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Osszefoglalé

A csucsteljesitmény elérése a profi sport egyik legfobb céljdnak tekinthetd, és szorosan dsszefiigg a
sportoléi dramlatélményekkel. Ebbdl kifolydlag a sportoléi flow-élmények hdttértényezdinek
vizsgdlata kiemelten fontos. Jelen kutatds sordn az dramlatélményre valé hajlamossdg, a
teljesitménymotivdcié és a kontrollhely feltételezett kapcsolatdt vizsgdltuk egy kettds karriert
sportoldi mintdn. Emellett a sportflow univerzalitdsdt is teszteltiik. A mérésekhez Oldh (2005) Flow-
kérdéivét, Lang és Fries (2006) Teljesitménymotivdcio Kérddivét és Rotter (1966) KiilsG-Belsé
Kontroll Attitiid Skdldjdt alkalmaztuk, a tesztcsomag online, hdlabda-mddszer segitségével
terjesztettiik. A mintdt 178 kettds karrierii sportold képezte. Az eredmények alapjdn megdllapithatd,
hogy a teljesitménymotivdcio és a belsé kontrollhely is szignifikdns kapcsolatban dll az
dramlatélményre valé hajlamossdggal, illetve a flow univerzdlis jelenségnek bizonyult.

Kulcsszavak: flow, teljesitménymotivdcid, kontrollhely, kettds karrier

Abstract

Achieving peak performance is strongly connected to athletic flow experiences, and it is also
considered one of the main goals in professional sports. For this reason, it essential to systematically
examine any contributing factor connected to athletes’ flow proneness. This study examined the
assumed connection between flow proneness, achievement motivation, and locus of control among
dual-career athletes. Furthermore, the universality of sport flow experiences was also tested. We used
Oldah’s (2005) Flow Questionnaire, Rotter’s (1966) Internal-External Locus of Control Scale, and the
Achievement Motivation Test developed by Lang and Fries (2006). The test was shared online by the
snowball method, and the sample consisted of 178 dual career athletes. According to the results,
there is a significant connection between flow proneness, achievement motivation, and locus of
control. The universality of flow was also proven.
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ELMELETI HATTER

Az élsport vilagaban a legfébb cél a csucsteljesitmény elérése, tehat kulcsfontossaggal bir
minden hozzajarulé faktor detektalasa és vizsgalata. Ezen a tertileten kiemelendd az
dramlatélmény, mely folyamatosan motival a maximalis teljesitmény produkaldsara
(CSIKSZENTMIHALYI - JACKSON, 2001).

A csucsteljesitmény pillanatdban az élsportolok Ravizza vizsgalatai alapjan a
kovetkezdket érezték: szlik fokuszu figyelem a tevékenységre iranyulva, teljes mértéki
bevonddas, teljes kontroll érzete barmilyen erélkodés nélkiill és az id6élmény
megvaltozasa (RAVIZZA, 1977). Ezen szubjektiv tapasztalatok eredménye nagyon
hasonlé a flow élményéhez, tehat dsszefliggés feltételezhet6 a két allapot kozott, mely
kapcsolatot tobb empirikus kutatds eredménye alatdmaszt (JACKSON et al., 2001;
STAVROU etal.,, 2007).

A flow kutatasi tertiletének uttoréje, Csikszentmihdalyi Mihaly szerint a tokéletes élmény
soran olyan mértékben 6sszeolvadunk az aktudlisan végzett tevékenységgel, hogy az
teljesen kizdrja barmilyen zavar6 gondolat vagy érzés tudatba torését
(CSIKSZENTMIHALYI, 2010). Az élmény tokéletessége nem az akadalyok hidnyabél fakad,
hanem abbdl az érzésbdl, hogy sajat sorsunk kovacsaként teljes mértékben mi
kontrollaljuk az életiinket. Igy, a testi és a lelki szféra optimalis kooperaciéja és a
koncentracid erételjes fékusza mellett képes az ember szamara egy egészen egyediilallo
élményt nyujtani. Mindennél hangsulyosabb a tapasztalat szubjektivitasa, a bels6 vilag
aktiv kontrollalasa. Az aktivitas kiilonosen fontos, ugyanis legmeghatarozobb élményeink
és sikereink tulnyomorészt sajat akaratunk érvényesitése altal valdsultak meg egy
szamunkra fontos cél érdekében (CSIKSZENTMIHALYI, 2010).

