A flow élmény és motivacio vizsgalata rekreacios jelleggel végzett

sporttevékenységek kozben

Bevezetés
A motivacio

Egy sporttevékenység megkezdéséhez elengedhetetlen a megfeleld6 motivacio megléte.
Korabbi kutatasok megallapitottak, hogy bar az emberek tobbsége tisztaban van a rendszeres
testmozgés fontossagaval, és hogy az hatdssal van a mindennapi, egészséges életviteliikre, még
sincs igazan motivaciojuk ahhoz, hogy ebbe belekezdjenek (Abraham és Bardos, 2014; Abraham,
2017). Ezt alatamasztja az a kutatas is, miszerint az iskolai testnevelés 6rakon kiviili sportolok
aranya 35% kornyékén mozgott 2018-ban (G6si, 2018).

Nemcsak a sportolas megkezdésében jatszik fontos szerepet a motivacid, hanem magaban a
sikerességben is. Az eredményekben is megmutatkozik, hogy az egyén mennyire motivalt az adott
cselekvésben. A sportsikerekben nagy szerepet jatszanak a sportold képességei €és készségei, de
ezek mellett a motivacio is elengedhetetlen, hiszen az adja meg az okot, amiért a cselekvést végre
akarjuk hajtani. Ha ez a belsé hajtoer6 megvan, akkor mar nagy esély van a cselekvéshez
sziikséges képességek kialakulasara, de természetesen valamelyest igazodik a mar kialakult
képességekhez is (Nadori és mtsai., 2011).

Mindent egybevetve ez a jelenség felel az adott cselekvés vagy aktivitas elinditasaért, de azon
kiviil is a motivaci6 felelds ennek fenntartasaért, illetve iranyitasaért, mig a kivant eredményt el
nem ¢érjiikk. A felsoroltak mellett fontos szerepet jatszik az eredményességben az is, hogy a
folyamatokat a cél elérése érdekében milyen hatékonyan csindljuk, illetve milyen aktivitassal,
szervezettséggel vagy rendszerességgel végezziik azokat (Szabo, 2004).

A sportmotivacio terliletén végzett kutatasok szerint két kiilonb6z6 belsd motivaciot lehet
megkiilonboztetni egymastol. Az egyik a tudas megszerzésére iranyuld belsé motivacid, ahol
foként az adott sportagban vald tudas megszerzése, az ismeretszerzés a cé€l, példaul, ha uj
mozdulatsorokat vagy edzésmodszereket tanulnak. A masik ilyen bels6é motivacio a
befejezettségre vald torekvés, ahol mar a sportold megprobalja tilszarnyalni az addig elért
eredményeit, ezaltal is biztatni magat a fejlédésre. Erdekes moédon ilyenkor nem az elért
végeredményen van a hangsuly, hanem az oda vezetd tton. Azon a folyamaton, amin keresztiil a
sportolo elérte a céljat, akar egy helyezésben elért eredményrdl van sz6, akar egy 0j technika vagy
mozdulat elsajatitasardl. Ez a jelenség az elégedettség érzésével tolti el a sportolot, ami magaba

foglalja az 6romot, a boldogséagot, az izgalmat vagy éppen a szorakozast (Jarai, 2004).



A motivaciot irdnyithatjak viszont kiilsé megitélések, szabalyozok is. Ilyenkor a sportol6 célja
egy szamadra fontos jutalom megszerzése vagy a biintetés elkeriilése. Példaul, ha hirnévszerzés a
cél (Mikulan és Piko, 2012).

A szabalyozasi tipusok kozé tartozik tovabba az introjekcid. Ennél a tipusnal a kiils6 és belso
motivaciok 6sszemosddnak, a kitlizott cél mindkét oldalt kielégiti, azaz az egyén ugy tesz eleget
bizonyos kiilsé elvarasoknak, hogy a céljat sajat maga hatarozza meg. Amikor egy sportolo azért
jar az edzésekre, hogy a barataival legyen, akkor a kiilsd és belsd elvarasok is érvényesiilnek
egyszerre (Jarai, 20006).

Vallerand kutatasdban parositotta a motivacio tipusokat, és a viselkedés szabalyozasi

tipusokat, amelyben emlitést tesz arrdl is, amikor az egyén elvesziti a motivacigjat (1. abra).
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A flow

A régmultban a pszicholdgian beliil tobbnyire a személyiséget €s a teljesitményt befolyasolo
negativ hatisokkal foglalkoztak, kevésbé keriiltek szamitasba a pozitiv hatasok. A pozitiv
pszichologiat csak az 1970-es évektdl kezdték el tanulmanyozni, Kialakulasa az Egyesiilt
Allamokban tortént meg, egész pontosan a II. vilaghabort utan kezdte el bontogatni szarnyait
(Hamvai és Piko, 2008).

Korabbi el6zményként eldvehetd akar Arisztotelész is, aki azt éllapitotta meg, hogy az
emberek minden masnal jobban vagynak a boldogsdgra. Minden, amit tesziink, minden, amit
keresiink, legyen az egészség, szépség, pénz, hatalom, azt mind azért keressiik, mert az a
feltételezés €l a tarsadalom legnagyobb részében, hogy ezek boldogga tesznek minket.
Csikszentmihalyi kitér arra, hogy sokat valtozott a vilag az dkor 6ta. Fejlodott az orvostudomany,

illetve kialakultak 0jfajta egészségmegorzési modszerek, igy sokkal tovabb és egészségesebben
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¢liink, mint korabban, sokkal kisebb lett a szegénység, mint akkoriban, mindemellett a luxus
¢életkoriilmények kozott €lok szama is jelentdsen megndtt. Mégis, az id6 elteltével nem sokat
boviilt a tudasunk a boldogsag elérése szempontjabol (Csikszentmihalyi, 1997).

