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Identitasképzés a sportkozegben: az
elsport jollétre gyakorolt hatasa

Absztrakt

A modern profi sport velejardja az emberi teljesitoképesség hatarainak feszegetése. A
versenyzOk egyre komolyabb stabokkal, dolgoznak, felkésziilésiik rendkiviil hasonlo, igy
elenyészdvé valnak a fizikalis kiilonbségek. A versenyeken nyujtott teljesitmény igy mar sokkal
inkabb pszichés tényezdkre vezethetd vissza (Gyombér és mtsai., 2012), ennek kdszonhetden
pedig a sportpszicholdgia egyre nagyobb teret hodit maganak. Jelen kutatas a sportoloi identitas
kialakulasaval, valamint az ezt felépitd, és a sportk6zegben megjelend pszichés tényezok
vizsgalataval foglalkozik. Kozponti kérdésem, hogy melyik motivacidtipus a legjellemzdbb a
versenysportolokra, hogy valoban hajlamosabbak-e a flow-élményre, mint amatdr tarsaik,
valamint a mozgas szeretetéért edzd tarsaik. Vizsgalat ald keriil a kiégés, amely az
¢lsportoloknal egy szintén gyakran megjelend jelenség. Kapcsolatot keresek ekozott és a
megkiizdési stratégidk egy formaja, a problémakozponti megkiizdés kozott. A vizsgéalatban 121
személy vett részt, az adatokat online kérdéives modszerrel gytijtottem, amely tartalmazott
motivaciora irdnyul6 kérddivet (H-SMS), megkiizdési stratégidkat vizsgalo tesztet (CISS-48),
kiégést mérd kérdéivet (ABQ), valamint flow éllapotot (FAK) vizsgald mérdeszkozoket.
Eredményeim kimutattdk, hogy a versenysportolokra a leginkdbb az intrinzik motivacié a
jellemzd, ellenben nem élnek 4t gyakrabban flow élményt a profik az amatérokhoz, valamint a
hobbisportolokhoz képest sem. Megvizsgaltam, hogy a problémafokuszi megkiizdés hatdssal

van-e a kiégésre, mindezt genderspecifikusan, ezesetben is szignifikdns eredményt kaptam.
Bevezeto

Témam célja bemutatni, hogy a versenysport ugyanolyan munkanak mindsiil, mint egy
hétkoznapi foglalkozas, igy megjelennek benne olyan jelenségek, mint a kiégés, valamint a
megkiizdési stratégidk, melyek a legtobb esetben egy térdl fakadnak: a stresszrél, valamint a

motivacio hidnyarol (Jones, 1995). Ahhoz, hogy egy sportold versenykoriilmények kozott is a



legmagasabb szinten teljesitsen, nem elég csak technikai tudasban és fizikalisan a lehetd
legjobb forméban lennie, mentalisan is fel kell késziilnie a megmérettetésekre (Gyombér, és
mtsai., 2012). Feltételezésem, hogy a XXI. szdzadban két élsportold kozott nincs kiillonbség
fizikalis és technikai felkésziilésben. Ebbdl kdvetkezik, hogy a pszichés tényezdk azok,
amelyekben eldnyt szerezhetnek a versenyzOk egymadssal szemben. Ezt tdmasztja ald azon
tendencia is, miszerint a sportpszicholdgia egyre nagyobb teret nyer mind a felnétt, szerzédéssel
rendelkezd elit sportolok, mind az utanpotlas reménységek korében. Ennek eredményeképpen
pedig egyre gyakoribba valnak a sportpszichologiai konferencidk szervezése (Torok, Kovacs,
Gyombér, Boda-Ujlaky, & Lénart, 2017). A felsorolt okok Osszessége, amely kutatdsomat
indikalja, hogy pontositani tudjuk azokat a tényezdéket, amelyek hatdssal vannak a sportolokra,

a teljesitményiikre, mentalis egészségiikre.

Elméleti hattér

A sportoldi kozeg, a sportoloi szubkultura

Ahhoz, hogy megértsiik a sportoldi identitds magjat, fontos tisztaznunk, hogy a sportoloi
kozosség nem mas, mint a tdrsadalom egy specifikus kozege, azaz egy szubkultura. A fogalom
Cohen (1955, 1958) nevéhez fiizddik, aki a tdrsadalom e sajatos kozegeit a kovetkezOképpen
definidlta: a tarsadalom egy csoportjara jellemzd sajatos normdk, szabalyok, szokdsok
rendszere, amely sajat értékrendet képvisel és bizonyos szinten elkiiloniil a tobbségi tarsadalom
érték- és normarendszerétol. Igy 1étrejon egy ij eszmerendszer, amely sok esetben viselkedéses

szinten is megnyilvanul (Cohen, 1955; Cohen & Short, 1958).

A sportoldi kozeg egy sajatos vilag, amely sajat belsd torvényei és az ebben kialakult
sajatos kapcsolatokon alapul. A ,,sport a tarsadalom mikrokozmosza” (Goschi & Palvolgyi,
2022, old.: 40), azaz egy tarsadalmi alrendszer és kulturalis jelenség egyben, amely értéket
kozvetit, igy a segitségével elsajatithatd szamos tarsadalmi norma. A sport és a tarsadalom
kolesonods kapesolatban vannak egymassal, hatnak egymasra, hiszen a sport fiigg a tarsadalmi,

gazdasagi, kulturalis, valamint politikai kdrnyezettdl egyarant (Goschi & Palvolgyi, 2022).

E kozegbe altalaban gyermekkorban keriil az ember, igy a fiatalokra szamos pozitiv

hatast gyakorol. A sport harom fejlesztd hatasa figyelhetdé meg mar egészen fiatal korban.



Giulianotti (2004) és Coakley (2011) szerint az elsd ilyen tényezd a megtermékenyitd hatas:
sportolas hatdsara fejlddnek a motoros készségek, novekszik az Onbizalom, valamint a
felelosségtudat, emellett pozitiv hatidssal van a jollétre, megszeretteti a fiatalokkal a
mozgéskulturat, valamint egészségesebb életre neveli a sportolokat. Ezt kdveti a megtisztitd
hatés: segit elsajatitani a legfontosabb tarsadalmi értékeket és normékat. A sport harmadik
hatdsa az Orangyal hatas. Eszerint a testmozgas, mivel tanulasra inspiral, valamint a sporton
tulmutatd célok elérését segiti eld, azon fiatalok, akik szervezett keretekben sportolnak,
nagyobb eséllyel jobban allnak helyt a civil életben (Goschi & Palvolgyi, 2022). igy a sporton
beliil is kialakulnak bizonyos kozegek, melyek ugyanazon szubkultira részét képezik, 4m azon
beliil mégis egymastol elkiiloniilt 4gensként vannak jelen. A kovetkezd fejezet ezeket mutatja

be.

Sportkozegek a szocidlpszichologia szemiivegén keresztiil

Lifestyle sportok és teljesitménysportok

A lifestyle sportok olyan testmozgasformak, melyek szabalyrendszerei a hagyomanyos
sportokéhoz képest kotetlenebbek. Ezekhez hasonlok példaul az alternativ sportok, vagy az
extrém sportok, mint a szorfoz¢Es, a vadvizi evezés, gordeszkazas. A lifestyle sportok magukban
hordozzdk a térség kultirajat, szokasait. Ilyen a szorfozés, amiben térségenként eltérd
szokasokat figyelhetok meg. Ugyanakkor a lifestyle sportok nem keverenddk Gssze a fentebb
emlitett extrémsportokkal, hiszen a lifestyle sportok lényege a pillanat mindségi megélése
(Wheaton, 2004). Ez magédban hordozza mind a csticsélmény, mind az dramlatélmény atélését,
hiszen az efféle sportot tizok elsédleges célja ezek elérése. Megallapithato tovabba az is, hogy
a lifestyle sportokra, mint ¢életstilusként tekintenek, ahol az egyéni dontéshozatalnak, a szabad

valasztasnak, onkifejezésnek nagyobb a hangstlya, a mérhetd teljesitménnyel szemben.

Teljesitménysportoknak tekintheték azon sportdgak, amelyek eredményorientaltak,
magas szintli tizésiik versenykoriilmények kozott pedig lehetdvé teszi a sportolok osszemérését
kvalitasuk szerint. Itt a cél a folyamatos fejlddés, onmagunk ¢és ellenfeliink legy6zése.
Szakdolgozatom a teljesitménysportokra fokuszal, igy fontos megismerkedniink egy tjabb

szubkultaraval, az élsportal.



