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Bevezeto

A c¢él minden tevékenységben elsddlegesen meghatarozo, kiinduld és végpontja
minden tudatos tevékenységnek. Sajatossaga, hogy minden egy adott jelenben torténik és
kozeli vagy tavoli jovore irdnyul. Tiikroznie kell az objektiv tarsadalmi sziikségletet és
alkalmazkodnia kell a megvalositas torténeti feltételeihez. A testnevelés és a sporttal
Osszefiiggd tarsadalmi sziikségletek, igények alapvetéen a munka, a honvédelem, az
egészségiigy ¢s a sporttevékenység szemszogébél fogalmazhatdak meg.'

A fizikai teljesitOképesség novelése, a cselekvoképesség allando fejlesztése, a
rendszeres sportolds sziikségletté valasanak elfogadasa nem spontan, hanem egy irdnyitott
folyamat, amely az adott tarsadalom feladata és tiikrozi annak minden esetben ontudatat az
egészséges, cselekvoképes nemzedékek kialakitasaban.

A sport alapvetd emberi tevékenység az emberiség kohdja, benne és koriilotte sokan
megbuknak, kiégnek csalddnak, néhanyan talpig emberré valnak és az a folyamat, amit
sportolas kozben atélnek. Egyszerlien magaval ragadja egy érzés a sportolét ami arra
készteti, hogy még tobb ideig végezze az adott cselekvést. Ez az optimalis élmény vagy is a
flow, amikor eredményektdl fliggetleniil Ggy érzi, hogy minden jo. A sport szamos alkalmat
nyujt erre az élményre.

Dolgozatommal abban szeretnék segiteni, hogy minél tobben megértsék, mi is az a
flow és ne csak értsék, hanem minél tobben meg is tapasztaljak. Ahhoz, hogy részesei
legyiink és megtapasztaljuk ¢éles tudatossagra van sziikség és meg kell érteniink azokat a
tényezoket is, amelyek egyiittesen hozzik 1étre a koriilményeket, amelyekben a flow az
optimalis ¢élmény megjelenhet. Dolgozatomban tanulmanyoztam, hogy mik azok a
tényezOk, amik befolyasoljak a csapat ¢és a jatékosok teljesitményét. Ebbol addddan
elmaradhatatlan tényez6 a pszichologiai felkésziilés a teljesitmény fokozasa érdekében.

Egyértelmi, hogy a sportban nem csak a fizikai, technikai és taktikai felkésziiltség
fontos, hanem réjottek arra, hogy a pszicholdgiai tényezdk is fontos szerepet jatszanak,
mivel ez foglakozik az emberrel, a sportoldval a legmagasabb szintli egységben.

A dolgozatom eredményeként korvonalazodik, hogy a flow kialakuldsahoz,

jelenlétéhez menyire sziikséges a csapatban az egyetértés €s a harmonia.

! Straub Kéroly: Testnevelés és sportelmélet. A.B.C. impex kiadé. Székelyudvarhely, 2002: 4.



I1. Az elméleti rész

Az ember mar a legkorabbi idoktdl fogva probalta tigy hasznalni a testét, hogy a
lehetd legnagyobb fizikai és szellemi ¢lvezete szdrmazzon beldle. A sportteljesitmény ¢€s a
versenyek szamos kultiraban annyira intenziv élménynek szamitottak, hogy a résztvevoket
ugyan ugy unnepelték és dicsoitették. A régi olimpiai jatékaitdl a majak labdajatékain at
mindenik szervezett sportverseny azt volt hivatott bemutatni, hogy a szellem
gyOzedelmeskedik az anyag felett és Isten jelen van az ember fizikai testében.
Azobta persze sokkminden megvaltozott. Manapsag mar sokkal gyakorlatiasabb oknal fogva
vonzodik az ember a sporthoz. Azt reméli, hogy a sporttdl nem hizik el, nem lesz magas a
vérnyomasa. Vagy arrdl almodik, hogy remekiil szerepel a versenyen, bejut a profi ligaba és
egy halom pénzt keres. Am barmi legyen is az, ami a sportolét motivalja, a sportnak az
altala nyqgjtott élmény mindsége a l1ényege. Az élet legtobb torténésével és tevékenységével
ellentétben a sportolds élménye annyira 6romteli, hogy Onmagédban elég ok arra, hogy
részese legyen az ember. Barmilyen sportot Giziink is, barhol is éljiink a vilagban, mindig az
ilyen pillanatokat keressiik, mert annyira intenziv érzelmeket és élményeket éliink at
ezekben a pillanatokban, hogy arra életiink végéig emlékezni fogunk. Ezt az allapotot
nevezik flow-nak vagy optimdlis élménynek. Ha egyszer részese valaki, az élmény
véglegesen bevésddik az emlékezetébe. Lenyomata segit Ujra és Uijra visszatérni ebbe az
allapotba. A flow-t megtapasztalni mégsem konnyti. Eloszor is egy olyan tudatallapotrol
van sz0, amelyben ugyszdlvan teljesen magéba olvaszt az, amit éppen csindlunk. Eggyé
valunk a tevékenységgel és kdzben semmilyen mas gondolatunk és érzelmiink nincs. A
flow tehat egyrészt a fokuszrol szol. Azonban ez sokkal tobb puszta koncentracional. A
flow harmonikus ¢lmény, az az allapot amikor testiink és elménk minden eréfeszités nélkiil
miikodik egylitt, azt az érzést adva, hogy ott abban a pillanatban valami nagyon kiilonleges
torténik veliink A folw a csucsteljesitmények idején kdvetkezik be, bar a gydzelem fontos a
flow-ba keriilés mégsem attol fiigg, hogy €éppen nyerésre vagy vesztésre allunk és a flow
tobbet ad, mint a verseny sikeres végkimenetele. Ennek az az oka, hogy a flow az atlagos ¢és
mindennapi szintrdl az optimalis szintre emeli az élményt. Ezek azok a pillanatok, amikor
ugy érezziik: valoban éliink és 6sszhangban vagyunk, azzal amit csindlunk.

Egy kézilabdazé véleménye: ,, Tényleg ugy éreztem, hogy ura vagyok a helyzetnek.
Az egész meccsen egyszeriien fantasztikusan éreztem magam. Még a szokasos fajdalmat
sem éreztem... csak egyvalami létezett szamomra a jaték. Ugy éreztem ura vagyok a

helyzetnek, hogy nagyon erds vagyok.



Ugy sikeriilt jatszanom, ahogy elterveztem nagyon jol koncentraltam. Tudja ez az, amikor
azt mondja az ember, minden klappol. Végig fantasztikus volt...”

