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FLOW A KAJAK-KENU SPORTBAN
FLOW IN THE KAYAK - CANOE SPORT

Osszefoglalé

Nagyon fontos egy élversenyzé és edzdje életében, hogy a kelld pillanatban
jo dontést hozzanak. Ez meghatarozo lehet a késobbi palyafutas soran és a civil
¢élet alakulasaban is. Ez természetesen minden teriiletre vonatkozik, de a mi hiva-
tasunknal még fontosabb. Az edzdi munka arrol szol, hogy a versenyzo helyett is
atgondoljuk a valasztasi lehetéségeket és meghatarozzuk a helyes utiranyt.
(Edzéstervezés, formaba hozés, versenyeztetési terv stb.) Szamtalan koriilmény
kozil talan a legfontosabb a teljesitményen alapulé edzésrendszer megteremtése,
melybe az adott versenyz6 be tud illeszkedni és elbirja az életkoranak megfelel
terhelést. Ezt a rendszert én a sportag hagyomanyabdl, illetve a tarstudomanyok
eredményeibdl, sajat tapasztalataimbol épitem fel. Egy ilyen 1j irany a pozitiv
pszichologia illetve a flow élmény altalkapott plusz. A masik probléma az utan-
potlas megtartasa, és az, hogyan tudjuk beépiteni a tehetséges fiatal versenyzo-
ket a vilaghirti felnott csapatba. Nem mindegy, hogy milyen modszereket hasz-
nalunk az edzés soran. A mai sikeres edzok szdmtalanszor keriilnek valaszt elé
¢és ezekben a kérdésekben teljesen magukra vannak utalva

Kulesszavak: flow, egészségfejlesztés, teljesitményfokozds.

Abstract

It is very important in the life of a top competitor and his trainer to make a
good decision at the right time. It can be determinant in the later career and can
influence private life too. It concerns of course every field however it is even
more important in our profession. Work of a trainer is about that we are who
consider alternatives and determine the right way instead of the competitor as
well. I am sure in one thing that is we can only achieve our aims if we have
enormous humility towards the trainer profession and the sport itself. It is neces-
sary to indoctrinate our competitors with this ethical attitude in order to they
become world class competitors. Among the several circumstances the most
important is maybe the creation of the training system based on performance, in
which the competitor can belong in and endure the load fitting for his age. 1
build this system from the tradition of this sport, experience and the specific
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training methods. One of the problems concerns how we can build the talented
young competitors in the world famous adult team. Present-day successful train-
ers often get into a situation like this and in these matters we absolutely shirk for
ourselves. Of course, class competitors are provided with everything by the
Kayak Canoe Association which is necessary for their preparation but this is not
the case with the second line. It is a thankless task to decide who should be pro-
moted for the future Olympic athletes and this decision is made by trainers. It
does not always pleasure for older aged world class competitors and that is why
conflict can arise against a less experienced but talented young person. Unfortu-
nately the young coming from the nature of their age does not endure the every-
day duplicate trainings based on performance and the stressful situations coming
from the determinant personality of the class competitor.
Key-words: flow, health education, Increasing of performance.

Bevezetés

A mozgas mellett mas hagyomanyos egészséget befolyasold tényezdk hatasat
és interakcidjat tanulmanyozom, figyelembe véve a pszichoszocialis hatteret is.
A rendszeres fizikai aktivitas egy vitalitasban, egészségben gazdagabb ¢letet,
ezaltal jobb kozérzetet is biztosit, ami maga utdn vonja sajat egészségi allapo-
tunkrdl kialakult véleményiink javulasat. . Kutatdsom f6 célja, hogy segitsen a
sportedzOk pedagogiai profiljanak erdsitésében. Statisztikailag is kimutathatd
legyen, az élsport segit az élet késdbbi szakaszaban a megkiizdési technikaban és
mérheto legyen a bevezetett j modszer hatékonysaga.

Antonowsky, (1979.) kutatasa soran azt a kérdést tette fel, hogyan tudnak az
emberek szamos problémajuk ellenére is egészségesek maradni?

Csikszentmihalyi és Seligman, (2000 dolgozta ki annak a lehet6ségét, hogy a
pszichologiat hasznalja az emberek erdsitésére és a tehetséggondozasra.

Hipotézis

Elbzetes feltevésem szerint:

— A késébbi civil életben hasznosithatd a kialakitott pszicholdgiai im-
munrendszer.

— Az edzések soran megélt flow noveli az eredményességet .

— Igazan nagy eredmény csak flow allapotban sziilethet.