A flow univerzalis, tehat megtapasztalasa fiiggetlen tobbek kozott a kortdl, a
nemzetiségtél, valamint a végzett tevékenység mindségétsl (CSIKSZENTMIHALYI -
JACKSON, 2001). Ebbdl kovetkezik, hogy a tokéletes élmény megtapasztalasanak
valdszinlisége fliggetlen a sporttevékenyég tipusatél vagy a sportolé demografiai
jellemzgitol. Csikszentmihalyi és Jackson (2001) nyolc pontban 6sszegezték a sportflow
egyetemes feltételeit, melyek a kdvetkezdk:

1. Kihivas-készség egyensuly

A cselekvés és a tudat 6sszeolvadasa

Vilagos célok

Egyeértelmi visszajelzések

Kontroll érzése

Feladatra val6 koncentralas

Onmagunkkal kapcsolatos tudatossag elhalvanyulasa

XN W

Id6élmény atalakulasa

A kihivds-készség egyenstly a sportolo elott allo feladat szubjektiv nehézségének és az
észlelt képességek aranyossagabdél fakad. Ha a kihivas tulsdgosan meghaladja
képességeinket, akkor szorongas és aggodalmak jelennek meg, mig tual kénny feladat
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soran az unalom zarja ki a flow lehetéségét. Mindkét komponens alacsony szintje esetén
gyakorlatilag megvalosul az egyensuly, ekkor azonban az arousal alacsony szintjébdl
kovetkezve egy kozonyos, apatikus allapotrol beszélhetiink. Ezen gondolatmenet alapjan
az aramlatélményhez nagy kihivasok és kival6 képességek sziikségesek, természetesen a
szubjektiv észleletek szintjén (OLAH, 1999).

A cselekvés és a tudat dsszeolvaddsa alatt azt értjiik, hogy a sportolé a teljesen elmertiil a
végzett tevékenységben pszichikus energiai aktiv hasznalata révén, tehat zavaré
tényez6knek nincs helye a tudatban. Fontos, hogy a sportolé vildgos célokat allitson, mivel
konkrét irdnyt biztositanak a figyelem szamara. Ez a céltudatossag vagy egyszer(ibben
csak tudatossag mérhetetlen Onbizalmat kolcsonéz az embernek. Az emlitett
magabiztossaghoz elengedhetetlenek az egyértelmii visszajelzések, hiszen a visszacsatolas
kulcsfontossagti informaciéval szolgal a sajat teljesitményrsl (CSIKSZENTMIHALYI -
JACKSON, 2001).

Az o6nbizalomhoz szorosan kapcsolédik a kontroll érzése, ugyanis a flow
megtapasztaldsanak pillanataiban a sportol6 gy érzi, teljesen ura a helyzetnek, és sorsa
a sajat kezében van. Ez az érzés az észlelt kihivas-készség egyensulybdl fakad, ugyanis
ebben a helyzetben gy érezziik, hogy észlelt készségeink megfelel6 szintliek az el6ttiink
all6 feladat sikeres elvégzéséhez (CSIKSZENTMIHALYI - JACKSON, 2001).

A kovetkezd 6sszetevd a feladatra vald koncentrdlds. Az aramlatélmény kozben a figyelem
csakis kizarélag az aktualisan végzett tevékenységre iranyul kizarva minden zavaro kiilsé
ingert és gondolatot. Emellett a kiils6 zavaro tényezdk automatikus ignoralasa mellett az
onmagunkkal kapcsolatos tudatossdg elhalvdnyuldsa is kiemelendd. A tudatossag negativ
gondolatokat, aggodalmakat és szorongast tartalmaz. Ha ezeket elengedjliik, a felszabadult
sportold mar képes teljesen tudatosan a feladatra koncentralni, és a feladattal valé
0sszeolvadas kovetkeztében pillanatnyilag nem marad kapacitas az ént érint6 gondolatok
létrejottére (CSIKSZENTMIHALYI - JACKSON, 2001).

