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1. BEVEZETES

Azért valasztottam ezt a témat, mert életem részét képezni a tanc, és a kézilabda.
Kiskorom o6ta tancolok és a hip-hop tancban megtalaltam a tanc egy olyan fajtajat, amiben
ratalaltam Onmagamra. Kozépiskolaban kezdtem el kézilabdazni a tinc mellett. Sohasem
jelentett gondot a kettd sportag egyiittes tizése. Epp ellenkezbleg, mivel kiilonboz6 tipusu
sportagakrol volt sz6, tobb oldalrdl tapasztalhattam meg a mozgas pozitiv hatasait magamon.
A két sportagban megtalaltam mindazt ami, segit felt6ltédni, elfeledtetni a mindennapi

gondokat, bajokat és ekkor csak ,,En” 1étezem.

A tanc az érzések, illetve emberekhez és targyakhoz vald viszonyok kifejezése.
Szakértok szerint a tanc kialakuldsa és fejlodése egyidés az ember torténetével, masik szerint
viszont az allatoktol ered. A kdzhasznalatu tanc, miivészeti tanccé fejlédott. Onnan tekintik az
Osszefiiggd mozdulatsorokat tancnak, amikor rajottek a ritmus létezésére és fontossagara,

innentdl a tdnc nem jelentett mast, mint a ritmus és a mozgo test egyiittes jelenlétét (Kaan,

1998).

A tanc egyik fajtaja a hip-hop tancstilus. A hip-hop egy gyiijté6 fogalom, mely
jelentheti a zenei stilust, a tdncstilust, 61tézkodést €s életstilust is. A hip-hop tanc elsdsorban a
hip-hop stilust zenékre torténé mozgast jelenti. Ez a tancstilus az 1970-es években alakult ki.
Egy Kool Herc nevii jamaikai DJ (lemezlovas) koltozott New Yorkba €s ¢ volt az, aki
elséként hasznalta ki igazan, amire két lemezjatszo egyszerre képes. A hip-hop gyokerei
fekete - Afrikabol fakadnak, amit a rabszolgak vittek magukkal Amerikaba. 1979-ben jelent
meg az elso igazi hip-hop siker (Papp-Vary, 2003).

A sport, ahogyan a tanc is, 6nmagaban jutalomértékli tevékenység. A sport (tanc)

Iényege az altala nytjtott élmény mindsége (Szilagyi-Nagy, 2009).

A zene egyik legdsibb ¢és talan legnépszeriibb szerepe, hogy a hallgatd figyelmét a
kivanatos lelkidllapotnak megfelelé mintaba rendezze. Ha komolyan odafigyeliink a zenére,

aramlatélményt idézhet el6 (Csikszentmihalyi, 1991).

Karageorghis és Terry (1997) kutatast végezett a zene és a sportolok teljesitményének
Osszefiiggésérdl. Négy {6 pozitiv hatast allapitottak meg. A zene segit dsszpontositani arra a
feladatra, amit éppen csinal a sportolo és segiti elfeledtetni vele, hogy mennyire faradt (1). A

verseny el6tti pillanatokban az idegrendszerét segiti felkésziteni, hogy jobban allja majd az



adand6 versenyhelyzeteket (2). A zene ritmusa megegyezik a mozgassal, igy segiti annak
tokéletes végrehajtasat (3). A zene olyan kornyezetet képes teremteni a sportolonak, amely a

motoros ¢és a tanuldsi képességeit segiti eld (4).

Karagorghis és Terry (1998) ismét kutatast végzett, amelyben 1.231 aerobik tancos
vett részt ¢és azt figyelték meg, hogy a tdncosokat mennyire motivalja a zene. A végeredmény
természetesen az lett, hogy képesek egy hipnotikus allapotba keriilni, megfeledkezni minden
masrdl €s ilyenkor a testiik nincs annak a tudataban, amit csindlnak, mert ilyenkor a zene

vezeti Oket (Karageorghis, 1999).

