/degesit az egész” kérdés adatainal),
vizsgalatunk soran szandékosan nem forditottuk meg a negativ allitdsokat. Egyrészt a
negativ allitasok tartalmilag jelent6sen kiilonboznek a flow élmény atélésére vonatkozo
pozitiv allitasoktol. Masrészt ennek az elemzésnek nem a kérdések egymashoz fliz6d6
viszonyanak elemzése a célja, hanem a mérések eredményei kozotti kiilonbségek
kiemelése.

A tovabbiakban paros t - probaval elemeztiik, hogy a kezelt csoporton beliil van-e
jelentds kiilonbség a két mérés eredményei kozott. Azt kutattuk, hogy a valaszadok az
edzéseket kovetden torténd mérés soran masképp latjak-e a vizsgalt tényezdket, mint az

edzésprogram el6tt (48. tablazat).
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48. tablazat. A kezelt csoport adatainak osszehasonlitisa a két mérés soran (n=9)

Paros t-proba

Kérdoivtételek
t p

1. Szeretem az ilyen alkalmakat. -1,41 0,20
2. Folyamatosan érzem, hogy jol mennek a 11,00 0,35
dolgok.
3. Erdektelen szdmomra az egész. <0,01 1,00
4. Izgalmas probatétel szamomra, €s €lvezem, 283 002
hogy jol tudom csinalni, amit kell. ’ ’
5. A kovetelmények sok problémat jelentenek 0,69 0,52
szamomra.
6. Tébbny}rG onlyan crzésem van, hogy nem tudok <0,01 1,00
megfelelni az 6sszes elvardsnak.
7. Tavol all télem, amit csinalni kell. <0,01 1,00
8. Idegesit az egész. -0,56 0,59
9. Faraszt az egész. 2,53 0,04

A két mérés eredményeit paros t-probaval dsszehasonlitva a kezelt csoportban két esetben
talalunk jelentds kiilonbséget, a 4. és a 9. kérdésnél. A 4. kérdésnél a masodik mérés
esetében jellemzébbnek mondhaté a flow ¢élmény megjelenésének gyakorisdga (a
valaszadok tobbsége €lvezi, ha jol tudja végezni a munk4jat). A 9. kérdés ramutat arra,
hogy a méasodik mérésnél mar kevésbé tartottak farasztonak a munkat.

A 3. 6. és 7. kérdés esetében megegyezett a két mérés eredménye, €s szinte ugyanezt
az eredményt tapasztaltuk 8. kérdésnél is. Ennek oka, ahogy azt mar az eldz6 tablazatnal is
jeleztiik, hogy a negativ kérdésekre a profi sportolok mar az elején nyilvanvaldéan alacsony
pontszamot adnak. Ertelemszeriien nem jellemz6 rajuk az a valasz, hogy nem érdekeli 8ket
egy olyan sportag, amellyel profi szinten foglalkoznak (48. tablazat).

Ezt kovetden kétmintds t-probaval elemeztik a kezelt és kontrollcsoport kozotti
kiilonbségeket az elsd, valamint a méasodik mérés soran. A szordsok Levene-probaval
torténd Osszehasonlitdsa alapjan dontottiik el, hogy kétmintas t-probat, vagy Welch-probat

alkalmazunk (49. tablazat).
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49. tablazat. A kezelt és kontrollcsoport 6sszehasonlitisa az elsé mérés soran (n=49)

Kezelt

Kontroll

Levene Kétmintds t/d
csoport csoport
Kérdoivtetelek
Atlag Atlag
(szoras) (szordas) F P td P
1. Szeretem az ilyen 3,89(0,78) 3,63(063) 050 048 1,09 0,28
alkalmakat.
2. Folyamatosan érzem,
hogy jol mennek a 4,00 (0,50) 3,63(0,54) 7,10 0,01 2,00 0,07
dolgok.
3. Erdekiclen szimomra 4 11 33y 130(046) 9,08 <001 -142 0,18
az egeész.
4. Izgalmas probatétel
szamomra, & Elvezem, 509 67y 380 (061) 040 053 0,0 0,92
hogy jol tudom csindlni,
amit kell.
5. A kovetelmények sok
problémat jelentenck 1,56 (0,73) 1,95 (0,50) 5,12 0,03 -155 0,15
szamomra.
6. Tobbnyire olyan
¢rzésem van, hogymem 4y 14 053y 170(052) 024 063 -1,34 0,19
tudok megfelelni az
0sszes elvarasnak.
7. Tavol all t6lem, amit 4 14 933y 135(048) 1687 <001 -177 010
csinalni kell.
8. Idegesit az egész. 1,11(0,33) 1,80(0,56) 391 006 -351 <0,01
9. Faraszt az egész. 1,89 (0,33) 2,48 (0,64) 1362 <001 -390 <0,01

Csak két esetben volt az 1. mérésnél jelentds kiilonbség a kétmintds t-proba alapjan a

kezelt és kontrollcsoport tagjai kozott. A kontrollcsoport tagjait mar a kezdeteknél jobban

idegesitette ¢s farasztotta az egész edzésfolyamat (valdszintlileg azért, mert a kezelt csoport

tagjai eleve masképp késziiltek, mas modszerekkel) (50. tablazat).

120



50. tablazat. A kezelt és kontrollcsoport dsszehasonlitisa a masodik mérés soran (n=49)

Kezelt

Kontroll

Levene Kétmintds t/d
csoport csoport
Kerdoivtételek ’
Atlag Atlag E p t/d p
(szoras) (szordas)
1. Szeretem az ilyen 422(083) 365(070) 067 042 214 004
alkalmakat.
2. Folyamatosan érzem,
hogy jol mennek a 4,22 (0,67) 3,50(0,51) 0,10 0,75 3,65 <0,01
dolgok.
3. Erdektelen szdmomra 4 19 39y 145064) 848 <001 -226 0,03
az Cgesz.
4. 1zgalmas probatétel
szamomra, &s €lvezem, ) 44 g5y 373(082) 240 013 252 0,02
hogy j6l tudom csinalni,
amit kell.
5. A kovetelmények sok
problémat jelentenck 1,33 (0,50) 2,03(0,42) 3,79 0,06 -429 <0,01
szamomra.
6. Tobbnyire olyan
¢rzésem van, hogynem 4 4 53y 1gg(046) 261 041 -246 0,02
tudok megfelelni az
0sszes elvarasnak.
7. Tavol all tSlem, amit 44 (g 33)  148(055) 2290 <001 257 0,02
csinalni kell.
8. Idegesit az egész. 1,22 (0,44) 1,44 (0,53) 0,05 0,83 -3,44 <0,01
9. Faraszt az egész. 1,44 (0,53) 270(0,72) 032 058 -491 <0,01

A masodik mérés sordan minden esetben szignifikdns kiilonbség volt a kezelt és a
kontrollcsoport kozott. A flow kérdések esetében a kezelt csoport tagjai valasztottak
magasabb értékeket, mig az apatia és szorongas kérdéseinél a kontrollcsoport tagjaira
voltak inkébb jellemzdek az allitasok. (A kiilonbségek részben a minta elemszdmdanak
eltérésébdl is adodhattak).

Az 50. tdblazat eredményei megerdsitették a flow élmény atélésének hatékonysagat és

hasznossagat az edzésprogrammal 6sszefiiggésben.
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5.6. Hatodik projekt eredményei: Vizsgalat Pszichologiai

Immunkompetencia Kérdéivvel.

Megvizsgaltuk, mennyire megbizhatoan miikodott a hatodik projektben hasznalt, a

Pszicholdgiai Immunkompetenciat méré Kérdoiv (51. tablazat) a vizsgalt mintaban.

51. tablazat. A részkérddivek megbizhatosaganak vizsgalata itemkihagyésos reliabilitas —

vizsgalattal
Kérdoiv- , - , . , -
Ty , Megbizhatosag Tételek szdma  Megbizhatdsag
Kérdoiv-részek tételek o1 .
. (Cronbach-a) tételkihagyassal ~ (Cronbach- a)
szama
Sportolok 80 0,85 74 0,89
Tanarok 80 0,92 77 0,93
Osszesitett 80 0,89 74 0,91

Az itemelhagyasos reliabilitas modszer 1ényege, hogy ha kihagyunk néhany allitast a
kérdoéivbol, valtozik-e a kérddiv megbizhatésaga. A tablazatban lathatd, hogy alig
novekszik a reliabilitds (a sportoloknal 4 tizedet), igy egyetlen kérddiv - tétel tovabbi
alkalmazasatol sem kell eltekinteniink (51. tablazat).

A Pszichologiai Immunkompetencia Kérdbéivvel mérjiik a valogatott sportolok
pszichologiai immunitdsat a kihivasok tekintetében. Véleményiink szerint a sportmult a
pozitiv valtozasok elérését segiti. Birtokdban az egyén a lehetdségeihez leginkabb
illeszked6 megkiizdési stratégiat valasztja.

Lehetove teszi az egyén megkiizdési forrasainak ismeretét és ezek gyors €s optimalis
mozgositasat (Olah, 1999; 2004, 2005; Olah, Nagy és G. Toth, 2010; Bredacs és Karpati,
2012). A fejlett pszicholdgiai immunitds védettséget nyujt a nehézségek lekiizdésében,
Osszefligg az ¢élettel vald megelégedettséggel ¢és az dramlatélmény megélésének
gyakorisagaval (Olah, 1999; 2004; 2005; Breddcs és Karpati, 2012).

Az 52. tablazat megjeleniti, hogy a Pszicholdgiai Immunkompetenciat méro
Kérddivben hogyan csoportositottdk az eredeti allitidsokat. A szerzok tizenhat faktort
alakitottak ki, kutatasunkban mi is ezt a rendszert alkalmaztuk a tovabbiakban. Az 13.4.
melléklet tartalmazza a teljes kérddivet, a 80 4llitassal. Az 52. tdblazat ramutat, hogy az

adott allitdsok mely faktorokba keriiltek, az allitdsokat a sorszamukkal jeleztiik.
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A kovetkezo faktorok jottek létre: Pozitiv gondolkodads, a Kontrollérzés, a Koherencia
érzés, az Ontisztelet, a Novekedésérzés, Kihivds, rugalmassag, a Tarsas monitorozds
képessége, a Leleményesség, az En - hatékonysdg érzés, a Téarsas mobilizdlds képessége, a
Szocidlis alkotéképesség, a Szinkronképesség, a Kitartds, az Impulzuskontroll, az Erzelmi

kontroll, és az Ingerlékenység gatlas.

52. tabldzat. A kérdoivtételekbdl szarmazo faktorok csoportositisa

Pozitiv gondolkodas (1. faktor) 1 17 33 49 65
Kontrollérzés (2. faktor) 2 18 34 50 66
Koherencia érzés (3. faktor) 3 19 35 51 67
Ontisztelet (4. faktor) 4 20 36 52 68
Novekedésérzés (5. faktor) 5 21 37 53 69
Kihivas, rugalmassag (6. faktor) 6 22 38 54 70
Tarsas monitorozas képessége (7. faktor) 7 23 39 55 71
Leleményesség (8. faktor) 8 24 40 56 72
En hatékonysag érzés (9. faktor) 9 25 41 o7 73
Tarsas mobilizalas képessége (10. faktor) 10 26 42 58 74
Szocialis alkotoképesség (11. faktor) 11 27 43 59 75
Szinkronképesség (12. faktor) 12 28 44 60 76
Kitartas (13. faktor) 13 29 45 61 77
Impulzuskontroll (14. faktor) 14 30 46 62 78
Erzelmi kontroll (15. faktor) 15 31 47 63 79
Ingerlékenység gatlas (16. faktor) 16 32 48 64 80

A faktorokba tartozo allitdsokat atlagolva Osszevont tényezoket alakitottunk ki, igy a
tovabbiakban a tizenhat faktorral végeztiink statisztikai elemzéseket. Az 53. tdblazat arra
mutat ra, hogy a két részminta, a sportolok €s a tanarok kozott hogyan alakult a faktorok
sorrendje, vagyis a két csoport mely faktort helyezte az elsd, legfontosabbnak tartott
helyre, és melyiket a legutolsd, legkevésbé lényegesnek vélt helyre. Lathatd, hogy
Koherencia érzéssel kapcsolatos valaszokat a tanarok rangsoroltdk az elsd helyre,
amelynek harom komponense: a felfogoképesség, a forrdsok kezelésének képessége,
valamint az értelmesség, (Olah, 2005). A sportolok a Kontrollképességhez Kapcsolodo
valaszokat preferaltak. Ez a dolgok iranyithatosagaban jelentkezik naluk. Masodik helyre a

sportolok az Ontiszteletet, mig a tandrok a Novekedésérzést rangsoroltak. A sportolokra a
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sajat eredményiik feletti biiszkeség, a tanarokra inkabb a fejlddésiik biztositasa a jellemzd.
A Rugalmassag és kihivasvallalas a 3. helyen taldlhato mindkét részmintandl. A sajat
fejlodeés fontossagat mindkét csoport egyarant fontosnak talalja. A 4. helyre a sportolok a
Pozitiv gondolkoddst, mig a tanarok az Ontiszteletet tették. Az én - hatékonysig érzés

mindkét csoportnal egyforman fontos.

53. tablazat. A faktorok rangsorszama a sportoloknal és a tanaroknal (n=100)

Sportolok FAKTOR Tanarok
4, Pozitiv gondolkodas 6.
1. Kontrollérzés 11.
12. Koherencia érzés 1.
2. Ontisztelet 4.
6. Novekedésérzés 2.
3. Kihivas, rugalmassag 3.
13. Tarsas monitorozas képessége 12.
9. Leleményesség 9.
5. En hatékonysag érzés S.
11. Tarsas mobilizalas képessége 7.
7. Szocidlis alkotoképesség 13.
10. Szinkronképesség 8.
14. Kitartas 10.
8. Impulzuskontroll 15.
15. Erzelmi kontroll 14,
16. Ingerlékenység gatlas 16.