Az utolsé dimenzié az idéélmény dtalakuldsa. Az aramlatélmény kozben perceknek
érezhetiink oOrakat, vagy akar hosszabbnak is észlelhetiink masodperceket.
Csikszentmihalyi és Jackson (2001) szerint ez az 0sszetevé nem univerzalis, de igen
gyakori velejaréja a flow allapotidnak. Ertelemszeriien e torzult idéérzékelés egy
aspektusa kizarhato, hiszen nem érintheti a feladatrelevans id6i tényezdket, példaul a
mozdulatok id6zitését. S6t, az daramlathoz szorosan kapcsol6dd sportoloi
csucsteljesitmény soran e készség flow allapotban miikédhet a leghatékonyabban. A
felsorolt fundamentalis komponensek a kiilonb6z6 szintli sporttevékenységeket tekintve
egyarant érvényesek.

Végiil a flow-elmélet szerves részét képezi az aramlatélményre hajlamos, autotelikus
személyiség. Tobb szaz interji anyaga alapjan a flow élményeket gyakrabban
megtapasztalok magabiztosabbak, nyitottabbak és nagyobb onkontrollal rendelkeznek.
Tovabba hajlamosabbak sajat, bels6 oromszerzés céljabol és nem kiilsé célok altal
motivalt tevékenységek végzésére (CSIKSZENTMIHALY], 2010).
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SPORTFLOW, MOTIVACIO ES KONTROLL

Ami a sportol6i aramlatélményeket illeti, Jackson (1992; 1995) kvalitativ munkaiban
emliti, hogy az oOnbizalom és a teljesitménymotivacié is meghatarozé faktornak
tekintend6. Tovabbi fontos befolyasolé tényez6 a versenyzés el6tti optimadlis arousal-
szint elérése. Az arousal-szint parhuzamba allithatdé a kihivas-készség egyensuly
dimenzidjaval, ugyanis mindkett hasonl6 elvekre épiil. Ha tul kicsi a kihivas, akkor az
arousal szintje alacsony marad, és Csikszentmihalyi szerint az unalom és apatia
allapotaba keriil a sportold. Ezzel szemben a készségeket tulsdgosan meghaladé feladatok
végzése soran az arousal az optimalis szintet tullépi, és szorongas vagy diih jelentkezhet,
mely allapotok ugyancsak gatoljak a tokéletes élmény létrejottét (CSIKSZENTMIHALY],
2010).

Csikszentmihalyi koncepcidjaban kiemelt szerepet kap a kihivas-készség egyensuly, tehat
az el6ttiink allo6 feladat egyfel6l nem lehetetlen, masfeldl elvégzése megfelel6 mennyiségii
eréfeszitést igényel (CSIKSZENTMIHALYI, 2010). A nehézségalapt feladatvéilasztasi
preferencidk egyértelmiien kiilonboznek a teljesitménymotivacié kiilonb6z6 szintjei
esetében. Egyfeldl az alacsony teljesitménymotivacioju személyek azokat a feladatokat
részesitik elényben, melyek a nehézség spektrumanak két végpontjan talalhatok. Ezt a
kudarc keriilésének igénye okozza, hiszen egy konny( feladatot nagy valdszinliséggel
lehet sikeresen teljesiteni, mig egy nagyon komplikalt kihivas esetében a siker
valdsziniitlen, igy a kudarc megitélése is ennek tiikrében valtozik (CARVER - SCHEIER,
2006). Veliik szemben a magas teljesitménymotivaciéju személyek a kozepesen nehéz
feladatokat kedvelik. A kozepes szintli megmérettetés olyan kihivast jelent, mely
erbfeszitést és viszonylagosan magas szintli képességeket igényel, de nem lehetetlen a
teljesitése (CARVER - SCHEIER, 2006).

