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,» A motivdacio elindit.
A megszokds mozgdsban tart.”

Jim Ryun

Bevezetés

A TDK dolgozatom kdzponti témaja a flow mint teljesitményt befolyasold tényezo vizsgalata
aerobik versenyzoknél. Mivel 14 éven keresztiil versenyszeriien aerobikoztam és lassan két
éve edzOskddom ebben a sportdgban, tigy gondoltam, hogy tapasztalataim és kapcsolataim
segitségével revelans informaciokhoz juthatok €és kutatdisommal népszerisithetem e kevesek
altal ismert sportagat. A célom, hogy sportpszichologiai modszerekkel Osszehasonlitsam a
flow atélését sikeres és kevésbé sikeres aerobik versenyzoknél. Dolgozatom elején a sportag
hatterének bemutatdsa utan, az aerobik és a flow kapcsolddd fogalmait szeretném tisztazni.
Véleményem szerint a versenyzOk pszichikus jellemzoéinek megismerése, a sport és a
versenyzés altal kivaltott pszichikus jelenségek I1étrejotte, és azok teljesitményfokozd

hatasanak megismerése rendkiviil fontos a mai magas szintii sportteljesitmények eléréséhez.
A TDK dolgozat témavdlasztasanak indokldasa

Ezen téma valasztasanak legf6bb oka az volt, hogy mivel a verseny aerobik egy kevésbé
népszerli és ismert sport ezért nagyon kevesen kutattak ehhez hasonld témaban. Masrészt
pedig az aerobikhoz fliz6d6 multam ¢és jelenem folyamatos érdeklddést kelt bennem az
aerobik irant.

Valamint a mindennapos testnevelés orakon,és a kiilonbozé sportagak felkésziilésénél is
alkalmazzuk az aerobikelemeket a bemelegité gyakorlatok soran valamint a koordinacios
képességek, kiilondsen a ritmusérzek fejlesztésére alkalmas gyakorlatokat,melyek segithetik a
tanulok koordinalt mozgasanak kialakulasat, valamit a mivi ,koreografalt mozgasok
elsajatitdsanak eredményességét.

Naponta tobb ezer ember valasztja kikapcsolodasként a kiilonbozo aerobik drakat, mégis oly

keveset tudunk e sportag miifajarol.
A téma irodalmi dttekintése
Mi is az az aerobik valdjaban?

Az aerobik zenére végzett mozgasos tevékenység, alapjait tekintve megegyezd, de céljaiban

eltéer6 két kiilonb6zd agra oszthatdo fel. A fitneszaerobikra ¢és a sportaerobikra



(versenyaerobik). A fitneszaerobikra jellemz0O, hogy a résztvevok csoportos formaban, az
oravezetd altal folyamatosan, zenére bemutatott 1épés-szokdelés kombinacidkat, és kiilonbozo
erdsité-tonusfokozo, valamint nyujté hatast gyakorlatokat végeznek. A fitneszaerobik célja a
fizikai kondicio, elsOsorban az aerob alloképesség fenntartdsa és fejlesztése, az egyes
izomcsoportok izolalt erejének (eré-alloképesség, relativ erd) novelése, nyljtasa, valamint az
optimalis testosszetétel elérése. A 90-es években megreformaltdk az aerobik mozgasanyagat.
A Jane Fonda féle aerobikot a dinamikus nyuajtdo gyakorlatok, illetve a torzs mozgésai
(dontések ¢és hajlitasok kiilonbozo iranyba) jellemezték. A reform soran azt a célt tiizték ki,
hogy olyan mozgésrepertoart kell dsszeéllitani, mely az egészséget védi, igy a gerincoszlop
szinte végig ,,egyenes” legyen torzsmozgasok nélkiil, vagyis a torzshajlitas elére-hatra, a mély
hajlitasok ne legyenek benne. A dinamikus nyujtd6 gyakorlatokat a statikus (stretching)
nyujtasok valtottak fel. Igaz, ez az egészségérzé szerepre vald torekvés csak ideig-oraig
maradt meg, ugyanis ezekkel a gyakorlatokkal nem lehetett versenyezni. Ahogy a
versenyaerobik mozgasanyagaba egyre ,,er0sebb” gyakorlatok keriiltek be, gy — mint szinte

minden versenysport esetében — megjelentek a kiilonboz6 sériilések és karos hatasok is.