Az élsport, mint szubkultiara

Az évek soran a sport hatalmas fejlddésen ment keresztil. Ennek origdjat a
teljesitményelviiség adja, amely eredményeképp a sport professzionalizalodott (Goschi &
Pélvolgyi, 2022). Erre remek példa a tenisz vilaga. 1968 eldtt a négy nagy teniszbajnoksagon
(Grand Slam-eken) kizarélag amat6rok indulhattak. 1968-ban viszont hivatasos teniszezok is
palyara allhattak, ennek hatisara az amatdr versenyzOk kikoptak a nagy bajnoksdgokrol, a
profik kiszoritottdk onnan dket. Ez rendkiviil jol szemlélteti, hogy a sporton beliil kialakult az

élsportolok szubkulturaja, melynek kdzponti értéke nem mas, mint a gyzelem.

Az élsportban sok esetben a fair-play elve is sokadranguva valik, hiszen ahogy kordbban
emlitettem, a ,gy6zelem mindenek felett” mentalitds érvényesiil: példaul egy
futballmérkézésen szamos taktikai szabalytalansag torténik annak érdekében, hogy az ellenfél
hatranyba, vagy kedvezobtlen helyzetbe keriiljon. A fair play-elvének megszegésére példa
tovabba az illegdlis teljesitményndvelés, a dopping. Pitsch és Emrich (2012) kimutatta, hogy a
német profi versenysportolok egyharmada doppingol, ez pedig karos mind a sportolokra, mind

a sportra nézve.

A legtobb sportold a teljesitményének maximalizalasaért mindent megtesz, ezért
lathatjuk, hogy a profik mar stdbokkal dolgoznak egyiitt. Versenyszezonban a sportolok
edzdjiik, valamint vetélytarsaikkal toltik idejiik jelentds részét, igy legtobb esetben barati- és
parkapcsolataik is ide tartoznak (Goschi & Palvolgyi, 2022). Ez azért is torténhet igy, mivel a
sportolok teljesitmény- és célorientaltsaga beépiil identitasukba, tehat sokkal konnyebben
értetik meg magukat és értenek meg olyan embereket, akik hasonl6 kdzegben szocializalodtak

és ¢lik mindennapjaikat.

Az élsportolok identitasa

Az élsportolok identitasa rendkiviil Osszetett. Egy olyan zart és eredményorientalt
szubkultira eredménye, amelyben a ,maximalis teljesitményre vonatkoz6 elvarasok az
élsportolokat — kiilondsen felkésziilési és versenyiddszakban — erdsen korlatozzak abban, hogy
masfajta identitdsdimenzidkban is ki tudjanak teljesedni, vagy akar csak megismerjenek mas
azonosulasi lehetdségeket.” (Goschi & Palvolgyi, 2022, old.: 55). Ebbdl kovetkezik, hogy aki

valdban élsportolova szeretne valni, aldozatokat kell hoznia a szocialis kapcsolatai szintjén, ami



a csaladi ¢és barati kapcsolatok hattérbeszoruldsat jelenti. Emiatt is gyakori a profi

versenysportoloknal, hogy barati koriik, valamint parjuk is ehhez a szubkulturaban tartozik.

A profik szdmara beszlikiil a lehetéség a , ki vagyok én” kérdés megvalaszolasara,
hiszen a vélasza minden esetben a kovetkezd lesz: ,,élsportold vagyok.” (Goschi & Palvolgyi,
2022). Ez pedig szamos veszélyt hordoz magaban, hiszen egy karrier végét jelentd sériilés
esetében hirtelen fogja elveszteni a sportolo identitasat, igy krizisbe kertil, amit meg kell oldania

ahhoz, hogy 1j identitast tudjon kialakitani civilként.

Teljesitmény, fejlodés, eredményesség

Az ¢élsportolok esetében egyértelmil cél a teljesitmény novelése, ezzel eldsegitve az
eredményességet. A teljesitmény €s az eredményesség viszont nem abrazolhaté egyetlen
linedris tengelyen, hiszen az eredményességhez allando fejlédésre van sziikség. A megfeleld
fejlédési palya modellje két faktorra bonthatd: hatraltatd, valamint segitd pszichoszocidlis
faktorokra. A hatraltato tényez6 az alacsony motivacio, a nem megfeleld hozzaallas, a gyenge
coping, valamint a gyenge szocialis képességek. Segitd tényezd az optimalis motivacio-szint, a
lehetdségek kihasznélasa, a produktiv hozzaallas, a pszichologiai egyensuly, valamint a fejlett

szocialis készségek megléte (Subotnik, Olszewsky-Kubilius, & Worell, 2011).

A versenyteljesitmény ndvelése a rendszeres edzésmunkaval kezdddik. Itt a sportolok
felkésziilése fizikumuk trenirozasaval, meglévd és 1j technikak gyakorlasaval foglalkozak
(Gore, McSharry, Hewitt, & Saunders, 2008). Ehhez kell egy megfeleld étrendet tarsitani,
amely eldsegiti a sportold fizikuménak fejlodését, izomzatdnak és csontozatdnak megfeleld
allapotat, ami képes elviselni az élsport okozta terhelést, ugyanis az élsport kifejezetten karos a
szervezet egészségére nézve (Goschi & Palvolgyi, 2022). Igy mara elengedhetetlenné valtak a
kiilonféle étrend-kiegészitd készitmények alkalmazasa. Ezek azonban nem tiltolistas szerek,
hanem ahogy a neviik is tartalmazza az étrendet egészitik ki, ezzel eldsegitve az optimalis

teljesitményt.

Az illegélis teljesitményndvelés (dopping) az élsporttél mindmadig elvalaszthatatlan
fogalom. A dopping egy olyan jelenség, ami a sport manipulaldsat foglalja magaban, éppen

ezért szabalyozni kell, melynek végeredménye az eltiltds. Dopping esetén a sportolok illegalis



szereket juttatnak szervezetilkkbe, emiatt csaldsnak, szabdlytalannak ¢és etikatlan
viselkedésformanak mindsiil, amely kéaros az ezeket alkalmazé atlétara, valamint az ilyen
szerektol elzark6zo versenytarsaikra egyarant (Schneider & Friedmann, 2006). Ehrnborg és
Rosén (2009) ugy véli, hogy az élsportban kimutathat6 a ,,minden aron gydzni kell” mentalitas

azon atlétaknal, akik doppingszerekhez nytlnak.

A modern professzionalis sportban mar a mentalis felkésziilésnek éppolyan fontos
szerepe van, mint a testedzésnek, hiszen két elitatléta kozott minimalis fizikalisan €s technikai
tudasban a kiilonbség. Emiatt fordul egyre tobb versenyzd sportszakpszicholégushoz, hiszen
ezzel tud folénybe keriilni versenytarsaival szemben. Az itt elsajatitott készségek ¢és gyakorlatok
segitségével, mint az imaginacio, a meditacio, és a mindfulness-technikdk pedig képesek
lesznek edzéseken, versenyek el6tt, valamint kompetitiv szitudciokban is maximalis

teljesitményt nytjtani.

Motivacio

Sportmotivacios elméletek

Ondeterminacié elmélet (SDT)

Deci és Ryan (1985; 1991) oOndeterminacids elméletében a motivaciot két nagy
csoportra osztotta: intrinzik és extrinzik motivacio. Az intrinzik esetén a személyt sajat érdekei
mozditjak eldre, a cselekvésben rejlé oromért végez egy adott feladatot és nem egy kifejezett
végcélért kiizd. Példaul nem a gydzelem az elsddleges cél. Abban az esetben, ha csak a siker
atélésére torekszik a sportold, mar extrinzik motivaciorol beszéliink. Kutatasi eredmények
szerint a sportolokra az intrinzik motivacié a legjellemzdbb (Alexandris, Tsorbatzoudis, &
Grouios, 2002). Deci és Ryan (1985; 1991) ugyanakkor nem foglalkozott a motivacié harmadik
fajtajaval, az amotivacioval (Vallerand, 1997). Ilyenkor a sportoldok elveszitik mind kiilsd, mind
belsd motivaciojukat (Szemes, Harsanyi, & Téth, 2016), mozgas feletti kontrolljukat, kedviiket
az adott cselekvéshez. A legtobb sportpszicholdgiai kutatds is az dndetermindcids elméletre
alapoz, hiszen arra keresi a valaszt, hogy milyen motivaciés formaval érhetd el az

onmegvalositas (Taylor, 2015).



A kognitiv kiértékelés elmélete (CET)

A CET elméletet szintén Deci és Ryan (1985) dolgoztak ki. A modell a belsé motivacid
okozta viselkedésekre fokuszal, amely boldogsagot okoz az egyénnek. A kutatok szerint a
helyzet kiértékelése személyes relevancidjuk alapjan torténik, majd az egyén megvizsgalja,
hogy ez személyes céljaival mennyire egyezik, illetve, hogy a szituacid kinek tulajdonithato.
Ezutan mérlegeljiik lehetdségeinket: a pozitiv helyzetet szeretnénk fenntartani, a negativat

pedig pozitivva formalni (Goschi & Palvolgyi, 2022).

A tedridban fontos szerepet jatszik a pozitiv feedback, hiszen ez megerdsiti a személyt
kompetencidjaban. Ennek eredménye, hogy nd a személy belsé motivacidja (Vallerand & Reid,
1984), ezzel szemben, ha az egyén biintetve érzi magat, az annak csdkkenéséhez vezet (Taylor,

2015).