Vannak olyan emberi erdsségek, mint példaul a batorsag, a jovéorientaltsag, az optimizmus
vagy az igazsagossag, amik olyan pozitivnak tekinthetd személyiségjegyek, melyek az evolucio
soran alakultak ki. Ezek mind segitették az egyének vagy a kozosségek boldogulasat és
tokélesedését. Ez azzal kothetd 6ssze, hogy mind szoros kapcsolatban allnak az élettel vald
elégedettséggel. Tehat ezek is ugyanugy a boldogsagot keresé torekvések, kialakult
személyiségjegyek, amik egyuttal a harmoniahoz vezetd utat akarjak kiépiteni (Park és mtsai,
2004).

Csikszentmihalyi (1997) kutatasa el6tt mar tobben megallapitottak, hogy az anyagi javaknak
¢s az egészségnek nincs elég fontos szerepe a mindségi boldogsag eléréséhez. A magyar-amerikai
pszichologus is ezen az Gtvonalon indult el, mikor a témaval elkezdett foglalkozni és a boldogsagot
kezdte el tanulméanyozni. A legfébb kérdései szamara azok voltak, hogy az ember mikor érzi magat
a legboldogabbnak, hogyan érte ezt el, és milyen érzelmeket, teljesitményt valtott ki beldle.
Kutatéasai és tanulmanyozésai soran fogalmazta meg a ma mar sokak szdmara ismert flow élményt.
Ez az ¢lmény az elme miitkdésének egy olyan stadiuma, amely soran az ember teljességgel el tud
meriilni abban, amit éppen csinal. Teljesen feloldodik, feltoltédik az 6rom érzésével, tokéletesen
hajtja végre az adott feladatot, minden mas hattérbe szorul, eltorpiil. Barmi aron folytatdsra
torekszik a cselekvésre, ami kihozta beldle ezt az érzést. Ez az allapot egy maximalisan
osszpontosult, a motivaciot a legmagasabb szintig fokozo élmény, amely soran az ember ahhoz,
hogy elérje a legjobb teljesitményt képes teljességgel koncentralni, 6sszpontositani és egy dologra
figyelni, és tokéletesen atélni a sajat érzelmeit.

A motivacio és a flow kapcsolata

Az aramlatélmény létrejottében fontos szerepet jatszik az ember motivacidja is. Lényeges
ugyanis, hogy az ember miért végzi az adott tevékenységet. Ha valaki muszajbdl csinalja azt,
legyen az sport, munka, tanulds, akkor nehezebben éri el ezt az ¢élményt, mintsem, ha a
tevékenység oroméért csinalja azt. Csikszentmihalyi (1997) tobb szempontot vett alapul, hogy
milyen jellemzd érzések, motivaciok kellenek ahhoz, hogy valaki megtapasztalja az
aramlatélményt. Tobbek kozott benne szerepel ez is, hogy ,,a tevékenység beliilrdl jutalmaz, siker
¢lmény, ezért nem megterheld”. Ez egy nagyon fontos tényezd, ugyanis, ha az ember bels6
¢lvezetbdl, 6rombdl végzi az adott tevékenységet, akkor sokkal felszabadultabban végezheti azt.
Azonban ezek kozé a tényezdk kozé tartozik ugyaniigy a motivacio is. Ha az illetdnek megvan a

kelld6 motivacioja az adott sport vagy tevékenység végzéséhez, példaul, ha nagyon szeretne
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lefogyni, és ezért tényleg mindent meg is tesz, akkor ugyanigy elérheti a flow-allapotot. Nem
sziikséges minden tényezdnek jelen lennie ahhoz, hogy valaki flow-allapotba keriiljon, viszont
egyes tényezok nagyobb hatassal lehetnek erre (Csikszentmihalyi és Buda, 2007).

Sportolas kozben, ha sikeresek akarunk lenni vagy fejlédni szeretnénk, mindig érdemes
célkitlizéseket tennlink magunk elé. A kivalasztott célnak, kihivasnak 6sszhangban kell lennie a
sajat magunk testi és szellemi képességeivel. Ez azért fontos, mert ha tal alacsony célt tiiziink ki,
nem lesz elég magas a kihivas ahhoz, hogy az aramlat élmény létrejojjon. Ezen feliil az
clégedettség érzése sem fog megjelenni. Viszont, ha tal nagy kihivast tesziink magunk elé, a
sikertelenség fogja elvenni a lendiiletiinket, a motivacionkat. Ha a kitlizott cél egyensulyban van
a képességeinkkel, illetve a motivacionkkal is megegyezik, irdnyitani, kontrollalni tudjuk a
cselekvéseinket, mely segit a flow élmény megtapasztalasaban.