Az aerobik mozgasformat Szécsényiné dr. Fekete Irén a Testnevelési Foiskola tanara 1981-
ben San Diegoban sajatitotta el, és 1983-ban Makray Katalinnal tartottak bemutatokat a
sportag népszertsitése érdekében. Goltl Katalin vett részt egy Olaszorszagban megrendezett
aerobik Vilagtaladlkozon, ahol az 0j aerobik mozgasanyaganak elsajatitasa volt a cél. A hazai
aerobikversenyek mozgéasanyaganak kidolgozéasdban Goltl Katalin és Makrai Katalin vettek
részt, akik nemzetkdzi tapasztalataikat hazai viszonyokra adaptaltak. Az els0 magyar
aerobikbajnoksagot kevesebb, mint 30 fOvel rendezték meg, féleg TF-es hallgatok
részvételével. Ezen a versenyen a kdtelezOen bemutatésra keriild gyakorlatok egyszer(i 4 és 8
iitemii gyakorlatok voltak, melyeket Goltl Katalin tanitott be. Igy hazankban az aerobik
versenysporttd vald alakuldsa Goltl Katlinhoz kdothetd, akinek a nevéhez fliz6dik a hazai

versenyszabalyok megalkotasa, illetve szovetségi kapitany is volt ebben a sportban.
A sportaerobik (versenyaerobik)

Az aerobikozds, mint versenyszerli sporttevékenység, egy divatirdnyzat, vagy trend
Hterméke”. A fitnesz-boomot” mintegy kisérve jelent meg a ’80-as években. Teljesen
beleillett az éppen uralkodd szemléletrendszerbe. Latvanyossagaval szorakoztatott, a
fitneszipar és a gazdasag egyéb teriileteivel kialakult kdzvetlen kapcsolata, a vasarloerdt és a
fogyaszt6i magatartast alakitd, befolyasold szerepe tette — tobbek kozott — életképessé. A

kezdeti versenyeket a fitneszklubokban dolgozo, kiilonb6z6 sport- és tancmulttal rendelkezd



oravezetOk szamara irtdk ki. Szinpadi sportdg 1évén a latvanyossagaban, a
kozonségszorakoztatd, a kozonséget megragadd erejében rejlett minden lehetdsége. A
sportacrobiknak, mint sportdgnak, nagyon révid a torténelme. Ez alatt a révid id6 alatt,
latvanyossaganak koOszonhetéen az érdeklodés kozéppontjaba keriilt, mind a passziv
szemlélok, mind pedig az aktiv mivelésére vallalkozok korében. Az aerobikozas
versenyszeri miivelésének lehetdségét mindenki szamara hozzaférhetd forméaban igyekeztek
megteremteni. A versenyszabalyok, a versenyzokkel szemben tamasztott kdvetelmények
egyszeriiek és egyben konnytiek is voltak. Minderre a sport sajatos szérakoztatdipari szerepe
miatt volt sziikség, amit ez a sportag talcan kinalt, megsziiletésétol kezdve. Nem volt sziikség
a szabalyok PR és marketing igények szerinti atalakitasa, mint mas sportagaknal, minderre a
kezdetekt6l torekedtek a versenyszabalyok megalkotoi. A gazdasagi és tarsadalmi
erdpotencialt felismerve dontott a Nemzetkozi Torna Szovetség (FIG) a sportaerobiknak, mint
a tornasport ujabb szakagaként torténd megnevezésérdl, annak hivatalos felvételérdl. A
kezdeti szlogen szerint, a sportaerobik mindenki sportja volt: aki valaha is részt vett fitnesz-
aerobik oran, az elébb-utobb képes volt versenyzéként is megjelenni a porondon. Az alacsony
kovetelményszint, a népszerliség €s az Ujszerliség sokakat csabitott el mas sportdgaktol, néha
teljesen messze esé teriiletekrdl is. Manapsag mar ugyantigy sokéves, kitartd, tervszerii €s
kemény munka eredménye a nemzetkozi siker, mint barmely olimpiai sportdgban. A FIG altal
elképzelt sportaerobik nem tekinthetd a korabban mar nemzeti ¢€s nemzetkozi
versenyrendszerekkel rendelkezd sportaerobik folytatasanak, szerves fejlddése eredményének.
Ezt egyrészrdl a megalkotott versenyszabalyok, masrészrdl a szabalyok nyoman Osszeallitott
versenygyakorlatok igazoljak. Az 0 kritériumrendszer teljesen mas tényezoket helyezett az