A flow elsé szamu feltétele az, hogy a kihivasok pozitiv egyensulyban alljanak az
ember készségeivel. A KK egyenstly a flow aranyszabalya. Mit is értiink KK egyensulyon.
Az els6 ,K tehat a kihivasokat jelenti, a masodik pedig a készségeinket ¢és a
képességeinket.

Az é4bran lathato a flow-allapot, abrazolja a kihivas-készség KK egyensulyt.
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A flow-allapot modellje (Csikszentmihalyi and Csikszentmihalyi, 1988)

II1. A flow fundamentalis elemei:

Képzeljék el, hogyan ¢éreznék magunkat egy ¢élvezetes kézilabda verseny
résztvevdjeként. Lehet ez egy remek meccs vagy uszoverseny, vagy elképzelhetjiik azt is,
hogy siklunk lefele a hegyoldalon. Gondoljdk meg hasonlit ez az allapot arra amikor
belefeledkeziink egy lebilincseld konyvbe vagy egy izgalmas sakkpartit jatszunk?
Természetesen nem! — mondhatnank azonnal.

A sport ugyanis fizikai tevékenység, amelyben maximalis sebességet, képességei
legjavat és kitartast koveteliink a testiinktdl. Kézenfekvo a kovetkeztetés: a sport €lményét
csak a fizikai eréfeszités adja. A flow létrejottében természetesen igen fontos szerepe van a

sport fizikai, technikai és egyéb tényezdinek is.



Mivel azonban a mentalis beallitodas teszi a flow bekdvetkezését sportolas kdzben.
A flow-ba megélt mentalis allapotot a kovetkezé kilenc OsszetevO hatarozza meg a
legjobban:
1. A kihivas-készség egyenstly
. A cselekvés ¢€s a tudat 6sszeolvadasa
. Vilagos célok
. Az egyértelmii visszajelzések
. A pillanatnyi feladatra valé koncentracio
. A kontroll érzése
. Az dnmagukkal valo kapcsolatos tudatossag elhalvanyulasa

. Az 1d6¢élmény atalakulasa
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. Az autotelikus élmény

3.1 A kihivas-készség egyensiily:

Mindenki mas-mas készségekkel bir, ezeknek a készségeknek pedig megvannak a
maguk hatarai, az az mindenki masban jo. A KK egyensulyban azonban nem az objektiv
készség a fontos. Az szamit, hogy ki milyennek érzékeli a készségeit az elbtte allo
kihivasokhoz viszonyitva.

Egy tétmérkdzésen nagyok a kihivasok, ezért meghatarozé hogy milyen erds az
érem masik oldalan a készségek és az Onbizalom Osszetevdje. A kihivasnak megfeleld
szintre “’srofoljuk fel” az onbizalmunkat, ahhoz mar joval tobb munka kell. A kézilabda
jatékosoknak igen nagy stresszt okoz, hogy folyamatosan kiemelkedd teljesitményeket
varnak el toliik. Hatalmas kovetelményeknek kell megfelelnitik. Hogy nekik sikertil-e flow-
ba keriilniiik, az attol fligg, hogy képesek-e kihivassa valtoztatni a stresszt okozo
elvarasokat. Ahhoz pedig, hogy hirtelen méasképp lathassuk egy adott helyzetet, mind addig
onbizalom kell!!

Ahhoz, hogy Onbizalmunk legyen, ahhoz j6 ha nem a multbeli kudarcaikon
ragodunk, hanem megprobalunk az eddigi sikerekre gondolni. Az Onbizalomszerzésben

segit ha, minden gondolatunkat az erésségeinkre dsszpontositjuk, barmik is legyenek azok



3.2 A cselekvés és a tudat 0sszeolvadasa:

A mozdulatainkkal eggyé valva, amikor a test és a tudat Gsszeolvad. A flow
allapotaban semmilyen erdfeszités nem kell ahhoz, hogy eggyé valjunk a mozdulataink-
kal. A kézilabdadsok tigy érzik, mint ha szd szerint dsszeolvadtak volna a csapattal vagy az
egyik részével, ugyanigy a sajat résziikknek érzik a tobbieket, mint mondjuk a keziiket.
Amikor éppen kapura dobnak a labdanak a kapuig leirt ive, vonala a sajat elméjiik és
akaratuk meghosszabbitasanak tlinik szdmukra. Az éppen végzett tevékenység €s az ember
tudata csak akkor olvad Ossze, ha teljes 1ényiinkkel részt vesziink abban, amit csinalunk.
Akkor torténik meg ilyesmi, amikor érezziik, hogy rendelkeziink a kihivasnak megfeleld
készségekkel és amikor minden figyelmiinket a feladatra 6sszpontositjuk. Vannak sportolok
akik annyira koncentralnak a feladatra, hogy azonkiviil semmi mas nem jelenik meg a
tudatukban.( ellentamadaskor, labda kapura dobasakor ).

Egyikiik aki szélen jatszott igy fogalmazott:

»Az egész vilagegyetemben ez volt az egyetlen dolog, ami abban a pillanatban
szamitott”.

Annyira koncentrélt, hogy bevalldsa szerint nem is latott és hallott semmit. Méasok
szamara a tomeg zaja ¢és mozdulatai is beleolvadnak az egész élménybe. Szadmos
beszamoloban jelenik meg a konnyliség és a mozdulatok konnyedségének a érzése-
jelezvén, hogy ilyenkor megvaltoznak az ember sajat eréfeszitésével és a fizikai térben
mozgo testével kapcsolatos érzékletei. Nagytétli meccseknél igen nagy fizikai erdfeszitést
kovetelnek, minek kovetkeztében gyakran érzi ugy a sportolod, hogy teljesen kimeriilt,
minden tagja f4j, majdhogynem képtelen egy mozdulatot is végrehajtani. Ilyenkor kell
mozgositaniuk oOridsi akaraterejiik és alloképességiik tartalékait, hogy végig tudjak jatszani
a meccset. Itt arra gondolok mikor nincsen cserejatékos és egynek kell végig hajtania a
meccsen és mégis még a leggydtredelmesebb megprobaltatasok kdzepette is azt mondjak,
hogy bizonyos pillanatokban képesek nem észrevenni a fajdalmat és felvenni egy olyan
eréfeszitések nélkiili ritmust, ami extazissa valtoztatja az agoéniat (haldoklast ). Ezeket a
pillanatokat jellemzik sokszor gy, hogy ,,a zéndban vannak”. Igen pozitiv érzéseket ¢és
sokszor mamoros pillanatokat sziil, amikor az ember egybeolvad a feladataval.