Ahhoz, hogy ez megtorténjen, a cselekedeteink soran pontosan tisztdban kell lenniink a
céljainkkal, és visszacsatolast kell kapjunk azoknak az eredményességeirdl. A céltudatossag és az
akarat kettOssége soran, valamint mély koncentracid és jol begyakorlott cselekvések mellett fog
tudni megjelenni a flow allapot. Ez az éllapot azért fogja eredményessé tenni a cselekvést, mert a
maximalis koncentrdcid6 mellett, minden negativ gondolat, minden probléma és aggodalom
megsziinik az élmény atélésének ideje alatt, ami boldogsag érzéssel tolt el. Emiatt Gjra és Gjra at
akarjuk €Ini ezt az érzést, ami egy plusz faktora lesz a motivacionak (Jackson, 1995; Nakamura €s
Csikszentmihalyi, 2003).

Egy 2016-os kutatasban 115 versenysportolot vizsgaltak kiilonb6z6 tipust sportagakbol (40
taktikai, 35 alloképességi, 20 mlivészi és 20 kiizddsportold), melyben korabbi Sportmotivacios
Skalat (SMS, Pelletier és mtsai., 1995) és Flow Allapot Kérdéivet (FAK, Jackson és Eklund, 2002)
hasznaltak. Megallapitottak, hogy a kiizdésportolokat leginkabb a belsé motivacio hajtja, mintsem
a kiils6. A masik harom sportagban kevésbé erds a belsé motivacio. A flow élményt legkevésbé a
miivészi sportokat izok érik el, a tobbi sportagnal ezek az adatok eltéréek. Ebben a két kiemelt
tipusban a nemek ardnyaban is észlelhetdek voltak az eltérések. A ndk inkdbb a miivészi
sportokban, mig a férfiak inkabb a kiizdésportokban értek el mélyebb flow élményt (Szemes ¢és
mtsai., 2016).

Bel- és kiiltéri fizikai aktivitas hatdsa a szervezetre

A legtobb korabbi kutatés azt talalta, hogy a természetes kdrnyezetben végzett fizikai aktivitas
pozitiv hatasokkal bir, mint az épitett kiiltéri vagy beltéri kornyezetben végzett testmozgas.

Egy finn tanulmanyban a résztvevoknek vissza kellett idéznilik a legutobbi fizikai
aktivitasukat beltéri, épitett kiiltéri és természetes kiiltéri kdrnyezetben. 9 tételes, Restoration

Outcome Skalaval 6sszehasonlitottak a rekreédcio, az érzelmi jolét és a fizikai aktivitas gyakorisadga

4



kozotti Osszefiiggéseket. A rekreacids hatds minden koriilmények kozott pozitivan kapcsolodott
az érzelmi joléthez, de nem magyardzta meg a jo kozérzet és a természetes kornyezetben végzett
fizikai aktivitas kozotti kapcsolatot. A nyugodtsag érzése volt a legnagyobb a természetes
koriilmények kozott végzett fizikai aktivitds utdn, a mindennapi gondok elfelejtése és az
onbizalom megszerzése pedig a benti testmozgas utan (Pasanen és mtsai., 2018).

Egy masik, angol kutatds célja szintén az volt, hogy 0Osszehasonlitsak a természetes
kornyezetben végzett fizikai aktivitas szellemi és fizikai jolétre, az egészséggel Osszefliggd
¢letmindségre ¢és a fizikai aktivitdshoz vald hossza tavu ragaszkodasra gyakorolt hatasat a zart
térben végzett fizikai aktivitdshoz képest. Relevans internetes webhelyeken és folydiratokban
kerestek errdl sz616 informacidkat, valamint egyéb cikkek és attekinté dokumentumok hivatkozasi
listajaban szintén kutattak informaciok utan. Az Osszes tanulmany azt mérte, hogy a fizikai
aktivitds milyen hatdssal van a mentalis jolétre, roviddel a tevékenységet kovetden (a mentalis
jolét leggyakoribb eredménye az egyén hangulata vagy érzései). Viszont nem tudtak olyan
tanulmanyt azonositani, amely a fizikai jolétre, az egészséggel Osszefiiggd életmindségre, egy-egy
fizikai aktivitds hosszabb tava hatasait vagy a testmozgas kornyezetének a testedzéshez valo
hosszll tdva ragaszkodasra gyakorolt hatdsdt mérte volna. Hét tanulméany hasonlitotta Ossze a
kornyezet hatasait a mentalis jolétre egy rovid tava gyaloglas utdn. A tanulmanyok koziil hat
kimutatta, hogy a benti sétalassal 0sszehasonlitva a szabadban sétalds, pozitiv hatdssal volt a
hangulat bizonyos aspektusaira. Példdul a revitalizacid6 mértéke, az Onbecsiilés, a pozitiv
elkotelez8dés és a szubjektiv vitalitds mind nagyobb volt a szabadtéri séta utan, csakiugy, mint az
energia, az ¢élvezet és az 6rom érzése. Csokkent a frusztracid, az aggodalom, a zavarodottsag, a
depresszio, a fesziiltség €s a faradtsag érzése. A résztvevok nagyobb élvezetrdl szdmoltak be a
szabadtéri sétat kovetden €s nagyobb szandékot fejeztek ki az élmény megismétlésére (J.
Thompson Coon és mtsai., 2011).