A csapat sportok korében nem késziilt kutatas egészen 2009-ig, amikor is egy
kosarlabda csapat néhany tagjat vizsgaltak, hogy a gyors és a lassii tempdju zene hogyan hat a
teljesitményiikre. A vizsgalaton tizenegy nd ¢€s tizenhét férfi vett részt. E16szor zene nélkiil
nézték a teljesitményliket, aztan lassii zenére majd gyors zenére. Ugyan a zene egyértelmiien
pozitivan hat a teljesitményre, de a gyors €s a lassu zene kozott kiilonbséget nem tapasztaltak

(Szabo, Balogh, and at all, 2009).

A kézilabdazas alapmozgasa, a dobas, mely mar az emberré valas folyamataban
kialakult, mint a taplalékszerzés tevékenysége. Az Okori embernél a dobds, nemcsak mint
harci cselekvés, hanem mint jatékforma is kdznapiva valt. A jaték kiizddjellegli, ahol a testi
erd, de foleg a test lendiilete jelentds mértékben kihasznalhato. Aranyosan foglalkoztatja az
egeész testet €s konnyen elsajatithatd mindkét nembelinél korra valo tekintet nélkiil (Kristof,

Gal, és mtsai, 1999).

A kézilabdazas csapatsort, ahol nemcsak a sajat teljesitményével kell torddnie az
embernek, hanem a masikéhoz is igazodnia kell, mely nyilvanvaléan teljesen 0j kihivast
jelent. Kideriil, hogy a csapat mennyire képes egyiittmiikddni a teljesitmény és az érzelmi
kapcsolatok terén. Az egymasnak adott visszajelzések mindsége és az eseménybdl fakadod
élményiik attol fliggnek, hogy mennyire azonos célokat tiiztek ki maguk elé. Azok a percek
teszik sokak szdmara olyan fantasztikus €lménnyé a sportot, amikor a csapattarsaikkal és a

teljesitményiikkel is teljes 6sszhangban vannak (Susan A. és Csikszentmihalyi, 2001).

Az els6 osztalyu sportcsapatok - koztiik kézilabda csapatok - vizsgalatanal kidertilt,
hogy az idedlis, optimalis rajtdllapot, mint teljesitményt meghatiroz6 tényezd,
multidimenzionalis, fligg az észlelt helyzet kognitiv-affektiv kiértékelésétdl is (Balogh és
mtsai, 2012).



A Flow — t Csikszentmihalyi Mihaly hatarozta meg el6szor, aki a Chicagdi Egyetemen
kezdte el tanulmanyozni ezt a jelenséget. Mara mar vilagszerte elterjedt és tobben
hivatkoznak az elméletére. A Flow soran az ember tér és id6érzékét elveszitve egy szamara
oromet ¢és kihivast jelentd tevékenységbe belefeledkezik és ez szdmara boldogsagérzetet okoz

(Csikszentmihalyi, 1991).

A Flow magyarul aramlatot jelent. Nem csupan elméleti jelenségen alapul, célja, hogy

javitson az élet mindségén, mely a gyakorlatban mutatkozik meg (Csikszentmihdlyi, 1991).

"Az elsO legfontosabb jellemzdje az, hogy autotelikus élmény, azaz egy 6nmagaban is
jutalomértékii allapot. Két gorog szobol szarmazik, jelentésiik: pusztan 6nmagéért csinalni

valamit (auto = 0n, telosz = cél)” (Susan A. és Csikszentmihalyi, 2001, 22. o.).

Az autentikus személyiség fobb jellemzo6i az elkotelezettség, kontrollképesség és

kihivasok vallalasara valo képesség (Olah, 2005).

A Flow ereddjét egyfajta KK egyenstly jellemzi, ami nem mas, mint a kihivasok és
készségek egyensulya. Az nem elég, ha az ember a képességeinek megfeleld kihivasokkal
keriil szembe, mert az id6 mulésaval készségei fejlddnek és unalmassa fog valni szdmara a
tevékenység. Ha a kihivas tilsagosan nagy szamara akkor pedig szorongani fog a gyenge
teljesitménye miatt, ami szintén gatolja az optimalis élmény bekdvetkeztét. A két tényezdnek
valahol a felsd hataron kell, hogy mozogjon, illetve til is nytlhat rajtuk, de a megfelel6 KK
egyensuly fenntartdsa alland6 €s folyamatos feladatot jelent a sportolonak €s az edzének
egyarant. A KK egyensuly egy szubjektiv ardny, embertdl fliggd (Susan A. és
Csikszentmihalyi, 2001).