Hierarchikus motivacio elmélet

Vallerand (2000) hierarchikus motivacidelmélete az ondeterminacids elméletet veszi
alapul, emellett sokban hasonlit Maslow (1954) hierarchikus sziikségletelméletére. Vallerand
szerint maga az SDT é&brdzolhat6 egy olyan motivacios kontinuumon, ahol hasonléan Maslow
piramisahoz két nagy egységben, egymasra épiilnek eldbb az extrinzik, majd az intrinzik

motivacio szintjei (Goschi & Palvolgyi, 2022).

Coping

Eletiinkben szimos szituacioban, igy a sport altal kinalt (verseny)helyzetekben is
kulcsfontossagu a stresszel vald adekvat megkiizdés, igy elérve a lehetd legjobb teljesitményt.
Ennek kulcseleme a kiilonb6zé megkiizdési stratégidk megfeleld helyzetben €s idében vald
alkalmazasa (Anshel & Wells, 1999). Az élsportolok szamara a sport kozege szamit
munkahelyiiknek, igy itt éri 6ket a legtobb stressz: sériilés, rossz eredmény, eltiltas, edz6-, vagy
klubvaltas, vagy akar az egyesiilettd]l vald elbocsatas (Schwab, Pittsinger, & Yang, 2012).
Ezeket a sportoloknak a lehetd legjobban kell feldolgozniuk, hogy a legkdzelebbi

versenyhelyzetben ismét a maximumot tudjak nyujtani.



A sport és a coping kapcsolata

A sport és a coping viszonya egy kolcsonos kapcesolatként irhatd le. Nemcsak a sport
tanithat helyes megkiizdési modok elsajatitasara (Meichenbaum, 1985), valamint adekvat
alkalmazéséra, hanem arra copingként is tekinthetiink (Gal, 2018). Eszerint a rendszeres sport
védofaktor lehet életiinkben, hiszen stressz és szorongascsokkentd hatdsa van. Gal (2018)
kiemeli, hogy a sportolas rendszerességén kiviil fontos annak intenzitasa, valamint tipusa. Ezt
alatamasztja Vari (2018), aki serdiilé fiatalokat vizsgalt. Mivel a serdiilékor egy nehéz,
konfliktusokkal és valtozasokkal teli iddszak a fiatalok életében, igy nem mindegy, hogy az
ebbdl fakadd stresszt hogyan vezetik le. A kutatds szerint a sport kivallo megkiizdési
stratégianak mindsiil, emellett személyiségfejleszté hatdsa van (Blatt, 2021). Buda (1995)
szerint a sport egy sajatos kornyezet, amely szdmos nevelési lehetdséget foglal magaban.
Testmozgas kozben olyan Ujszerli helyzetekbe kényszeriil a személy, amelyek szdmukra eddig
uj viselkedési modok kialakulasat és alkalmazasat kovetelik meg. Attitlidformalod szerepe
Meichenbaum (1985) kutatasahoz hasonléan azonban csak akkor érvényesiil, ha az edzd
megfeleld elvarasoknak teszi ki tanitvanyat. Budavari (2007) kiemeli, hogy a sportolok a nem
sportoliikhoz képest stabilabbak érzelmileg, kevésbé neurotikusak és szorongok. A testmozgas
a személyiségre gyakorolt pozitiv hatdsa révén hozzéasegiti az egyént azon attitidok
kialakulasdhoz, amelyek adekvat megkiizdést fognak eredményezni a megprobaltato

szituacidkban.

Coping a versenysportban

A versenysport esetében érdemes a megkiizdési stratégidkat makro- €s mikroszinten
vizsgalni (Nicholls & Polman, 2007). Makroszinten két részre bonthatd: probléma- ¢és
érzelemkdzponti megkiizdés. Elobbi célja, hogy a stresszhelyzetet valtoztassuk meg, utobbi
esetében viszont a stresszhelyzet keltette érzelmek allnak a kézéppontban (Crocker, Kowalski,
& Graham, 1998). Goyen ¢és Anshel (1998) arra az eredményre jutott, hogy a ndk
hajlamosabbak az érzelemfokusz, mig a férfiak a problémafokusza megkiizdésre. Ezzel
szemben Crocker és Graham (1995) nem talalt szignifikans kiilonbséget e kérdésben. Crocker
¢és mtsai. (1998) szerint ez azért lehetséges, mivel a megkiizdési stratégidk csoportositasa nehéz:

nem evidens, hogy melyik csoportba tartoznak, igy az eredmények nem altalanosithatok. Ptacek



¢s mtsai. (1992) a nemek kozti kiilonbségeket két hipotéziosre vezeti vissza. A diszpozicios
hipotézis szerint e diferencia a nemek kozotti személyiségbeli kiillonbségek miatt lehetséges. A
szituacios hipotézis pedig azt mondja ki, hogy a kiilonbségekért a szocializacids folyamatok és

szerepkényszerek okozzak (Ptacek, Smith, & Zanas, 1992).

Coping és életkor

A fiatalok mas megkiizdési metédusokat alkalmaznak, mint a felndttek. Goyen és
Anshel (1998) kutatdsdban azt taladlta, hogy a fiatal sportolok kevésbé tudnak uralkodni
érzelmeiken, mint a felndttek, akik jobban kontrollaljak a stresszkeltd eseményeket, valamint
az ezekhez kothetd negativ érzelmeket. Ezt tdmasztotta ala Bebetsos és Panagiotis (2003) is.
Szerintiik a felndttek jobban kontrollaljak érzelmeiket, valamint jobban fel vannak késziilve a
kiilonféle megprobaltatd helyzetekre, tehat bévebb és kifinomultabb a coping-repertoarjuk.
Ugyanakkor, mivel a sportpszicholdgia egyik kevésbé kutatott teriiletének mindsiil a kor és a
megkiizdés dimenzidinak egyiittes vizsgalata, ezért ezen eredményeket fenntartdsokkal kell

kezelni.

A versenysportolok altal alkalmazott megkiizdési stratégiak

Kutatdsi eredményekkel aldtdmasztottak, hogy a sportolok tobb problémafokusza
megkiizdési modot alkalmaznak, mint érzelemfokuszit (Nicholls & Polman, 2007). Ezek koziil
is kiemelkedik az elérendd célok realizaldsa: a sportolok tudatositjadk magukban az elérendd
célok sulyat, valamint, hogy ezekhez milyen terheket kell elviselniiik. Ezutdn ehhez igazitjak
iddrendjiiket és edzésmodjukat is. Megkiizdési stratégianak mindsiil az ellenfelek megfigyelése
is (Holt, 2003). Ez segitséget nyujt az ellenfél kiismerésében, ezzel csokkentve a varatlan

szituaciokat, valamint lehetévé teszi a célzott felkésziilést egy technikaval szemben.

Természetesen a sportolok is alkalmaznak érzelemkozponti coping-stratégidkat. A
legjellemzObb a tarsas tdmogatas keresése (Crocker, 1992): csaladjukhoz, barati koriikhoz,
edzdstabjukhoz fordulnak. Fontos eszkdz szamukra az imaginacids technikdk alkalmazésa,
melyek segitségével vizualizaljak a verseny kiilonb6z6 forgatdkdnyveit, igy belehelyezhetd az
atléta akar pozitiv, akar negativ helyzetekbe. A negativ szituaciok elképzelése segiti azok

feldolgozasat, valamint ,,éles” helyzetekben nagyobb valdszinliséggel valaszt a sportold olyan
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viselkedésmodot, amellyel képes lesz a helyzetet uralni. A siker elképzelése pedig eldsegiti az

onbizalom ndvekedését, igy versenyhelyzetben is magabiztosabb lesz a versenyz6 (Dale, 2000).

A fejezet alapjan valoban levonhatd az a konzekvencia, miszerint a sport valoban
megkiizdési stratégianak mindsiil. Ugyanakkor kiemelendd, hogy ez legtobbszor csak az
amatOrok esetében igaz, hiszen profi szinten pont ez okozza az egyén szdmara a stresszt,

valamint a problémas szituaciokat.

Flow

A flow versenysportoloknal gyakran megjelend allapot, melynek feltételei az eldre
meghatdrozott, tiszta célok, amelyért tudjuk, hogy mit kell tenniink. Sziikséges tovabba a
végzett feladatra forditott teljes figyelmi fokusz és koncentraciod, valamint elengedhetetlen az
ugynevezett intrinzik motivaciok megléte és az, hogy képességeinknek megfeleld kihivasokkal
nézziink szembe. Flow élmény soran tudatos gondolkodéasunk elhalvanyul, 6sszekapcsolodik a

végzett cselekvésiinkkel, id6élményiink atalakul (Nakamura & Csikszentmihalyi, 2003).