— A nagy eredményt elért versenyzok mindegyike megélte a flow alla-
potat verseny kdzben.

Az eddigi flow mérések inkabb a tanuldssal, a motivaciora, valamint az
egészségfejlesztéssel Osszefliggésben késziiltek. Az altalam preferalt teriileten
eddig nem tortént ilyen irany mérés, vagy fejlesztés. A téma sportdgamban Uj
¢és mint, minden ilyen, vegyes megitélésii.

Szeretném mérésekkel igazolni feltevésem helyességét és a tobbi teriilet
eredményével iitkoztetve, publikalni azt.
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Batta, (2002. 113. o.) vizsgalt, sportold és nem sportold személyeket. ,, Fel-
nétt csoportok dsszehasonlitdsanak eredményei alapjan a vizsgalt személyiség-
vonasok kozott nem volt statisztikailag kimutathatd szignifikans kiilonbség.
Egyediil a neuroticizmus esetében mutatkozott a szignifikanciaszinthez kozeli
érték. A felndtt sportolok esetében csak tendenciaként értékelhetk a szignifi-
kanciaszinthez kozeli eredmények, amely szerint stabilabbak, kevésbé hajlamo-
sak a nyugtalansagra és az aggodalmaskodasra.”’

E mellett egy specifikus sport-teriilet a (kajak-kenu) professzionalis szemé-
lyiségeit kivalasztva olyan forgatokonyv készitésére, kidolgozasara szanom ma-
gam, amely a kiilonosség feltérképezésével altalanos Osszefiiggéseket nyujt.

Mindaz, ami feltarul, és az eredmények igazoljak, hasznos lehet a versenyzé
¢s az edzd szamara egyarant.. A kajak-kenus csapat Osszehangolodasa, a kozos
feladat, ennek a teljesitése, egyfajta ,,egyiittes élmény”’- ként, mutatkozhat meg,
mely eredményesebbé teheti mindkettdjiik munkajat.

Minta és modszer

— Palyafutasukat befejezd, valogatott szintli kajak-kenu versenyz6, 50
fo.
— Kontroll csoport: nem sportold pedagogusok, 50 6.

A pszicholdgiai immunkompetenciat meghatarozo személyiségjegyek vizsga-
latara a Pszichologiai Immunrendszer Kérdéiv (PIK) szolgal Olah, 2005. 87. o.
A kérd6iv 16 skaldja az alabbi konstruktumok operacionalizalasara késziilt,
eredmények az els6 abran lathatoak.
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1. abra: PIK skala eredményei / Figure 1. Results of the PIK scale
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2. abra: Négy faktor szignifikans eredményei /Figure2. Significant results of four factors.

Az masodik abran lathatjuk a négy faktort, amelyben szignifikans eltérés mu-
tatkozott. A kontroll érzésben visszatiikr6zodik az edzéseken gyakoroltatott ké-
pesség mely szerint az 01j varatlan helyzetet mindig uralnia kell a sportolonak,(pl.
id6jarasi viszontagsagok).

A szocialis alkotoképesség magas szintjén a sportolo kihozza a masikban rej-
16 tartalékokat, a legjobbat. Ez a csapathajoban nagyon fontos a gydzelemhez.
Az impulzivitaskontroll eredménye Osszecseng Batta, 2002. eredményével, hi-
szen a sportolonak mindig a legmegfelelobb magatartast és eredményre vivo
megoldast kell valasztania. A koherencia érzéknél a sportolok talzottan szabaly-
kovetd magatartasaval magyarazhato a kiilonbség, mely szerint a késébbi élet-
helyzetek varatlan kihivasait nem tudjak a tanult modellbe beilleszteni.
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3. abra: Az osszes allitas pontszamanak atlagai /Figure3.The average of the scores of statesments.

A harmadik abran az Osszes allitas 0sszehasonlitasa lathatd és a sportolok
magasabb atlaga bizonyitja a sport megkiizdésben valé fejlesztd hatasat.

Osszegzés

A pedagoégusoknal egyediil a koherencia érzék konstrumaban van szignifi-
kéans eltérés, ami, Gombocz, 2007. megallapitasat igazolja. ,, Nem segiti a sport
a személyiséget a nevelés harmadik dimenzidjaban, az autonom cselekvések
elsajatitasaban. A szabalykovetés valik a cselekvésekben uralkodéva.”” E szerint,
fontos az edzések nevelési hatterét erdsiteni, valamint a pozitiv gondolkodast
fejlesztd, FLOW élmény megélését eldsegitd edzésterv dsszeallitasa is indokolt.
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