Csikszentmihalyi (1991) szerint a Flow elérésének és megtapasztalasanak az alabbi
nyolc meghatdrozo eleme sziikséges:

1. Vilagos célok. Tudjuk, hogy mit akarunk, és mit kell tenniink.

2. Azonnali visszajelzések. Minden pillanatban tudjuk, hogy hol tartunk és kozelebb
keriiltiink-e mar a céljaink megvalositasahoz.

3. Készségeinkhez megfelelé szintli nehézségeket valasztunk, pont olyan mértékiicket,
hogy biztositani tudjak a folyamatos tanulas készségét szamunkra.

4. Teljes koncentracio kizarolag arra, amit éppen csinalunk

5. Tiszta tudat az adott pillanatban, ,,csélatas” —t alkalmazva.



6. Kézben tartjuk a dolgokat, urai vagyunk onmagunknak, cselekedeteinknek és a
kdrnyezetiinknek.

7. Képesek vagyunk megsziintetni az ,,én” tudatat, mely nem egyenld az én hianyaval,
csak az énrdl val6 tudas hianyzik.

8. Id6érzék atalakulasa. Az id6 az élményeinkhez igazodik.

Yuri Hanin IZOF modelljében azt a kovetkezOképpen irta le miszerint minden
sportol6 rendelkezik optimalis szorongasi zonaval, amelyben a legjobb teljesitményét hozza
1étre. Ezen, a zonan kiviil, gyengébb teljesitmény varhat6. Ezaltal kiilon kell valasztanunk a
flow fogalmatél Hanin elméletét, ugyanis az ¢élsportolok nem minden esetben pozitiv
érzelmeket élnek at az optimalis szint zonajaban. Zonaban negativ érzések is megjelenhetnek,

ilyen példaul a diih, de a flow-ban csak pozitiv érzelmek vannak (Hanin, 1980).

Azért fontos a sportolok szamara a Flow érzése, mert a Flow-t kisérd lelkiallapot
tendenciaszeriien arra készteti a sportoldt, hogy érje el teljesitOképessége felsé hatarat. Maga
a sport strukturalt természeténél fogva vilagos célokat és szabalyokat ad a cselekvéshez.
Ennek egyik eredménye az, hogy felszabadul az ember pszichés energidja ( Susan A. és

Csikszentmihalyi, 2001).

A sportokat eleve olyanra tervezték, hogy segitségiikkel a tokéletes élmény
konnyebben elérhetd legyen. Jartassagot igényld szabalyai vannak, célokat allitanak fel,
visszacsatolast biztositanak és lehetdvé teszik a tevékenység feletti uralom gyakorléasat.
Megkonnyitik az elmélyiilést és Osszpontositdst azzal, hogy a tevékenységet a lehetd

legtavolabbra helyezik a mindennapi 1€t ,,valodisagatol” (Csikszentmihalyi, 1991).

A Flow-ban 1év6 sportolok ugy érzik, eréfeszités nélkiil és spontan végzik a dolgukat.
Akkor is minden teljesen természetesnek és magatdl értetddonek tlinik nekik, amikor éppen

emberfeletti er6feszitéseket tesznek ( Susan A. és Csikszentmihalyi, 2001).

,»A Flow rendszerint a csucsteljesitmények ideje alatt kdvetkezik be. Bar a gydzelem
fontos, a Flow-ba keriilés mégsem attol fiigg, hogy éppen nyerésre vagy vesztésre allunk, és a
Flow tobbet ad, mint a verseny sikeres végkimenetele” (Susan A. és Csikszentmihalyi, 2001,
15.0.).