Flow a sportban

A flow erésen kapcsolddik a belsé motivacidhoz. Csikszentmihdalyi (1997) szerint olyan
pszicikus allapot, amely az adott cselekvésbe valo teljes bevonddas kdvetkeztében jon létre, igy
fejlodnek az egyén képességei és a kiteéjesedés élményét ¢éli at. Oladh (2005) szerint az
aramlatélmény bizonyos fokig univerzialisnak tekinthetd, am egyéni kiilonbségek fedezhetdk
fel az élmény mindségében, a cselekvés atélésének vagyaban, vagy az allapot megjelenésének

gyakorisagaban.

Ahhoz, hogy a flow-élmény létrejojjon a sportban a kovetkezd feltételeknek kell
teljesiilniiik: a sportold képességeinek illeszkednie kell a megmérettetés adta kihivasokhoz. Ez
azért fontos, mert megadja a kontrollérzést. Allandé visszajelzés kell, hogy érkezzen az atléta
felé, hogy a téthelyzetben sikeresen 4ll helyt. Fontos, hogy az elérendd célok tisztan legyenek
megfogalmazva, mivel ez ndveli a tudatossagot. A flow feltétele tovabba a lehetd legmélyebb
koncentracio, a teljes figyelmi kapacitas feladatra valé forditasa. Ennek eredménye, hogy a
versenyz6 eggyé valik a végzett cselekvéssel, amely spontanna valik. Aramlatélmény esetében

az személy megfeledkezik aggodalmairol, problémairdl, tehat az élmény autotelikussa valik.
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Ez rendkiviil jutalmazd lesz a szamara és olyan kellemességérzéssel tolti el, amely arra
sarkallja, hogy mihamarabb ujra atélje azt (Nakamura & Csikszentmihalyi, 2003, idézi:
Szemes, Harsanyi, & Toth, 2016).

Szemes ¢és mtsai. (2016) megfigyelték, hogy a férfiak hajlamosabbak a flow mélyebb
megélésére. Kiilonbséget talaltak a flow-élmény tekintetében azon személyek kozott, akik

rendszeresen értek el sikereket sportagukban, azokkal szemben, akik kevésbé voltak sikeresek.

Elméleti attekintdm utols6d fejezetében igy bemutatdsra keriilt a sportban gyakran
megjelend flow-¢lmény. A targyalt dimenziok kapcsan és az ismertetett eredmények alapjan a

kovetkez6 hipotéziseket vizsgaltam:

Hipotézisek:

H1: A versenysportolokra jellemzobb az intrinzik, mint az extrinzik motivdcio.

Kutatasok kimutattak, hogy sokkal nagyobb az esélye a sikernek, ha az ember sajat
magaért és a végzett cselekmény puszta élvezetéért tesz valamit, azaz belséleg motivalt
(Alexandris, Tsorbatzoudis, & Grouios, 2002). Ilyen esetekben a kiils6 motivatorok
masodlagossa valnak. Ebbdl fakadoan azt feltételezem, hogy a hivatdsos sportolok sokkal

inkabb motivaltak belslegesen, mint a hobbisportolok, vagy amatdr versenyzok.

H2: A versenysportolokra jellemzobb a flow-élmény dtélése, mint a hobbisportolokra.

Swann (2016) kimutatta, hogy a sportolok nagyobb valdszintiséggel ¢élnek 4t mind
edzéseken, mind pedig versenyeken flow-élményt, mint a hobbistdk. Ebbdl a megallapitasbol
kiindulva szeretném Osszehasonlitani a versenysportolokat a  hobbisportolokkal.
Valosziniisithetd, hogy a profik tobb esetben fognak atélni dramlatélményt, mint a hobbistak,
¢s az amatOrok. A hipotézis vizsgalatat indokolja tovabba Szemes €és mtsai. (2016) kutatasa,

amelyben a flow-élmény jellemzObb volt a folyamatosan sikereket megéld sportolokra.

H3: Pozitiv dsszefiiggés van az intrinzik motivdcio, valamint a flow-élmény kozott.
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Ahogy azt tobb kutatas is kimutatta a motivacio és a flow-élmény kapcsolatban allnak
egymassal (Csikszentmihdnyi, 1997; Nakamura és Csikszentmihdlyi, 2003). Erre alapozva
fogom megvizsgalni, hogy a belséleg motivalt személyek valdéban hajlamosabbak-e az

aramlatélmény atélésére, azaz kimutathato-e a két dimenzi6 kozotti pozitiv kapcsolat.

HA4: A férfi sportolok hajlamosabbak a flow-élményre, mint a nok.

Szemes ¢és mtsai. (2016) eredményeibdl kiindulva vizsgdlom, hogy a férfiak valoban
hajlamosabbak-e az aramlatélmény atélésére. Ha az eredmény jelen kutatasban is kimutathato
lenne, akkor felvetddne a kérdés, hogy a mélyebb dntudatelhalvanyulds genderspecifikumnak

szamit-e.

H5: A problémafokuszu megkiizdés mértéke hatdssal van a kiégésre, erre pedig indirekten

hatast gyakorol a nemi kiilonbség

Feltételezhetd, hogy a magasabb coping, amely kifejezetten a problémara irdnyul,
pozitivan hat a stressz szintjére. Igy azt feltételezem, hogy azon sportolok, akik magasabb
pontszamot értek el a megkiizdési kérddivek problémaorientalt skaldin, alacsonyabb lesz a
stresszintjiik. Emellett Goyen és Anshel (1998) eredményeire tdmaszkodva, miszerint a férfiak
inkabb problémafokuszl, a ndk pedig érzelemfokuszi megkiizdési stratégidkat alkalmaznak azt
az eredményt varom, hogy a férfiak kevésbé égnek ki az adekvatabb megkiizdési stratégiak

miatt.

Moaodszerek

Szakdolgozatom a sportolok teljesitménynoveléséhez sziikséges pszichés tényezdk
feltarasat vizsgalta. Mivel az élsportolok szamara az edzés tényleges munkanak mindsiilnek,

igy célom volt feltarni, hogy milyen pszichés tényezok segitik a sportolokat munkajuk soran.
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1. Vizsgalati személyek

Kutatdsom a magyar sportoloi kozdsségre épiilt, a mintdt ezen populacio adta,
eredményeim igy kizarolag e populéaciora tekinthetdk reprezentativnak. A részvétel kritériumai
voltak, a tizennyolcadik életév betdltése, és a sportkdzegben valdo multbéli vagy jelenbéli
részvétel minimum hobbi szinten. Ha az emlitett kritériumoknak nem tett eleget a kitoltd,

kizarasra keriilt a vizsgalatbol.

Osszesen 127 £8 toltotte ki kérddivesomagomat. Kizarasra keriilt négy személy, mivel
véalaszadasuk szerint nem sportoltak soha életiikben, valaszaik igy irrelevanssa valtak. Ezen
kiviil tovabbi két személyt zartam ki (egy hobbi és egy versenysportolot), mivel a
kérdéivecsomagban tobb  kérddivet nem toltéttek ki megfeleléen, valaszuk igy
értelmezhetetlenné valt. Egy esetben talaltam outliert: a 121. kitoltd Flow Allapot Kérddivben

elért pontszama 20 volt. Pontszdmat winzorizalassal 49-re allitottam.

A vizsgalatban 121 személy adatai keriiltek kiértékelésre.  Tovabb erdsiti a
reprezentativitast, hogy a nemek eloszlasa ekvivalens, hiszen a vizsgalati személyek nemi

eloszlasa azonosnak mondhato, 53% nd, 47% férfi (1. abra).

Nemi eloszlas

m Férfi, 48%
NGO, 52%

mFeérfi -~ NO

1. 4abra: A kitoltok nemi eloszlasa
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Mivel a kutatas kitétele, hogy csak olyan személy vehet benne részt, aki rendelkezik sportoloi
multtal, vagy jelenleg is aktiv tagja a sportk6zdsségnek, igy valaszt vartam arra a kérdésre is,

miszerint ,,Jelenleg sportol-e?”. A valaszadok 72%-a igennel, 28%-a nemmel felelt (2. abra).

Sportolas

m[gen = Nem

2. ébra: Aktiv és inaktiv sportolok aranya

A reprezentativitas érdekében kiemelt szerepet kap a sportagak heterogenitdsa, hiszen

ezaltal magéara a sportolok kozegére és nem egy kifejezett sportagra lehet kdvetkeztetni az

eredményekbdl. A kitoltok e dimenzidja rendkiviil széles spektrumot fed le, hiszen huszonét

sportagat képviselnek (3. dbra).
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A kitoltok altal Gizott sportagak eloszlasa
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3. abra: A kitoltok altal tizott sportok eloszlasa

A sportagak ezt kdvetden Szemes €és mtsai. (2016) kutatdsahoz hasonloan kategorizalva

lettek. A kategoéridkat, valamint azok eloszlasat a 4. dbra mutatja be.