Ha pedig visszaemlékszik rajuk ismét atéli azt az érzelmi dramlast, amit ott és akkor atélt.
Az emlék pedig egyrészt motivalja arra, hogy ismét visszatérjen ebbe az optimalis

allapotba.



3.3 Vilagos célok:

Az ember cselekedeteinek a céljai szabnak irdnyt. A célok adjak meg a koncentracio
célpontjat is. A cél kitlizése segit a jatékost, jatékosokat és az edzdt is abban, hogy eljusson
oda, ahova elakar jutni, 1égy sz6 akar hosszu akar rovid tava célokrél. Flow-ba is csak
akkor keriilhetiink, ha eldére vildgosan meghatarozzuk céljainkat, azaz pontosan tudjuk,
hogy mit kell tenniink. Ahogy cseleksziink, pillanatrdl pillanatra kell tudnunk, hogy mi a
soron kovetkezé tennivald. Igy sokkal nagyobb valdsziniiséggel tapasztaljuk meg a flow
¢lményét, mivel a vilagos szandék segit Osszpontositani a figyelmet és elkeriilni hogy
elkalandozzon. Mivel vilagosan tudjuk, hogy mire van sziikség, nem kell utolag talalgatni
vagy kételkedni abban, hogy jo-e az amit éppen csindlunk. Ehhez pedig az kell, hogy
pontosan tudjuk, mit probalunk meg éppen elérni. Ha elére vizualizaljuk, vagyis részletesen
elképzeljiik a versenyen vald szereplésiinket, nagy segitséget nyujtunk sajat elménknek,
hogy végig vildgosan meghatarozott célokra koncentralhasson. Amikor a jatékos egész
verseny 1d6 alatt tudja , hogy mit kell tennie a kdvetkezd pillanatban. Akkor momentan mi
is torténik: a labda utja, ugyanakkor a tarsunkra valo figyelem és az ellenfélre. Ez mar
rutin, ( reflex ) szerlien torténd odafigyelés. Itt minden embernek mas a feladata, az
iranyitonak van a legtobb, hiszen 6 az aki a csapatot irdnyitja, az edzd utasitasait koveti €s
kozvetiti a csapattarsinak a kovetkezd 1épésrél. Nem csak azt tudjak, hogy a kovetkezd

pillanatban mit kell csinalniuk, hanem tisztdban vannak vele hosszl tdvon is.

3.4 Az egyértelmii visszajelzések:

Nem lehet sportolni anélkiil, hogy az ember ne tudnd mindenik pillanatban, hogy
mennek a dolgok, mi a helyzet a palyan vagy 6 hogy all.
Ha példaul a kézilabddzo nem latnd a tarsait vagy, hogy a labda utja merre tart, akkor igen
hamar abbahagynd a kiizdelmet. A visszajelzés adja a sportold szamdra, a sajat
teljesitményérdl valo tudast és teszi lehetdvé, hogy eredményesen folytassa a célja elérése
érdekében tett erdfeszitéseit. A visszajelzés kulcsfontossaghh a sikeres teljesitmény
szempontjabol.

Azok a jatékosok képesek végig kapcsolatban maradni a tevékenységiikkel és persze
iranyitani is a dolgok menetét, akik egyforman rdhangolédnak a sajat mozdulataikbol,

illetve a testiikbol és a kornyezetbdl érkezo visszajelzésekre is.



Amikor tudja a jatékos, hogy minden tokéletesen megy, jelzi a sportold szamara,
hogy helyes uton van a célja felé. A flow-ba a jatékos tudja, hogy mit akar és cselekvés
kozben tudja, hogy eléri a célt. A jatékosok szamos kiilonb6zd forrasbdl szarmazo
visszajelzésre ratudnak hangolodni. Koziiliik az elsé és legfontosabbak a sajat testiinkbdl
érkez6 jelek, kiilondsen a mozgas érzékelésébdl fakadodak, vagy amelyek arrol informaljak,
hogy hol van éppen a testiink a térben. A tarsainkhoz, az edz6hdz, a labddhoz képest hol
helyezkediink el. A visszajelzés szarmazhat kiviilrél is. A csapattarsak, az edz6 a szereplés
alatt vagy sziinetekben is adhat tanicsot, a nézdék biztatasa akik segitik a jatékosokat a cél (

gyOzelem ) elérésében.

3.5 A pillanatnyi feladatra val6 koncentracio:

Azon tal, hogy vilagossd tettiik céljainkat, visszajelzést kapunk a
teljesitményiinkrdl, tovabba a képességeinknek megfelelé szinti kihivas legy6zésén
dolgozunk, a kovetkezd sziikséges dolog a figyelem. Azaz hogy képes legyen arra
koncentralni a jatékos amit éppen csinal. A kézilabdazo, mikdzben jatszik egy tét meccsen,
nem engedheti meg magéanak, hogy a munkahelyi gondjain vagy a szerelmi életén
elmélkedjen! Ha csak egy pillanatra is elkalandozik konnyen eléfordul, hogy az ellenfél
kihaszndlja ezt és golhelyzetbe keriil.

Interjualanyaim szerint a legfontosabb szamukra az, hogy mozdulataikra teljesen
rahangolddhassanak és Osszpontosithassanak és hosszu idén at fent tarthassdk ezt a
koncentraciot. Elmondtak azt is, mindekdzben tudjak, hogy hol vannak a tarsai, az edzo, az
ellenfél elhelyezkedése, a labda, ugymond képben vannak halljdk a tobbieket egyszdval
nyomon tudjék kovetni mi is torténik koriilottiik és ha kdzben hallja a tdmeg zajat, az nem
biztos, hogy a koncentracié hianyat jelzi. Inkabb arr6l van sz6, hogy annyira egybeolvad az
egész eseménnyel, hogy még a stadion €s a nézok is részeivé valnak a teljes élménynek. A
flow-ba nincs semmilyen helye a gondolatnak, az ,,itt és most,-tal, a pillanatnyi
cselekvéssel és érzésekkel kapcsolatos. A fegyelmezett elme minden 1ényegtelen gondolatot
ki tud zarni a tudatbdl. Ez egyaltalan nem konnyi, nagyon fontos képesség ez és ha a

jatékos flow-ba akar keriilni jaték kozben feltétleniil el kell sajatitania!