Két tajvani kutato is készitett tanulmanyt ebben a témaban, melynek célja az volt, hogy feltarja
a kiilonb6zé szabadidds tevékenységek szorongdscsokkentésre és figyelem-helyreallitasra
gyakorolt hatasat. Az eredmények azt mutattak, hogy a mérsékelt szabadidds tevékenység — mint
példaul a séta — volt a legjobb szabadtéri tevékenység a mentalis egészség javitasara. A masokkal
valo csevegés csokkentette a szorongést és helyreéllitotta a figyelmet, mig az interneten vald
bongészés €s a testmozgds nem javitotta jelentdsen a mentalis egészséget. Ezenkiviil a szabadtéri
tevékenységek jobbak voltak a figyelem helyreallitasara, mint a beltéri tevékenységek (Weng és

Chiang, 2014).



Célkitiizés

Kutatasunk sordn célul thztiik ki a flow élmény és motivacio vizsgalatat olyan személyek
korében, akik rekreacids jelleggel végeznek kiillonbozd tipust sporttevékenységeket. Tovabbi
célkitlizésiink volt a flow élmény és motivacio egyes faktorai kozott fellelhet6 kiilonbségeket
elemezni a nemek, a sporttevékenység helyszine (kiil- és beltér), valamint a sportolas gyakorisaga

szempontjabol.



Anyag és modszerek

A kutatasunk soran alkalmazott kérdoivben az altalunk Osszeallitott kisérd kérdések utan, a
Flow Allapot Kérddivet (FAK, Magyarodi és mtsai, 2013), majd azt kovetéen a Sportmotivacios
Skala (H-SMS) kérdéssorat hasznaltuk fel (Paic és mtsai., 2018).

A vizsgalat helye és ideje

A kérdbivet online térben osztottuk meg, 18 éves kor feletti személyek szamara, 2021. oktober
11. és 2022. februar 4. kozotti idészakban. Olyan Facebook csoportokban tettiik elérhetévé a
kérddivet, ahol foként hobbi, rekreacidos sportolok voltak, mivel a kutatasunk a szabadidds
sportolokra koncentralodott.

Vizsgalati személyek

Osszesen 138 személy toltdtte ki a kérddivet, ebbdl 87 nd és 51 férfi volt (4tlag életkor:
34,85+11,77 év). A vizsgalati személyek koziil leginkabb az erdsitd jellegli sporttevékenységeket
preferaltak, még az extrém sportokat jelolték meg a legkevesebben.

A kérdéivek bemutatasa

Kérddiviinket a Google Forms programmal allitottuk 6ssze. A kérdéiven beliil alkottunk egy
kisérd kérdodivet, illetve két validalt, korabbi kutatasokban alkalmazott kérdéssort hasznaltunk fel.
A Kiséro kérdoiv

A kiséré kérdéiv a FAK és a H-SMS kérddivek elétt szerepelt. Ebben a kitolték a
szociodemografiai adataikat, illetve altalanos sportolasi szokasaikat és annak rendszerességét
adtak meg.

A sportag kivalasztasanal kiilonbozo csoportokba soroltuk az egyes sportagakat, példakkal
ismertetve, hogy mindenki konnyedén ki tudja valasztani az altala végzett sportagi csoportot. 11
ilyen csoportot irtunk le, melyek a kdvetkezok voltak: erdsitd jellegii tevékenységek, nyujto jellegii
tevékenységek, tancos jellegii tevékenységek, gyaloglo jellegii tevékenységek, csapatjatékok, vizi
sportok, kiizdésportok, gordiilé sportok, {itds sportok, téli sportok, extrém sportok. 2 sportag volt,
amiket nem tudtunk kiilon ilyen csoportba besorolni: a futds és a lovaglas. Ezeket kiilon raktuk
bele a tobbi vélaszthatd opciok kozé. Igy osszesen 13 valaszthato sportirdnyzati csoport volt a
kitolték szamara.

A sportolasi helyszin kivalasztasanal csak egy opcio kivalasztasa volt a megengedett, viszont
a ,kultéri” és ,,beltéri” sportolasi lehetdségek mellett lehetett valasztani a ,,mindkett6” opciot is,
ami a leggyakoribb volt a kitoltdk korében. Ezeket az adatokat hasznaltuk fel, hogy csoportositsuk
a kutatasban résztvevoket, de emellett egyéb csoportositas mentén is (nem, edzésgyakorisag)

elemeztiik adatainkat.



A Flow Allapot Kérdéiv (FAK)

A kérdéiv ezen fazisdhoz a magyar Flow Allapot Kérdéivet (FAK) vettiik alapul. Ez a kérddiv
egy 20 allitasbol allo kérdéssor, ami az aramlat élmény alapdimenzidit méri. 5 fokozatu Likert-
skalan lehetett megadni a kitoltoknek, hogy mennyire illik ra az adott allitas (1. Egyaltalan nem
illik ram — 5: Nagyon illik ram).

A FAK két faktorbol all 6ssze. Az elsé egy Kihivas-készség egyensily faktor (a flow-zonéba
1épés alapveto feltételeire utal), ami 11 tételbdl all ossze: 1, 2, 6, 7, 8, 12, 13, 14, 15, 16, 17. A
masik az Egybeolvadas az élménnyel faktor, amely 9 tételes, a flow kiséréjelenségeit foglalja
ossze: 3,4,5,9, 10, 11, 18, 19, 20 (Magyarodi és mtsai, 2013).