A sportag kategoriak eloszlasa
60 100%

56
90%
30 80%
40 70%
31 60%
30 50%
22 40%
20 30%
10 8 20%
. 4 10%
0 I 0%
) Labdajatékok Miivészeti
Alloképességi Kiizdo és taktikai Atlétika

4. abra: A sportagkategoridk eloszlasa

Tobb hipotézis esetében is Osszehasonlitasra kertiltek a sportolok kiilonbdzd csoportjai.
A kitoltoknek be kellett sorolniuk magukat hobbi, amatdr, vagy profik ko6zé. Eloszlasukat az 5.

abra mutatja be.
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Sportolok kategoriai
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Hobbisport Amatdr versenysport Profi versenysport

5. &bra: A sportoldi kategdriak

A mintavétel holabdamodszerrel tortént, €s a kérdéivesomagot barki kitolthette, aki a
kritériumoknak megfelelt. A kutatdsban résztvevok online, kiilonb6z6 sporttal kapcsolatos

csoportokban voltak megkdzelitve.

2. Meéroeszkozok

Kutatdsomban a sporttal kapcsolatos pszichés tényezok és jelenségek feltarasat tiiztem
ki célul. Jelen dolgozat az optimdlis versenyteljesitményhez sziikséges mentalis és pszichés
tényezOk feltarasaval foglalkozik, igy a kovetkezd jelenségekre fokuszal: sportmotivacio,

megkiizdési stratégiak, kiégés, flow. Ezek mérésére a kdvetkezd kérddiveket hasznaltam:

2.1 Sportmetivacio
Magyar nyelvii sportmeotivacios skala (H-SMS)

A sportmotivaciot a H-SMS kérddivvel mértem. Az eredeti mérdeszkozt angol
(Pelletier, Fortier, Vallerand, & Tuson, 1995), valamint francia nyelven (Briére, Vallerand,
Blais, & Pelletier, 1995) is validaltak. Az eredeti kérdéiv Chronbach-alfa értéke 0,78 volt, mig
a magyar valtozatai 0,65 és 0,85 kozti értékeket vettek fel a megbizhatosagi vizsgalatokban

(Paic, Kajos, Meiszler, & Prisztoka, 2018). Jelen kutatds soran a megbizhatosagi vizsgalat
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0,908-as Cronbach alfa értéket mutat, igy a kérddiv megbizhatonak tekintheté. A magyar
mintan validalt kérd6iv 19 itembdl 4ll, melybdl hat faktorra bonthatd: intrinzik szabalyozas,
integralt szabdlyozas, identifikalt szabdlyozas, introjektalt szabalyozés, kiilsé szabalyozas,

amotivacio.

2.2 Megkiizdési stratégiak
Coping Inventory for Succesful Situations (CISS-48)

Az eredeti kérdéiv Endler és mtsai. (1994) nevéhez fliz6dik, magyar forditasat és
validitasat Perczel-Forintos ¢s Annus (2004) végezték. A vizsgalati személynek otfoku skalan
kell megitélnie, hogy az itemekben olvasott viselkedésmddokat mennyire tartja sajat magéra
jellemzonek megprobaltatd élethelyzet esetén. A teszt negyvennyolc tételt tartalmaz, mely
harom faktorra bonthatd: problémakodzponti megkiizdés, érzelemkdzponti megkiizdés,

elkeriil6 viselkedés.

Cronbach-alfa értéke 0,76-0,92 kanadai, mig 0,8 feletti szintet ér el magyar mintan.
Kutatdsom soran a CISS-48 reliabilitasa 0,882 értéket mutat, igy a kérddiv megbizhatdsaga
magas. A mérdeszkoz segitségével szignifikans nemi kiilonbségeket talaltak a megkiizdési
stratégidk terén: a ndkre jellemzébb az érzelemkozponti megkiizdés, mig a férfiakra a

problémakozpontt (Ando, és mtsai., 2009).

2.3 Kiégés
Sportoloi Kiégés Kérdoiv (ABQ)

Az eredeti kérddivet Raedeke és Smith (2001) dolgoztak ki és tizendt itembdl all, éppigy
a magyar verzidja is. A kitdltdnek egy otfoku Likert-skalan kell eldonteni, hogy mennyire ért
egyet az adott allitadssal. A kérd6iv harom alskalaval rendelkezik: teljesitmény csokkenésének

érzése, érzelmi ¢€s fizikai kimeriiltség és leértékelés alskala.

A kérdbivben elért pontszam egyenesen ardnyos a kiégés mértékével (Kovacs, és mtsai.,

2020). A mérdeszkdz megbizhatd, mivel annak Chronbach-alfaja 0,76-0,86 kozé esik a
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reliabilitasvizsgalatok eredményei alapjan. Kutatasom soran a kérddiv 0,880-as Cronbach-alfa

értéket ért el, igy megbizhatéan mér.

2.4 Flow
Flow Allapot Kérdéiv (FAK)

A husz itemes kérddiv két dimenzid feltérképezésére alkalmas, melybdl az elsé a
Kihivas-Készség egyensuly skala, amely Cronbach-alfa-értéke 0,921. Mésodik dimenzidja az
Egybeolvadés a feladattal skala, mely Cronbach-alfa-értéke 0,907. Kutatdsom soran a Flow
Allapot Kérdsiv reliabilitas-vizsgalatakor 0,919-es Cronbach-alfa értéket ért el

megbizhatdsaga kiemelkedden magas.

A két faktor kozott szignifikans, gyenge egyiittjaras figyelhetd meg (Magyarddi, Nagy,
Soltész, Mozes, & Olah, 2013). A kitoltdnek egy otfokt Likert-skalan kell eldontenie, hogy az

adott allitds mennyire jellemz0 ra.

3. Eljdrds

A vizsgalat soran a részvevOknek eldszor valaszt kellett adni kiilonb6zé demografiai
kérdésekre, melyben feltérképezésre kertilt a kor, a nem, a lakhely, a sportag, valamint, hogy
milyen kdzegben, milyen szinten (izi az adott sporttevékenységet. Ezt kdvetden a fentebb
bemutatott kérdéiveket kellett kitoltenilik, melyek segitségével vélaszt kaphattunk arra, hogy a
kiilonféle sport-csoportokban, miként jelennek meg és miikddnek egyes pszichés dimenziok és

jelenségek.

4. Statisztikai elemzések
A kérdéivesomag kitdltése lehetdvé tette a valaszok szamszeriisitését, igy a kiilonféle

dimenzidkban pontszamok lettek hozzarendelhetdk a kitoltokhéz. Az elemzések soran skala

mérési szintli valtozokkal dolgoztam.
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Célom kiilonb6z6 csoportok dsszehasonlitasa volt (5. abra), igy a tobb hipotézis esetén
MANOVA probat alkalmaztam, a kapcsolatokat korrelacidoval, az Osszefiiggéseket pedig
regresszios elemzések segitségével vizsgaltam. Az adatgyiijtés egy Google Forms-adatbazison
keresztiil tortént, az adatok JASP-ben kertiltek feldolgozasra, igy az adattisztitds, valamint a

statisztikai probak elvégzése is e statisztikai programban tortént.

5. Etikai megfontoldsok

A kérdéivesomag kitoltését megelézden, a résztvevok részletes tajékoztatast kaptak,
mely garantalja a kit6lté anonimitasat, valamint, hogy a kitoltést barmikor megszakithattak.
Ismertettem a dolgozat céljat és hogy az altaluk adott informacidk csak és kizarolag a dolgozat
keretein beliil keriilnek felhasznalasra. Mivel a kérdoiv kitoltésének kitétele, hogy a résztvevod
betdltse 18. életévét, igy sziiloi beleegyezd nyilatkozat felvételére nem volt sziikség. Egyéni
visszajelzés kérésére sem volt és a jovoben sem lesz lehetdség, ugyanis az adatok anonimitasa
ezt nem teszi lehetévé. A kutatasra etikai engedélyt nyujtottam be, mivel szakdolgozatom
késdbbi publikacidja lehetséges. A kutatast a Pazmany Péter Katolikus Egyetem Kutatasetikai
Bizottsaga engedélyezte. Az etikai engedély 2023 04-es iktatdszdmon lett kiallitva.

Eredmények

Hipotéziseim tesztelése eldtt a mintat hiba- €és outlier-sziirésnek vetettem ald. Hat
valaszadot zartam ki, mivel vagy nem felelt meg a kutatds kritériumainak, vagy valasz-
beallitodast mutatott. A 127 beérkezett valaszbdl, igy 121 keriilt elemzések ala. Ezt kdvette a
kérdoivek reliabilitas vizsgalata, melyek eredményei a mddszertani részben mar publikalasra

keriiltek.