értékelés kozéppontjaba, mint a korabbiak.

A versenyaerobikozas olyan tevékenység, mely sordn folyamatosan komplex és magas
intenzitdsu mozdulatokat hajt végre a versenyzd zenére, mely mozdulatok a tradicionalis
aerobikmozgasbol szarmaznak. A gyakorlat folyaman a versenyzének demonstralnia kell a
folyamatos mozgast, lazasagot, erét ugy, hogy a hét aerobik alaplépést hasznalja, és minden
mozdulatot, valamint nehézelemet tokéletes kivitellel hajt végre. (Versenyaerobik
meghatarozasa a FIG Code of Points 2005-2008 alapjan). A sportaerobik tehat a
fitneszaerobik  6rakbol ered, azok moddositott mozgasanyagara ¢épill Gn. nehéz
versenyelemekkel kiegészitve. A versenygyakorlat lényege: a versenyzd (edzd) altal
kivélasztott zenére készitett miivészi eléadasu, kreativ koreografia 1 perc 45 mésodperces
id6tartamban, mely rendkiviil dinamikus, magas intenzitdsu aerobik specifikus

mozgasanyagbol ¢és un. nehézelemekbdl all. A versenyaerobik megmérettetések soran



pontozas alapjan alakul ki a végleges sorrend. A rangsorolés alapja az alloképesség, a fizikai

erd, a versenyzok dinamikussaga, tigyessége, kreativitasa és a gyakorlat koreografigja.

A versenygyakorlatot egy 7 X 7 méter nagysagu teriileten kell bemutatni. Az aldbbi
kategoriakban hirdetnek versenyeket: egyéniben kiilon néi és férfi, paros (vegyes), csapat (3
6, junioroknal lehet 4-6 6 is). A gyakorlatok kotelezd elemeket is tartalmaznak: jumping
jack (olyan wugraskombinaciok, melyek soran a versenyzd el6szor hajlitott térddel
terpeszallasba, majd zart allasba ugrik), high kick (négy, magas lablendités), varidlhato
fekvotamaszok. Az els6 aerobikversenyt 1984-ben New Orleansban rendezték. A kiilonbdzo
vilagszervezetek Vilagkupat 1989-t6l, Vilagbajnoksagot 1990-t61 és Eurdpa-bajnoksagot
1994-t6] rendeznek sportaerobikban. A FIG 1994-ben alkotta meg elsé szabalykonyvét, és
ebben az évben vette fel a sportaerobikot szakagai kozé. Az UEG 1999-ben rendezte elsd
Eurdpa-bajnoksagat. A Magyar Aerobik Szovetség (MAESZ) 1991.december 13-an alakult.
A MAESZ az 1. Aerobik Orszagos Bajnoksagot 1992. madrcius 8-4n rendezte. Nehéz
meghatarozni, hogy hany versenyaerobik sportoldé van a vildgban, de csak Brazilidban van
félmillid résztvevdje a sportagnak, mig Magyarorszdgon 600—700 versenyzd izi e sportot

rendszeresen.