A faktorokra adott valaszok alapjan a legkevésbé fontosnak a sportolok a Kitartast és az
Erzelmi kontrollt, a tanarok az Erzelmi kontrollt, valamint az Impulzuskontrollt tartottak.
Az Ingerlékenység gatlassal kapcsolatos kérdéseket mind a két csoport legutols6d helyre
tette (53. tablazat).

Az 54. tdblazatban a faktorokra adott valaszok Osszefiiggése kovetheté nyomon a
sportolok valaszai alapjan. Vizsgéalatunk alapjan megallapithato, hogy ha egy
tényezdcsoport jellemzd a vizsgalt mintara, akkor egy masik tényezdcsoport dsszefiigg-e

vele, és hasonldan jellemzd rd, vagy épp ellenkezdleg. Az Gsszefiiggéseket (a valtozdkat
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intervallum-skalan értelmezve) Pearson-féle korrelaciovizsgalattal elemeztiik (54.

tablazat).

54. tablazat: A sportolok faktorai kézotti dsszefiiggések vizsgdlata (n = 50)

1. 2 3 4 5 & 7. 8 o 10 11 12 13 14 15
1| 100

2 [ 9% 100

3 [9% 013 100

4 |93 0 U 100

5 2;54 gf 4 016 2;54 1,00

6 | 20 20 2¥ 0¥ 0% 100

7 o1 o2 %% 9% 407 020 100

g | 049 030 049 50 033 030 450 100

A - RV

10 | 003 017 014 002 001 019 -006 007 016 1,00

1020 %% o012 o012 02 02 02 025 %2 02 100

12 [ 220 %8 0 08 055 0O oo 200 2% o 015 100

13129 001 006 009 026 -014 -010 014 021 001 023 037** 1,00

14 | 952 042 g0 037 068 028 54 032 039 4593 030 g 046 g4
15025 9% 905 231 041 4519 010 023 019 019 011 024 02 92 100
16|98 o1 08 038 038 455 030 523 025 028 021 053+ o025 0% 021

Megjegyzés: *p < 0,05 ; **p < 0,1

Az 54. tablazat ramutat, hogy a pozitiv gondolkodas faktoraval szinte mindegyik tényezd
korredl a sportolok esetében. Legjelentdsebb, kdzepes korrelacié a Pozitiv gondolkodadsra
€s a Szinkronképességre adott valaszok kozott tapasztalhato. 0,6 folotti korrelaciot
allapitottunk még meg a Novekedésérzésre és az Impulzuskontrollra adott valaszok kozott.
Az Enhatékonysdg érzés és a Szinkronképesség is erbsen Osszefiigg, épp ugy, mint a

Szinkronképesség az Impulzuskontrollal.
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Megallapitottuk, hogy a pedagdgusok esetében is jellemzd a Pozitiv gondolkodds
faktoranak korrelacioja a legtobb masik tényezdvel. Kozepes korrelacio a Pozitiv
gondolkodds és a Novekedésérzés, a Kihivds és rugalmassdg, illetve az Enhatékonysdg
erzesre adott valaszok kozott jelent meg. Szintén jelentds Osszefiiggés tapasztalhatd a
tanarok tekintetében a Koherencia érzés és a Novekedésérzés kozott (ez a sportoloknal nem

volt jellemz6), illetve a Koherencia érzés és a Szinkronképesség kozott (55. tablazat).

55. tabldazat. A tandrok faktorai kozotti osszefiiggések vizsgalata (n=50)

L. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11, 12, 13, 14, 15.
1 | 1,00
2 | 027 100
g | 0% 0
g | 057 0T 1,00
5 | 0607 03T g 08T g
o |08 0T (. A0S,
7 |oss %M om 035 018 019 1,00
g | %% o036 000 053" oax 02 2% 100
g | 086" 085 . 078 0EET 05T 047F 08*
10 | 24" oz 013 053" gap 040 04T g 06T g
11 | 032 028* 011 062" 014 02 04T 0SST 082 04Tt 4
12 | 031 o026 o062 02 % %40 405 000 036 02 017 100
13 | 09" gage  gpge 08T 08T 04T o0 gge 0997 024 024 0% 10
14 | 029* 006 024 024 028 004 002 007 023 004 013 024 033 100
15 | 015 -012 013 013 011 003 -007 004 007 013 027 026 018 017 1,00
16 | 2% 024 023 023 2% oz 02 02 %™ 018 o019 ozr 047 gax 047

Megjegyzés: *p < 0,05; **p < 0,1

A legjelentésebb sszefiiggés a pedagogusoknal az Ontisztelet és az Enhatékonysdg érzés
kozott allapithaté meg, de az Ontisztelet erdsen korreal a Szocidlis alkotdképességgel is. A
sportoloknal az Ontiszteletnél nem tapasztaltunk erds Osszefiiggést mas tényezokkel. A

tanarokat tehat er6sebben befolyasoljak az ontisztelethez fiiz6d6 kérdések. (55. tablazat).
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A kétmintas t-proba megmutatja, hol van jelentds kiilonbség a sportolok és a tanarok

valaszai kozott. Szignifikans kiilonbséget tapasztaltunk a Kontroll érzés és a Koherencia

érzes faktorainak esetében (56. tdblazat).

56. tablazat. A sportolok és tanarok eredményeinek osszehasonlitasa 1. (n=100)

Sportolok Tanarok Levene Kétmintas t/d
Slalak At,l a5 At,l a5 F p t/d p
(szoras) (szords)
Pozitiv gondolkodas 3,10 (0,46) 2,93 (0,61) 6,04 0,02 1,52 0,13
Kontroll érzés 3,26 (0,43) 2,80 (0,46) 0,04 0,85 5,21 <0,01
Koherencia érzés 2,84 (0,42) 3,08 (0,62) 7,60 0,01 -2,27 0,03
Ontisztelet 3,15(0,36) 3,01 (0,53) 6,59 0,01 1,47 0,15

Lathato, hogy a sportolok fontosabbnak tartottdk azokat az allitdsokat, melyek a

kontrollérzéshez kapcsoldédnak, mig a pedagdgusok a koherencia érzéssel kapcsolatos

allitasokat jelolték 1ényegesebbnek (56. tablazat).

A Novekedésérzéssel, a Kihivassal és rugalmassaggal, a Tdrsas monitorozds

képessegével és a Leleményességgel kapcsolatos faktorok esetében nem tapasztalhatod

szignifikans kiilonbség. Mivel a sportoloknal természetes az edzésmunka 4altal vald

eredményjavulds, a tanarok pedig a szellemi teljesitményjavulast preferaljak, igy

valoszinilisithetd volt, hogy a Noévekedésérzés tényezd esetében nem lesz szignifikans

eltérés (57. tablazat).

57. tablazat. A sportolok és tandrok eredményeinek osszehasonlitdsa 11 (n=100)

Sportolok Tanarok Levene Kétmintas t/d
Skaldk Atlag Atlag = t/d
(s26rds) (sz6rds) P P

Novekedés érzés 3,02(0,39) 3,06(0,54) 1324 <0,01 -035 0,72
Kihivas, rugalmassag 3,13(0,42) 3,02(0,52) 2,37 0,13 1,13 0,26
Tarsas monitorozas 2,84(0,33) 2,74(054) 959 <001 1,13 0,26
képessége
Leleményesség 2,96 (0,38) 2,81(0,56) 7,49 0,01 1,57 0,12
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A Kihivas, rugalmassag vonatkozasaban a kozel azonos szintli véleményeket a mindennapi
rutinfeladatok megoldasa okozza, az iskolaban és a sportpalyan egyarant. Erdekes, hogy a
leleményesség skaldhoz kothetd allitasokat veéltek legkevésbeé jellemzdének a valaszaddk. A
mindennapi rutin ezt a tulajdonsagot nem erdsiti (57. tablazat).

Az 58. tiblazatban lathatd, hogy az Enhatékonysdg érzés, a Tdrsas mobilizdlds
képessége, a Szocidlis alkotoképesség és a Szinkronképesség faktorokra adott valaszoknal
egyediil a szocialis alkotoképesség vonatkozasdban van eltérés a két vizsgalt részminta

kozott. A sportolokra jobban jellemzo ez a tényezo.

58. tablazat. A sportolok és tandarok eredményeinek osszehasonlitasa 111 (n=100)

Sportolok Tandarok Levene Kétmintas t/d
Skalak i i
tiag tlag
(szérds)  (szords) F P td P

Enhatékonysag érzés 3,09 (0,46) 3,01 (0,49) 007 0,79 081 0,42

Tarsas mobilizalas 2,85(0,33) 2,88(0,59) 17,63 <001 -0,31 0,75

képessége
Szocialis
alkotoképesség 3,01 (0,29) 2,70(0,67) 30,75 <0,01 2,98 <0,01
Szinkronképesség 2,90 (0,55) 2,84(0,59) 0,15 0,70 0,48 0,63

Az eredmény az edzéseken alkalmazott modszerekbdl adodhat. Az edzéseket csak
kozosségben és csapattarsakkal lehet végezni. Az edzdtaborokban nagyfoku az egymasra
utaltsag, valamint az edzésmunka a sportoloktol egymasra figyelést igényel (58. tablazat).
A Kitartas, az Impulzuskontroll, az Erzelmi kontroll és az Ingerlékenység gatlds
kiilonbségvizsgalatainal az impulzuskontroll esetében tapasztaltunk jelentds kiilonbséget

(59. tablézat).
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59. tablazat. A sportolok és tandrok eredményeinek osszehasonlitasa IV (n=100)

Sportolok Tanarok Levene Kétmintas t/d
Skalak Atlag Atlag = 0 t/d 0
(szoras) (szordas)
Kitartas 2,78(0,42) 280(0,33) 2,78 0,10 -0,22 0,83
Impulzuskontroll 3,00 (0,49) 2,68(0,41) 2,69 0,10 3,52 <0,01
Erzelmi kontroll 2,62 (0,35) 2,69(0,58) 1147 <001 -0,73 0,47

Ingerlékenység gatldss 2,55 (0,43) 2,60 (0,55) 1,94 017 -049 0,63

Az impulzuskontroll magas szintje azt jelenti, hogy a sportolok racionalisabban reagalnak
a stressz helyzetre (59. tablazat).

Ezt kovetden paros t-probaval elemeztiik, hogy van-e kiilonbség a sportolok korében
a Pozitiv gondolkodasra adott valaszok, valamint a tobbi faktorra adott valaszok kozott.

A 60. tablazatban a sportolok eredményei lathatok, és csak a szignifikans

kiilonbséget mutatd parokat emeltiik ki.

60. tablazat. Az dsszevont tényezok és a pozitiv gondolkodas kozotti kiilonbségvizsgalatok
eredményei a sportolok kérében (n=50)

Paros t-proba

Skalak n 0
Pozitiv gondolkodas — Kontroll érzés -2,31 0,03
Pozitiv gondolkodas — Koherencia érzés 3,71 <0,01
Pozitiv gondolkodas — Tarsas monitorozas képessége 3,57 <0,01
Pozitiv gondolkodas — Leleményesség 2,20 0,03
Pozitiv gondolkodas — Tarsas mobilizalas képessége 3,05 <0,01
Pozitiv gondolkodas — Szinkronképesség 3,08 <0,01
Pozitiv gondolkodas — Kitartas 454 <0,01
Pozitiv gondolkodas — Erzelmi kontroll 6,59 <0,01
Pozitiv gondolkodas — Ingerlékenység gatlas 8,53 <0,01

Minden esetben a Pozitiv gondolkoddsra adott valaszok voltak a jellemzObbek (a faktorok
atlagait a sportoldkra és a tanarokra kiilon valasztva az 56-59. tablazatok adatai mutatjak).

Ez a sporteredményesség tekintetében fontos, hiszen optimistan allnak a feladat elé
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nehezitett kortilmények kozott is. Ezek a megszerzett tulajdonsagok a késébbi civil életben
is jellemzdek rajuk.

Az 61. tablazatban a nem sportold pedagdgusok is a Pozitiv gondolkodas faktort
valasztottak fontosabbnak a tobbi, felsorolt faktorhoz képest. Ez a faktor a megkdzelitd

monitorozo6 rendszer mentén rendezi a vizsgalt protektiv komponenseket (Olah, 2005).

61. tablazat. Az dsszevont tényezok kozotti kiilonbsegvizsgalatok eredményei a tandarok
korében (n=50)

Paros t-proba

Skalak . )
Pozitiv gondolkodas — Tarsas monitorozas képessége 2,11 0,04
Pozitiv gondolkodas — Szocialis alkotoképesség 2,20 0,03
Pozitiv gondolkodas — Impulzuskontroll 2,80 <0,01
Pozitiv gondolkodas — Ingerlékenység gatlas 3,99 <0,01

A pedagogusokra is jellemzd a kedvezd valtozdsok elvardsa ¢és az alkalmazkodas
képessége (61. tablazat).
A kovetkezO tablazat az Osszevont valtozok és a Kontroll képesség kozotti

kiilonbségvizsgalatok eredményét tartalmazza tanarok korében (62. tablazat).

62. tablazat. Az osszevont valtozok és a kontroll érzés kozotti kiilonbségvizsgalatok
eredménye a tandrok korében (n=50)

Paros t-proba

Skalak

t p
Kontroll érzés — Koherencia érzés -3,27 <0,01
Kontroll érzés — Ontisztelet -2,89 <0,01
Kontroll érzés — Novekedés érzés -3,16 <0,01
Kontroll érzés — Kihivas, rugalmassag -2,85 <0,01
Kontroll érzés — Enhatékonység érzés -3,30 <0,01
Kontroll érzés — Ingerlékenység gatlas 2,26 0,03

Minden esetben a Kontroll érzést vélték fontosabbnak a tanarok a masik faktornal. Az a

személy, akinél a Kontroll érzés faktora lényeges, nagy erdfeszitést tesz a cselekvése feletti
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kontroll megtartasara. Az eredmény szerint a tanarok erdsek abbéli meggydzddésiikben,
hogy a kiilonboz6 élethelyzetekben 6k dontenek arrol, hogy mi fog torténni (62. tablazat).