Kozepes
nehézségli
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Tul konnydi és tul
nehéz kihivasok

kihivasok
preferaldsa

Kudarckertilés Sikerorientacio

preferdlasa

1. dbra: a sikerorientdlt és a kudarckertild személyek feladatvdlasztdsi preferencidi (sajdt forrds)

Csikszentmihalyi érvelése alapjan a két csoport koziil az utébbi eleve nagyobb eséllyel
tapasztalhat flow-élményeket. Emellett az aramlatélményt gyakrabban megtapasztalok
és a sikerorientalt személyek tobb valtozé esetében hasonlitanak példaul az 6nbizalom
vagy a kitartas teriiletén, mig a kudarckertlék szorongasa és képességeikbe vetett hitiik
hianya akadalyozza az aramlatélmény megtapasztalasat (FODOR, 2007).
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A flow-elmélet masik, ugyancsak fontos komponense a kontroll érzete, hiszen az aramlat
soran sajat kezlinkben érezziik a sorsunkat. A cselekedeteink befolyasoljak a kortilottiink
lév6 vilagot, folyamatosan valtozasokat generalnak, mely valtozasokat megerdsitékként
értelmeziink. Mindazonaltal ezen megerdsiték értelmezése egyénenként kiilonbozhet,
hiszen egyesek a szerencsét, a sorsot, vagy kiils6 er6k hatalmat hangsulyozzak, mig masok
a sajat magatartasuk kovetkezményeként magyarazzak a veliikk torténd eseményeket
(ROTTER, 1966). Ebben az értelemben beszélhetiink kiilsé kontrollos személyekrdl, akik
esetében a kiils6 megerdsiték szerepe a jelentsebb, illetve belsé kontrollos egyénekrd],
akiknek a legtobb cselekedetét belséleg vezéreltség jellemzi (KORMENDI - SZTANCSIK,
2013). Minél inkabb a belsd irdnyba mozdul a kontrollhely, annal hangstlyosabba valik a
proaktivitas, a hatékony teljesitmény vagy a kitartds. Ezek a személyek ugy érzik, az
események kimenetele iranyitasuk alatt all, és képesek ugy befolyasolni kozvetlen
kornyezetiiket, hogy megvaldsitsak sajat céljaikat (PETTERSEN, 1987). Ezzel ellentétben
az inkabb kiils6 kontroll jellemezte emberek tigy érzik, viselkedésiiket externalis faktorok
befolyasoljak, kevésbé hisznek sajat erdfeszitéseikben, valtoztatasi képességiikben
(KORMENDI - SZTANCSIK, 2013). Ugy vélik, sorsuk nem a sajat keziikben van, életiiket
pedig a szerencse vagy mas véletlenek hatarozzak meg (PETTERSEN, 1987).

A viselkedés megerdsitdit tekintve az autotelikus személyiség a bels6 O6romoket
preferalja, a kornyezeti eseményeket pedig egyénileg befolyasolhaténak tekinti, ami
megegyezik a Rotter-féle kontrollhely-elmélet belsd kontrollos személy jellegzetes
gondolkodasmodjaval.

A szakirodalom részletes attekintését kovetden feltételeztiilk, hogy minél siker-
orientaltabb és minél kevésbé kudarckeriil6 a sportold, annal hajlamosabb az
dramlatélmény atélésére. Tovabba feltételeztiik, hogy a bels6 kontrollos sportolok
ugyancsak nagyobb eséllyel élnek at flow-élményeket. Végiil a csapatsportolok és az
egyéni sportoldk, illetve a nemek 6sszehasonlitasaval az aramlatélmény univerzalitasat
teszteltiik.

MODSZER

Kutatasi moddszerként kérddives eljarast alkalmaztunk. Az aramlatélményre valo
hajlamossagot Olah (2005) Flow kérddivével mértiik, mely egy rugalmasan alakithato
szituacio-reakcié eljarasnak mindsiil. A teljesitménymotivacié vizsgalata Lang és Fries
(2006) Teljesitménymotivacié kérddéivével tortént, melyben 6t-6t item vonatkozik a
sikerorientacio és a kudarckertilés alskalaira, a teszt magyar verzioja pedig Fodor és
Mihalik (2017) nevéhez fliz6dik. Végiil a kontrollhely mérése Rotter (1966) Kiils6-Bels6
Kontroll Attitid Skalajat hasznaltuk. A skalaban megadott allitdsparokbdl torténd
valasztas alapjan kovetkeztethetiink a vizsgalt személyek kiils6-bels6 kontroll
kontinuumon val6 elhelyezkedésére.