Az aerobik és a flow kapcsolata

Versenyeim sordan Ugy érzem ¢én is tobbszor megtapasztalhattam ezt a csodalatos érzést,
amikor szinte megsziint koriilottem a vilag, mintha megallt volna az id6 csak a gyakorlatomra
¢és a zenére koncentraltam, ilyenkor olyan 6romérzet ragadott el, hogy ugy éreztem mar csak
ez a néhany pillanatig tartd érzés megérte a sok faradozast, munkat. Dolgozatomban azt
szerettem volna kideriteni, hogy ezt az ¢lményt hogyan ¢€lik meg versenytarsaim,és hogy
mikor jelentkezik ez az érzés a leggyakrabban.

.Csikszentmihalyi a flow fogalmat a kovetkezOképpen hatarozta meg:” A flow olyan allapotot
jelent, amikor az ember teljesen elmélyiil abban a tevékenységben, amit csindl. A
koncentralas és a kontroll érzése ekkor nagyon magas, és ugy érzi, mintha egy energiabomba
lenne, mintha a mindennapi problémak megsziinnének, a gondjai hattérbe szorulnanak. Az
1d6érzékelése is megvaltozik, mert Ggy érzi, mintha allna az 6ra. Barmilyen tevékenység
kivélthatja ezt az érzést: sportolds, milivészet gyakorlasa, gyerekekkel jatszas vagy akar éppen
a futdszalag melletti munka. Ez azt jelenti, hogy a flow nem a tartalomtodl fiigg, hanem a
tevékenység mindségétdl.” (Budavari,2007).

Csikszentmihalyi 1231 személyt vizsgalt meg melyben a résztvevok egy aerobikedzésen

vettek részt, vizsgalatdbol arra a kovetkeztetésre jutott, hogy az edzésen résztvevd



személyeknél nott a pozitiv Onértékelés, ami Osszefiiggésben volta flow allapotanak
elérésével.

A flow mindig egy pozitiv érzést valt ki az emberbdl, a ,,tokéletes élmény”érzetét, ahogyan
ezt Csikszentmihalyi nevezte.

A versenyz6k nem biztos, hogy minden alkalommal pozitiv élményt élnek at. Amikor épp
nincsenek a flow allapotdban mégis a legmegfelelobb szinten vannak ahhoz, hogy

megnyerjék, a versenyt akkor igy mond a ,,Z6naban” kell lennitiik.

A zene és a flow

Karageorghis kutatasai sordn megallapitotta, hogy a zene pozitiv motivacids tényezdként
jelentkezik a sportoloknal és jelentds befolydsold tényezd lehet a flow aramlat elérésében.

(Karageorghis, Terry,1997)

Az optimalis miikodés, avagy a ,,Zondaban” lenni.

A versenyz6k nem biztos, hogy minden alkalommal pozitiv élményt ¢élnek at. Amikor épp
nincsenek a flow allapotaban mégis a legmegfelelobb szinten vannak ahhoz, hogy
megnyerjék, a versenyt akkor ugy mond a ,,Zonaban” kell lennitik.

Yuri Hanin Izof modelljében (The Individualized Zone of Optimal Functioning) ezt a
kovetkezOképpen irta le:” Minden sportold rendelkezik optimalis szorongdsi zdénaval,
amelyben a legjobb teljesitményt 1étrehozza. Ezen a zonan kiviil gyengébb teljesitmény
varhato. ,,(Hanin, 1980)

Kérdésfelvetés

A kérdéseim tobb részkérdés mentén fogalmazddtak meg, amelyek a kovetkezok:

1.Egyéni vagy tarsas helyzetben éri el a magasabb flow allapotat az aerobikversenyz6?

Vajon ebben az esetben is beigazolodik NormanTriplettnek a tarsas facilitacioval (serkentés)

kapcsolatos kutatasa?
Vagy inkabb Robert Zajonc tarsas inhibicioval (gatlas) kapcsolatos kutatasa érvényesiil?
2. Sikeres aerobik versenyzoknél magasabb-e a flow?

Tovabba ezen kérdések Osszevetése,és a kutatas eredményeinek feltarasa.