3.6 A kontroll érzése:

Egy olyan érzés ahol gy érzi az ember hatalma van afolott amit csinal. A flow
allapotdban a jatékosok ugy érezték, hogy semmit sem tudnak elrontani. Amikor pedig
legy6zhetetlennek és a helyzet urdnak érzi magat a jatékos, teljesen felszabadul a kudarctol
valo félelem alol. Ugy érzi minden képességgel rendelkezik, amire csak a a kihivast jelentd
feladat végrehajtasahoz sziiksége van. Ez tobb anndl az érzésnél, hogy az adott pillanatban
az ¢ kezében van a kontroll. Annak tudata ez, hogy keményen dolgozik, megszerezheti a
hatalmat a dolgok felett, megbizhat képességeiben és a feladat elvégezhetd. Ennek az
érzésnek az eredménye az dnbizalom és a nyugalom. A tokéletes nyugalom és a higgadsag
jelzi, hogy az illeté ura a helyzetnek. Hiszen rengetek befolyasold tényezo jatszik szerepet
abban, hogy jatékos képes-e uralkodni egy bizonyos helyzetben. Egy nagyon fontos kiilsd
tényezé a nézOkozonség, akik kiilonbozé mddon befolyasoljak a jatékosokat, probaljak
elterelni a figyelmiiket, kizokkenteni a jatékbol, igymond hergelik A jol felkésziilt jatékos
ura marad a helyzetnek, az 6nbizalom és a higgadsag sugarzik bel6le. A kontroll érzését az
a meggy0zddés adja, hogy az ember rendelkezik a pillanatnyi feladatmegolddsahoz
sziikséges készségekkel. Ezért nem aggodik a kiilonbozd lehetdségek miatt.

A tul sok kontroll, illetve a kontrollra valé torekvés kizokkenti a jatékost a flow-bol.
Ha pedig ugy érzi nem ura a helyzetnek, csokken a flow valoszintisége. Ilyenkor az illetd

szorongani kezd.

3.7 Az 6nmagukkal valé kapcsolatos tudatossag elhalvanyulasa:

A flow-ba az ember megszlinik aggdédni 6nmaga miatt. Eltlinnek a szorongésai és a
negativ gondolatai is. Egyszerien nem marad figyelme arra, hogy azokkal a gondolatokkal
foglalkozzon, amelyek amugy rengeteg 1d6t vesznek el a mindennapi ¢életében. A flow
felszabaditja mindezek aldl. Az Onmagunkkal és dolgainkkal kapcsolatos tudatossag
elhalvanyulasa igen nagy erdt ad. A flow élménye utan sokkal erésebbnek és pozitivabbnak
¢li meg magat az ember, mint elétte. Az is iditdleg hat, hogy ha egy idére sikeriil
elfeledniink gondjainkat ¢és félelmeinket. Talan furcsanak tlinik, hogy az Oonmagunkkal
kapcsolatos tudatossag elhalvanyulésa egyfajta kontroll érzésének a kialakulasat segiti eld.

Egy jatékos ugy szamol be, hogy amikor csucsforméaban érzi magat egyaltalan nem

aggodik amiatt, hogy milyennek latjdk a tobbiek és hogy tényleg rendelkezik-e minden



képességgel, ami a sikerhez kell. A pillanatnyi teljesitményével valdé meghitt viszony
semmilyen kétséget nem enged felmeriilni benne 6nmaga feldl, sot a bizonyossagnak egy
olyan érzését adja, hogy pontosan tudja, mit kell tennie és hogy minden a legnagyobb

rendben megy. Nem mas mint, hogy 6sztondsen csindljak a dolgukat.

3.8 Az id6élmény atalakulasa:

Az, hogy allanddan az i1d6tdl fiigglink nagy teher és megakadalyozhatja, hogy
igazabol belefeledkezziink valamibe. A flow-ba felszabadulunk az id6 nyomasa alol.
Masképp érezziik az idot. Altaldban az a jellemzd, hogy gy érezziik, mintha lerdvidiilt
volna az idé. Ugy milnak el az érak mintha csak percek lettek volna, a percek pedig
masodperceknek tlinnek. Ennek a forditottja is eléfordulhat, hogy a méasodpercek percekké
valnak. A jatékosok mind a két jelenségrdol beszamoltak. A megvaltozott id6élménynek
koszonhetden érzik tigy, hogy van idejiik gondolkodni.

Egy sz¢€1s6 jatékos arrdl szamol be mintha a méasodpercek percekké valtoznanak.

,,Ez akkor fordult el6 velem mikor az 6sszekotétdl kaptam a labdat és beugrottam,
csak vartam a levegOben ¢s vartam mig a kapus gy nem helyezkedik, hogy eldnyomre
valik a helyzet és akkor g6lt 16ttem”’.

Ha kézilabdaban egy pillanatot is veszziik akkor a masodpercek percekké véalhatnak.
Ha pedig nagyobb idd intervallumra példaul meccsre figyeliink akkor ez az érzésiink
megvaltozik. ,,hii de gyorsan eltelt’’. Az id6érzék valtozasa meglehetdsen ellentmondasnak
tiinhet, ami sokszor a flow velejar6ja. Hogy milyen méddon alakul &t az idé az az
eseménytdl és a sportold beallitodasatol is fiigg. Az id6élmény valtozasa teljes koncentracid
egyik melléktermékének tlinik. Amikor teljes mértékben a feladatunkra 6sszpontositunk,
nem tudjuk nyomon kovetni az idé muldsat és az eseményre visszagondolva megvaltozott
1id6¢lményhez vezethet. Persze nem mindenki ¢€li at, mert talan verseny minden
masodpercének a tudataban van, mert szamadra a feladat egyik része, hogy nyomon kovesse
az 1dé mulasat és a megfeleld pillanatra tartogassa az energiajat. Illyen a meccs eleje vagy a
vége, atto] fiigg mi a jatékos szerepe a csapatban. Am ha mégis megvaltozik az id6érzéke,

az nagyon felszabaditolag hathat ra.
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3.9 Az autotelikus élmény:

Azok az élmények amelyeket megtapasztalunk 6nmagunkban és jutalomértékiiek.
Olyan tevékenységeket végezve jutunk hozza, amelyeket szabad akaratukbdl magaért a
tevékenység oroméért valasztunk magunknak. Ilyen a kézilabda is. Ez hajtja a sportolokat
¢s teszi izgalmassa a flow allapotat, ha egyszer megtapasztaljuk, folyamatosan torekedni
fogunk arra, hogy ijra meg Gjra a részesei lehessiink. Egyikiik elmondta, hogy miutan flow-
ba volt, egész nap jol érezte magat. Méasoknak az volt a fontos, hogy nagyszeriinek érzik a
mozdulataikat. ,, igy érzi az ember magat ett6l mint egy igazi bajnok’’. Megint masok azt
mondtak, hogy a flow-ba nem érzik a szokdsos fajdalmakat, er6sek, mintha végtelen lenne
az energiatartalékuk ¢€s élvezik a fizikai er6feszitéseket. Ilyenkor mindenki fel van dobva és
nagyszerlien érzi magat. ,,Ez adja meg a 16kést ahhoz, hogy tovabb csinaljuk, amit
csinalnunk kell és az, hogy tudom ez az egész barmikor Gjra megtorténhet velem, atsegit a
nehéz idokon is”’.