A Sportmotivacios Skala (H-SMS)

A harmadik, egyben utols6 fazisban a magyar nyelvli sportmotivacios skala (H-SMS)
kérdodivét alkalmaztuk. A kérd6iv ezen részében a kitdltdk motivacioira voltunk kivéancsiak.
Ennek a tipusu kutatasnak az alapja, az eredeti sportmotivacios skala, melyet két nyelven
validaltak a szerzok: angol (Pelletier és mtsai., 1995) és francia (Briére és mtsai., 1995) nyelven is
megjelent.

Ez egy 6 faktorbol allo kérdéssor, amely 0sszesen 19 kérdést tartalmaz. Az elsd ilyen faktor
az Intrinzik szabalyozas, amely két alfaktorbol all ssze: az észlelt (kognitiv) kompetenciabdl (7,
11, 19) és az onhatékonysag novelésére (effektiv) irdnyuld intrinzik motivacidébol (3, 9, 14).
Masodik faktor az Integralt szabalyozas (4, 13), harmadik az Identifikalt szabalyozas (6, 12, 18),
negyedik az Introjektalt szabalyozas (1, 16), 6todik a Kiils6 szabalyozas (5, 8, 15), a hatodik pedig
az Amotivacio (2, 10, 17).

A kérdéssor elején feltlintetett ,,Miért izom ezt a sportagat?” kérdésre adtunk 19 lehetséges
valaszt, ahol a kitoltéknek el kellett donteniiik, hogy mennyire igaz rajuk az adott allitds. Az
allitasokra egy 7 foku Likert-skalan kellett valaszolni (1: Egyaltalan nem igaz ram — 7: Teljes
mértékben igaz ram (Paic és mtsai., 2018).

Statisztikai elemzés modja

Az adatok kiértékelését az IBM SPSS Statistics 25.0 szoftveren végeztiik. Megvizsgaltuk,
hogy a kiilonb6z6 kérdéssorokon beliil hol, mely faktorokban keletkeztek nagyobb eltérések az
egyes csoportok kozott. Ezt foként Kruskal Wallis teszt segitségével tettiik meg, kivéve a nemek
tekintetében, ahol mar Mann-Whitney U féle tesztet alkalmaztunk. A szignifikancia szint p<0,05

volt.



Eredmények és megbeszélésiik
A nemek szerinti eredmények

A nék és férfiak FAK és H-SMS faktoraiban rejlé kiilonbségeket Mann-Whitney U teszttel
elemeztiik. Itt egyediil egy FAK faktorban volt szignifikans kiilonbség (p<0,05), azaz a Kihivas-
készség egyensuly faktorban. 4-es Likert-skala érték felett szavaztak atlagosan a férfiak, mig egy
kicsivel 4-es atlag alatt maradtak a ndék (2. abra). Nemek tekintetében a Szemes (2016)
sportmotivacios kutatasban véltek leginkdbb felfedezni kiilonbséget, ahol a mulvészi és a
kiizdésportokban volt kiilonbség a flow-élmény elérésében. Abban a kutatasban a nék inkabb a
miivészi sportokban, a férfiak pedig inkabb a kiillonboz6 kiizddsportokban éltek at flow élményt.
Ugyanigy a nék a kiizddsportokban, a férfiak a milivészi sportokban nagyon alacsony értékeket
értek el. Igy arra a kovetkeztetésre jutott, hogy a férfiaknal a kiizddsportokon beliil inkabb az

ontudat elhalvanyulasa volt a jellemzobb.

Kihivas-készség egyensuly faktor

nod férfi

2. dbra: A FAK kihivas-készség egyensily faktor értekei a nemek tekintetében.
*p<0,05

A sporttevékenység helyszine alapjan kapott eredmények

A sporttevékenység végzésének helyszine alapjan harom opcidt adtunk meg kérddiviinkben:
kiiltéren, beltéren, mindkettd. Ezek alapjan valaszthattak egyet a kit6ltdk, hogy rajuk melyik a
jellemzObb. A legtobben mindkét helyszinen végeznek aktiv sporttevékenységet (50,7%), a
kitoltok 25,4%-a kiiltéren, mig 23,9%-a pedig inkabb beltéren folytat valamilyen mozgasformat.

Jelen kutatasban a helyszin nem befolyasolta a flow élményt, a FAK kérdéiv két faktordban
minimalis eltérés mutatkozott a harom csoport kozott. Azonban a H-SMS kérdéiv Identifikalt
szabalyozas faktorban szignifikéns eltérést talaltunk a kiiltéren, beltéren €s mindkettd helyszinen

csoportok kozott (3. abra). Itt a beltéri sportot tizok érték el a legkisebb értéket a Likert-skalan.
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Identifikalt szabalyozas

Likert-skala
O P NN W & O1 O N

Kiiltér Beltér Mindketto

3. abra: A H-SMS kérddiv Identifikalt szabalyozas faktor atlagos értékei a sporttevékenység
végzésének helyszine alapjan.
*p<0,05
Ezzel megegyezOen az Intrinzik szabdlyozas faktoraiban szintén a beltéren végzett
sporttevékenységeknél jott ki szignifikdnsan alacsonyabb érték a masik két csoporthoz képest (4.

abra).