Hipotézis

Véleményem szerint, ha az aerobikversenyzé megfeleld felkésziiltséggel rendelkezik,
versenytarsai segitik a magasabb flow allapotanak elérésében. Tehat beigazolddik Norman

Triplett kutatdsa melyben leirja,hogy a tarsak jelenléte javitja a versenyzo teljesitményét.

»~Norman Triplett ezt kisérleti eredményekkel is alatdmasztotta, laboratoriumi koriilmények
kozott. Arra a kérdésre kereste a valaszt, hogy miért jobbak az idéeredmények a versenytarsak
jelenlétében, mint csak iramdiktalas esetén. Mas kutatok eredményei szerint az emberek zome
tarsas helyzetben teljesitményndvekedést mutatott, maganyos helyzetben pedig alacsonyabb
szintli teljesitmény a gatlasnak volt tulajdonithatd. Az egyiitt dolgozas idonként serkenteni
latszott a teljesitményt, kiilondsen, ami a teljesitmény mennyiségi oldaldra vonatkozott, mas
vizsgalatok szerint a teljesitmény mindsége visszaesett. A teljesitménygyarapodis a

tarsasfacilitacio, mig a teljesitmény csokkenése a tarsas inhibici6.” (Budapest,2002)

Ebben az esetben azonban tokéletes felkésziiltség, Osszhang, ritmusérzék, pontossag ¢és
magabiztossag sziikséges a versenytarsak kozott, mivel ellenkezd esetben gatolhatjak egymast

a versenyzOk a megfeleld kivitelezésben, vagyis fellép a tarsas inhibicid-gatlas jelensége.

Robert Zajonc:,,Gyakorlott vagy 6sztonds valaszokbol allo cselekvések kozonség jelenlétében
teljesitményndvekedést mutatnak (bicikli, horgaszorso tekerése), mig bonyolult vagy Gjonnan
tanult valaszok romlanak az egyiitt cselekvok esetében (pl. egyiitt vizsgazas.”

(Budapest,2003)

A masodik hipotézisem, hogy a sikeres aerobik versenyz6knél magasabb lesz a flow, mint a
kevésbé sikeres versenyzOknél. Mivel sikerességiik miatt magabiztosabban 1épnek szinpadra,
kevésbe fesziiltek a gyakorlat végrehajtasa kozben és ez altal €lvezetesebb szdmukra a

gyakorlat és igy valdsziniileg hamarabb keriilnek a ,,tokéletes élmény” allapotaba.
Anyag és Modszer

A kutatdsomban Osszesen 47 aerobikversenyzd vett részt. Az adatfelvétel kérddives
modszerrel zajlott. A nemi megoszlas szerint 42 nére és 5 férfira iranyult a mérésem. A
korosztaly szerinti megoszlasban felnétt és utanpotlas koru versenyzoket vizsgaltam. Egyéni
¢€s csapatban versenyzoket is egyarant. A vizsgalat ideje 2012 juniusatél novemberig tartott, a
vizsgalatban 7 kiilonb6zd egyesiiletben versenyz0 személyeket vizsgaltam. A versenyzoket
egy online kérddives modszer segitségével kérdeztem meg. A kérddiv elsé fele sajat
szerkesztésti nyilt kérd6iv, a masodik része pedig egy standardizalt kérd6iv volt a flow-val

kapcsolatban. Mivel Magyarorszagon nem tul elterjedt sportdg a verseny aecrobik, ezért



meglehetésen nehéz dolgom volt a kutatasom sorén, hogy megfeleld6 mennyiségli adatot
gyljtsek. Az eredmények feldolgozasanal 2 csoportot kiillonboztettem meg. A sikeres €s nem

sikeres aerobik versenyzdket. Az alabbiak szerint csoportositva:

Sikeres: vilagbajnoki 1,2,3. helyezés, valamint az eurdpabajnok 1,2,3. helyezés és az europa

kupa 1,2,3. hely.