Az autotelikus ¢lmény a flow tobbi nyolc Osszetevdjének a végeredménye. Az
idézetek is bizonyitjdk, hogy nagy kincs és jutalom ez az allapot azoknak akik elég

szerencsések, hogy megtapasztalhassak.

IV. Ne féljiink a kudarctol:

Ne csak azért keressiik a kihivast, mert flow-ba szeretnénk keriilni, hanem mert ez
része az emberi élménynek. Akérhanyszor eggyel magasabb bonyolultsagi szintre 1épiink,
mindig 0j kihivasokkal taldljuk szembe magunkat. Ahogy jutunk felfele a ranglistan
er6sebbnél erésebb csapatokkal allunk szembe. Igy tehat szembekeriiliink az egyre
magasabb bonyolultsagi fokok adta kihivasokkal. Am arra is felkészitettek benniinket, hogy
mieldtt nekigyiirkdznénk az 10 kihivasnak, dontsiink, mégpedig ugy, hogy inkabb a sikerre
legyen nagyobb esélyiink. Minden sportra jellemzd mint ahogy a kézilabdéra is, ahol a
jatékosokat is folyamatosan a teljesitménytik alapjan itélik meg. Ha a siker vagy a kudarc
valik a sportold szamdra a visszajelzések fo vagy akar egyetlen forrasava, akkor egy idd
utdn nagy valdszinliséggel rdun a sportdgra. Van akit a kudarctol valo félelem tart vissza
attol, hogy 6rommel fogadja a kihivasokat és tokéletesitse a készségeit. A kihivas magaba

foglalja a kudarc kockazatat is.
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Egyesek azért latszanak megelégedettnek, mert inkdbb ugy dontenek, hogy
szivesebben tartozkodnak abban a zondban, amelyben még biztosak Iehetnek a
teljesitményiikben. Am ez a beallitddas nem viszi elére azt, aki a képességek 1ij szintjére
torekszik vagy egyre jobbad szeretne valni. Vagy haladunk és kiizdiink, vagy atadjuk a
helylinket azoknak akik ezt szeretnék csinalni. Attol, hogy ki miben taldlja meg a
megelégedettségét az személyektél fogva valtozik. A megelégedettség érzése abbol is
szarmazhat, hogy tulzottan bizunk abban, hogy képességeink megfognak felelni a
kihivasoknak. Sokszor eléfordult mar, hogy a legjobb sportolokat gyengébb ellenfelekkel
allitottadk szemben. Nyilvanvaldan a jobb készségekkel rendelkezd jatékosok azon kaptak
magukat, hogy bizony kiizdeniiik kell, bar képességeik messze meghaladjak a kihivas
szintjét. Mig a gyengébb jatékosok azt tapasztaljak, hogy a jobb ellenféllel valo verseny
kihivasa javitja a teljesitményiiket. Az onelégiilteknek sokszor elkalandozik a figyelmiik,
igy aztan az eredetileg konnytinek itélt helyzet a szdmukra is kihivassa valhat.

Vannak jatékosok, akik folyamatosan igyekeznek tokéletesiteni a készségeiket és
megprobaljak egyre feljebb tolni a teljesitménylik felsd hatarat. Ennek a torekvésnek
igazan kedvez a verseny. Hogyan Iéphetiink tal a felsd hatdrainkon? Ennek szamos maddja
van, vannak személykozponti ¢és kornyezetkozponti modszerek. A jatékos azzal
valtoztathatja meg a helyzet adta kihivast, hogy megvaltoztatja gondolatait vagy a helyzet
értékelésének a modjat. Egy gyengébb ellenféllel szembekertiilt jatékosnak semmilyen
kihivast nem jelent atverni, becsapni 6t és golhelyzetbe keriilnie. Am ha a fokusz a
gyOzelemrdl szdl és ezzel kapcsolatba tiiz ki célokat maga elé, akkor az egész meccs alatt
kihivasokkal all szemben. Személyes céljaink moddositasdval novelhetjiik az eldttiink allo
kihivas mértékét. A gyengébb jatékos esetében valdszinilileg nem tartozik az elérhetd célok
is, hogy semmi esélye. Viszont egy talpraesett jatékos a sajat tudasdhoz méltan probalja
atverni az ellenfelét, vagy gyorsasagéaval, vagy a figyelmességével. A gyengébb jatékos
ilyenkor nem lehetetlennek tiind kihivasokat hataroz meg sajat maganak. Ha a gyengébb
csapatban 1év6 kapus ellentdmadasbol haritja az ellenfél labdajat, vagy a védo leszereli a
tamadojat, megfeleld kihivas lehet szdmukra és még ha nem is igen van esély ra, hogy az
egész meccset megnyerjék, amennyiben az igy meghatarozott kihivas megfelel a
készségeiknek, atélhetik a flow élményét. A sportold elétt allo kihivasok modositasanak a

kornyezet megvaltoztatasa a masik modja.
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A kornyezet olyan elemeire gondolok itt, mint a palya vagy a szereplés szinterének a
mérete €s még amivel meg kell birkoznia a jatékosnak azok a kiilsé zavard tényezok vagy
az interferencidk mértéke vagy a kozonség jelenléte és attitlidje. Sokféle modon
valtoztathatjuk meg a kornyezetet ugy, hogy a kihivasok az egyéni képességeink szintjét
épp csak meghalad6 szintre alljanak be. A sikeres edzOk folyamatosan figyelnek erre az
edzések soran. A fizikai készségeket gyakran igy tanitjak meg a sportoloiknak, hogy kisebb
alkotéelemeire bontjak azokat.

A jatékosok ezeket a mozdulat sorokat eldszor kiilon-kiilon gyakoroljak, amig tokéletesen
végre nem tudjak hajtani, aztdn fokozatosan egymashoz illesztik Oket. Az edz6 még
valamilyen kiilon akadallyal nehezitheti a gyakorlatot. Itta arra gondolok, mikor a jatékos
kilenc méterrdl dob at a tarsa folott és nem szemtdl szemben dob a kapusnak hat méterrdl.