A sportolok esetében is magas pontszamot kapott ez a faktor. A kenusok sokszor
vannak kitéve rossz koriilményeknek (pl. iddjaras, lakhatas, stb.), de 6k mindig nagy
eréfeszitéseket tesznek a kontroll megszerzésére, és ez a tulajdonsag jellemzi Oket a
késdbbi ¢életszakaszaikban is.

A tanarok esetében a Koherencia érzése fontosabb volt a tobbi, felsorolt faktorokra
adott valaszoknal. Ez alapjan a pedagdgusoknak erés a hite abban, hogy a koriilmények

ésszeriien befolyasolhatok (63. tablazat).

63. tabldazat. Az oOsszevont valtozok és a koherencia érzés kozotti kiilonbségvizsgadlatok
eredménye a tandrok korében (n=50)

Paros t-proba

Skalak

t p
Koherencia érzés — Tarsas monitorozas képessége 2.81 <0,01
Koherencia érzés — Leleményesség 2,27 0,03
Koherencia érzés — Szocialis alkotoképesség 2,79 <0,01
Koherencia érzés — Szinkronképesség 3,22 <0,01
Koherencia érzés — Kitartas 3,77 <0,01
Koherencia érzés — Impulzuskontroll 4,24 <0,01
Koherencia érzés — Erzelmi kontroll 3,47 <0,01
Koherencia érzés — Ingerlékenység gatlas 4,64 <0,01

A valaszadd pedagdgusok igyekeznek a konfliktusokat megoldani és szembenézni a
kihivasokkal (63. tablazat).
A sportoloknal viszont a Koherencia érzés csak az Erzelmi kontrollndl és az

Ingerlékenység gatlas faktornal volt 1ényegesebb (64. tablazat).
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64. tablazat. Az dsszevont valtozok és a koherencia érzés kozotti kiilonbségvizsgalatok
eredménye a sportolok korében (n=50)

Paros t-proba

Skalak

t p
Koherencia érzés — Ontisztelet -5,39 <0,01
Koherencia érzés — Novekedésérzés -2,41 <0,01
Koherencia érzés — Kihivas, rugalmassag -4,43 <0,01
Koherencia érzés — Leleményesség -2,14 0,04
Koherencia érzés — Enhatékonysag érzés -3,57 <0,01
Koherencia érzés — Szocialis alkotoképesség -2,50 0,02
Koherencia érzés — Erzelmi kontroll 2,73 <0,01
Koherencia érzés — Ingerlékenység gatlas 4,49 <0,01

A koherencia érzék az egészség vonatkozasdban kiemelkedd jelentdségii. Aktiv védettséget
nyajt a nehéz élethelyzetekben, fejlettsége Osszefligg a pozitiv életszemlélettel és az
aramlatélmény gyakorisagaval (Olah, 1999; Konkoly, 2008) (64. tablazat).

Az edzOk autoriter magatartdsa, a tilzott szabalykovetés €és az edzétaborok szinte
hermetikusan zart vilaga ezt a faktort nem erdsiti (Gombocz, 2004; 2005; Batta,2002).

A tandr - sportold Osszehasonlitas esetében a tanarokra szignifikansan jellemzdébb
volt a koherencia érzés. Viszont a flow élmény megélésének lehetdségét eldsegitd edzések
a masodik mérést kovetden ramutattak, hogy mar jobban szerették a kenusok az ilyen
alkalmakat és ugy érezték, hogy jobb eredményre képesek. Ehhez pedig sziikséges,
amelyet az interjtiban is hangsulyoztak, (pl. eggyé valni a hajoval, mindennek dsszhangban
kell lenni stb.).

A Pszicholégiai Immunkompetencia Kérdoéivre adott valaszok jelzik a sportolok
hatranyat a Koherencia érzésnél, az interjuk azonban hangsulyoztak fontossagat. A flow-
kérd6iv ramutat, hogy megfelel6 edzéssel ugy érezheti a versenyzd, hogy jobban teljesit.
Ennek feltétele a koherencia érzék.

A 65. tablazat az Ontisztelet kérdéskorét vizsgalja. Ezuttal is csak a szignifikans

kiilonbséget mutatd parokat mutattuk be.
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65. tablazat. Az dsszevont valtozok és az oOntisztelet kozotti  kiilonbségvizsgalatok
eredménye a tandrok korében (n=50)

Paros t-proba

Skalak

t p
Ontisztelet — Tarsas monitorozis képessége 3,22 <0,01
Ontisztelet — Leleményesség 2,70 0,01
Ontisztelet — Szocialis alkotoképesség 4,14 <0,01
Ontisztelet — Kitartas 3,36 <0,01
Ontisztelet — Impulzus kontroll 3,75 <0,01
Ontisztelet — Erzelmi kontroll 2,79 <0,01
Ontisztelet — Ingerlékenység gatlas 4,71 <0,01

Az Ontisztelet altaliban a szocidlis kdzegen beliil érvényesiil. A sajét teljesitményhez vald
viszony ¢€s az onkép masokkal Osszevetve érvényesiil.
Az Ontiszteletre adott valaszok jellemzObbek voltak, mint a tdbbi, 65. és 66.

tablazatban lathato, tobbi faktoré.

66. tabldzat. Az osszevont tényezok és az Ontisztelet kozotti kiilonbségvizsgalatok
eredményei a sportolok korében (n=50)

Paros t-proba

Skalak

t p
Ontisztelet — Novekedés érzés 2,51 0,02
Ontisztelet — Tarsas monitorozas képessége 6,00 <0,01
Ontisztelet — Leleményesség 2,95 <0,01
Ontisztelet — Tarsas mobilizalas képessége 4,22 <0,01
Ontisztelet — Szocialis alkotoképesség 2,28 0,03
Ontisztelet — Szinkronképesség 3,49 <0,01
Ontisztelet — Kitartas 4,48 <0,01
Ontisztelet — Impulzuskontroll 2.07 0,04
Ontisztelet — Erzelmi kontroll 8,88 <0,01
Ontisztelet — Ingerlékenység gatlas 9,25 <0,01
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A tovéabbiakban regresszidanalizissel megvizsgaltuk, hogy a pozitiv gondolkodast, mint
fliggd valtozot, milyen mértékben magyarazza az, hogy a vizsgalt csoport hogyan

vélekedik a tobbi 6sszevont tényezordl (67. tablazat).

67. tablazat. A pozitiv gondolkodasra, mint fiiggd valtozora szamitott regresszioanalizis
eredménye a tobbi dsszevont valtozo alapjan, a sportolok tekintetében (n=50)

Osszevont valtozok r B rf3-100 Szign.
Kontroll érzés 0,35 0,10 3,49 0,55
Koherencia érzés 0,38 0,19 7,15 0,30
Ontisztelet 0,32 -0,36 -11,48 0,06
Novekedés érzés 0,54 0,29 15,60 0,09
Kihivés, rugalmassag 0,50 0,40 19,77 0,02
Tarsas monitorozas képessége 0,18 0,24 4,39 0,10
Leleményesség 0,49 0,21 10,12 0,14
Enhatékonység érzés 0,36 -0,24 -8,53 0,19
Tarsas mobilizalas képessége 0,03 <0,01 <0,01 0,99
Szocialis alkotoképesség 0,20 -0,14 -2,81 0,44
Szinkronképesség 0,60 0,20 11,90 0,37
Kitartas 0,39 0,28 10,77 0,07
Impulzuskontroll 0,52 0,15 7,91 0,44
Erzelmi kontroll 0,25 -0,05 -1,30 0,73
Ingerlékenység gatlas 0,49 -0,01 -0,41 0,96
Megmagyardazott variancia (%) 66,6

A Pozitiv gondolkodast az Osszevont valtozokbol képzett faktorok a sportolokndl a
regresszidanalizis alapjan (F = 4,51; p < 0,01) 66,6 %-ban magyaraztak. Az 67. tablazat
szerint megallapithato, hogy 6t valtozo birt szignifikdns magyarazo erdvel (p < 0,05).

A legnagyobb értékii linearis egyiitthatoja a Kihivds, rugalmassag faktornak volt.
viszonyulnak a kiilonb6zd kihivasokhoz, illetve Osszességében a pozitiv gondolkodast
jelentésen befolyasolja a tobbi vizsgalt tényezd egylittese. A sportoloknal talaltunk olyan
tényezoket, amelyek a pszichologiai immunkompetencia kérd6iv faktorainal nem jelentek
meg, de nagyon fontosak lehetnek, mint pl. az edz6 személye, vagy a mult sikerei stb. Ezek
a befolyasolo tényezOk a flow interjuknal jelentek meg (67. tablazat).

Szintén regresszidanalizissel vizsgaltuk, hogy a Pozitiv gondolkodds tényezbje

milyen mértékben befolyasolja a tobbi tényezdt a tanarok esetében (68. tablazat).
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68. tablazat. A pozitiv gondolkodasra, mint fiiggd valtozora szamitott regresszioanalizis
eredménye a tobbi dsszevont valtozo alapjan a tandrok tekintetében (n=50)

Osszevont valtozok r B r3-100 Szign.
Kontroll érzés 0,27 -0,33 -8,95 0,01
Koherencia érzés 0,45 0,27 12,36 0,08
Ontisztelet 0,52 -0,08 4,11 0,59
Novekedés érzés 0,60 0,14 8,68 0,30
Kihivés, rugalmassag 0,63 0,25 15,59 0,04
Tarsas monitorozas képessége 0,35 0,14 4,99 0,23
Leleményesség 0,42 0,04 1,71 0,76
Enhatékonysag érzés 0,66 0,34 22,21 0,04
Tarsas mobilizalas képessége 0,40 0,10 4,10 0,36
Szocidlis alkotoképesség 0,32 -0,10 -3,33 0,46
Szinkronképesség 0,30 -0,10 -3,06 0,43
Kitartas 0,48 -0,06 -2,89 0,64
Impulzuskontroll 0,29 0,07 2,03 0,50
Erzelmi kontroll -0,15 -0,42 6,46 <0,01
Ingerlékenység gatlas 0,49 0,46 22,41 <0,01
Megmagyarazott variancia (%) 78,2

A regresszios modellre végzett szignifikancia - vizsgalat eredménye alapjan (F = 8,13; p <
0,01) a megmagyarazott variancia Osszességében 78,2 % volt. A Pozitiv orientdiciot a
tanarok esetében jobban magyarazza a valtozok eredménye, mint a sportoloknal. Ez arra
mutat ra, hogy az altalunk vizsgalt sportolok esetében mas tényezdok is szerepet jatszanak
véleménylik, gondolkoddsmodjuk formalasdban. A tanarok esetében a pozitiv
gondolkodast leginkabb az Ingeriékenység gatlds és az Enhatékonysdg érzés eredménye

befolyasolta (68. tablazat).
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6. DISSZKUSSZIO

A disszertacid elsddleges célja, hogy egy hatékony mentalis oldalt fejlesztd edzéstervet
készitslink. A sportolok mentalis tulterheltsége kozismert. Az edzések szinterein torténd
agresszi0, mint a motivalas szinte kizarolagos eszkoze elfogadhatatlan, mint ahogy
Gyombér és Kovacs (2012) és Balogh, Gydri, Hajduné, Mikulan, Molndr, Szablics, Szasz
és Vari (2014) is irja. Uj utak keresése a feladat, annak szellemében, hogy megdrizhessiik
a vilagon kialakitott hegemonidnkat és a sportolok egészsége sem karosodhat (Szatmari,
2009). F6 szempont volt a dolgozat megirasanal a késobbi civil €letben vald egészséges
boldogulas eldsegitéséhez kutatasi projektek Osszeallitasa, ennek sziikségességét Oldh
(2005) is erdsiti. A kijeldlt f6 cél megvaldsitasahoz igazodtak kutatdsunk részcéljai. Az
¢lmény (flow) vildganak (interjuk, fotok) feltérképezése, amelyet a versenyzést abbahagyd
valogatott kajak - kenusokkal végeztettiink (Falus, 2004). A versenyz6ket abrazold fotokat
Ekman Friesen és Hager (2002) sikeriilt az altaluk kidolgozott modszerrel kutatasunk
eszkoztaraba emelni és ennek segitségével a videdanyagot sajat modszeriinkel
tovabbfejleszteni. Interjukra és a versenybeszdmolOkra alapozva, a versenyzoi és edzoi
tapasztalataink felhaszndldsaval, a szakirodalommal megerdsitve egy mentélis oldalt
fejlesztd edzéstervet készitettiink. A fejlesztd programhoz vided anyag is késziilt, valamint
kialakitottunk egy egységes kenus terminoldgiat is. A tantervi (vided elemzés, jatékok)
foglalkozasok hatékonysadganak mérését is elvégeztiik. Polar szisztémaval is ellendriztiik a
flow kozeli élmény megélését edzés kdzben. Az edzésen mért szivirekvencia értékeket
Osszevetettiik az interjuk soran elmondott ¢lményekkel, igy redlis képet kaphattunk a flow
kozeli élmény megélésének pillanatarol. Ismereteink szerint hasonld dsszefliggést elemzd
publikacié nem késziilt.

A mentalis foglalkozés (edzés) bevezetése €s haromévi gyakoroltatdsa utan Olah és
munkatarsai altal szerkesztett kérdéivvel méréseket végeztiink, amelyet a sajat (kezelt)
versenyzOinkkel és kontrollcsoporttal (més egyesiiletekben sportold kenusok) végeztettiink
el. Ebben az esetben a mérések validalt flow kérddivvel torténtek (Oldh, 2005). A sajat
csoport eredményét Osszevetettiik kontroll csoport eredményeivel is. A felmérésnél a
roviditett Flow (Oldah, 2005) Kérdéivet hasznaltuk és interjut is készitettiink. A kérdések
Osszeallitdsanal az eddigi kutatasok tapasztalataira hagyatkoztunk. Olah és munkatérsai
altal kidolgozott kérddiveket kenus élsportolok tekintetében torténd alkalmazasa eldszor

valdsult meg.
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Végiil az élsport egészségre gyakorolt hatasat mértiik Pszichologiai Immunkompetenciat
mérd Kérddivvel, volt €lsportolokkal és kontrollcsoporttal, amely olyan pedagdgusokbol
allt, akik nem végeztek fizikai aktivitast. Mivel vizsgalataink tobb 1épésbdl €s mérésbol
tevodtek Ossze, amelyek logikailag egymashoz kotddtek, ezért kutatdsi projekteket
fogalmaztunk meg.