A fentebb részletezett teszteket egy demografiai kérddivvel kiegészitve online modon
lehetett elérni, a tesztcsomag hélabda-médszer alkalmazasaval érte el a célcsoportot,
mely a profi sport egy szilikebb szegmense, kettds karrierti sportolok voltak.
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A vizsgalati minta 178, igazolt és egyetemi hallgatéi jogviszonnyal rendelkezd
sportolobol, 80 férfibol és 98 n6bol allt. A minta aranyos eloszlassal jellemezhetd

versenyzési szintek szempontjabdl is, mind a sportagakat, mind a versenyzési szinteket
tekintve, ezt a lentebbi abrak is demonstraljak.

A minta sportagak szerinti eloszlasa
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2. dbra: A minta sportdgak szerinti eloszldsa (sajadt forrds)

A MINTA VERSENYZESI SZINTEK SZERINTI ELOSZLASA

Nemzeti :
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3. dbra: a minta versenyzési szintek szerinti eloszldsa (sajdt forrds)
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EREDMENYEK

Az adatelemzés az SPSS statisztikai szoftver v.20.0 verzidjanak hasznalataval zajlott. Az
aramlatélményre valé hajlamossag és a teljesitménymotivacié kozotti feltételezett
kapcsolat vizsgalata sordn a Spearman-féle rangkorrelaciés tesztet alkalmaztuk.
Szignifikans 0sszefliggést talaltunk a teljesitménymotivaciéo mindkét alskalaja esetében,
tehat a sikerorientacié (r=0.424; p<0,001) és a kudarckeriilés (r=-0,203; p=0,007) is
biztos kapcsolatban all a sportoldi flow-hajlamossag mértékével.

A kontrollhely esetében ugyancsak Spearman-féle rangkorrelacids tesztet hasznaltunk,
melynek eredménye alatamasztotta eldzetes elképzeléseinket, mivel negativ szignifikans
kapcsolatot talaltunk a kontrollhely pontszamok és az &ramlatélményre val6 hajlamossag
értékeivel (r =-209; p = 0,05). A korrelaci6 negativitasa alatdimasztja a belsé kontroll és a
flow kapcsolatat, mivel Rotter tesztje a kiils6 kontroll mértékét méri egy kontinuumon,
vagyis az alacsonyabb pontszamok a Kiils6-Belsé Kontroll Attitid Skalan inkabb a bels6
kontroll talsulyara utalnak.

Ami a flow univerzalitasat illeti, Mann-Whitney teszt segitségével 6sszehasonlitottuk a
csapatsportolékat (N=129) és az egyéni sportolokat (N=49). Nem talaltunk szignifikans
kilonbséget a két csoport medianjai kozott (U=3014; p=0,632), ami alatamasztja, hogy az
aramlatélményre valé fogékonysagot nem befolyasolja a sportag tipusa, pontosabban
fogalmazva az, hogy az adott sporttevékenységet egyénileg vagy csapatban (izik.
Ugyancsak nem talaltunk szignifikans kiilonbséget a férfi (N=80) és a ndéi (N=98)
sportolok kozott sem (U= 3715; p=0,548), tehat a valaszok alapjan a sportolé neme sem
befolyasolja a flow-élmények valészinliségét. Osszehasonlitottuk a megyei (N=37), a
harmad- (N=18), a masod- (N=39) és az els6 osztalyu sportolokat (N=49), valamint a
nemzeti valogatott kerettagokat (N=35) is, azonban a Krusal-Wallis préba eredménye
alapjan ebben az esetben sem talaltunk szignifikans kiilonbséget a csoportok kozott
(p=0,228).

MEGBESZELES

Kutatdsunk sordn az aramlatélménnyel kapcsolatban tébb kérdésre kerestiik a valaszt.
Els8sorban a flow élmény és a teljesitménymotivacio, valamint az aramlatélmény és a
kontrollhely kapcsolatat vizsgaltuk sportolok egy specialis rétegének korében. Emellett a
flow univerzalitasat is megvizsgaltuk a sport teriiletére sziikitve. Legjobb tudomasunk
szerint magyar sportolok esetében jelen vizsgalat volt az els§, mely a
teljesitménymotivaciot és a kontrollhelyt az d4ramlatélményre valé hajlamossag
valtozojaval Osszefiiggésben vizsgalta, tehat a téma értelemszerilien kettds karrier(
sportolok esetében is mindenképpen kiaknazatlan kutatasi tertiletnek mindsiil.