Intrinzik - kognitiv szabalyozas

*

Likert-skéla
O P N W b O1 O N ©©

Kiiltér Beltér Mindketto

4. abra: A H-SMS kérd6iv Intrinzik - kognitiv faktor atlagos értékei a sporttevékenység
végzésének helyszine alapjan.
*p<0,05
Ebben a témaban folytatott kordbbi tanulmanyokban altalaban a kiiltéri kdrnyezetben végzett
sportolas soran regisztraltak pozitiv hatasokat. Pasanen (2018) kutatasaban arra a megéllapitasra

jutott, hogy a természetes kornyezetben végzett fizikai aktivitds nagy Osszefiiggésben volt az
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érzelmi joléttel és jo kozérzettel. Bar abban a kutatasban nem vették szamitasba azokat, akik
mindkét helyszini opcidt alkalmazzak mindennapi aktivitashoz.

Voltak olyan tanulmanyok is, ahol a résztvevok maguk szdmoltak be arrdl, hogy kifejezetten
nagyobb ¢élvezetet éreztek a szabadtéri sétalasban, nyugodtabbnak érezték magukat, mintsem a
beltéri sétalas kozben. Azonban szignifikans eltérés itt sem mondhaté allandonak, ezt a
kiilonbséget csak egy tanulmany férfi résztvevoinél mutatkozott meg (J. Thompson Coon és mtsai,
2011).

A sportolasi évek szama alapjan kapott eredmények

A ,,Hany éve sportolsz?” kérdésben 6t valasz koziil valaszthattak a kitoltok: kevesebb, mint 1
éve; 1,5-2 éve; 2,5-3 éve; 5 éve; tobb, mint 5 éve. Ezek alapjan is csoportositottuk vizsgalati
személyeinket. Osszesen harom kimagaslé faktort kell kiemelniink, ahol szignifikans eltérések
jottek ki a csoportok kozott. A legtobb faktorban nem meglepd mddon a kevesebb, mint egy éve
sportolok jelolték a legalacsonyabb értéket a Likert-skalan. Kettdben azonban kiilondsen alacsony
atlagos értéket értek el, mint a Kihivas-készség egyensuly flow faktorban (5. dbra), illetve az

Integralt szabalyozéas motivacios faktorban (6. abra).

Kihivas-készség egyensuly faktor

5
o 4
<
I 3
2
= 2
1
0
kevesebb, 1,5-2 év 2,5-3 év 5év tobb, mint 5
mint 1 éve éve

5. abra: A FAK Kihivas-készség egyensuly faktor atlagos értékei a sportolasi évek alapjan.
*p<0,05
Az Integralt faktorban a tobb éve sportolok kozt atlagosan 4,50 és 5,59 kozott oszlik el a
valaszadasok értéke (5. abra). Ez egy kiils6é motivaciot vizsgalo skala, ahol minél magasabb értéket
érnek el, anndl magasabb az egyén motivacidja ebben a faktorban. A kevesebb, mint egy éve
sportolok kozt azonban ez az atlag minddssze 3,69, ami elég alacsony szdmnak mondhatd ebben

az esetben.
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Integralt szabalyozas faktor

8
7
6
o
—?: 5
& 4
(D)
= 3
T
2
1
0
kevesebb, 1,5-2¢év 2,5-3 év 5év tobb, mint 5
mint 1 éve éve

6. abra: A H-SMS kérddiv Integralt szabalyozas faktor atlagos értékei sportolasi évek alapjan.
*p<0,05

Az egyetlen faktor, ahol a legkevesebb ideje sportolok érték el a legnagyobb atlagos értéket,
az a Kiils6 szabalyozas faktor volt (7. abra). Mikulan és Piko (2012) kutatasa alapjan a kiilsé
motivacio jelentheti a jutalom megszerzése céljat is, mint példaul az alakformalast. Ezek alapjan
kovetkeztethetiink arra, hogy a nemrég sportolni kezddket foként a kiilsé motivacio hajtja, esetleg
egy megfelelési vagy a tarsadalom felé, azonban csupan ez nem hajtja ket eléggé, hogy tovabb is
folytassak a sportolast. A flow élmény benniik még csekély, ami nem meglepd, hiszen az adott
mozgasformaval még éppen ismerkednek, igy ez az érzés kevésbé szamottevd esetiikben

(Csikszentmihalyi, 1997).

Kiils6 szabalyozas faktor

7
6
= 5 *
=S
= 4
g3
=2
1 i
0
kevesebb, 1,5-2év 2,5-3 év 5év tobb, mint 5
mint 1 éve éve

7. abra: A H-SMS kérddiv Kiils6é szabalyozas faktor értékei a sportolasi évek alapjan.
*p<0,05
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A sportolas rendszeressége alapjan kapott eredmények

A sportolds rendszerességére heti szinten kérdeztiink ra. Négy valaszlehetoség koziil
valaszthattak: 1-2, 3-4, 5-6 vagy 6-nal tobb alkalommal sportolnak hetente. Ennél a tesztnél 6t
szignifikans eltérést regisztraltunk a faktorok tekintetében a kialakitott csoportok kozott. Ezek a
faktorok pedig a Kihivas-készség egyensuly faktor (8. abra), az Integralt szabalyozas faktor (9.
abra) az Introjektalt szabalyozas faktor (10. abra), a kognitiv és effektiv Intrinzik szabélyozas
faktor. Itt foként a kevesebb rendszerességgel, heti 1-2 alkalommal sportolok érték el a legkisebb
atlagos értékeket ezekben a faktorokban.

A flow ¢élményt vizsgald Kihivas-készség egyenstly faktorban kifejezetten magas atlagok
jottek ki (8. abra), bar a heti 1-2 alkalommal sportolok eredménye szignifikansan alacsonyabb a

rendszeresebben sportolokhoz képest.