Egyes, tjabb sportpszichologiai kutatasok szerint (Murphy,2005) a sportbeli

motivaciok kozott gyakran jelentkezik a belsé motivacié oldalardl a flow allapotanak ismételt



elérése. Ez mikodhet Onjutalmazo hatassal is, illetve egyesek (Szabo, 2010) szerint

edzésfiiggésekhez (exercise addiction) vezethet, annak minden karos hatasaval egyiitt.

A Flow el6fordulasanak gyakorisaga gy ndvelhetd, ha megteremtjiik szamara az
alapokat, mégpedig azzal, hogy Osszes ismert 0sszetevojét alaposan elsajatitjuk (Susan A. és

Csikszentmihalyi, 2001).

Voltak mar eldzetes kutatdsok a flow kapcsan (Csikszentmihdlyi, 1991),
(Karageorghis, 1999), vizsgaltak serdiilékortiaknal (Olah, 1999) és a zenével dsszefliggésben
is (Karageorghis és Terry, 1997). A hip — hop tancrél (Szilagyi-Nagy Ildiko, 2009) és a
kézilabdazasrol (Balogh, 2012), (Balogh ¢és mtsai, 2012) is tobb eldzetes kutatds is késziilt
mar, pszichologiai tekintetben viszont Kicsit kevesebb, a flow-al 6sszefiiggésben pedig még
egyaltalan nem késziilt kutatds. Megnézve ezeket az eldzetes kutatdsokat nem kaptam valaszt
arra, hogy a flow milyen szintii a tincban, vagy, hogy a kézilabdazasban jelen van-e a flow,
¢s, hogy milyen szinten. Nemzetk6zi és magyar viszonylatba se talaltam valaszt a
kérdéseimre, ezért kezdtem el kutatni mindezekrdl és a kapott adatok alapjan dsszehasonlitani

a két végso értéket.

Kutatiasom kérdései a kovetkezéek:
1. AFlow a hip — hop tancban milyen szint{i?
2. A Flow a kézilabdazoknal milyen szinti?

3. Talalunk — e szignifikans kiilonbséget a két sportag kozott?

Hipotézisem a kovetkezoek:

1. A hip — hop tancban nagy Flow értékre szamitok, mivel a tanc sokkal onfeledtebb,
szabadabb mozgas, ahol a tancosoknak alkalma adodik kifejezni 6nmagukat és a zene
mindezt segiti.

2. A kézilabddban nem szamitok nagy flow értékre, mert nagyobb 0sszpontositassal és
leszabalyozottsaggal jar, ami gatolja az aramlat kialakuldsat a sportoldban.

3. Feltételezem, hogy a verseny hip — hop tancosok és az igazolt kézilabdazok tobbsége a
tevékenység végzése kdzben képesek ,,flowba” kertilni, de szignifikans kiilonbség van

a mértékik kozott.



2. ANYAG ES MODSZER:

A kutatasom kisérleti csoportja a 18-23 éves igazolt kézilabdazok (n:70), ebbdl 14 nd
¢és 56 férfi. A kontroll csoportot pedig a 18-23 éves verseny hip-hop tancosok alkotjak (n:70),
ebbdl 66 no6 ¢és 4 férfi. Az alanyok tehat ifjukoruak, N:140 f6. A kutatds mddszere egy harom
oldalas kérdoiv kiosztasaval tortént, amiben felhasznaltam Olah Attila Flow kérddivét (Olah,
2005, 141 — 143. 0.) és 26 jelzo6t a Flow allapot kifejezésére (Jackson és Csikszentmihalyi,
2001, 22. 0.) melyek megbizhatoak és érvényesek. E mellett feltettem még par demografiai
kérdést, nemre, korra, lakhelyre és motivacidra vonatkozdéan. Harom alkalommal latogattam
meg a kézilabdasokat és a hip-hop tdncosokat edzés kozben. Kitdltés eldtt ismertettem, hogy a
kutatasban résztvevoket nem fogom tdjékoztatni az eredményrdl, csupan tanulmanyi munkam
elkészitéséhez jarulnak hozza a kérdések megvalaszolasaval és, hogy a kitdltés anonim
moédon torténik. A kérddiv kitoltése koriilbeliil 5-7 percet vett igénybe. Mivel papiralapu
kérddives moddszert valasztottam az eredmények megszerzéséhez igy a feldolgozasuk tobb

id6t igényelt. Az adatok feldolgozasa SPSS 20.0 programcsomaggal torténtek.