Nem sikeres: vilagbajnoksag 4-10. helyezettig, europabajnoksag 4-10. hely, valamint az

orszagos bajnoksagok ¢és diakolimpidk eredményei.
Eredmények

A kitoltott kérddivek adatait SPSS tablazat segitségével dolgoztam fel. A program
segitségével kiszamitottam a flow, unalom és a szorongas atlagait, a sikeres és nem sikeres
versenyzOk atlagait valamint a csapat és egyéni versenyzOk atlagait. Majd egy Paired Simple

Test segitségével megvizsgaltam az eltéréseket, és a szignifikanciat.

1. tablazat. Az egyéniben versenyzé aerobikosok sikeresebbek, mint a csapatban
versenyzok.
2. tablazat. p<0,02 ami azt jelenti, hogy 98%-ban megallapithatd, hogy ez nem

véletlen Osszefliggés.

Ezen Osszefliggés valdsziniileg annak tudhato be, hogy egy egyéniben versenyzd személynek
csak sajat magara kell koncentralni, amig egy csapatban versenyzonek meg kell taldlnia a
tokéletes Gsszhangot, ritmust tarsaival. Tehat, ahogy erre mar az el6zden leirtakban is utaltam,

beigazolodik Robert Zajonc a tarsas inhibicioval kapcsolatos kutatasa.

Az elsd kutatési kérdésemre, hogy egyéni vagy tarsas helyzetben éri el az aerobikversenyzd a

magasabb flow allapotat a kdvetkezd eredményt kaptam.

3. tablazat. Arra a kutatdsi kérdésemre, hogy tarsas vagy egyéni helyzetben éri el a
versenyz0 a magasabb flow allapotat, azt az eredményt kaptam, hogy a tarsas
helyzetben magasabb a flow. Ami meglehetésen érdekes az el6z6 megallapitasommal
szemben.

p<0,00 ami azt jelenti, hogy 100%-ban megallapithato, hogy ez nem véletlen.

4. tablazat. A masodik kutatdsi kérdésemre is sikeriilt véalaszt kapnom, miszerint a

sikeres versenyzoknél magasabb a flow, mint a nem sikeres versenyzoknél.



p<0,52 ami azt jelenti, hogy 48%-ban megallapithatd, hogy nem véletlen az

Osszefliggés.

Ahogyan ezt mar a hipotézisemben is megfogalmaztam, a sikeres versenyezok
kevésbé stresszesek, szorongoak, magabiztossagukbol és megfeleld felkésziiltségiikbol
kifolyolag kevesebb a mozgaskoordinacids hibajuk, kivalo ritmusérzékiikbol adoddan
jobban atélik a zenét, és ez altal a gyakorlatot is, tehat hamarabb esnek a flow-

»tokéletes élmény” allapotéba.

5. tablazat. A tablazatbol is megallapithato, hogy a nem sikeres aerobik versenyzoknél
10%-os a szorongasi atlag, mig a sikeres versenyz6knél csak 8%-0s.
p<05 nem sikeres versenyzdknél 95%-osan szignifikans.

p<09 sikeres versenyzOknél pedig 93%-os szignifikans eredmény mutatkozott.
Osszefoglalds