Ha a személykodzponti és kornyezeti kihivasokra is folyamatosan figyel az edzd
azzal biztositja, hogy mindig olyan mértékii kihivas alljon a tanitvany eldtt, ami egyre
nagyobb teljesitményre serkentheti. Hogy a kézilabda jatékos a ranglista legmagasabb
szintjére jutva is folyamatosan sikeresnek érezhesse magat, ahhoz tovabbra is kitartoan
tagitania kell a sajat hatdrait azzal, hogy 6rommel idv6zdl minden 0j kihivast, ami csak
fizikai és mentalis képességei tulszarnyaldsara készteti. A dontd kérdés, hogy pozitivnak
vagy negativnak érzékelik-e a kihivasokat. Hogy pozitivnak €s eléremozditonak érezziink
egy kihivast, a belsé monolégunknak is pozitivnak és energikusnak kell lennie. A pozitiv
mondatok segitenek a feladatra koncentralni.

,.Egy kicsit jobb eredmény is kitelik tlem”, vagy ,,Ezt meg tudom csinalni!””
Fontos, hogy abban a pillanatban, amikor negativ mondatok fogalmaz6dnak benniink,
azonnal leallitsuk a belsé beszédiinket és pozitiv mondatokka alakitsuk oket. Hogy létre
j0jjon ez olyan mondatokat kell magunkban megfogalmazodjanak, amelyekkel elismerjiik,
hogy erdsek ¢és energikusak vagyunk. A szdmunkra megfeleld szintli kihivas, az amellyel
tul kell szarnyalnunk sajat korlatainkat. Ha egy jatékos erdsen motivalt arra, hogy részt
vegyen egy tevékenységen, (edzés, vagy mérkdzes), konnyebben tal tud 1épni sajat
hatdrain. A legtobb ember szerint az anyagi kényelem s a pihentetd szabadidé tesz boldogga
és élvezetessé az életet. Szerintiik a foldi mennyorszag az, hogy az embernek semmit se kell
csindlnia és mindenfélével szorakoztathatja magat. Am hosszii tivon ez a hiedelem

tévesnek bizonyul.

% Susan A. Jackson, Csikszentmihalyi Mihaly: Sport és flow, Az optimélis élmény. Vince kiado Kft.,
Budapest, 2001:57
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A kozvéleménnyel ellentétben azok a legélvezetesebb és legkielégitobb percek, azok teszik
értelmessé az életiinket és boldogga minket, amelyekben sikeriilt koézremiikodniink
valamilyen jo dolog eldidézésében, vagy az agyunkat és izmainkat hasznéalva elérni egy
korabban nehéznek tiind célt. Akkor legélvezetesebb az élet, amikor mélyen belevonodunk
egy bonyolult feladatba.

Higgylink a képességeinkben! Gondolataink épp ugy hatnak teljesitményiinkre,
mint, ahogy teljesitményiink is befolydsolja az dnmagunkrol alkotott gondolataink. Sok
ezer ember van a vildgon aki elveszitette a végtagjat valamilyen balesetben, vagy stlyos
testi rendellenességgel sziiletett, de ennek ellenére hisz a képességeiben és barmilyen
valoszintitlennek tiinik is kiemelkedd sportold valik beldle.

A képességekbe valo hit és teljesitmény kozotti kapcesolat pedig mindannyiunk
esetében miikodik, még ha nem is ilyen drdmaian nyilvanvalé médon. Hogy milyen
képességeink vannak és mennyire tudjuk kihasznélni 6ket, nem csak a természettdl fiigg,
hanem attdl is, hogy van-e benniink elszantsag és sikertilt-e kialakitani magunkban a pozitiv
hozzaallast.

~lmpara ’arte, e mettila de parte” ,,Tanuld meg a miivészetet és tedd félre”?

A kezd6 jatékos egy mérkdzésen az ellenféllel szemben bizony minden mozdulatdnak
erésen a tudatdban van és aggddik, teljesen lekoti, hogy sikeriil-e az ellenfelet atvernie,
ilyenek az egyéni akciok. Csak akkor élvezheti a dolgot, miutdn rutinossa valt. Addig
gyakoroljuk a készségeinket, ahol mar eltudunk feledkezni réluk, ezutan adjuk at magunkat
a teljesitménynek. Ha hissziik, hogy elég magas szintli készségekkel rendelkeziink ahhoz,
hogy megfeleljiink egy magas szintli kihivasnak, akkor sokkal nagyobb valdsziniiséggel
pozitiv lesz az élményiink és sikeres a végkimenetel.

»A hit hidnya az, ami miatt az emberek félnek szembenézni a kihivasokkal. Es én
hiszek magamban.” *

Ha kételkediink 6nmagunkban, valtsunk csatornat. Hanyszor kaptuk mar azon magunkat,
hogy megkérddjeleztiik a sajat képességeinket, amikor bizonyitani kellett? Idonként a
kézilabda jatékos is kételkedni kezd dnmagéaban, amikor olyasmit kell véghezvinnie, amit
mar szamtalanszor véghez vitt sikeresen. ,,Eleget késziiltem?” ,, Tényleg mindent tudok ami

kell hozza?” ,,Lehet, hogy a multkor pusztan csak szerencsém volt?”

* Susan A. Jackson, Csikszentmihalyi Mihély: Sport és flow, Az optimélis élmény. Vince kiad6 Kft.,
Budapest, 2001: 61

* Nehézsulya bokszolé6 Muhammad Ali mondta a palyaja csucsan.
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Ezek a tipikus megnyilvanulasi annak, amikor valaki kételkedik a képességeiben és amikor
nyomas ala keriil. Amikor a mérkézés utolso 6t percében kertil golhelyzetbe, vagy amikor a
vilagbajnoki dontében probalja Osszeszedni minden tartalékat, ilyenkor felerésddnek a
kétségei és maris vihar dul a lelkében.

A negativ gondolkodas szokasatol nagyon nehéz megszabadulni és ha automatikus
reakciova valik, eluralhatja gondolkodasunkat. A negativ allitdsok, akar kiviilrdl, akar
beliilrél szadrmaznak, képesek tonkretenni mindenféle optimalis élményt, ami amugy
bekovetkezhetett volna.