Az els6 projekt a flow élmény atélésének leirasa a jelent6s versenyeken volt. A
valogatott kenus sportolok az eldre megfogalmazott kérdésekre interji soran valaszoltak.

A masodik projektben azt vizsgaltuk, hogy a retrospektiv eredmény alkalmas-e egy
mentalis oldalt fejleszté edzésterv kidolgozasara. Az irodalomban nem talaltunk hasonld
mérést, az ismertetett kutatds uttérd az élsport teriiletén. Kutatasunk Jackson és
Csikszentmihdlyi (2001), Nagy (2000), Olah (2005) eredményeire épiil.

A harmadik projekt az Ujonnan bevezetett edzésterv hatékonysdganak novelése
érdekében felvételek készitése volt a kenus mozgasrdl. A kenus technika elemzése,
valamint egységes oktatasi és kenus szaknyelvi terminologia kialakitéasa.

A negyedik projektben az altalunk fejlesztett edzésterv alapjan sportoldink sajat
technikai tudasarol alkotott képének felmérése, flow ¢lmény megélésének mérése és
ellenérzése pulzusmérd oraval. Mivel élsportoloknal elészor mi alkalmaztuk ez a modszert,
nem alt moédunkban mas tudomanyos méréssel dsszehasonlitani.

Az 06todik projekt az edzésen gyakorolt készségek hatdsanak vizsgalata a flow
¢lmény megélésének vonatkozasaban.

A hatodik projekt a Pszichologiai Immunkompetencia mérése volt, tovabba az
¢lsportolok koherencia vizsgalata. Az élsport befejezése utdni id0szak monitorozasa a
Pszichologiai Immunkompetencia Kérddiv skalai alapjan.

A feltart szakirodalom és a tapasztalat is azt mutatja, hogy az edzéseken az eddig
bevalt gyakorlaton valtoztatni kell. Gombocz (2008) publikaciojaban a sportedzok nevelési
hatterének hidnyossagait taglalja, mely szerint a mentalis oldal ismerete nélkiil nem lehet
eredményes a tevékenység. Dubecz hagyma abraja szintén téziseinket igazolja (Raddk,
2016. 16. 0). A sportagi fejlesztés csak a sportold nevelésén keresztiil hat. Idézziik egy
ezlistérmes olimpikon gondolatat: ,,nem az a baj, ha bal labbal ébredsz az olimpiai dontd
napjan, hanem az, ha ugy maradsz (Gyombér és Kovacs, 2012, 27. 0.)”! A versenyen
résztvevok tisztaban vannak a Jean Valjean jelenséggel, mikor kiilsé és belsé motivacio
egylitteseként 1étrejon az a ,,plusz” ami berdpiti a hajét. Ezt a sportban ugy mondjuk ,,a
szive hajtja”. Nem mindegy, hogy ki van a versenyzd mellett a nagy versenyen. A

versenyz6 akkor felkésziilt, ha fizikalis és mentalis allapota megfeleld, és a verseny napjan
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az edzojével gondolatai 6sszeérnek (Raddk, 2016). Ennek hianyat az idei Rioi Olimpian is
tapasztalhattuk szamos sportagban. A kondici6 megvolt, az edzéi és sportvezetoi
hozzaadott értékek hianyoztak.

A motoros képesség fejlesztéséhez segédanyagot készitettiink, amely eldsegiti a
kihivas képesség egyensulyat Az edzésterhelés szintjének emelésével a terhelés tiirés foka
is n6 a sportol6 alkalmazkodik és a stressztiirés szintje is emelkedik Bironé, 2011; Katics,
2015, Raddk, 2016).

Az egészségfejlesztés folyamatanak megvaldsitasa tobb szintéren torténik, kiemelten
fontos teriiletei az iskola és a sportegyesiilet. Az élsportolé nevelésének feladatai kozé
tartozik az egészség megovasa és védelme egész élete folyaman. A sportolokat meg kell
tanitani arra, hogy képesek legyenek egészségiiket kontrollalni, fejleszteni, hogy a késébbi
civil életben elényként ¢€ljék meg sportoloi multjukat (Barabds, 2006). Felmérést
végeztiink olimpiai és vilagbajnok sportoldkkal, kivancsiak voltunk az aktiv sportolast

abbahagyo kenus versenyzdk pszicholdgiai immunitdsara.

A kutatas kérdéseit négy csoportra osztottuk.

1. Modszerek: mennyire alkalmas a hasznalt mérdeszkoz a Pszichologiai
Immunrendszerméré Kérdéiv, valamint a Flow Kérdéiv az edzésprogramban résztvevod
sportolok flow élménnyel kapcsolatos élményeinek mérésére.

2. Osszefiiggések elemzése: a témaval kapcsolatos elképzeléseinket és a felmeriild
kérdéseket a kérdésfeltevés és hipotézis fejezetben ismertetjiik. Az eredményeket a 6-dik
fejezetben foglaljuk Ossze.

3. Fejlesztés: az egészségtejlesztés szellemében kidolgozott kenus edzésprogramnak
a hianya, illetve ennek a szemléletnek mas sportagakban tapasztalt pl. Gyombér és Kovacs
(2012) altal leirt pozitiv kovetkezménye sarkallt benniinket integrativ edzésprogram
kidolgozasara. A szakirodalmi feldolgozas alapjan, valamint az élsportban versenyzdként
¢s edzoként gylijtott tapasztalatunk alapjan megbizonyosodtunk arrol, hogy valtoztatni kell
az edzésmodszereken. Erre tadmaszkodva kidolgoztunk egy edzésprogramot az
egészségfejlesztés szemléletében.

4. Bevalas vizsgalata: a disszertacioban szerepld vizsgalatokban két validalt Flow
(Flow megélésével kapcsolatos élmény) Kérdéivet (Olah, 2005) és Pszichologiai
Immunkompetencia Kérdéivet hasznaltuk (Oldh, 2005). Az interju kérdéseit Olah (2005)

utmutatdsa €és a szakirodalom alapjan kutatdcsoportunk allitotta dssze (Csikszentmihalyi,
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2001; 2010; 2013a,b; Jackson és Csikszentmihalyi, 2001; Pates és Palmi, 2002; Olah,
2004, 2005; Seligman, Steen, Park és Peterson, 2005; Csikszentmihalyi, Abuhamdeh,
Nakamura, Andrew, és Dweck, 2005; Szondi, 2006; Csikszentmihdlyi, Rathunde, Whalen,
2010, Csikszentmihalyi és Halton 2011; Csikszentmihalyi és Schneider, 2011.

A josagmutatok szerint a Flow Keérdoiv és a Pszichologiai Immunkompetencia
Kérddiv osszes része, valamint a teljes kérddiv is megbizhato. Megfelelt a mentalis allapot,
valamint a megkiizdés 6sszefiiggésének mérésére.

H; Megbizhatdé eredmény mutatja az eredményesség és a flow allapot kozotti
Osszefiiggést, mely igazolta, hogy a flow élményének a megélésének lehetdsége novelte a
sportold  eredményességét (Csikszentmihalyi, 2001; 2010; 2013a,b; Jackson és
Csikszentmihalyi, 2001; Olah, 2005; Seligman, Steen, Park és Peterson, 2005;
Csikszentmihdlyi, Abuhamdeh, Nakamura, Andrew, és Dweck, 2005; Szondi, 2006;
Cstkszentmihalyi, Rathunde, Whalen, 2010; Csikszentmihalyi és Halton 2011;
Csikszentmihalyi és Schneider, 2011). Ismételt adatfelvétellel — az elsé mérés utan 30
nappal ellenériztiik a megbizhatosagot.

Hz. Az interjuk eredményei igazoltdk azt a feltételezéslinket, hogy a fontos
versenyeken elért egyéni csucseredmények elérésekor valamennyi versenyzé megélte a
flow kozeli élmény allapotat.

Hs A bevezetett és kiprobalt, komplex edzésterv segitette a résztvevd versenyzoket
pozitiv mentalis allapot elérésében €s a flow kozeli élmény atélésének lehetdségeében. A
mérés eredménye igazolja, hogy az edzésprogram hasznalata megalapozott €s aktualis
(Olah, 2005, 2007-2013).

Ha. A versenyzok pozitiv mentalis allapotat és a flow kozeli élmény atélését a
tantermi elemzésen alapuld fejlesztd stratégia pozitivan befolyasolja (Nagy, 2000;
Csikszentmihalyi, 2001; Jackson és Csikszentmihalyi, 2001; Olah, 2005; Csikos, 2007;
2009; Jozsa, 2007; 2015; Csapo, 2015).

Hs. Az eredmények alapjadn egyértelmiivé valt, hogy a technikai tudas optimalis
szintje sziikséges a kihivas lekiizdéséhez. Ebbol kovetkezik, hogy a pozitiv élmények a
flow kozeli élmény megéléséhez sziikséges készségeket erdsitik (Wulf és Lewthwaite,
2010). Miszeres méréssel is igazoltuk, hogy a bevezetett edzésprogram hatékony. A
szivfrekvencia méréseredményei mutattdk az edzéseken a flow megélésének a lehetdségét

¢és ezt a hatast a beszamolok is er6sitették.

139


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

He Az edzések soran megélt flow élmény noveli az eredményességet. A felmérést a
program végén megismételtiik, és a két eredményt 6sszehasonlitva jutottunk az ismertetett
eredményre (Seifert és Hedderson, 2010).

H; Ennél az allitasnal szintén a megbizhatésagi mutatok alapjan dontottiink ugy,
hogy a Pszichologiai Immunkompetencia Kérddivet valasztjuk felméréseinkhez. A
koherencia érzék vonatkozasidban a sajait méréseredményeknél nem sziiletett azonos
eredmény a megjelent tanulmanyokkal (Scheier és Carver, 1985; Carver, Scheier és
Armstrong, 2012; Olah, 2004; 2005; 2007-13). Az ok a sportoldk thlzott szabalykovetd
magatartasaval hozhatd 0Osszefliiggésbe (Gombocz, 2005). Nem rugalmasak, edz6i
utasitasokat hajtanak végre a kenusok. Az egyéni kreativitds a sportag jellegébdl adoddan
nem létsziikséglet. Az elvégzett munka mennyisége és mindsége a mérvado (Szabo,
2015a).

Hg Feltételezésiink alapjan az eredmények megerésitették, hogy a sportolok
fontosabbnak tartottdk azokat az A4llitdsokat, melyek a szocidlis alkotd képességhez,
impulzuskontrollhoz, valamint a kontrollérzéshez kapcsolédnak. A pedagdgusok a
koherencia érzéssel kapcsolatos allitdsokat jeloltek 1ényegesnek. Abban a kérdésben, hogy
a késobbi civil ¢életben hasznosithatd-e a megszerzett pszicholdgiai immunitas, a korabbi
vizsgalataink (Szabo, 2010; 2011; 2012; 2013a,b,c; 2014a,b; 2015a,b; 2016) és a
szakirodalom eredményeivel is megegyez$ adatokat kaptunk (Olah, 1999; 2004; 2005;
Olah, Nagy és G. Toth, 2010; Bredacs és Karpati, 2012). Az eredmények a koherencia

érzékkel kapcsolatos allitast kivéve (H7) igazoltak hipotéziseinket.
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7. OSSZEGZES

A pozitiv pszichologiai iranyzat az 1970-es években jelent meg a koztudatban az Egyesiilt
Allamokbdl indulva (Hamvai és Pikd, 2008, Pinczés, 2015). Célja az egyén és a kozosség
jolétének fejlesztése (Seligman és Csikszentmihalyi, 2000). Magyarorszagon empirikus
kutatasokat végez a témaban tobbek kozott Olah (2007-2013), akinek validalt
méréeszkozei adtak a flow és az egészségi allapot méréséhez a hatteret. Jelenleg a hazai
médidban az ¢lsportban folyd edzéi tevékenység megitélése nem egyértelmii. Az
olimpidkon eredményességiink megkérddjelezhetetlen, de a pedagdgiai kutatdsok
eredményeit még nem hasznositjadk az edzOk kell6 mértékben. Magyarorszdgon névum
volt Granek Istvan testneveld, edz6 és Szovetségi Kapitany munkaja (Granek, 1966).
Iranyt mutatott a szaknyelv fejlesztéséhez és a pedagdgiai mddszerek kivalasztdsahoz,
elsésorban az utanpoétlaskoru kajak - kenusok nevelésében. Kiilfoldi publikacido a kenu
sportag fejlesztéséhez kevés van Lencz (2011); Szdnto (2014), hiszen a Granek (1966)
konyvben 1is ismertetett magyar kajak-kenus technika és modszer iranytli volt a vilag
sportedzOi szamara. Mara ez a hegemodnia a kenu sportagnal megtorni latszik, ezért kell
még idében 1épni, hogy benniinket masoljon a vilag.

Célkittizés egy mentdlis oldalt fejlesztd tananyag elkészitése volt, melyet kutatasi
projekteken keresztiil végeztiink el.

Az els6 projektet alkotd keresztmetszeti vizsgalat, amelyet értekezésiinkben
bemutatunk a volt vilagklasszis kajak-kenus versenyzOk leirasai a bajnoki cim
elnyerésekor.

Az elso vizsgalat volt az alapja a méasodik projektben szerepld fejlesztett modszertani
anyagnak a kihivas képesség fejlesztéséhez, amely segitségével legydzhetékké valnak a
vilag legeredményesebb kenus versenyzdi. A vizsgalat interjuk soran tortént.

A harmadik projektnél az Osszefiiggések feltdrasahoz felhasznaltuk az edzéseken
elsajatitott modszerek altal elért eredményeket. Vided felvételeket készitettiink a sajat
kenus technikarol és azt elemezve 0j technikai elemeket és szaknyelvet tanitottunk a
felkészitett sajat versenyzoknek.