A mai modern sporttudomanyban fontosnak tartom, hogy minél tobb ismeretet szerezziink a
kiilonboz6é sportagak pszicholdgiai hatterérdl, valamint felkeltsiik a figyelmet a kevésbé
népszeri sportagak korében is. Ahogyan azt mar a bevezetésben is kifejtettem, azért
vamasztottam ezt a témat, mert az eldzetes kutatdsaim sordn nem igazan taldltam ehhez
hasonld témaju dolgozatot, és szerettem volna kérdéseimre valaszt kapni. Valamint
versenyz6i multam miatt és mivel jelenleg is ezzel foglalkozom, folyamatos kérdések
meriilnek fel bennem ezen témaval kapcsolatosan..Kutatasom soran arra a kérdésre kerestem a
valaszt, hogy milyen kapcsolat van a flow-,,aramlat” és a verseny aerobik kozott,és hogy
mennyire befolydsold tényezd a versenytarsak jelenléte a flow allapotanak elérésben. A
vizsgélatban 0sszesen 47 aerobikversenyzd vett részt, felndtt és utdnpotlas kort versenyzok.
Mivel az orszag kiilonbozd részein €16 versenyzoket mértem fel, igy csak online kérddiv
segitségével tudtam dolgozni, ami kiss€¢ megnehezitette a megfeleld mennyiségli adatgytijtést.
A kérdéivemben egy nyilt, sajat szerkesztésii, és egy standardizalt kérddivet kellett
megvalaszolnia a versenyzoknek. Az eredményeket az SPSS program segitségével dolgoztam
Ki. A bennem felmeriilé kérdésekre valaszt kaptam, és a hipotéziseim is beigazolodtak. Az
eredményeimet parositott T proba szamoldsaval tdmasztottam ala, amely két Osszefliggd
minta kozépértékének Osszehasonlitasara szolgadl. A megfigyeléseimet diagramon és

tablazaton keresztiil szemléltettem a mellékletekben.



TDK dolgozatomat az alabbi idézettel zdrom:

“Elotted a kiizdés, eldtted a palya,
Az erétlen csiigged, az erés megallja.
Es tudod: az eré micsoda? - Akarat,
Mely elobb vagy utobb, de borostyant arat.”

Arany Janos
Irodalomjegyzék
Csikszentmihalyi,M.(1997): Flow . Akadémia Konyvkiado, Budapest 81-85.0.

Karageorghis, C. I. (1999). Music in sport and exercise: Theory and practice. The Sport
Journal, 2(2). Retrieved March 28, 2007, http://www.thesportjournal.org/1999Journal/Vol2-
No2/Music.asp

Karageorghis C. (1999): Entering "The Zone" : A Guide for Coaches.The Sport Journal.
http://thesportjournal.org/article/entering-zone-quide-coaches

Hanin Y. (1980): The Individualized Zone of Optimal Functioning. Handbook of Sport
Psychology

Lénart, A. (2002): Téthelyzetben. Orszagos Sportegészségiigyi Intézet, Budapest, 2002 119.0.
Miiller A.,Racz L (2011): Aerobik és Fitness iranyzatok

http://sek.nyme.hu/ layouts/1038/Sport/Muller%20Anetta-Racz%2011diko%20-
%20Aerobic%20es%20fitnesz%20iranyzatok/aerobik.html#d5e703

Robert Z. (2003):Frzelmek a tarsas kapcsolatokban és megismerésében. Osiris,
Budapest,2003

Internet forrasok:

http://books.google.hu/books?id=1E6IMsD-

FhwC&pg=PA56&Ipg=PA56&dq=hanin'+izof+modell+magyar&source=bl&ots=dsaKVex
RLM&sig=vIBVxIfXLOEMiXqgInZ3WJAWJIGJE&hl=hu&sa=X&ei=DYuiULznA8TLswaayYC
wWDA&ved=0CEAQ6AEWBQ#v=0nepage&qg=hanin'%20izof%20modell%20magyar &f=false