Az, hogy mit mond az edz6 a verseny el6tt, alatt és utdn a csapatanak, igen nagy
hatassal van a jatékosok lelki bedllitodasara. Nem csak az edz6k hatnak ily mdédon rajuk,
hanem a sziilok, a hazastarsak, a csapattarsak, a nézok, a sajto €s az ellenfelek is. Olyan sok
lehetséges forrasbol kaphat a sportold az Onbizalmat aldakndzo visszajelzést, hogy
egyaltalan nem meglepd, ha véleménye sajat képességeirdl meginog. Viszont tudnunk kell,
hogy mi az amit magunknak mondhatunk, sokkal nagyobb erével hat rank és arra, hogyan
¢liink meg valamit, mint az 6sszes lehetséges kiilsé informdacio egyiittvéve. A benniink €16
kritikus pontosan tudja, mit kell mondani ahhoz, hogy kiboruljunk. Minden gyengénket
ismeri €s szamon tartja az Osszes multbeli hibankat, hogy aztdn barmikor szemiinkre
vethesse Oket, amikor csak kihivassal allunk szemben. Ezért olyan fontos készség
onbizalmunk szempontjabol az, hogy képesek legylink iranyitani belsé beszédiinket.
Eloszor is figyeljiink oda, hogy mit is mondunk magunknak! Masodszor, amikor azt
vessziik észre, hogy valami negativumot mondtunk vagy gondolunk, éllitsuk le a gondolatot
egyszertien csak azzal, hogy raszolunk magunkra: Allj! A harmadik 1épés a negativ
gondolatmenetet helyettesitsiik egy pozitivval, hogy hasson is, rendszeresen gyakorolni és
alkalmazni kell, mint minden mentélis készséget is. Az, hogy meg tanulunk pozitivan

besz¢élni onmagunkhoz, szintén az dnbizalmunkat javitjuk.

4.1 Felkésziilés és szimulacios tréning:

Hogy a flow szempontjabol milyen fontos a felkésziilés, mar ismerjiik. Pusztdn az a
tudat, hogy elvégeztiilk a munkat és felkésziiltiink, erdsiti az onbizalmunkat. Amikor pedig
eljon a verseny ideje, mi pedig tudjuk, hogy pontosan mi var rank, nem féliink téle, hanem
orommel varjuk azt. Ezt annak koszonhetjiik, hogy alaposan felkésziiltiink. Igy erdsiti meg

az onbizalmunkat a jo tréning.
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A szimulacids tréning szamos sportdgban, mint ahogy a kézilabdaban is hasznos
eszkoz... az a 1ényege, hogy ugy dolgozzunk edzés alatt, mintha versenyen lennénk.

Az az elvem, hogy azt gyakoroljam az edzésen, amit a versenyen kell tenni.”

Az edzés a sporttevékenység folyamataban a tanulas és a versenyzés kozott foglal
helyet. Bar a sportold az edzés folyamataban is tanul 01j ismereteket és 0j egyre tokéletesebb
mozgasos cselekvéseket is elsajatit. Az edzés Iényege a gyakorlds utjan torténd
teljesitményfokozas. A gyakorlast egy német szerzé (Volpert 1969) tigy hatarozta meg,
hogy az ,,a magatartds mintanak ismételt és az ismétlésben alakulé megvalodsitisa.” Nem
véletlen, hogy a “magatartasmintarol” s nem csupan a mozgasmintarél van sz6. Az edzés
folyamataban ugyan is a sportold egész személyiségével, egyszoval a személyiségének a
tulajdonsagaival vesz részt benne. Tehat a testi kondicio fejlesztése, technikai és taktikai
képzés, valamint a sportold dinamikus karaktervondsainak, (motivacids értékrendszere,
erkolesi tulajdonsagai stb.) nevelése egységet alkotnak. Az edzés folyamatanak a
bonyolultsdga azonban nem csak a sportold személyiségének és tevékenységének az
Osszetételébol all, hanem pedagogiai jellegébdl is. Az edzés biomechanikailag,
fiziologiailag ¢és pszicholdgiailag megalapozott pedagdgiai tevékenység, meghatarozott
sportagi keretek kozott.

Ebben a bipolaris (kétoldal) tevékenységben a kézilabda edzd egész személyiségével
iranyitja a sportoldt annak érdekében, hogy:

» atanitvanynak edzettségi szintjét emelje

» sziikséges idoben, megfeleld sportformaban optimalis sportteljesitményt nytjtson
Az edzettségi szint, a sportold szervezetének és személyiségének testi kondicidbeli,
fiziologiai és pszichologiai felkésziiltségét jelenti. A jatékos olyan mikddési allapota ez,
amely egy adott idopontban vagy periddusban azt jelzi vissza az edzének, hogy hogyan
képes a jatékos a kézilabdaban igénybevételének megfelelni és kiillonb6zd nehéz
helyzetekben fizikailag és pszicholdgiailag alkalmazkodni.

A sportforma: »A sportold felkésziiltségének olyan szintje, amely a
versenyhelyzetekhez valdé adekvat alkalmazkodassal teszi lehetdvé a maximalis
teljesitmény elérését.”®
Részletesebben ez az jeleni, hogy a sportolonak:

» megfeleld a technikai, taktikai és a pszichikai felkésziiltsége.

> Dr. Rokusfalvy Pal: A sport és testnevelés pszichologiaja. Tankonyvkiadé, Budapest, 1986: 145.

% A Nemzetkozi Sportpszicholégiai Tarsasag, Eurépai Szekcidja Tudomanyos bizottsaganak a meghatarozasa
1972 szerint.
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Ezek elsésorban specialis magatartasbeli beallitddasban jut kifejezésre, amelyek koziil a

legfontosabbak: az onbizalom, az érzelmi egyensuly, az egészséges versengési vagy ¢és a
gyors hatékony dontést kivano helyzetekhez vald alkalmazkodoé képesség. Ezek nélkiil a
kézilabdajaték nem is miikodne hatékonyan.
Az edzettségi szint €s a sportforma szoros Osszefiiggésiik ellenére kiilonbdznek egymastol.
Az edzettségi szint nem azonos a sportformaval, hanem az utdbbiak csupan
nélkiilozhetetlen feltétele, alapja. A sportforma a felkésziiltségnek viszont mar az aktudlis
allapota, amellyel a jatékos az adott versenyen kiizd, amely a teljesitményét meghatarozza.
Az edzés a versenyzésért van ¢€s az edz célja tulajdonképpen az, hogy az edzettségi szint
tudatosan iranyitott fejlesztésével a sziikséges idére optimalis sportformaba “hozza”
versenyzdjét. Mas szavakkal az edzés célja a formdba hozés, a formaban tartas és optimalis
formaiddzités. E két felkésziiltségbeli allapot kozotti kiilonbség 1ényege lehetdséget ad
né¢hany kovetkeztetésre.

1. Optimalis sportformat elérni (formaiddzités) csak optimalis edzettségi szint alapjan

lehet.

2. Az edzettségi szint tervezése, fejlesztése konnyebben iranyithatd tudatosan, mint a
sportformaé. A sportforma a versenyen nyujtott teljesitmény €s magatartas alapjan
diagnosztizalhato.