Napjainkban egyre inkabb terjed az a nézet, hogy az egyes pszichologiai modellek
nem univerzalisak, hanem mindig az adott kulturalis kdrnyezetben értékelenddk és a kultura
befolyasolja is azokat. Ebbdl kovetkezden pontosan koriil kell hatarolnunk a kutatast:

esetiinkben a magyar fiatalok flow allapotat vizsgaltuk (Balogh, 2012).
3. EREDMENYEK:

A 26 flow jellemzd Kiértékelésébdl azt lehet megallapitani, hogy a hip-hop tancosok
koziil a legtobben (49) a ,,semmi sem szamit” kifejezéssel jellemezték magukat tanc kdzben.
A kézilabdasoknal viszont a koncentraciot karikdztdk be legtobben (60). Ebbdl lesziirhetd,
hogy a tanc tényleg egy Onfeledt allapotot eredményez és a kézilabdazas maga pedig nagyon-
nagy koncentracidt és odafigyelést igényel. A koncentracid viszont megjelenik a tancosok
értékelésében a masodik legtobb szavazatot elért helyen (42), ami azt jelenti, hogy a tanc is
nagy koncentraciot igényel, a tancmozdulatok helyes végrehajtasa miatt. Kézilabdasoknal a
teljes Osszpontositas kapta a masodik legtobbet (48), ami a sikeres dobasokhoz, gdélokhoz,
pontos passzokhoz elengedhetetleniil fontos. A teljes 0sszpontositds megint csak megjelenik
magas létszammal (39) a tancosoknal, de csak a harmadik helyen. Ebbdl kovetkeztetve
mindkét sportag izésénél fontos ez a két képesség, ha sikeresek akarnak lenni, hogy ,,ott”

legyenek testileg és lelkileg, valamint csak arra tudjanak koncentralni, amire éppen kell a
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verseny kozben, tehat elengedhetetlen a koncentracidé ¢és a teljes 0Osszpontositas.
Kézilabdasoknal az eré kapott még sok szavazatot (32). Ez all a harmadik helyen (lasd 1.
diagram).

Oldh Attila flow kérddive 9 kérdésbdl allt, 3-3-3 kérdés 3-3-3 érzelmi allapotra
vonatkozdan (flow, unalom, szorongas). A kérdéseket 1t6l 5ig lehetett értékelni, ahol az 5-0s
volt a teljes egyetértés. A ,,szeretem az ilyen alkalmakat” kérdésre a tdncosok majdnem hogy
maximalis (5,00) pontot adtak mivel atlagosan 4,93 lett, a kézilabddsoknal pedig 4,53. A
kézilabdasok eredménye is elég magas ahhoz, hogy kimutathatd legyen a flow allapot a

kézilabdasok korében is (lasd 2. diagram).

A flow-ra, unalomra és szorongasra adott valaszokat kiilon vettem. Egy érzelmi
allapothoz 3 kérdés tartozott és igy a maximalisan elért pontszam 15 lehetett, ami a teljes
egyetértést jelenti. A tdncosokndl a flow volt magasabb, az unalom és szorongésra adott
valaszokbdl pedig kidertilt, hogy a kézilabdasoknal volt magasabb ezeknek az értéke. Tehat a
kézilabdaban tobb szorongés, fesziiltség, nagyobb iitések és néhai erdszak van jelen egy edzés
vagy mérkozEés alatt, ami a flow-t gatolhatja, de nem zarja ki annak lehetdségét, hogy a

sportold atélje az dramlat élményét (lasd 3. diagram).