http://www.thesportjournal.org/1999Journal/Vol2-No2/Music.asp
http://www.thesportjournal.org/1999Journal/Vol2-No2/Music.asp
http://thesportjournal.org/article/entering-zone-guide-coaches
http://sek.nyme.hu/_layouts/1038/Sport/Muller%20Anetta-Racz%20Ildiko%20-%20Aerobic%20es%20fitnesz%20iranyzatok/aerobik.html#d5e703
http://sek.nyme.hu/_layouts/1038/Sport/Muller%20Anetta-Racz%20Ildiko%20-%20Aerobic%20es%20fitnesz%20iranyzatok/aerobik.html#d5e703
http://books.google.hu/books?id=IE6IMsD-FhwC&pg=PA56&lpg=PA56&dq=hanin'+izof+modell+magyar&source=bl&ots=dsaKVexRLm&sig=v9BVxIfxL0EMiXqInZ3WJAWJGjE&hl=hu&sa=X&ei=DYuiULznA8TLswaayYCwDA&ved=0CEAQ6AEwBQ#v=onepage&q=hanin'%20izof%20modell%20magyar&f=false
http://books.google.hu/books?id=IE6IMsD-FhwC&pg=PA56&lpg=PA56&dq=hanin'+izof+modell+magyar&source=bl&ots=dsaKVexRLm&sig=v9BVxIfxL0EMiXqInZ3WJAWJGjE&hl=hu&sa=X&ei=DYuiULznA8TLswaayYCwDA&ved=0CEAQ6AEwBQ#v=onepage&q=hanin'%20izof%20modell%20magyar&f=false
http://books.google.hu/books?id=IE6IMsD-FhwC&pg=PA56&lpg=PA56&dq=hanin'+izof+modell+magyar&source=bl&ots=dsaKVexRLm&sig=v9BVxIfxL0EMiXqInZ3WJAWJGjE&hl=hu&sa=X&ei=DYuiULznA8TLswaayYCwDA&ved=0CEAQ6AEwBQ#v=onepage&q=hanin'%20izof%20modell%20magyar&f=false
http://books.google.hu/books?id=IE6IMsD-FhwC&pg=PA56&lpg=PA56&dq=hanin'+izof+modell+magyar&source=bl&ots=dsaKVexRLm&sig=v9BVxIfxL0EMiXqInZ3WJAWJGjE&hl=hu&sa=X&ei=DYuiULznA8TLswaayYCwDA&ved=0CEAQ6AEwBQ#v=onepage&q=hanin'%20izof%20modell%20magyar&f=false

1. tdblazat. Az egyéniben versenyzd aerobikosok sikeresebbek, mint a csapatban versenyzék.

eredm * csap v egy Crosstabulation

Count
csap v egy Total
csapat egyeni

vb 1 1 1 2
vb 2 1 4 5
vb 3 1 3 4
eb1 0 1 1
eb2 0 1 1
eb3 1 2 3
vb 7 1 0 1
vb 8 1 1 2
diak 10 0 2 2
vb 10 0 2 2
ob1 0 2 2

eredm
ob 3 2 0 2
13 0 1 1
ob 4 1 3 4
ob5 1 3 4
ob 6 1 1 2
ob 7 3 0 3
ob 8 2 0 2
eb1 0 1 1
eu kupa 1 0 1 1
eu kupa 4 0 1 1
eu kupa 5 0 1 1

Total 16 31 47

2. tablazat. 98%, hogy ez nem a véletlennek kdszonheto.

Paired Samples Test

Paired Differences df Sig. (2-tailed)

Mean

1-3. helyezett -
Pair 1 -5,73000 3 ,020
egyeni




3. tablazat. Tarsas helyzetben magasabb a flow allapot.

Paired Samples Test

Paired Differences df Sig. (2-tailed)
Mean
Pair 1 flow - csapat 6,34000 3 ,000
4. tdblazat. 1-3. helyezést elért versenyz6knél magasabb a flow.
Paired Samples Test
Paired Differences df Sig. (2-tailed)
Mean
flow — 1-3.
Pair 1 -2,31250 3 ,524
helyezett
Paired Samples Test
Paired Differences df Sig. (2-tailed)
Mean
flow 4-10. —
Pair 1 -1,76338 7 ,045
flow 1-3. hely
5. tdblazat. Szorongds 4-10. helyet elért aerobikversenyz6knél.
Paired Samples Test
Paired Differences df Sig. (2-tailed)
Mean
) szorongas — 4-10.
Pair 1 10,49250 ,058
helyezett
6. tablazat. 1-3. helyet elért aerobikversenyzOknél.
Paired Samples Test
Paired Differences df Sig. (2-tailed)
Mean
) szorongas — 1-3.
Pair 1 8,56250 ,093
helyezett
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Kérdaiv: http://ripet.hu/feedback_statikus.php?kid=455691399bd605a1079f6f333788a0c7