Kihivas-készség egyensuly faktor
5

*
4
1
0

heti 1-2 heti 3-4 heti 5-6 6-ndl tobb

Likert-skala
w

N

8. abra: A FAK kérdéiv Kihivas-készség egyensily faktor a sportolas rendszeressége alapjan.
*p<0,05
A motivacido dnmeghatarozasarol szolo faktoraban, az Integralt szabalyozéasban, hasonldan
magas aranyu eredmények jottek ki, mint az el6z8 flow faktorban, viszont joval magasabb
szorassal (9. abra). Az onmeghatarozas kérdésében mar joval jobban megoszlik az emberek érzése,
azonban a tendencia nem valtozik: minél gyakrabban sportol valaki, annal magasabb a

motivacioja.
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Integralt szabalyozas

heti 1-2 heti 3-4 heti 5-6 6-nal tobb

Likert-skala
O P NN W & O1 O N

9. dbra: A H-SMS kérddiv Integralt szabalyozas faktor értékei a sportolas rendszeressége
alapjan. *p<0,05
Az Introjektalt szabalyozas faktorban a valaszadok szorédsa joval magasabb volt, mint a Kihivas-
készség egyensuly faktorban (10. abra). Mindemellett a ritkabban sportolok aranya (heti 1-2, heti

3-4) mar magasabb, mint az Integralt szabalyozasnal.

Introjektalt szabalyozas

heti 1-2 heti 3-4 heti 5-6 6-nal tobb

Likert-skéla
O P NN W M O1 O N

10. 4dbra: A H-SMS kérddiv Introjektalt szabélyozas faktor atlagos értékei a sportolas
rendszeressége alapjan.
*p<0,05
Szabd (2004) korabbi kutatdsaban megallapitotta, hogy a motivacié mellett az aktivitas
rendszeressége és szervezettsége ugyanolyan fontos a jo kdzérzethez. Bar az emberek tobbsége

ezzel tisztaban is van, hogy mennyire fontos a rendszeres testmozgas, milyen fontos az
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egészséglink érdekében, azonban a legtobben csak akkor valnak aktivabb sportolokkd, ha mar
érzik annak jotékony hatasait (Abraham és Bardos, 2014).

Ami még megfigyelhetd, hogy akik heti 5-6 alkalommal vagy annal tobbszor sportolnak egy
héten, 6k értenek egyet a leginkabb ezekben a faktorokban 1év6 allitasokkal, azaz, azokat az
allitasokat nagyon magukénak érzik. Azonban az Intrinzik szabalyozas motivacids faktorokban
inkabb a heti 5-6 alkalommal sportolok adtak a magasabb Likert-skala atlagot, mintsem a 6-nal
tobb alkalommal sportolok. Ez egy belsé motivaciot vizsgalo skala, és jelen eredmények alapjan
a heti 5-6 rendszerességgel sportolok a legmotivaltabbak ezen a skalan, mig az ennél tobbet
sportolok motivacidja mar visszaesést mutat. Pasanen (2018) kutatasa alapjan van Osszefliggés a
gyakori sportolas és a gyakori pozitiv érzelmi és fizikai allapot kozott. Igy ez is igazolast ad az
eredményeinkre, miszerint minél rendszeresebben sportol valaki, annal nagyobb az esély, hogy
kiegyensulyozottabbak legyenek a mindennapok, és jobb legyen a kozérzet. Azonban ennek a
jelenségnek is lehet egy fels6 hatara, ahol bar a sportolds rendszeressége megmarad, az egyén
mégis veszit a motivacidjabol.

A kognitiv Intrinzik alfaktor az észlelt kompetencidra iranyul6 belsé motivacios faktor. Bar a
fentebb leirtak alapjan a hetente ritkdbban sportolok eredményeinek ardnya ebben is alacsonyabb,
az értékek még igy is magasak ebben a faktorban (11. abra). Mindegyik opcioban a Likert-skala 5
értéke felett van az atlag, a legerdsebb csoportban, a heti 5-6 rendszerességgel sportolok aranya

mar 6 f6l6tt van ebben a skalaban.

Intrinzik - kognitiv szabalyozas

heti 1-2 heti 3-4 heti 5-6 6-nal tobb

Likert-skala
O P N W M O1 O N

11. abra: H-SMS kérdéiv Intrinzik - kognitiv szabalyozas faktor érétkei a sportolas
rendszeressége alapjan. *p<0,05
Az Intrinzik faktor masik alfaktora, az effektiv Intrinzik faktor az 6nhatékonysag novelésére

iranyul. Az eltérések kozel ugyanakkorak, mint a kognitiv alfaktorban, am az értékek joval
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alacsonyabbak (12. abra). Minden bizonnyal az énhatékonysag ebben az esetben kevésbé fontos a

kitoltok korében, mintsem a kompetencia novelése.

Intrinzik - effektiv szabalyozas

heti 1-2 heti 3-4 heti 5-6 6-nal tobb

Likert-skala
O P N W b O1 O N ©©

12. abra: A H-SMS kérd6iv Intrinzik - effektiv szabalyozas faktor atlagos értékei a sportolas

rendszeressége alapjan. *p<0,05
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Osszefoglalas

Kutatdsunkban a flow élmény ¢€s motivacid megjelenését vizsgaltuk kiilonb6zo tipusa,
rekreacios jelleggel végzett, fizikai aktivitast végzo személyek korében. A nemek tekintetében
nem tapasztaltunk lényegi eltérést a két kérdéiv egyes faktoraiban. Ez az eredmény a korabbi
kutatasokra is jellemz6 volt.