Jobban lebontva a flow-ra adott valaszokat, megnéztem, hogy a 70 hip — hop tancos
koziil 23an adtak a 3 kérdésre 15,00as atlagot, tehat a maximalisan elérhetd pontszamot. 21
tancos adott 14,00as valaszt, 15 tancos 13,00as valaszt, 7 tancos 12,00as valaszt, 3 tancos
11,004s valaszt és 1 ember adott csak 10,00as valaszt, ennél kevesebb pontszamot nem is
adtak. A kézilabdasoknal kicsit méasképpen alakultak az eredmények. 22 kézilabdazo adott
13,004s valaszt, 12 adott 12,004s valaszt, 10 — 10 adott 11,004as és 14,004s valaszt, 8 adott
10,004s valaszt és 4 ember adott maximalis pontot, azaz 15,004t és 4 ember adott 9,004s

vélaszt is, ennél alacsonyabb érték nem volt (lasd 4. diagram).

Az unalomra adott valaszokndl a tdncosok koziil 42en elég kevés értéket adtam,
mindossze 3,004t, ennél alacsonyabb értéket nem is adtak. A kézilabdasoknadl is a legtobben
33an a 3,004s valaszt adtal és naluk se sziiletett alacsonyabb érték. Az itt elért maximalis érték
a 6,00¢s és a 7,00as értékek voltak, de a tdncosoknal csak 2 ember, a kézilabdasoknal pedig
csak 9 ember adott ilyen értékeket a kérdésekre. Ebbdl kimutathatd, hogy mindkét sportra

kevésbé jellemzd az unalom (lasd 5. diagram).



A szorongasra adott valaszoknal a tancosok elég alacsony értékeket adtak, a 3,004s,
4,00as és az 5,00as értekek a jellemzdek. 70 tdncosbol 27en adtak 3,004s atlagot, tehat a
legtobbjiik nem érez szorongést tanc kozben. A kézilabdasoknal elég valtozoak a vélaszok.
Legtobben a 5,004s értékeket adtak, aztan a 4,00as értékeket, de voltak 7,004s, 8,004s és
9,00as értékek is amiket a tancosok nem is adtak. Ebbdl kideriil, hogy a szorongas inkéabb a

kézilabdazasra jellemz6 (lasd 6. diagram).

Kivancsisdgbol utana jartam még annak is, hogy milyen korreldcié van a flow és az
idegesség kozott, vagyis az idegesség, stressz gatolja-e a flow kialakuldsat. A korrelacio
negativ lett, ami altal beigazolodik, hogy a flow eléréséhez nyugalom sziikséges és a

szorongas ¢s unalom érzése gatolja a kialakulasat, de nem zarja ki teljesen (lasd 7. tablazat).

4. MEGBESZELES ES KOVETKEZTETESEK:

Kiskorom 6ta hip-hop tancolok és, azota sem hagytam abba és csak is pozitiv hatasa van
ram. Késoébb, elkezdtem kézilabdadzni is, ami szintén magaval ragadt, de itt értek mar negativ

¢lmények is a meccsek soran, amirdl tudjuk, hogy a flow-ra nem jellemzo.

A flow-t Csikszentmihalyi (1991) fogalmazta meg eldszor. Magyarul aramlatot jelent
¢s egyik legfontosabb jellemzdje, hogy autotelikus élmény. A flow ereddje egy un. KK
egyensuly, ami a képességek és készségek egyensulyat jelenti. Fontos a sportolok szdmara a
flow érzése, mert a flow-t kisérd lelkiallapot tendenciaszeriien arra készteti a sportolot, hogy

érje el teljesitoképessége felsd hatarat (Susan A. és Csikszentmihdlyi, 2001).