A negyedik projektben pedig a sajat tudasukrol alkotott képet mértiik fel a
felkészitett versenyzoknél.

Az 6todik projektben ellendriztiik a kontrollcsoport altali dsszevetéssel, modszeriink

helyességét, bevalasat.
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A hatodik projektben az élsport hatasat vizsgaltuk az egészségre, volt valogatott
kenusokkal és nem sportolé pedagogusokkal.

Keresztmetszeti vizsgalatok eredményeivel kivantuk bizonyitani, hogy a
hagyomanyos edzésmoddszerek kiegészitése fontos. Az interdiszciplinaris teriiletek
eredményeinek felhasznalasa sziikséges.

Empirikus vizsgdlataink kutatasi kérdései hat teriilet koré szervezodtek.
(1) A Flow élmény megélése noveli-¢ az eredményességet?
Igazan nagy eredmény csak flow allapotban sziilethet-€?
(2) Alkalmazhat6-e mentalis oldalt fejleszté edzésterv felndtt valogatott kenus
sportoloknal?
(3) Id6szerti-e egy egységes kenus szaknyelv kialakitasa?
A korszerii kenus eszk6zok alkalmazésa indokolja-e a szaknyelv mddositasat?
Az edz0 és versenyzlje kozotti egyértelmii kommunikacio segitheti-e a flow
megélését?
(4) Milyen tudassal rendelkeznek a felmért sportolok kenus technikai tudasukat
illetéen?
A technikai tudds magas szintje eldsegiti-e a flow megélését?
Kimutathato-e a flow kozeli élmény megélésének pillanata méréeszkozzel?
(5) A fejleszté program befejezésekor a flow megélésének valosziniisége jelentésen
megno-e?
(6) Az élsportold kenusok koherencia érzéke fejlettebbé valik-e az edzés hatasara?
A sportold az élsport befejezésével mennyiben tudja hasznositani egészsége
érdekében a tanult készségeket? Tudomdsunk szerint sportagunkban ilyen jellegii
kutatast nem folytatnak.
A keresztmetszeti vizsgalatok soran a sportolast abbahagyd valogatott kajak - kenusokat
vizsgaltuk kimondottan az élsportoldi életforma folyaman kialakult Osszefiiggések
viszonylataban. Interjukat készitettiink, amelyben a valogatott kajak - kenus sportolok
beszamoloja a legnagyobb sikeriikrdl, egyarant azonos ¢lményekrdl szol. Eredményeink
szerint az interjuban adott valaszokban a versenyekre valo tokéletes felkésziilést, és a
konnyed, erélkddés nélkiili megmérettetést emelték ki a sportolok.

Az edzésprogram Osszedllitasdhoz szakirodalmi feltarassal gyiijtottiink anyagot.
Szakirodalomra ¢€s az els6 méréseredményre tdmaszkodva fejlesztd programot allitottunk
Ossze. A sportag szakirodalmat magyar és kiilfoldi kajak-kenu tankonyvek képezik. Ezt az

anyagot bovitettiik sajat tankonyv megjelentetésével, igy segitve az eredményességet.
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A kenuzas alaptechnikdja az eszkozok fejlédésével parhuzamosan jelentds valtozason ment
keresztiil. A mozgastanulas folyamataban az edz0 szaknyelven elmondja a cselekvés
folyamatat, igy sportoldi kdvetni tudjak az elmondott és bemutatott folyamatot.

A fénykép és vided elemzése és a megbeszélések fejlesztették a sportolok sportagi
szokincsét. Bizonyitast nyert, hogy a mozgasos cselekvés tanulasakor fontos, hogy a kenus
tudja, hogy az edz6 mit szeretne elérni €s megértse 6t.

A flow megélésének valoszintisége a tanulds folyamataval €s a technikai biztonsag
altal n6tt. A mérési eredmények és a flow megélésével kapcsolatos élmények leirasai is azt
bizonyitjak, hogy a flow megélésére is kevesebb esély volt, ha az edzékkel valé munka és
a mozgastanitas alatt nem volt meg az 6sszhang. Ez visszavetette a sajat munkéjukba ¢és
eredményességiikbe vetett onbizalmat, €és enélkiil a flow megélésére is kevesebb esély volt.

A mintavalasztas egységei sajat kenus sportolok ¢€s a kontrollcsoport mas
egyesiiletek versenyzoi. Az adatfelvételt megel6zoen feldolgozasra keriilt a témakdr
irodalma.

A mérés soran a Pszichologiai Immunkompetencia Kérddivet hasznaltuk.
Feltételeztiik, hogy a sportoloi mult a pozitiv valtozasokat segiti. A fejlett pszichologiai
immunitasnak indukal6 hatdsa van a nehézségek lekiizdésében, és Osszefiigg az
aramlatélmény megélésének gyakorisagaval. A koherencia érzéssel kapcsolatos valaszokat
az elsé helyre a nem sportold pedagdgusok tették. A sportolok a kontrollképességhez
kapcsolddo valaszokat preferaltak. Ok a dolgok iranyithatosagat tartjak fontosnak.
Masodik helyre a sportolok az Ontiszteletet, a tanarok a novekedésérzést rangsoroltdk. A
sportolokra a sajat eredményiik feletti biiszkeség, a tanarokra inkabb a fejlédésiik
biztositasa a jellemzd. Az egyéni szakmai eléremenetelt mindkét csoport egyarant
fontosnak talalta. A sportoldéi mult a pozitiv valtozasok elérését segiti. Birtokaban az egyén
a lehetdségeihez leginkabb illeszkedd megkiizdési stratégiat valasztja.

A tandr - sportold Osszehasonlitas esetében a tanarokra jellemzdbb volt a koherencia
érzés, viszont a flow-hoz kotédé edzések utani eredmények rdmutattak, hogy a sportolok
ugy érezték mar jobb eredményre képesek. Ehhez pedig azt kellett megélniiik, ami az
interjuban is sokszor szerepelt, hogy eggy¢ valtak a hajoéval, minden stimmelt stb.

A Pszicholégiai Immunkompetencia Kérdoiv jelezte altalaban a sportolok hatranyat a
koherencia terén, a flow - kérd6iv pedig ramutatott, hogy megfeleld edzés modszerekkel
ugy érezheti a versenyzd, hogy jobban teljesit. Ez a tény azonban mar koherens
személyiséget feltételez. igy a tobbféle kutatasi modszer (a két kérd6iv + interjik és polar

szisztéma) indokolt és a fejlesztd program hatdsossaga is bizonyithato.
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8. AZ EMPIRIKUS VIZSGALAT JELENTOSEGE,
TOVABBI KUTATASI FELADATOK

Kutatasi eredményeink alapjan beigazolodott a mentalis oldalt fejlesztd program
hasznossaga. A 2012-ben elért versenyeredmények is igazoltak a kutatasi eredményeket. A
Londoni Olimpidt megel6z6 Eurdépa Bajnoksdgon versenyzdink két versenyszam
kivételével kiharcoltdk az indulds jogat. A versenyen dobogods és pontszerzd helyek
megszerzésével bizonyitott a fejlesztett csoport. A 2012-es olimpian egy versenyzd
tartalékként szerepelt.

A kutatds motivacidja az edzOképzésben hasznosithatd anyag elkészitése volt. A
jovoben fontos a sportedzok képzésénél a pedagdgiai hattér és a mentalis oldal fejlesztési
lehetéségeinek ismerete. Nem csak az élsportolok felkészitésénél, hanem a mindennapi
edzésmunka soran is fel kell ismerni a problémakat, és indokolt esetben szakember
segitségét kérni. A mindennapi edzések sordn a flow kozeli élmény megélésével az
egészségfejlesztés teriiletén tehetiink sokat. Keményen helytallé személyiség nevelésével a
késobbi civil életben is jobban teljesitenek a sportagban szocializdlédottak. Az edzdi
munka folyamataban sok edz0 nem érzi kompetensnek magat a sportoléval valo
interakciok soran kiillonbozé megoldasok alkalmazédsara. Erre eddig kialakult gyakorlat
nem volt. A sportolok gyakran cserélnek edzdt és egyesiilete. Az ok nem csak a modszerek
helytelenségébdl adodik. A kiilonbozé szakemberek (pedagogus, pszichologus, orvos)
jelenléte az edzéseken csak egy- két alkalommal szervezhetd meg. A masodik vonal
esetében pedig soha, ezért is morzsolddnak le sokan, mert nem kapjak meg a megfeleld
szintli felkészitést.

Eredményeink megalapozzdk az edzOképzésben bevezetendd kurrikulumot,
amelynek kimeneti kovetelményében szerepel olyan fiatal szakember kibocsatasa aki: 1.
elkotelezett hive a pozitiv pszichologia alkalmazasanak munkaja soran. 2. tisztdban van
azzal, hogy a flow kozeli élmény elérése fontos motivacids tényezd a sportold
felkészitésében. 3. az egészségfejlesztés komplex ismeretanyagat elsajatitva, késdbbi
munkdjaban ezt a szemléletet alkalmazva képezi és trenirozza a rabizott élsportolokat. 4.
felelésséget érez a versenyzOk aktiv palyafutasat kovetd élethtja irant, hogy azokat az
évtizedeket is megfeleld egészségi allapotban €ljék meg.

Az elmult évben az Antidopping konferencian elhangzott adatok és a MACS, 2016
jelentése szerint 10 pozitiv teszt volt Magyarorszagon. Sportagunkban 5 f6 kajakos volt

érintett, 2 fonek volt pozitiv drogtesztje 3 férfi kajakos dopping vétséget kovetett el
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(MACS, 2016). Az er6nléti, a mentalis és a kognitiv fejlesztés parhuzamossagaval
kizarhatova valhat a stimuldlé szerek alkalmazdsa. A sportold nevelése altal a
problémamegoldas eszkoztara boviilhet. Az edz6i munka pedagdgiai oldalanak
erdsitésével segiteni lehet a fent emlitett szitudciokon, €és a versenyz0 nem érzi
maganyosnak magat. Ezen feliil elérhetdvé valhat az onkép javitdsa és a motivacios
lehetdségek szélesebb kore.

A tovabblépés kutatdlaboratériumi vizsgalatokkal torténhet. Erdekes, hogy a flow
¢lménnyel kapcsolatban az eddigi irodalom szinte kizardlag a flow érzelmi oldalaval
foglalkozik, vagyis elsdsorban tarsadalomtudomanyi szemlélettel kozeliti meg a kérdést.
Ugyanakkor egészen biztos, hogy a flow élménynek biokémiai markerei is vannak, és
genetikai hattere is lehet. A lehetséges biokémiai markerek kapcsan talan az endorfinok
felszabadulasa a legkézenfekvdébb, de nyilvan mas molekulak is szoba johetnek. A kérdés
vizsgalata igen nehéz, mivel feltételezné a flow élmény alatt vett vérmintak analizisét.
Réadasul a dolog csak emberben vizsgalhato, hiszen nem rendelkeziink allatkisérletes flow
¢lmény modellel. Emberben sem ismeriink olyan eljarast, amellyel a flow ¢lmény
kivalthato lenne standardizalt modon. A biokémiai megkozelités viszont a flow élmény
Kutatas igéretes teriilete lehet. Talan konnyebb a feltételezett genetikai hattér vizsgalata,
hiszen tudjuk, hogy vannak olyan emberek, akik gyakran élik meg a flow élményt és
vannak olyanok, akik soha. Ennek a kiilonbségnek taldn lehet genetikai hattere, valdszinii
azonban, hogy ez nem egy génhez kotott sajatsag. Ugy gondoljuk, hogy mindkét teriileten

az elkovetkezendo években jelentds ismeretanyag-bdviilés jon majd 1étre.
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MELLEKLETEK

Az elso projekt eredményeihez tartozo fényképfelvételek

A kihivas-készség egyensulyanak allapota.

20. abra. A kihivas-készség egyensulya.

A gy6zelem pillanata.

21. abra. Gydzelem az Olimpiai déntében
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A cselekvés €s a tudat 6sszeolvadasa paros kenuzas kdzben.

22. abra. A cselekveés és a tudat osszeolvadasa.

Vilagos cél megvaldsulasa valtd verseny kozben.
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23. abra. Vilagos célok.
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Eegyértelmii visszajelzés a mentélis allapotrol.

24. abra. Az egyértelmii visszajelzések.

A pillanatnyi feladatra vald koncentralas csapathajoban.

25. dbra. A pillanatnyi feladatra valo koncentralas
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A kontroll érzése élmény, mert a hajo és a lapat mozgasa ellenérzott.

26. abra. A kontroll érzése.

A versenyz6 minden htizasaban és csapasaban érzi a belsé 6sszhangot.
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27. abra. Belsé dsszhang.
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Az 1d6¢élmény atalakuldsa a paros kenuzas alatt.

28. abra. Az idoélmény atalakuldsa.

Autotelikus élményé valhat, minden egyéni csucsteljesitmény.

29.-30. dbra. Autotelikus élmény.
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Onismereti és csapatépito feladatok (jatékok)

Utols6 mentsvar

Sziikséges ido. 30-40 perc

Csoport mérete: Korlatlan.

Sziikséges anyag: Minden csapatnak sziiksége lesz papirra és tollakra.

Attekintés: Ez egy csapatépitd tevékenység, melyet a tréning ideje alatt barmikor
lehet hasznalni.

Cél: A csoport problémamegoldd megkozelitésének fejlesztése.
Gyakorlat menete:

Kozolje a csoporttal, hogy kapnak egy feladatot, melyet teljesiteniiik kell. Mondja azt: az
elndkség gy dontott, hogy fel fognak épiteni egy sportkdzpontot (vizitelepet) ahol
optimalis lesz a felkésziilés. K6zolje minden csapattal, hogy a feladatuk egy ,,tokéletes”
vizitelep megtervezése lesz, valamint az, hogy meghatarozzak a tokéletes helyet hozza. A
tervet 20 perc alatt kell kivitelezni.