Nagyobb eltérésre szamitottunk a sporttevékenységek helyszinének vizsgalataban. A legtobb
kutatasban egyértelmiien a kiiltéren végzett fizikai aktivitas valtotta ki a legtobb pozitiv hatast.
Javitotta a figyelmet, csokkentette a szorongést, és kiemelkedden jo hatassal volt a mentéalis jolétre.
Ezek mind olyan tényez6k, amelyek a flow allapot elérése érdekében fontos jelentdséggel birnak.
Ennek ellenére a flow allapotot vizsgalé FAK faktoraiban nem jottek ki szignifikans eltérések a
kiil- és beltéren végz6 csoportok kozott, szinte teljesen ugyanazokat az eredményeket kaptuk a
kiiltéren, a beltéren, illetve mindkét kérnyezetben végzett testmozgas esetében. Ennek értelmében
a kutatdsunk szerint a helyszin nincs kiilonosebben hatassal az aramlat élmény megélésében.
Azonban az elemszam ndvelésével mas eredményeket is kaphatunk a késébbiekben.

A motivacio vizsgalataban mar szignifikéns eltérést talaltunk a helyszin tekintetében az
Identifikalt szabdlyozas és az Intrinzik szabalyozas faktorokban. Ezekben a faktorokban a beltéri
sportoldsban jottek ki a legalacsonyabb eredmények, a kiiltéri, illetve mindkettd opcidkat
valasztok eredményeinek atlagai kozel egyenléek ezekben a faktorokban. fgy, motivécios
kiillonbség mutatkozott meg a sportolasi helyszinek kozott. Akik csak kiiltéren, vagy kiiltéren is
végeznek sporttevékenységet, nagyobb motivacidval teszik ezt. Az Identifikalt faktorban
magasabb ardnyok jottek ki (kiiltér: 5,65, beltér: 5,10, mindkettd: 5,91), mint a kognitiv Intrinzik
(kiltér: 5,51, beltér: 4,92, mindkettd: 5,74), illetve az effektiv Intrinzik (kiiltér: 4,98, beltér: 4,33,
mindkettd: 5,14) faktorokban. Mivel az Identifikalt faktor kiilsd, mig az Intirnzik faktorok belsd
motivaciot jelolnek, ez alapjan kovetkeztethetiink arra is, hogy ugyan csak minimalisan, de a kiilsd
motivacid erdsebben hat a helyszin kivalasztasakor, mint a bels6 motivacio.

A kérdéiviink azon részében, hogy ki, mennyi ideje €l aktiv sportoloi é€letet, azok, akik
kevesebb, mint egy éve kezdtek el sportolni, alacsonyabb eredményt értek el a Kihivas-készség
egyensuly faktordban. Ezek a sportolok kevésbé ¢lik at a flow élményt, mint azok, akik ennél tobb
ideje sportolnak. Két kiils6 motivacidt vizsgald faktorban, az Integralt szabalyozas faktorban,
valamint a Kiils6 szabalyozas faktorban nagyon megoszlanak az eredmények az 6t valaszlehetdség
(kevesebb, mint 1 éve; 1,5-2 év; 2,5-3 év; 5 év; tobb, mint 5 éve) kozott, de itt is a kevesebb, mint
egy éve sportolok aranya volt a kiemelkedébb. Mivel az Integralt szabalyozas faktorban

ugyszintén a legalacsonyabb atlagot érték el, viszont a Kiilsd szabalyozés faktorban a
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legmagasabbat, a masoknak valé megfelelés jobban hat erre a csoportra, mint a tobbire, és kevésbé
az onmeghatdrozas.

A sportolas rendszerességet elemz0 csoportositas alapjan (heti 1-2; heti 3-4; heti 5-6; 6-nal
tobb) érdekességként emlitendé az, hogy minél nagyobb rendszerességgel sportol valaki, annal
jobb eredményeket ér el, mint a flow vizsgalatban, mint a motivacioba. A Kihivas-készség
egyensuly faktorban, az Integralt szabalyozas faktorban és az Introjektalt szabalyozas faktorban
ugyanez az eredmény jott ki. Az eltérések az Intrinzik szabalyozas faktoraiban voltak, hiszen ott a
heti 6-nal tobb rendszerességgel sportolok mar veszitettek a belsé motivaciojukbol, a heti 5-6
alkalommal sportolokhoz képest. Igy tehat a heti 6 alkalommal végzett sporttevékenység a hatara
a belsé motivacio novekedésének, az ennél tobbet sportoloknak mar kisebb a belsé motivacidja a
vizsgalt mintaban.

Kutatasunkbol kideriilt, hogy a helyszin (kiiltér, beltér, mindkett6) vizsgalata soran a flow
¢lményben eltérés nem mutathatd ki, a motivacioban viszont inkabb a kiiltéren, vagy kiil- és
beltéren végzett aktivitasnal volt er6sebb a motivald erd, mintsem csak a beltéri sportolasnal. A
sportolas rendszerességében €s mértékében pedig egyértelmiien megallapithatd, hogy az aktivabb

sportoldi életmdd pozitivabb hatassal van a flow élmény atélésére, valamint a motivaciora is.
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