Els6 hipotézisemben azt feltételeztem, hogy a versenysportolokra jellemzébb az
intrinzik, mint az extrinzik motivacio. Reapeted Measures ANOVA probat hasznalva
megvizsgaltam, hogy a versenysportolokra mely motivaciostipusok jellemzdek a leginkabb. A
proba feltételei koziil nem teljesiil a normaleloszlas, ezen kiviil nem teljesiilt a szfericitas
feltétele sem, igy Friedman ANOVA-t alkalmaztam: y°(5, N=121) = 233,474 p < 0,001. A

Conover Post Hoc elemzések soran, a tObbszords tesztelés miatt Bonferoni-korrekciot
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alkalmaztam. Az eredmények 0,166 szignifikanciaszinten keriiltek értelmezésre. Szignifikans
kiilonbséget talaltam az intrinzik (M = 30,413 SD = 7,953) és integralt (M = 10,508 SD = 3,287)
motivacio kozott (310)=8.886 p <0,001 »= 0,450, ami egy kdzepesen erds eltérésnek mindsiil.
Ugyanigy szignifikans, de gyenge kiilonbség mutathato ki az intrinzik (M = 30,413 SD =7,953)
¢s identifikalt (M = 15,899 SD = 4,273) motivacié kozott (310) = 3,736 p < 0,001 » = 0,207,
valamint kzepesen erds a kiilonbség a belsé (M = 30,413 SD = 7,953) és introjektalt motivacid
(M =10,683 SD = 2,639) kozott #(310) = 8,191 p < 0,001 »=0,421. Kdzepesen erds kiilonbség
figyelhetd meg a belsé motivacié (M = 30,413 SD = 7,953) és az amotivacid (M = 6,714 SD =
3,858) dimenzidi kozott #(310) = 11,377 p < 0,001 » = 0,542 egyarant. A hipotézis alapkérdése,
miszerint kiilonbség van-e az intrinzik (M = 30,413 SD = 7,953) és extrinzik motivacié (M =
5,635 SD = 3,102) kozott beigazolodott, #(310) = 12,790 p < 0,001 » = 0,587, amely kozepesen
erds kiilonbségnek mindsiil. Megallapithatdo, hogy az intrinzik motivacio jellemzd a
versenysportolokra a leginkabb, hiszen a kitdltdk 30,413%-a belsdlegesen motivalt. A
szignifikans kiilonbségeket tdmasztja ala, hogy a mintaban szerepld sportolok 10,508%-ara
jellemzd az integralt motivacid, 15,889%-4ra az identifikalt, 5,635%-ara az extrinzik, mig

6,714%-ara az amotivacio (6. abra).
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6. abra: A motivaciok viszonya

Masodik hipotézisemben azt feltételeztem, hogy a versenysportolokra jellemzobb a
flow-élmény 4télése, mint a hobbistakra. Osszehasonlitésra keriiltek az amatdr és profik is,
hiszen feltételezhetd, hogy a profik az amatdroknél is hajlamosabbak az aramlatélményre. A
hipotézist fiiggetlen mintdas ANOVA teszttel vizsgaltam, ahol a proba feltételei teljesiiltek. A
teszt soran nem kaptam szignifikans kiilonbséget a sportolok csoportjai kozott F(2, 118) =2,322
p = 0,103 Part. 5° = 0,038. Eszerint nem kiilonboznek egymastol szignifikansan a profi
versenysportolok (M = 78,467 SD = 8,798), az amatérok (M = 73,625 SD = 10,467), valamint
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a hobbisportolok (M = 77,569 SD = 10,720) a flow-¢lmény megélését illetden. A hipotézis nem

igazolddott be, a versenyzdkre nem jellemzdbb a flow-élmény, mint a hobbistakra (7. abra).
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7. abra: A sportolok és a flow-élmény kapcsolata

Harmadik hipotézisem szerint pozitiv 0sszefiiggést mutat a flow-élmény, valamint az
intrinzik motivacio. A Pearson korrelacio esetében nem teljesiilt a normaleloszlés feltétele, igy
Spearman korrelaciot alkalmaztam, amely szignifikdns eredményt hozott »,= 0,432 p = 0,001,
tehat kozepesen erds a két valtozo kozti linedris egylittjaras. Eszerint a hipotézis teljesiilt, hiszen
pozitiv, kdzepesen erds kapcsolat van a két dimenzid kozott, tehat a belsleg motivalt

személyek valoszinlileg hajlamosabbak a flow-élményre (8. abra).
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8. dbra: Az intrinzik motivacio és a flow-élmény kapcsolata

Negyedik hipotézisvizsgalatom soran arra a kérdésre kerestem a valaszt, hogy a ndk és
férfiak kozott valoban kimutathato-e  kiilonbség az aramlatélmény tekintetében.
Fliggetlenmintas t-probat alkalmazva azt az eredményt kaptam, hogy nincs kiilonbség a nék (M
=76,111 SD = 10,236) ¢és férfiak (M = 76,121 SD = 10,914) csoportja kozott (119) = 0,005 p
= 0,996 (2-tailed) » = 0,0004 a flow atélésének tekintetében. A tudatelhalvanyulas igy nem

jellemzoébb a férfiakra.
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9. abra: Nok ¢és férfiak kozotti kiilonbség

Otddik hipotézisemben azt vizsgiltam, hogy egyforman hat-e a nemek esetében a
problémafokuszii megkiizdés a kiégésre, melyet moderacios elemzés segitségével teszteltem.
Kivancsi voltam, hogy a nem, mint moderator, hogyan befolyasolja a problémafokuszi
megkiizdés és az onértékelés kapcsolatat. A proba feltételei nem teljesiiltek, ugyanakkor a
Central Limit Theorem-re hivatkozva, miszerint fliggetlenek a kitdltdim, valamint a valtoz6im,

illetve az elemszam eléri a negyevent, igy lefuttathatd az elemzés.

Az els6 modell, amely a nemet, mint moderator valtozot, valamint a problémakozponta
megkiizdést tartalmazta, nem mutatott szignifikans eredményt F(2, 118) = 3,077 p = 0,050 R’
= 0,050. Ugyanakkor megallapithatd, hogy a problémakdzpontu megkiizdés Onmagaban
gyengén szignifikdns negativ hatdssal van a kiégésre, tehat csokkenti azt #(118) = -2,474 p =
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0,015 p=-0,223. A nem nincs szignifikans hatdssal a kiégésre (M = 32,942 SD = 9,645), hiszen
a kovetkez6 eredményt kaptam: #(118) =-0,024 p = 0,981 £ = 0,002.

A masodik modellnél szignifikans valtozas figyelheté meg az elsé modellhez képest
F(1,117) = 8.254 p = 0,005 R? = 0,112. A modell szignifikans F(3, 117) = 4,929 p = 0,003 R’
= 0,089. Az elsé modellhez képest ez 6,3%-0s javulast jelent, amibdl arra lehet kovetkeztetni,
hogy a nemnek valoban moderal6 hatdsa van a kiégésre. Ezesetben mar a nem (M = 1,521 SD
= 0,502) is szignifikansan hat a kiégésre (M = 1,521 SD = 0,502), a proba szerint: #118) = -
2,847 p = 0,005 p = -1,726. A problémafokuszi megkiizdés (M = 64,165 SD = 9,430) hatasa
tovabbra is szignifikans #(118) = -3,841 p < 0,001 g = 0,500. Az interakcids tag esetében is
szignifikans eredményt kaptam #(118) = 2,873 p = 0,005 f = 1,741. Eszerint a nem mint
moderator hatast gyakorol a problémafokusziu megkiizdés és a kiégés kapcsolatara, és 10. abra
szerint a nok esetében erdteljesebben megfigyelhetd ez a jelenség a férfiakhoz képest. Ez azt
jelenti, hogy a férfiak esetében nincs hatassal a megkiizdés szintje a kiégésre, &m a ndk esetében

az figyelhetd meg, hogy akik kevésbé alkalmaznak problémafokuszii megkiizdést, jobban
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10. abra: Diszordinalis interakcio az els6 moderacids elemzés soran
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Megvitatas

Kutatasom fokuszaban allt, hogy bemutassam, hogy a sport kdzege identitasépitd
hatéassal bir. Emellett célom volt a testmozgassal kapcsolatos pszichés tényezdk feltarasa, mint

a sportmotivacio, a kiégés, a megkiizdési stratégiak és a flow-élmény.

Els6 hipotézisem szerint az élsportolokra jellemzObb az intrinzik, mint az extrinzik
motivacio. Feltételezésem teljesiilt, igy alatdmaszthatd Alexandris és mtsai. (2002) eredménye,
miszerint a sportolok valoban belsdlegesen motivaltak. Kimutattam, hogy a versenysportolokra
a belsdé motivacio a legjellemzdébb, amihez képest a profik kozegében minden més motivacios
forma sokkal kisebb valoszinliséggel jelenik meg. Ebbdl arra kovetkeztethetiink, hogy a
versenyzok is sokkal inkdbb a cselekvésben rejlé 6romért (Deci és Ryan, 1985; 1991) végzik

munkdjukat, mintsem az adott végcél (példaul gydzelem) érdekében.