A 20 perc elteltével kérjen meg egy embert (minden egyes csapatbol), hogy
rendezzen prezentaciot a végleges tervezetiikb6l (Kroechnert, 2004).

Sziikséges ido. 5 perc.

Csoport mérete: Korlatlan.

Sziikseges anyag: Egy darab papir és egy filctoll minden résztvevd szdmara.
Rajzoljunk malacot

Cél: Mulattatas.
Gyakorlat menete:
Az edz6 ad minden résztvevonek egy darab papirt és egy filctollat, majd meg kéri Oket,
hogy rajzoljanak egy malacot!

Mikor mindenki befejezte a malac megrajzolasat, kérje meg 0ket, hogy hallgassak
meg a kovetkezd informaciot (sziikség esetén feliratot is alkalmazhatunk).

A malac egy hasznos tesztként fog szolgalni a rajzold személyiségjegyeirdl.
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Ha a malacot a kovetkezoképpen rajzolta:

- apapir felso része felé, akkor az illet optimista

- akozepe felé, akkor realista

- az also része felé, akkor pesszimizmusra hajlo, vagy pedig hajlamos a negativ
viselkedési formakra

- balra nézve, akkor hisz a hagyomanyokban, baratsigban, €s nem szokott
megfeledkezni a fontos datumokrdl (sziiletésnap, stb.)

- jobbra nézve, akkor 0jit6 szellemii és aktiv, de nem tul csaladias érzelmi, és a
datumokat is el szokta felejteni

- szembe nézve (Onre nézve), akkor egyenes jellemil, szereti az 6rdog ligyvédjét
jatszani, és nem is fél a vitaktol, de nem is kertili azokat

- nagy részletességgel, akkor elemz6 hajlamu, 6vatos és bizalmatlan természetli

- kevéssé részletesen, akkor érzelmes természetli, keveset toroédik a
részletkérdésekkel, és szeret kockaztatni

- ha kevesebb, mint 4 ldbbal abrazolja, akkor bizonytalan természetii, vagy pedig
nagy valtozasok idejét €li jelenleg

- mind a négy laba lathatd, akkor magabiztos, csokonyds természetli ¢és
ragaszkodik a sajat elképzeléseihez

- ha tobb mint 4 labat rajzol neki, akkor az illetd ostoba,

- a fiilek mérete azt mutatja meg, milyen jol tud odafigyelni méasokra — minél

nagyobb, annal jobban.

Megkérheti a résztvevOket arra is, hogy ragasszak ki rajzaikat a falakra a tréning idejére
bemutatd gyanant. Ha Ugy tesznek, humorosan lehet célozni ezekre az edzések iddszaka

alatt (Kroechnert, 2004).
Sziikseges ido: 10-15 perc, a csoport méretétdl fliggden.
Csoport meérete: kb.12 vagy 16 {6

Sziikséges anyag: nincs
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Attekintés: Ez egy olyan gyakorlat, amelynek soran az emberek informaciokat arulhatnak
el magukrodl egy egyaltalan nem fenyegetd tevékenység soran.
Célok:
Kideriteni valamit minden egyes résztvevordl, egy nem fenyegeté modszerrel.

A csoportvezetd(k) is kiderithetnek valamit sajat magukrol.
Gyakorlat menete:

Eldsz0r is mutassa be magat €s a csoportot.

Ha tal vannak a résztvevok bemutatdsan, az edz6 minden szereplének tegye fel a
kovetkezd kérdést: ,,Ha az on életérdl készitenének egy filmet, kit kérne fel, hogy az 6n
szerepét jatssza, és miért éppen azt az embert valasztana?”

Kezdje azzal, hogy elmondja a csoportnak, edzéként kit valasztana és miért

(Kroechnert, 2004).
Vacsoravendégek

Az kovetkez6 jaték egy jégtord, mely arra szolgal, hogy a résztvevok beazonosithassak
azokat a kedvenc szereploket vagy személyeket, akikkel szivesen lennének egyiitt.
Sziikseges ido: 10-15 perc
Csoport mérete: korlatlan
Sziikséges anyag: Egy darab papir és egy toll minden egyes résztvevonek.

Célok:
A sportoldk azonositsak be azokat az embereket, akiket tisztelnek.
A sportoldk legyenek tudatosabbak egymas felfogdsaval kapcsolatban.

Gyakorlat menete:
Az edz6 kérje meg a csoportot: képzeljék el, hogy egy vacsoraval egybekotott partit fognak
adni jovO szombat este. Erre a képzeletbeli partira 3 hires embert hivhatnak meg (akar ¢I0,
akar mar halott). Csak négy embert fognak kiszolgalni, ont és a 3 vendéget. A vendégek
lehetnek sportolok, politikusok, szinészek, énekesek, vallasi vezetok, kirdlyi méltosagok,
vezetd Uzletemberek, stb.

Az edz6 adja at a tollakat és a papirdarabokat a résztvevoknek, hogy irjak Ossze,

kiket akarnak meghivni.
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Miutan mindenki elkészitette a listajat, minden csapattagnak el kell mondania a
tobbieknek, hogy kikre esett a valasztasa, ¢s hogy milyen okok motivaltak a valasztasaban.
Variacio:

A sajat szervezésén beliili embereket lehet kozismert személyiségekkel behelyettesiteni

(Kroechnert, 2004).

Edzés javaslatok

Sziikséges ido. 45-60 perc

Csoport mérete: 5-7 f6s csapatok.

Sziikséges anyag: Egy masolt példany az ,,Edzés javaslatok” munkalapbdl minden egyes
résztvevd szamara ¢és egy toll.

Célok:

Beazonositani azokat a kulcsfontossagli elemeket, melyek segitségével hatékonyabban
lehet levezetni az edzéseket.
A csapat problémamegoldd megkdzelitésének demonstralasa.
A koz06s munka szabalyainak felismerése.
Gyakorlat menete:
Kisebb, 5-7 f6s csapatok kialakitasa.
Az edzd adjon at minden egyes személynek egy masolt példanyt az ,,edzés javaslatok”
munkalapbol.

Ko6z06lje minden csapattal: kapnak 30 percet arra, hogy javaslatokkal alljanak eld,
hogyan lehetne javitani az edzésmunka hatékonysagat. Az ajanlataiknak magukban kell
foglalniuk egy edzés szabalyzatat is. A csapatok megszervezhetik magukat gy, ahogy az
nekik megfeleld, példaul feloszthatjadk magukat kisebb csapatokra stb.

A 30 perc elteltével minden csapatnak ki kell alakitania speciélis ajanlatokat, akar
kozmegegyezéses alapon, akar tobbségi szavazattal.

Végiil minden csapat rovid prezentaciot tart a javaslataikbol (Kroechnert, 2004).

»Képek”

Sziikséges ido. 10-15 perc
Csoport mérete: 3-4 f0s csapatok.

Sziikséges anyag:
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Sportolokat abrazold képek, melyeket Ujsagokbol és magazinokbol vaghatunk ki. A
sportolok ne legyenek kozismertek, a legkiilonbozobb sportagakbol keriiljenek ki, és
legyenek kiilonb6zd nemzetiségliek.

Attekintés: Hajlamosak az emberek arra, hogy sztereotipiakat hasznéaljanak.
Gyakorlat menete:

3-4 16s csapatok kialakitasa.

Az edz6 4tad minden csapatnak 6 fényképet. A csapatnak 5 perce van annak kidolgozésara,
hogy beszéljenek a képeken lathatdo emberekrdl, tisztan a képeken latottak alapjan.

Minden csapat tartson egy gyors prezentaciot a fényképeikrdl és az azokon tapasztaltakrol.
Variacio:

Ha a fényképeket kivetitdn nézziik, kommentarokat €s visszajelzéseket lehet kérni.

Edzésen egymasrol késziilt fotokkal is lehet jatszani (Kroechnert, 2004).

Gyorsiras

Sziikséges ido: 15-20 perc
Csoport mérete: 5-7 {0s csapatok.
Sziikséges anyag: Egy aktudlis sportlap, irdlap és toll minden csoportnak.

Cél: A csapatmunka javitasa.
Gyakorlat menete:

Alakitsanak kisebb 5-7 f0s csapatokat.
Az edz6 adjon at minden csapatnak egy friss jsagot, egy sima irdlapot és egy-egy tollat.
Kozli a résztvevokkel, hogy ,,0jsagird”- ként alkalmazzék dket.

Az a feladatuk, hogy kivonatoljak a legnagyobb sztorikat az ujsagjukbol kevesebb,
mint 10 sorban, kézirassal. A 10 perc eltelte utan minden csapatnak gyors ismertetést kell
adnia arrdl, amit kivonatolt.

Az a csapat, amelyik a legtomorebb leirast készitette, kisebb jutalmat kaphat. Ugyan

ezt a jatékot jatszhatjuk szakirodalmat tartalmazé folyoirattal is!
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Harom talalat

Sziikséges ido. 5-10 perc
Csoport mérete: korlatlan

Sziikseges anyag:

Egy doboz, melyben negyven darab 0sszetekercselt papirdarab van. Sziikség van egy
koséarra is.

Attekintés:

Ez egy gyors tevékenység, mely abban segiti a résztvevoket, hogy beldssak a tisztan
érthetd utasitasok kovetésének hasznossagat.

Cél: Csapatszellem javitasa és annak bemutatasa, hogyan segitheti a jo

kommunikécid az eredmények javitasat.

Gyakorlat menete:
Az edz0 kezdje azzal a gyakorlatot, hogy keres egy onkéntest. majd kérje meg, hogy j6jjon
Ki a csoport elé.

Az Onkéntest kiildje a terem egyik oldalara ugy, hogy alljon az oldalfallal szemben.
Helyezze el mogotte a kosarat a szemkozti fal kdzelében, de gondoskodjon arrol is, hogy a
kosar ne legyen kdzvetleniil mogotte.

Adja at az 6nkéntesnek a dobozt, melyben a feltekercselt papirdarabok vannak.

A feltekercselt papirdarabokat a valla folott kell atdobnia ugy, hogy azok a kosarban
landoljanak. Nem szabad hatrafordulnia egyszer sem, hogy megnézze, hogyan sikeriilt.

Harom darabot kell sikeresen a szemetesbe juttatnia.

Magyarazza el a csoportnak, hogy szdbeli utasitasokkal segithetik 6nkéntes tarsukat célja
elérésében, mint példaul , kicsit balra”.

Miutan a harom darab papirtekercs a kosarba kertilt, kérdezze meg az onkéntest, mi
segitett neki a legjobban célja elérésében.

Kérdezziik meg a csoportot, ugy érezték-e, vele egyiitt 6k is elérték a céljukat
(Kroechnert, 2004)
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Tutajok a lathataron

Sziikséges ido. 1,5- 2 ora.
Csoport mérete: 4-5 f6s csapatok.
Sziikséges anyag:
Minden csapatnak sziiksége lesz 6 db kdzepes méretli kartondobozra, egy tollra, egy
tekercs Ontapados tapétalapra és egy kis tekercs szigetel0szalagra.
Cél: A csapatmunka fejlesztése. Az egyiittmiikodés hasznos voltanak demonstralasa.

A csoport energiaszintjének emelése.

Gyakorlat menete:

El6szor alakitsunk ki kisebb 4-5 f6s csoportokat a nagy csoporton beliil. A csapatokat ugy
alakitsuk ki, hogy azonos aranyba legyenek magasabb és alacsonyabb emberek.

Minden csapat 6 db kozepes méretii kartondobozt és egy kis tekercs szigeteldszalagot
kap.

Mindenki 4lljon a viz partjara!

Az edz0 kozli, hogy ez a tevékenység két fazisbol fog allni.

A feladat els6 fazisanak célkitiizése az, hogy készitsenek egy tutajt, amihez csak a
kapott anyagokat hasznalhatjak fel. A gyakorlatnak erre a részére egy ora 4ll rendelkezésre.
Az els0 fazisban arra is kérje meg a csapatokat, hogy adjanak nevet a tutajuknak.

Az els6 fazis végére minden csapatnak ¢€s a tutajuknak fel kell sorakozni a part szélénél,
hogy készen alljanak a méasodik fazisra.

A masodik fazis a teszteld fazis. Ahhoz, hogy atmenjenek a vizsgdn, a tutajnak
keresztiil kell lebegnie a célig ugy, hogy benne utazik a csapat egyik tagja, és nem siillyed
el.

A tutajosnak nem szabad igénybe vennie a csapatbol masok segitségét, és nem
helyettesitheti 6t masik versenyzd sem.

A végén szavazasra kell bocsatani, melyik csapaté volt a legjobb vizi jarma?

Variaciok:

Barmi felhasznalhato a hajo elkészitésére vagy, ha ezt a gyakorlatot teljességgel

versenyszamma tessziik.
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Eligazitas kozben kozoljiikk a csapatokkal, hogy a mésodik fazisban benne lesz egy

verseny is (Kroechnert, 2001).

Kiizdogyakorlatok parokban

kakasviadal, huzd at a hataron, told at a hataron, mells¢ fekvdétamaszban, piros pacsi,

csokonyos szamar (Borkovits, 2014).

Csapatok egymas ellen

Told ki a korbdl, huzd at a hataron, rogbi jaték vizben.

181



Kenus szakkifejezések (szakszotar)

Aktiv athuzas
Két része van, els6 ¢és masodik fazis. Kezdddik, amikor a lapat tolla teljes
terjedelmével a viz ald meriil, és befejezddik, amikor a lapat tolldnak a felsd része
lathatéva valik.

Alaphelyzet
A kenus versenyzé kényelmes térdeld helyzete. Egyenes hattal, helyes testtartassal
helyezkedik el a hajoban. A lapat nyelét a test elott keresztben, a tadmaszldbra
fektetve tartja, a lapat tollat pedig a vizen fektetve tdmasztja.

Athiizds
Harom {6 része van: vizfogas, aktiv 4thtizas és szabaditas.

Athiizés kozéppontja
Aktiv athizés els6 és masodik fazisa kozott helyezkedik el, oldalrol nézve a kenus
versenyz6 lapatja pont fliggéleges helyzetben van.