Attekintettem az elézetes nemzetkozi és magyar kutatasokat a tancrél és a
kézilabdazasrol, Karageorghis (1999) nagyon sok kutatast végzett a flow-al, és a zene és flow
kapcsolatardl. Balogh (2012) pedig a kézilabdasokat vizsgalta, de nem taldltam valaszt arra,
hogy a tancban milyen szintii lehet a flow, illetve a kézilabdazasban jelen van — e és milyen
szinten, majd, hogy ezek kozott van — e szignifikdnsan kiilonbség? Feltételezem, hogy a
tancban sokkal magasabb a flow érték, mivel egy kotetlen, nagy mozgaskiterjedéssel
végrehajtott mozgads, ami zenére torténik. A kézilabdazas csapatsport, ami Szerintem
nehezebbé teszi a pozitiv élmény kialakulasat, mert tobb dolognak is meg kell felelni
egyszerre. Ezek mellett feltételezem még, hogy a verseny hip — hop tancosok és az igazolt
kézilabdazok tobbsége a tevékenység végzése kozben képesek ,.flowba” keriilni, de

szignifikans kiilonbség van a mértékiik kozott.



A személyesen kiosztott harom oldalas kérddives modszert valasztottam a kutatds
végrehajtasahoz. 70 kézilabdazoé és 70 hip-hop tancos toltotte ki. A kérddivben felhasznéaltam
Olah Attila Flow kérddivét és 26 jelzdt a flow allapotra Jacksontol és Csikszentmihalyitol.
Ezek mellett még egy-két demografiakérdést is feltettem az elején. Név nélkiil tortént a

kitoltés és a kapott adatok sszegzése az SPSS 20.0 programcsomaggal tortént.

A kapott eredmények szépen kimutatjak és alatimasztjak, hogy a hip-hop tancban
magasabb szinten van jelen a flow, mint a kézilabdasoknal. A hipotézisem beigazolodott,
valojaban szignifikdns kiilonbség van a két sportag flow értéke kozott. A tdncban evidens,
hogy hamar kialakul a tancosban ez az onfeledt érzés, mivel a mozgas zenére torténik, ami
alapjaba véve segiti ezt, viszont azok mellett, hogy a kézilabdaban rengeteg iités, 16kdos6dés
¢s erdszak van jelen, mégis kimutathatdé egy magasabb flow érték, ami ugyan alacsonyabb a
tanchoz képest, de mégis jelen van és 0sztonzi a sportolokat az Ujabb atélésére, igy érve el

eredményeket.
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Melléklet:

Tancosok és kézilabdasok valaszai a flow
allapotanak leirasara
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1. diagram: Tancosok és kézilabdasok valaszai a flow allapotanak leirasara.
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Kézilabdasok és tancosok kérdoivre adott
valaszainak osszehasonlitasa
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2. diagram: Kézilabdasok és tancosok kérdéivre adott valaszainak osszehasonlitasa,
atlagolasa.

Erzelmi allapotokra adott valaszok atlagolasa 3tél 15ig
1o 12,73
14
12
10
8 5.07 W Kézilabdasok
6 4,02 m Tancosok
4
2
0
FLOW UNALOM SZORONGAS

3. diagram: A harom érzelmi allapotra adott valaszok atlagolasa kiilon - kiilén, ahol a
maximalis pont 15 lehetett.
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Flowra adott valaszok atlaga

W KEZILABDASOK M TANCOSOK

9,00 10,00 11,00 12,00 13,00 14,00 15,00

4. diagram: Flow-ra adott valaszok lebontasanak atlagoldsa, ahol a maximalis elért
pontszam 25 lehetett.

Unalomra adott valaszok atlaga

B KEZILABDASOK DO TANCOSOK

B Sl i

3,00 4,00 5,00 6,00 7,00

5. diagram: Unalomra adott valaszok lebontasanak atlagolasa, ahol a maximalis elért
pontszam 25 lehetett.

Szorongasra adott valaszok atlaga

W KEZILABDASOK M TANCOSOK

IJ]—']I]l.I.-.i-&/

6,00 7,00 8,00 9,00

6. diagram: Szorongasra adott valaszok lebontasanak atlagolasa, ahol a maximalisan elért
pontszam 25 lehetett.
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1. tablazat: Korrelacios vizsgalat a flow és az 6t gatlo idegesség kozott.

Correlations

idegesit flow
Idegesit Pearson Correlation 1 -, 460"
Sig. (2-tailed) ,000
N 70 70
Flow Pearson Correlation -,460" 1
Sig. (2-tailed) ,000
N 70 70

** Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).
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