A masodik hipotézisemben azt feltételeztem, hogy a versenysportolokra jellemzdbb a
flow-élmény 4télése a hobbisportolokhoz képet. Allitasom igazolodott be, nem talaltam
kiilonbséget a csoportok kozott. Meglepd azonban az, hogy az atlagok alapjan a hobbisportolok
motivaltabbak az amatdr versenyzdkhoz képest, viszont a legmotivaltabbak a profi atlétak.
Swann (2016) ezzel szemben kimutatta, hogy a versenysportolok esetében szignifikdns a
kiilonbség a hivatasos sportolok és az amatdérok kozott, a profik javara. Eredményeit Szemes
(2016) is alatamasztotta, raadasul kimutatta azt is, hogy azon sportolok, akik gyakran érnek el
sikereket versenyzés sordn, még gyakrabban fognak aramlatélményt atélni. Ezekkel szemben
Olah (2005) szerint a flow egyszerre hordoz magéaban univerzalis és unikalis jellemzdket, ami
arra enged kovetkeztetni, hogy egy hobbista éppolyan eséllyel élhet at aramlatélményt sportolas
kozben, mint egy versenyzd. Ugyanakkor igaz ezen 4llitas inverze is: attol, hogy valaki profi

sportold, még nem biztos, hogy fogékony a flow-élményre.

Harmadik hipotézisem szerint pozitiv dsszefliggés van az intrinzik motivacio, valamint
a flow-¢élmény kozott. Nakamura és Csikszentmihdlyi (2003) szerint a flow-¢lmény egyik
elengedhetetlen feltétele az intrinzik motivacidé megléte. Eredményeimmel sikeriilt
alatdmasztanom allitasukat, azaz a bels6 motivacid valoban eldsegiti a végzett cselekvésbe vald
teljes bevonddast. Ez Csikszentmihélyi (1997) szerint a képességek javuldsdhoz, valamint a
kiteljesedés ¢lményéhez vezet. Eszerint feltételezhetd, hogy a két tényezd cirkularisan hat

egymasra. 1gy az aramlatélmény megtapasztaldsa, valamint a fejlddés valoban arra fogja
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sarkallni a személyt, hogy mihamarabb ujra elérje a pszichikus élmények ezen formdjat. Ez

utdbbi kijelentés aldtdmasztja Szemes €s mtsai. (2016) eredményeit is.

Negyedik hipotézisemben Szemes ¢és mtsai. (2016) eredményei alapjan azt
feltételeztem, hogy a férfiak hajlamosabbak flow-t 4télni a n6khoz képest. Kimutattak, hogy a
férfiakra jellemzébb a mélyebb Ontudatelhalvanyodads, képesek jobban bevonddni az altaluk
végzett cselekvésekbe. Ezt nem sikeriilt aldtdmasztanom, nem taladltam szignifikans
kiilonbséget a két csoport kozott. Valosziniisithetd, hogy a flow valoban nem tekinthetd
genderspecifikumnak, amelyre hajlamosabbak lennének a férfiak. A kiilonbség valdsziniileg,
ahogy Oldh (2005) is kimutatta egyéni szinten keresendd, az allapot megjelenésének
gyakorisaga, intenzitasa és mindsége unikalis faktornak tekinthetd. Mindez visszavezethetd
arra is, hogy az egyén mennyire vagyik az élmény atélésére, milyen mértékben és hogyan

motivalt.

Otddik hipotézisemben azt vizsgaltam, hogy férfiak és nok esetében egyforman hat-e a
problémafokuszii megkiizdés a kiégésre. Goyen €és Anshel (1998) kimutattak, hogy kiilonbség
van ndk és férfiak kozott a megkiizdési stratégidk terén. Eredményeik szerint a ndkre az
érzelem, mig a férfiakra a problémakdzponti megkiizdés a jellemzd. A stresszel vald
megkiizdés egyik alapeleme a helyzethez legjobban ill6, megkiizdési stratégia kivalasztasa,
ezzel pedig hosszl tdvon csokkenthetd a kiégés veszélye. Goodger és mtsai (2007) szerint
ugyanis a tartos distressz prediktora a kiégésnek, vagyis feltételezhetd, hogy a megfeleld coping
gatolja a kiégést. Szignifikans, de nem a vart eredményeket kaptam: a férfiak esetében nincs
hatassal a kiégésre a problémakozponti megkiizdés, mig a nék esetében minél kevésbé

alkalmazzak azt, annal inkabb hajlamosak a kiégésre.

Limitdciok

A kutatas egyik limitacioja a kényelmi mintavétel, amely megmutatkozik a sportolok
csoportjainak elemszaman is (15 profi versenysportoldo, 58 hobbista, 48 amatdr
versenysportold). Természetesen novelhetd lenne a kiils validitas, &m ehhez reprezentativ
mintavételre lenne sziikség, viszont az anyagi lehetdségek limitaltak egy szakdolgozat keretein
beliil. A mintavételbdl fakad tovabba az is, hogy 121 kitoltdnél joval tobbre lenne ahhoz

sziikség, hogy ténylegesen visszakdvetkeztethessiink a populaciora.
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A kutatas egyértelmi hidnyossaga, hogy a stressz dimenzidja nem keriilt mérésre, annak
ellenére, hogy kapcsolat feltételezhetd kozte és tobb vizsgalt dimenzidval (kiégés, motivacio,

megkiizdés).

Osszegzés

Osszességében megallapithato, hogy a versenysportolok valoban belséleg motivaltak,
igy fontos szamukra a testmozgas okozta 6rom atélése. Emellett kijelenthetd az is, hogy a
sportra nem csak, mint munkdjukra, hanem mint megkiizdési stratégia is tekintenek.
Kimutattam, hogy az emlitett dimenzid pozitiv Osszefiiggésben van az aramlatélménnyel,
amely a sportkozegben egy kifejezetten gyakran megjelend pszichikus allapot
(Csikszentmihalyi, 1997). Megallapithatd, hogy a sportra tekinthetiink valés munkaként,
ugyanakkor profi kozegben is megjelennek olyan tényezdk, mint a szabadiddsport altal nyujtott
elényok, mint példaul a mozgas szeretete, ez pedig védelmet nyujt a distressz, valamint a kiégés
ellen. Emellett egy olyan sajatos kornyezetet biztosit szdmunkra, amely olyan kiilonleges
allapotok atélésére ad lehetdséget, mint a flow vagy a csucsélmény. Ebbdl kifolydlag a sport
megfeleld mértékben eldsegiti mind fizikalis, mind mentalis egészségiink megdrzését, emellett

olyan identitasformalé hatdsa van, ami eldsegiti a mindennapokban valé érvényesiilést.
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Mellékletek
L. Melléklet — Els6 hipotézisvizsgalat statisztikaja:
Motivacio - Leiro6 Statisztika
Elemszam | Atlag | Széras | Minimum | Maximum
Intrinzik motivacié 63130413 7,953 6,000 42,000
Integralt szabalyozas 63| 10,508 | 3,287 2,000 14,000
Identifikalt szabalyozas 63| 15,889 | 4,273 3,000 21,000
Introjektalt szabalyozas 63| 10,683 | 2,639 4,000 14,000
Kiilsé szabalyozas 63| 5,635| 3,102 3,000 13,000
Amotivacio6 63| 6,714 3,858 3,000 18,000
Motivacio - Normalitasvizsgalat
. , . Shapiro-Wilk Shapiro-Wilk
Ferdeség [ Csucsossa
8 8 (W) 1)
Intrinzik Motivacié -0,879 0,689 0,943 0,006
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Integralt szabalyozas -1,062 0,768 0,874 <,001
Identifikalt
szabalyozas -1,004 0,838 0,910 <,001
Introjektalt
szabalyozas -0,427 -0,763 0,929 0,001
Kiils6 szabalyozas 1,083 0,001 0,811 <,001
Amotivacio 0,954 0,100 0,869 <,001
Motivacio - Szfericitas
Mauchly's W Approx. X? szabadsagfok p-érték
Motivacio 0,039 194,423 14,000 <,001

Within Subjects Effects

Cases Sphericity Correction Sum of Squares df Mean Square F p n?
Motivacié Greenhouse-Geisser 26228,053 2,030 12918,272 338,149 <.001 0,845
Residuals Greenhouse-Geisser 4808,947 125,879 38,203

Note. Type III Sum of Squares
@ Mauchly's test of sphericity indicates that the assumption of sphericity is violated (p < 0,05).