Bemelegito evezés
A szarazfoldi bemelegités utan, tdvonként eltérd tartalmt bemelegitd kenuzas.

Betartas lapattal
A haladési irannyal ellentétes iranyu erdkifejtés a lapattal a sebesség fékezésére vagy
iranyvaltas céljabol.

Berugas (hajo berugadsa a célba)
A kenus versenyzd célba érkezése eldtti utolsd csapast ugy hajtja végre, hogy a
vizfogas utan gyorsan és dinamikusan hatra 16ki magat tdmaszlaba segitségével, igy
a hajo orra kiemelkedik és felgyorsul a hajo. Kiélezett helyzetben a jol végrehajtott
bertigas helyezéseket tud eldonteni.

Boja
A versenypalya sz€lét, illetve az egyes palyak hatarvonalat jelzik vele. Az 5000
méteres és a hosszll tdvii maraton verseny forduldinak a korivét is igy jelzik. Olyan
anyagbol késziilnek, ami nem veszélyezteti a hajokat, illetve a lapatokat. Mérete
funkcidjanak megfelelden valtozik. A versenypalyan a jelz6 bdjakat egymas mogott
10-12,5 méterre kell elhelyezni. Ez a tavolsag a versenyzOk biztonsagérzését, a

versenybirok munkéjaban a szabalytalankodok kiszlirését segiti.
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Cel
A versenypalyan jelzéssel hatarozzak meg (célvonal). Edzéseken az edz6 jeldli ki a
célvonalat.

Célba érkezés
A kenu elejének 4t kell haladnia a célvonalon, Uigy, hogy a versenyzének a hajoban
kell térdelnie.

Csapas
Két részbdl, a 1égmunkabol és az athtizasbol all.

Csapasszam
Az egy perc alatt végrehajtott csapasok (huzasok) szama.

Csucsteljesitmény
Masképpen csucsidd, amit szdmon tart a szakma. A versenyzd egyéni legjobb
eredményét kell javitani a folyamatos fejlddése érdekében.

Egyes kenu
Roviditése C-1. A hajé maximum 520cm hosszu, szélessége nincs meghatarozva,
minimalis stlya 14kg, a maratoni kenu tipus pedig minimum 10kg.

Elektromos idomérés
Rajtgép inditja és célfoto rogziti az elért eredményt.

Evezési tempo
A Kkar-, torzs- és labmozdulatoknak az Osszessége, amit a vizfogas, athuzas,
szabaditas és légmunka mozgassor alatt végziink. Kenuzas kozben ciklikusan
ismétlddnek, igy mértékiil szolgalnak a tempd meghatarozasahoz.

Farviz
Hosszl tavu versenyen ¢€s edzésen az ¢len halado kenu farhullama. Az ellenfelek a
hullam keltette energiat kihasznalva konnyebben tudnak haladni.

Fartlek (iramjaték)
A gyors ¢és lasst evezések kombindlasa az edzésen. A versenytempo 0tvozése lassu,
pihentetd kenuzéssal.

Fordulo
A hosszl tava versenyeken a forduldkat bojasor jelzi, amely egy legkevesebb 31,5m
sugaru és legalabb 40 méteres félkor.

Forgatas a kenuban

A szabaditas végén a manko segitségével a lapat elforditasa a vizben.
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Hajo ellendrzése
A verseny elOtt a hajo méretét és stlyat ellendrizni kell. Ezen utdna valtoztatni a
versenyszam befejezéséig nem szabad. Mérlegelés fixen rogzitett térdepldvel és
szarazra torolt kenuval torténik. A versenyszam utan, a részvevok koziil harom hajot
véletlenszeriien ellendriznek, és ujbol mérlegelnek.

Hajofék
A hajora erdsitett vagy kotéllel szerelt és vizbe 16gatott targy, mely a hajo futasat
neheziti.

Hajohossz
A kenus versenyeken mértékegységként hasznaljak. Ez a kifejezés az egyes
versenyzOk kozotti kiilonbség (becsiilt) meghatarozasara szolgdl. A hossz a szerint
valtozik, hogy milyen hajoegységrol (C-1, C-2, C-4) beszéliink.

Hajokiemelés
Vizbdl valo kivétel. A hajo mindkét peremlécét stabilan megfogva torténik.

Hajo vizre tétele
Az egyes versenyhajot a peremléceknél fogva, a parost és négyest pedig a két
végénél tartva, orraval a vizfolyas iranyaval szemben torténd vizre helyezés.

Hajrakészség
1000 ¢és 500 méteres tav finisében van kiemelten jelentdsége. A fO faktor az
oxigénaddssag elviselése, nem kimondottan a gyorsasdg. Az oxigénhidny és a
savasodas elviselésével fligg 0ssze. Specialis edzésekkel fejlesztheto.

Hatrafelé evezés
A menetirannyal ellentételes irdnyba torténd evezés.

Hatszél
A haj6 haladési iranyaval azonos iranyban fj6 sz€l. A kenu sebességét elonydsen
befolyasolja.

Huzdshossz
A vizfogas és a szabaditas kozotti tavolsag.

Huzdsciklus
A lapat vizfogastol vizfogasig — vizfogas, athizés, szabaditas és a légmunka —
terjedd szakasza.

Huzokéz

A lapatnyelet fogd kéz. A fogas a lapat tollatol tobbnyire egy tenyérnyire torténik.
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Hosszu tav
A 2000, a 4000, az 5000 méteres és a maratoni versenytavot hivjuk igy.

ldomeérés
A futamok idéeredményének mérése. Manualisan két kiilon 6raval vagy elektronikus
berendezéssel torténik.

lkerviz
A két élen haladd hajo oldaliranyt hullaménak emeld hatdsat hasznaljak ki a
versenyzok. Kissé lemaradva sajat palyajukon koézépen a jobb és baloldalon halado
hajo oldalvizén eveznek.

lram vagy tempoevezés
Tartds, egyenletesen magas intenzitassal torténd evezés.

lramtanulas
Evezdspalyan 500 vagy 1000 méteres versenytdv egyenletes iramanak gyakorlasa
sebességmérd eszkoz segitségével, edzdi feliigyelet mellett.

lramvaltas
Gyorsuld vagy lassuld iramu evezésre valo atallas.

lranytartas
A haj6 egyenes iranyban tartasa.

Jobbos szél
A hajo haladasi iranyat tekintve jobb oldalrol fijé sz€él. A hajo jobb oldalan evezd
kenus versenyz6ket nem akadalyozza az elérehaladasban.

Kenu
Egytollu lapattal hajtott, sportoldsra, tirazasra vagy kozlekedésre hasznalt eszkoz,
amiben térdelve vagy iilve helyezkednek el a sportolok.

Kenuiskola
Képzett versenyzd vizi edzését, versenyét megeldzo, specidlis technikai elemeket
tartalmazd, a helyes evezési stilusra ravezetd és bemelegitd gyakorlatok dsszessége.

Kenulapat
Egytolli, mankéval ellatott, fabol, fémbdl, miianyagbol, szénszalbol, karbonbdl,
vagy ezek valtozatabol késziilt evezdlapat.

Keresztlec

A kenu koszoruléceit 0sszekotd merevito 1éc/rad.
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Kikotés
Folyovizen a kikotohelyet mindig a viz folyasirdnyaval ellentétesen kell
megkozeliteni.

Kiszallas a hajobol
A tamaszlab oldalan végzett mozdulat, amikor a hajo trepnijérdl a tdmaszlabbal kilép
a stégre a kenus, kozben a lapatjaval stabilizal illetve letdmaszt. A tamaszlab
segitségével a sportold felemelkedik, kozben a térdeldlabat felemeli a parnardl és
kilép a hajobol.

Kocsizds
A vizfogas-athuzas-szabaditas-légmuka alatt a hazo oldali csipd eldre illetve hatra
torténd mozgasa, illetve csavarasa.

Koptato
A koszorulécre ragasztjak a hajé oldaldnak a védelmére.

Kormanyos
A csapathajokban a leghats6 kenus. Csapathajéban az irdnyitas kizardlag a
kormanyos feladata.

Kormanyzas
A kenu iranyitasara szolgal6 miivelet a szabaditas ciklusa alatt.

Koszoruléc
A kenu két oldaldn, szimmetrikusan helyezkedik el. A hajo héjat mereviti és
altalaban a haj6 anyagaval megegyez6 anyagbdl késziil.

Kozéptav
Az 500 és az 1000 méteres versenyszam.

Lapatfogo csukloszorito
A hiuzokéz ujjait tehermentesiti. A kenus alkarja kevésbé kot be edzéseken,
versenyeken. Konnyebbé és biztonsdgosabba teszi az evezést.

Labtamasz
Rogzités modja szerint két fajtajat kiilonboztetjiik meg. Egyik a trepnire rogzitett, a
masik a trepnit €s a koszorulécet koti 6ssze. Ez utébbi megoldas feszesebb, mert két
helyen rogzitik a hajoban. A térdelélab mogott helyezkedik el, igy a sportold komfort
érzetét segiti.

Levezetd evezés

A verseny utan lazito, pihenteto jelleggel torténd evezés. Célja a regeneralodas.
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Lapat
A hajo mozgatasara szolgalo egytollu eszkdz, amely nem része a hajonak. Részei a
manko, szar és a toll.

Lapatfogas
Fels6 madarfogassal kell a lapatnyelet megfogni.

Léegmunka
Vizfogas elokészitésébdl és a légmunka elsé fazisabol all. Kezdddik, amikor a lapat
tolla teljes terjedelmével lathatova valik és befejezddik, amikor a kenulapat éle éri a
viz felszinét.

Leszakadas
Lemaradas a vezetd hajo oldal vagy farvizérdl.

Leszakitds
A vezetd hajotol keletkezett oldal- vagy farvizén haladok gyors lehagyasa.

Letamasztas
A sportold a stabilitisa megorzése érdekében a kenulapat tollat letamasztja a
vizfeliiletre.

Nyujto gyakorlatok
Izmok nyujtasara alkalmazott gyakorlatok.

Négyes kenu
Maximum 900 cm hosszu, szélessége nincs meghatarozva. Minimum sulya 30 kg.
Roviditése C-4.

Oldalszél
A haladasi irdnyra merdlegesen f0j6 sz¢él. Egyes kenusnak kedvezdtlen a szélirany,
ha a huzo oldalaval ellentétes oldalrol fuj sz€l.

Oldalvaltas
A szimmetrikus testtartas érdekében a gyerekeket mindkét oldalon meg kell tanitani
evezni. Felndttkorban a versenyzOk ezt a moddszert az izmok karbantartsara, a
technika csiszoldsara és a testtartas javitasara alkalmazzak.

Oldalviz
A hajo altal keltett hullam. Az élen halado vizi jarml oldaliranyt hullamanak
eléretolo hatasat hasznaljak ki az oldalvizen evezd versenyzok.

Pdros kenu
A hajé maximum 650 cm hosszu, szélessége nincs meghatiarozva, minimum stlya

20, a maratoni tipus pedig 14 kg lehet. Roviditése C-2.
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Peremléc
Kenuk oldalperemét védo szegélyléc, de a kenulapat vezetésére is szolgal, anyagat
tekintve rendszerint miianyagbol vagy fabol késziil.
Pihendido
Versenyek egyes szamai kozott legalabb 30 perc pihen6idét kell biztositani.
Pulzusméro
Segiti a sportold percenkénti szivdobbandsanak (pulzus) folyamatos mérését,
ellendrzését. A lathatd eredmények hatékonyabba teszi az edzésterheléseket.
Race hajo
ICF konstrukcidnak megfeleld versenyhajo.
Ragados palya
Ahol alacsony a vizmélység, és az evezés nehezebb.
Rajt
A rajthelyzet elfoglaldsa utan a rajtot az inditobird vezényli. A sportold a rajthelyzet

',,

elfoglalasa utan ,,Ready! Set! Go!”vezényszora €és az indulési jelre végrehajtja a

rajtot.
Rajtgép
Az allorajtot biztositja a versenyek alatt. Kilenc versenypéalyara fixen rogzitett
szerkezet. A rajt pillanataban az iitk6z6lap pneumatikus miikodéssel a viz ald meriil.
Olimpiat, vilag- és kontinentdlis versenyeket, az ICF eldirasa szerint kizarolag
rajtgép hasznalataval lehet rendezni.
Részido
Verseny vagy edzés kdzben a versenytav meghatarozott részénél mért idéeredmény.
Részido mérése
Fontosabb nemzetkozi és hazai versenyeken 250 méterenként részidoket mérnek.
Edzésen szintén mér résziddket az edzd.
Résztavos vagy intervall edzés
A gyorsan egymasutan kovetkezd, nagy intenzitast részek és a pihend szakaszok
valtakozasa vizi vagy a futd edzések soran.
Ritmus
Az 4thizas és a légmunka ismétlddd valtakozasat, illetve iddbeli lefolyasanak
egymashoz viszonyitott aranyat nevezziik ritmusnak.
Rovidtav
A 200 méteres tav elnevezése.
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Stég (kikoto)
Parthoz vagy uszohazhoz rogzitett, hordokra vagy csovekre épitett szerkezet,
amelyrdl biztonsadgosan lehet vizre szallni, illetve kikotni.
Svéd paros
Azonos oldalon eveznek a kenus versenyzok.
Szabaditas
Az athuzds része. Kezdddik, amikor a kenulapat nyaka lathatova valik, és
befejezddik, amikor a lapat tolla teljes terjedelmével lathato lesz a leveg6ben.
Szembeszél
A haj6 haladasi irdnyaval ellentétes iranyban fj6 sz€l.
Szlalom kenu
Egy vagy két beiild nyilassal ellatott, fedett, lapos épitésii, egytollu lapattal hajtott,
konnyt hajo.
Tamaszkéz
A lapat mankojat fogo kéz.
Tamaszlab
A trepnin kdzépen elhelyezkedd, elol 1évo 1ab.
Tanmedence
Az evezés téli idészakban vald gyakorlasara kialakitott kiilonleges medence.
Térdeplo
A trepnire van szerelve, segitségével fixen tudja rdgziteni a kenus a parnat.
Térdelolab
A kenusnak az a 1aba, amelyen térdel.
Térdeplo
Miianyaghabbol egyénileg kifaragott vagy parafaval toltott parna, melyen a sportold
a térdeld helyzetet kényelmesen, stabilan és biztonsadgosan tudja végrehajtani.
Trepni
A hajo aljan helyezkedik el. Védi a hajo héjat a sériilések ellen és rogzithetik a
térdeldt és a labtamaszt.
Utem
Az az idéegység, amely alatt a huzas lezajlik.
Vdlltartdscsere

A kenus versenyzé torzsének elforgatasaval konnyiti meg a vizfogast (vallcsere).