A statisztikai elemzést kovetéen a vizsgalati eredményekre hivatkozva egyértelmi
kovetkeztetéseket lehet levonni. A vizsgalt sportolok valaszaira alapozva a
teljesitménymotivacié6 mindkét alskaldja, tehat a sikerorientacié és a kudarckeriilés is
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Osszefiigg az aramlatélményre valé hajlamossaggal. El6zetes elvarasaink helyesnek
bizonyultak, miszerint a fundamentdlis aramlatkomponensekbdl kiindulva a
sikerorientalt személyek feladatvalasztasi preferenciai el@segithetik, mig a
kudarckertil6kéi akadalyozhatjak a flow-élmények megtapasztalasat.

A bels6é kontrollos beallitodas ugyancsak mérhetd, bar gyengének mindsiilé szinten
korrelal a flow élményre valé fogékonysaggal, amire a kiilsé6 kontroll mértékét jelzé
pontszamok és a flow pontszamok kozotti negativ kapcsolat alapjan kovetkeztethettiink.
A bels6 kontrollos személyek ugy érzik, sorsuk a sajat keziikben van, és 6k iranyitjak az
Oket érint6 eseményeket. Ugyanez igaz az aramlatélményre hajlamosabb sportolékra is,
e parhuzamot sikertilt empirikus adatokkal alatamasztanunk.

Ami az dramlatélmény univerzalitasat illeti, a vizsgalati mintaba tartozo6 sportolok kozott
nincs szignifikans kilonbség a vizsgalt személyek neme alapjan. Ugyanez igaz az egyéni
és a csapatsportolok kozotti kiilonbségekre és a versenyzési szintre is, tehat az
aramlatélményre valé hajlamossagot e valtozok nem befolyasoljak szignifikans
mértékben. A kapott eredmények egybevagnak Csikszentmihdlyi koncepcidjaval, mely
szerint a flow barki szamdara megtapasztalhaté demografiai jellemzdéktél vagy
tevékenységté] fiiggetleniil (CSIKSZENTMIHALYI, 2010). Ugyanerre a kovetkeztetésre
jutott a relevans témaban kutaté Russel (2001), és egy 2008-as spanyol vizsgdalat is
alatamasztotta az aramlatélmény univerzalitasat sportolék korében (MURCIA et al,
2008).

A kutatas célja a kettds karrierd sportolék vizsgalata volt, mely specialis rétegnek
tekinthet6 a profi sport vildgaban és csupan egy vékony rétegét képezik a sportoldi
tarsadalomnak. Emellett a vizsgalt személyek mindannyian magyar nemzetiségiiek, és
egyarant magyar egyetemek hallgat6éi, tehat a vizsgdlati eredmények nem
altalanosithaték sem a teljes sportoldi tarsadalom szintjén, sem interkulturalis szinten.
Erdekes eredményeket hozhatna a kutatés kiterjesztése mas nemzetiségii, akar teljesen
mas kultiraban szocializal6dott sportolok vizsgalatara, mivel egy 1982-es metaanalizis
eredményire hivatkozva a kontrollhely a kultura fiiggvényében valtozik (HUI, 1982). Ezen
gondolatmenet alapjan egy nagyobb kulturdlis diverzitassal jellemezheté mintat
vizsgalva feltételezhet6, hogy az eredmények is moédosulnanak.

Mindazonaltal a fentiektdl fiiggetleniil a minta magyar viszonylatban reprezentativnak
tekinthetd, tehat lokalis szinten és a kettés karrieri sportolék korében megbizhaté
kovetkeztetésekrdl beszélhetiink.

Végezetill érdemes kiemelni, hogy a sportflow tovabbi hattértényezéinek vizsgalata
kulcsfontossagu, hiszen a flow és a csucsteljesitmény kapcsolatabol kiindulva az aramlat
minél pontosabb megismerése sportpszicholdgiai és élsportoldi szempontbdl is értékes
gyakorlati haszonnal jar6 tudasra tehetiink szert.

A publikdcié elkészitését a 2014-2020 - GINOP 2.3.2.-15-2016-00062 projekt tdmogatta. A
projekt az Eurdpai Unidé tdmogatdsdval, az Eurdpai Szocidlis Alap tdrsfinanszirozdsdval
valésult meg.
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