Between Subjects Effects

Cases Sum of Squares df  Mean Square F p
Residuals 2865,402 62 46,216

Note. Type III Sum of Squares

Friedman Test

Factor  Chi-Squared df p Kendall's W

Motivacid 233474 5 <0,001 0,741
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Conover's Post Hoc Comparisons - Motivacio

T-Stat df Wi W; p Poonf Pholm
Intrinzik  Integralt 8,886 310 377,000 191,500 <0,001 <0,001 < 0,001
Identifikalt 3,736 310 377,000 299,000 < 0,001 0,003 0,001
Introjektalt 8,191 310 377,000 206,000 <0,001  <0,001 < 0,001
Kiils6 12,790 310 377,000 110,000 <0,001  <0,001 < 0,001
Amotivacio 11,377 310 377,000 139,500 <0,001 < 00,001 < 0,001
Integralt  Identifikalt 5,149 310 191,500 299,000 <0,001 < 0,001 < 0,001
Introjektalt 0,695 310 191,500 206,000 0,488 1,000 0,488
Kiilsé 3,904 310 191,500 110,000 < 0,001 0,002 < 0,001
Amotivacio 2,491 310 191,500 139,500 0,013 0,199 0,040
Identifikalt Introjektalt 4,455 310 299,000 206,000 <0,001 < 0,001 < 0,001
Kiils6 9,053 310 299,000 110,000 <0,001  <0,001 < 0,001
Amotivacio 7,640 310 299,000 139,500 <0,001 <0,001 < 0,001
Introjektalt Kiilsd 4,599 310 206,000 110,000 <0,001  <0,001 < 0,001
Amotivacio 3,185 310 206,000 139,500 0,002 0,024 0,006
Kiilsé Amotivacio 1,413 310 110,000 139,500 0,159 1,000 0,317
Note. Grouped by subject.
II. melléklet — Mésodik hipotézisvizsgalat statisztikaja:
Flow - Leiro Statisztika
Elemszam | Atlag | Széras | Minimum | Maximum
Hobbisport 58,000| 77,569| 10,720 49,000 98,000
Amator versenysport 48,000 73,625| 10,467 50,000 91,000
Profi versenysport 15,000 78,467 8,798 62,000 92,000

Flow - Normalitasvizsgalat

| Ferdeség | Csucsossag

Shapiro-Wilk (W)
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Hobbisport -0,166 0,618 0,976 0,296
Amator versenysport -0,249 -0,871 0,963 0,139
Profi versenysport -0,292 -0,756 0,971 0,875
ANOVA - FAK b6sszpontszam

Cases Sum of Squares df Mean Square F p n? o?
Verseny/amat6r 503,173 2 251,586 2,322 0,103 0,038 0,021
Residuals 12783,207 118 108,332

Note. Type III Sum of Squares

Test for Equality of Variances (Levene's)

F df1

df2 p

0,496 2,000

118,000 0,610

Post Hoc Comparisons - Verseny/amator

Mean ¢ Cohen's
Difference d Ptukey
Hobbisportolk Amatr , 3,944 2,031 1.942 0,379 0,132
versenysportolok
Profi versenysportolok -0,898 3,015 0 29é -0,086 0,952
Amat6r ) )
versenysportolok Profi versenysportolok -4,842 3,079 1,573 -0,465 0,262

Note. P-value adjusted for comparing a family of 3

34



II.  Melléklet — Harmadik hipotézisvizsgalat statisztikdja

Leiros statisztika

Elemszam | Atlag | Széras | Minimum Maximum
Intrinzik motivacio 121| 28,959 8,839 6 42
Flow 121| 76,116| 10,522 49 98

Normalitasvizsgalat

Ferdeség | Csucsossag | Shapiro-Wilk (W) | Shapiro-Wilk (p)
Intrinzik motivacio -0,576 -0,219 0,958 <,001
Flow -0,212 -0,448 0,987 0,326

Shapiro-Wilk Test for Multivariate Normality

Shapiro-Wilk

P

0,994

0,896

Shapiro-Wilk Test for Bivariate Normality

Shapiro-Wilk p

H-SMS intrinzik 6ssz - FAK 6sszpontszam

0,994 0,896

Spearman's Correlations

Variable

H-SMS intrinzik 6ssz FAK 6sszpontszim

1. H-SMS intrinzik 6ssz Spearman's rho

2. FAK 6sszpontszam

p-value

Spearman's rho

p-value

0,432

<0,001

Note. All tests one-tailed, for positive correlation.
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IV.  Melléklet — Negyedik hipotézisvizsgalat statisztikdja

Flow - Normalitasvizsgalat (nem)
Nem
Ferfi N6
Ferdeség -0,312 -0,106
Csucsossag -0,578 -0,246
Shapiro-Wilk (W) 0,976 0,991
Shapiro-Wilk (p) 0,307 0,928

Flow - Leiro6 statisztika (nem)
Nem
Ferfi N6
Elemszam 58 63
Atlag 76,121| 76,111
Szoras 10,914 10,236
Minimum 50 49
Maximum 96 98
Test of Normality (Shapiro-Wilk)
W p
FAK Osszpontszam Férfi 0,976 0,307
No6 0,991 0,928

Note. Significant results suggest a deviation from normality.

Test of Equality of Variances (Levene's)

F dfi dfy p

FAK 6sszpontszam 0,325 1 119 0,570
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Independent Samples T-Test

t df p Cohen'sd SE Cohen's d

FAK 6sszpontszam

0,005 119 0,996 9,065x10* 0,182

Note. Student's t-test.

V.

Melléklet — Otddik hipotézisvizsgalat statisztikdja

CISS - 48

Leiro statisztika - Moderacio 1

Problémakozponta megkiizdés ABQ 0sszpontszam

Ferfi No Ferfi No
Elemszam 58 63 58 63
Atlag 63,362 64,905 33,103 32,794
Szoras 10,099 8,785 8,916 10,34
Minimum 19 31 15 15
Maximum 80 80 54 75

Model Summary - ABQ 0sszpontszam

Model

R

RZ

Adjusted R* RMSE R?Change F Change dfl df2 p

Ho 0,223 0,050
H: 0,335 0,112

0,033 9,482 0,050
0,089 9,203 0,063

3,077 2 118 0,050
8254 1 117 0,005

Note. Null model includes Nem dummy, Problémakdézponti megkiizdés CISS-48
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ANOVA

Sum of Squares

df

Mean Square F p

Model
Ho Regression
Residual
Total
H: Regression
Residual
Total

553,356
10609,239
11162,595

1252,509
9910,086
11162,595

2
118
120

3
117
120

276,678 3,077 0,050
89,909

417,503 4,929 0,003
84,702

Note. Null model includes Nem dummy, Problémakdzponti megkiizdés CISS-48

Coefficients ¥

Collinearity Statistics

Model Unstandardized Standard Error Standardized t p Tolerance VIF
Ho (Intercept) 47.585 6.096 7.806 <.001
Nem_dummy —-0.042 1.731 —-0.002 -0.024 0.981 0.993 1.007
Problémakézpontd megkiizdés CISS-48 -0.228 0.092 -0.223 -2.474 0.015 0.993 1.007
Hy (Intercept) 65.958 8.712 7.571 <.001
Nem_dummy —-33.180 11.656 -1.726 —-2.847 0.005 0.021 48.439
Problémako6zpontd megkiizdés CISS-48 -0.511 0.133 —-0.500 -3.841 <.001 0.448 2.230
Nem_dummy s Problémakézponti megkiizdés CISS-48 0.516 0.180 1.741 2.873 0.005 0.021 48.405

Part And Partial Correlations

Model

Partial Part

Ho Nem

dummy

Problémakoézpontii megkiizdés CISS-48
Hi: Nem_dummy
Problémakozponti megkiizdés CISS-48
dummy * Problémakdzponta megkiizdés CISS-48 0,257 0,250

Nem

-0,002 -0,002
-0,222 -0,222
-0,255 -0,248
-0,335 -0,335

Collinearity Diagnostics ¥

Model Dimension Eigenvalue

Variance Proportions

Condition Index (Intercept) Nem_dummy

Problémakozponti megkiizdés CISS-48 Nem_dummy :# Problémakoézponti megkiizdés CISS-48

2.582
0.408
0.010

Ho

Hy 3.357
0.620
0.020

0.003

BWN G WN e

1.000 0.003 0.055
2.516 0.006 0.922
15.835 0.991 0.024
1.000 0.001 0.001
2.327 0.004 0.004
13.004 0.105 0.147
34.105 0.891 0.847

0.003
0.008
0.989

0.001
0.004
0.105
0.890

0.001
0.004
0.155
0.840
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Independent Samples T-Test

Rank-Biserial SE Rank-Biserial

w df Correlation Correlation

Problémakoézpontt

megkiizdés CISS-48 1533,500 0,128 -0,161 0,105

Note. For the Mann-Whitney test, effect size is given by the rank biserial correlation.
Note. Mann-Whitney U test.

Test of Normality (Shapiro-Wilk)

W p

Problémakozpontii megkiizdés CISS-48 Férfi 0,900 <0,001
N6 0,879 <0,001

Note. Significant results suggest a deviation from normality.

Test of Equality of Variances (Brown-Forsythe)

F dfi dfy p

Problémakozpontii megkiizdés CISS-48 0,844 1 119 0,360
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