189



Versenyzoi magatartas
Viselkedési forma a verseny alatt. A versenyzoknek ismernitik kell a
versenyszabalyokat, a verseny feltételeit és az ellenfeleket.

Véghajra
A célba érkezés el6tti fokozott iramu és erdsségii evezes.

Vezérevezos (stroke)
A csapathajoban az els6 helyen térdeld versenyzo.

Vizfogas
Az athuzas része. Kezdddik, amikor a kenulapat ¢éle eléri a viz felszinét, és
befejezddik, amikor a lapat tolla teljes terjedelmével elmeriil a vizben.

Vizre szallas (hajoba térdelés)
A kenus a lapat nyelét keresztbe fekteti a hajon, a hajo két peremlécét atfogja, igy
stabilizalja. A térdel6 térdet behelyezi a parndba, és betérdel a hajoba. A tdmasz labat

a hajo trepnijére helyezi, kdzben elengedi a peremléceket és felegyenesedve a lapat

crer
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Flow Kérdoiv

A kajak-kenus versenyzoknek a mindennapi edzés rendszeresen végzendo feladat. A téli és
a tavaszi alapozoé ¢€s a verseny id0szak felkésziilési dllomasain, (PL: edzdtdborokban, sajat
egyesiiletedben ill., valogatottal végzett vizi edzések) alatt atélt élményeidre gondolj!
Valamint még a kiegészitd edzéseken végzett: futd, erdsitd, lazitdo gyakorlatok alatt atélt,
¢lményeidre, kozérzetedre, teljesitményedre, motivaciddra gondolj!

Arra lennénk kivancsiak, hogy Téged milyen ¢élmények érnek a fent emlitett
felkésziilési idOdszak alatt? Minden allitasnal karikdzd be azt a valaszt, amelyik a legjobban
kifejezi azt, hogy Te altalaban mit érzel, éreztél az emlitett idoszak edzésein. Edzésein

vagyok, és teljesitem az edzéstervnek megfeleld feladatokat.
Ebben az idészakban ALTALABAN véve azt mondhatom, hogy...

Karikazd be a Te élményeidre vonatkozoé valaszt.

Kor: Nem: Végzettség:

SZERETEM AZ ILYEN ALKALMAKAT

nagyon _
valamennyire eléggé meglehetdsen nagyon
kevéssé
1 2 3 4 5
FOLYAMATOSAN ERZEM, HOGY JOL MENNEK A DOLGOK
majdnem majdnem
néha eléggé meglehetdsen o
soha mindig
1 2 3 4 5
ERDEKTELEN SZAMOMRA AZ EGESZ
majdnem majdnem
néha eléggé meglehetdsen o
soha mindig
1 2 3 4 5
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IZGALMAS PROBATETEL SZAMOMRA, ES ELVEZEM, HOGY JOL
TUDOM CSINALNI, AMIT KELL

majdnem majdnem
néha eléggé meglehetdsen o
soha mindig
1 2 3 4 5

A KOVETELMENYEK SOK PROBLEMAT JELENTENEK SZAMOMRA

majdnem majdnem
néha eléggé meglehetésen o
soha mindig
1 2 3 4 5

TOBBNYIRE OLYAN ERZESEM VAN, HOGY NEM TUDOK MEGFELELNI
AZ OSSZES ELVARASNAK

majdnem majdnem
néha eléggé meglehetdsen o
soha mindig
1 2 3 4 5
TAVOL ALL TOLEM, AMIT CSINALNI KELL
majdnem majdnem
néha eléggé meglehetésen o
soha mindig
1 2 3 4 5
IDEGESIT AZ EGESZ
majdnem majdnem
néha eléggé meglehetésen o
soha mindig
1 2 3 4 5
FARASZT AZ EGESZ
majdnem majdnem
néha eléggé meglehetdsen o
soha mindig
1 2 3 4 5

192



Pszichologiai Immunkompetencia Kérdoiv

KITOLTESI UTMUTATO

Ez a kérdoiv 80 allitast tartalmaz, amelyek az emberek jellemzd tulajdonsagait és
¢letfelfogasat irjak le. Kérem, olvassa el az egyes allitasokat és jelolje meg valaszat az
alabbiak szerint:

Ha tigy gondolja, hogy az allitds teljes mértékben jellemzé Onre, akkor a 4-est
karikazza be. Ha az 4llitds majdnem jellemzi Ont, akkor a 3-ast karikdzza be, ha az allitas
kicsit jellemz6 Onre, a 2-est, ha egyaltalan nem jellemzd, akkor az 1-est karikazza be.

Kérem, minden kérdésre valaszoljon, nincsenek helyes, vagy helytelen megoldasok.

Vilaszoljon ugy, hogy az Ont legpontosabban jellemzd képet tiikrozzék valaszai.

Egyiittmiikodését halasan koszonom!

Kor: Nem: Végzettség:
1. Akik ismernek, optimistanak tartanak 1234
2. Tapasztalataim szerint a siker jo tervezés eredménye 1234

3. Akar a multamat vizsgalom, akar a jovomrdl elmélkedem, 1
ugy érzem, én érdemteli életet élek.

4. Nagyon Oriilok magamnak és annak, amit az életben 1 2 3

elértem

Ugy érzem, hogy egyre kevésbé vagyok hatékony

SN

Nem kedvelem kiilondsebben az 1 és varatlan helyzeteket

Talalékonyabb vagyok masoknal

© ©| N oo
NN N NN
w| w| w| w| w
INIEN NN S

1
1
Nagyon jol “olvasok” masok gondolataiban és inditékaiban 1
1
1

Gyakran tudom, mit kellene tennem, de egyaltalan nincs

meg bennem a képesség arra, hogy meg is tegyem

10.Altalaban tudok talalni olyasvalakit, aki segit megoldania 1 2 3 4
problémaimat, ha sziikkségem van ra

11.Ugy gondolom, hogy vezetéeré vagyok abban, hogy 1 2 3 4
masokkal egyiittmlikodve alakitsam, befolyasoljam
mindazt, ami veliink torténik

12.Gyakran megesik, hogy fizikailag jelen vagyok, de 1 2 3 4
gondolataim mashol jarnak

13.Mégha egy munka nehéz is, vagy problémaba {itkozom, 1 2 3 4
akkor is tovabb dolgozom, mig be nem fejezem

14.0Olyan ember vagyok, aki azonnal kimondja, ami azeszébe 1 2 3 4

jut
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15.0lyan érzésem van, hogy sok dolog, ami velem torténik, az
zavaros ¢€s nem is tudom, miért mennek gy a dolgok,
ahogy mennek

16.Er0s az onbecsiilésem és vannak olyan értékeim, amikért
érdemes harcolnom

17.Azt gondolom, hogy az ¢letem kiilonbozo teriiletein egyre
sikeresebbé valok

18.Nyitott vagyok az élet valtozasaira, gy hiszem, ezek 0j és
érdekes lehetdségeket adnak nekem

19.Ugy tekintem magam, mint aki nagyon jol itél meg
masokat

20.Még ha nyomas alatt allok is, nagyon jol tudok alternativ
megoldasokat taldlni egy problémara

21.Az az érzés, hogy amit el akartam érni, a legtobb esetben
sikertilt is, adja az egyik legnagyobb erdt szamomra az élet
nehézségeivel valo kiizdelemben

22.Mikor olyan helyzetben voltam, hogy volt valami
probléméam, megtalaltam a megfelel6 embert, aki segitett

23.Gyakran vannak olyan otleteim, amelyekhez masok
eredményesen tudnak kapcsolddni és tovabbgondolkodasra
készteti Oket

24.Gyakran veszem észre magamon, hogy sajat vilagomban
vagyok, tavol attdl, ami koriilottem torténik

25.Ha valamit elkezdek, azt be is fejezem

26.An¢lkiil, hogy az indulat elragadna, tudok hallgatni az
érzéseimre

27.Konnyen felidegesit, ha hibAzom

28.Konnyen valok tlirelmetlenné

29.Még ha nehéz helyzetbe keriilok is, teljesen meg vagyok
gy6z6dve rdla, hogy végiil minden jora fordul

30.Sohasem bizom abban, hogy a sors, vagy a szerencse
megoldja a problémamat

31.Ha az életemet nézem, gy latom, hogy az értelmes és
kovetkezetesen alakul

32.Fiiggetleniil attol, hogy masok mit gondolnak rélam, én
nagyon tisztelem magam azért, amit eddig elértem

33.A mult évben személyiségem egyaltalin nem ugy
valtozott, ahogy szerettem volna

34.A varatlan dolgokat az életemben ugy tekintem, mint
izgalmas kihivast és fenntartom a fejlodés lehetdséget

35.Gyakran jok a megsejtéseim arrol, hogy hogyan
gondolkoznak és éreznek az emberek

36.Mésok szerint is j6 problémamegold6 vagyok

37.Sikeresen el tudom érni a magam elé tlizott célokat

38.Ha segitségre van sziikségem, nem esik nehezemre, hogy
masoktdl kérjek tdmogatast, még ha nem is ismerem Oket,
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akkor is

39.Ugyesen 14 tudom venni az embereket arra, hogy uj és 1 2 3 4
eredeti Gtletekkel alljanak el6
40.Az utobbi idOben gy érzem, nem tudok lépést tartani 1 2 3 4

azzal, ami koriilottem zajlik

41.Ha a dolgok nem a terv szerint mennek, hamar feladom

42 .Gyakran teszek meg dolgokat, amiket aztdn megbanok

43.Még apro problémak is szoktak aggasztani

44 Ritkan vagyok ingeriilt

45.J6 érzésekkel gondolok a jovémre

46.A sikereimet kemény munkamnak kdészonhetem, nem a
szerencsés koriilményeknek

47 Ritkan tapasztalom azt, hogy barmi is értelmet adna 1 2 3 4
mindennapjaimnak

48.Ugy latom magam, mint akinek komoly belsé eréforrdsai 1 2 3 4
vannak ahhoz, hogy sikeres legyen

49.Sok helyzet volt mar, mikor kétségbe vontam, hogy mint 1 2 3 4
ember fejlédni tudok

50.Altalaban keresem az 1j kihivasokat 1234

51.Gyakran tudom, mit fognak mondani az emberek, még 1 2 3 4
mieldtt megszolalnanak

52.J6 vagyok az olyan munkaban, ahol 0j és eredeti otletek 1 2 3 4
kellenek

53.Korabbi tapasztalataimbol tudom, hogy a legtobb 1 2 3 4
dologban, amit csinalok, biztos vagyok

54.Ismerfseim kozott sok olyan van, akire biztosan 1 2 3 4
tamaszkodhatok.

55.Csoporthelyzetben gyakran mondjak az emberek, hogy 1 2 3 4
serkentik 6ket a gondolataim

56. J6 vagyok az olyan munkdban, ahol 0j és eredeti otletek 1 2 3 4
kellenek.

57.Kordbbi tapasztalataimbol tudom, hogy a legtébb 1 2 3 4
dologban, amit csinalok, biztos vagyok.

58.Ismerdseim kozott sok olyan van, akire biztosan 1 2 3 4
tamaszkodhatok.

59.Csoporthelyzetben gyakran mondjak az emberek, hogy 1 2 3 4
serkentik Oket a gondolataim.

60.Gyakran van olyan érzésem, hogy a vilag csak ugy 12 3 4
elmegy mellettem

61.Ha a dolgok nem terv szerint mennek, konnyen elmegya 1 2 3 4
kedvem attol, hogy folytassam 6ket

62.Jellemz6 rdm az, hogy elészor beszélek, azutin 1 2 3 4
gondolkodom

63.Erzékeny vagyok a kritikara 1234
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64.Ha eldontottem valamit €s az nem Ugy megy, ahogy
szeretném, diithos leszek

65.0lyan ember vagyok, aki nagyon deriilatéoan tekint az
életre

66.A fontos dolgok tobbségét, amelyek velem torténnek,
elére latni és ellendrizni tudom

67.Ugy érzem, az életembdl hianyoznak a vilagosan
megfogalmazott célok

68.Biliszke vagyok magamra, mikor arra gondolok, milyen
ember is lett belélem

69.Mas emberek ugy tlinik, valtoznak, magamrol ugy érzem,
korbe-korbe jarok

70.Még a varatlan helyzeteket is ugy veszem, hogy azok
izgalmas kihivasok szdmomra

71.Gyakran fel tudom fedezni, milyen szerepet jatszanak az
emberek egy csoportban, még akkor is, ha ez el6ttiik
rejtve marad

72.Szokatlanul nagy tehetségem van hozza, hogy tobbféle
megoldast talaljak, ha kell, ha problémékkal talalkozom

73.Ha megoldast latok egy problémara, biztos vagyok benne,
hogy meg tudom tenni, amit kell

74 Nem haboznék, hogy kiilonb6zd embereket hivjak fel
tanacsért valamilyen személyes problémam érdekében

75.Csoportban dolgozva gyakran fontosak a gondolataim

76.Gyakran zavarnak a multtal és a jovével kapcsolatos
gondolatok

77.Gyakran kezdtem Uj terv megvalositdsahoz, még miel6tt a
korébbit befejeztem volna

78.Barcsak ne volnék ilyen hirtelen természetii

79.K6nnyen lehangol, ha kellemetlen dolgokkal taldlkozom

80.En nem vagyok az az ember, aki konnyen elvesziti a
nyugalmat
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