3. A sportforma edzettségi szint ismeretében azért bizonytalanabb, mert:

a. Az edzés helyzetei pszichologiai hatdsukat tekintve jelentdsen eltérnek a
versenyhelyzettdl (ez utdbbi élesebben “hozza” ki a versenyzd egyéni
sajatossagait, de kevésbé kiszamithatdan).

b. Bar az edzettségi szintet is meghatarozzdk a pszichologiai tényezdk, a
versenyen nyujtott sportforma esetében e tényezok jelentdsége megno.

c. Az edzés megszokott helyzeteihez képest a versenyhelyzetben ndvekszik az
aktualis és vdratlan kiilsé targyi és személyi mozzanatok pszichologiai
hatasa

4. Két gyakorlati tennival6 kovetkezik:

a. A formaiddzitéssel kapcsolatos, elére ki nem szadmithatdé mozzanatokat
tudomasul kell venni. Ez minden nagy tét esetén az edz6 és a versenyzd
teljesen soha ki nem kiiszobdlhetd kockazata.

Az edz6 annyit tehet, hogy a versenyzdjét onalldésagra nevelve felkésziti a

varatlan nehéz helyzetekben valé helytallasra.
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b. Bizonytalansagi tényezd csokkenthetdé a minél jobb edzettségi szint
kialakitasaval, a jatékos onismeretének és onnevelésének fejlesztésével.

5. Pszichologiai feltételek az emlitett bizonytalansagi tényezOk mint az életmod
rendezettsége, az érzelmi egyensuly, a tarsas kapcsolatok fontos helyreéllitdsa mar az edzés
“alapoz6” iddszakaban meg kell tenni.

Az élsport mai szintjén barmely sportagrdl legyen is sz0, az egész embert igényld
edzésmunka és felkészités keriilt elotérbe. Ehhez a megvaltozott edzéshez és felkészitéshez
megvaltozott szemléletre van sziikség. Alapvetd kérdés: hogyan értelmezziik az embert?!
Ez az értelmezés ugyanis alapjaban valtoztatta meg az edzettségi szint jelentését, tartalmat,
Osszetevoit. Ma még ugyan is az a helyzet, hogy az edzésmunka megvaltoztatasat,
korszertsitését féloldalas, sziikk bioldgiai ember-kép alapjan térekszenek megvalositani és
ez persze lehetetlen.

Azt, hogy mit jelent az egész ember-kép és milyen Osszefliggésben van a konkrét
sportteljesitménnyel és az ezzel kapcsolatos igénybevétellel, edzés és versenyterheléssel,
valamint edzettségi szinttel, azt a sportjatékok, illetve a jatékosok példajan mutatom be. Mi
az a konkrét megragadhat6 kiindulopont? A konkrét csapatjatékként végzett tevékenység
mint a kézilabda, amit a sportjatékos versenyszerlien tarsival végez. A sportjatékos
edzettségét akkor értelmezziik helyesen, ha Ot a kézilabda jatékost a sajat sportaga
tevékenységét fizikai, kémiai, élettani, pszicholdgiai és tarsadalmi szinten Osszehangoltan
szabalyozd rendszernek tekintjiik. A sportjatékos edzettségi szintjét a kézilabdara jellemzd
tevékenység szabalyozasi szintjei szerint irhatjuk le:

» Az edzettségnek a fizikait és kémiait is magaba foglalo élettani szintjén

» Az edzettségnek az élettanit magaba foglald pszicholodgiai szintjén

» Az edzettségnek a pszicholdgiait is magaba foglalo tarsadalmi szintjén
A sportjatékok pszichologiai szabalyoz6 funkcidkorei — szerint, tovabbi edzettségi
jellemzoket kiilonboztetiink meg:

1. Az energiabazist nyujtdo 0sztonzd, szabadlyozd tényezok, mint az edzésre,
mérkdzésre valo bedllitottsagot, a teljesitmény sziikségletet, elvarast, a sikerorientaltsagot,
szabalyozott "agressziot,” fegyelmezettséget.

2. A mérkdzés céljait és az adott lehetdségeit 0sszehangold szervezd, szabalyozd
tényezOk, mint a helyzetfelismerés, a figyelem koncentracidja, a tarsak és a labda helyes
itéld képességét, a kombinativ taktikai gondolkodas, a helyes dontés gyorsasaga, valamint a
jatékos képességeket valtozd helyzetekben értékeld Onismeret, Onallosdg és a

mérkdzéstapasztalatokat is mozgositd kézilabda ismeretek.
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3. Az akciok megvalositasat biztositd végrehajto, szabalyozo tényezdk, ilyenek az

észlelés képességei koziil a periférias latds, a tavolsdg és a sebességbecslés, labdaval
végrehajtott mozgasok koordinaltsaga és pontossaga, a mérkdzes izgalmat elviseld jatékos
stressz tlird képessége €s az akarati kitartasa.
Hozzd tenném még azt is, hogyha nem is vessziik figyelembe ezeket a pszichologiai
edzettségi tényezOket, ezek akkor is hatnak, befolyasoljak az egyént ¢és a
csapatteljesitményt. Legfeljebb ellendrizhetetleniil, nagyobb teret hagyunk a véletlennek,
amit nem kéne, mert az elvart események balul {itnek ki. A pszicholdgiai okokat meg lehet
¢s meg is kell ismerni.

A sportjatékos mérkdzésre valo felkészitéséhez sziikséges edzések, edzésterhelések
megtervezéséhez pontosan ismerni kell a kovetelményt, az igénybevétel és a terhelés
kozotti osszefiiggéseket.”

A kézilabda Iényeges jellemzoi:

A mérkdzést térben koriilhatarolt palyan, de gyorsan valtozo helyzetekben, kotott
id6ben, labdaval, meghatarozott szabalyok szerint két fobdl allo csapat jatssza. Ez azt
jelenti, hogy egy jatékos szemszogébdl nézve, neki folyamatosan hosszil ideig, de
ugyanakkor egyes akcidt tekintve id6kényszer alatt, intenziv, de ugyanakkor finoman
koordinalt mozgésos cselekvéssel egyszerre hat tényezd csoportot, vonatkozasi rendszert
kell figyelembe vennie:

» alabdat, jatékostarsait, az ellenfelet, a célt, a jatékteret és az idot.
Mindezeket tovabb fokozza e sajatos csoportos tevékenységbdl fakadd erds érzelmi

fesziiltség.

4.2 A teljesitményt befolyasolé tényezok

1. A kivélasztas vagy sziirés:
A kivalasztason vagy szlirésen értjiik az egyének elkiilonitését meghatarozott, meglévd
vagy feltételezett, -jegyek, tulajdonsdgok alapjan, mikdzben kiindulé pontunk az, hogy a
kivalasztott egyének alkalmasabbak valamely tevékenység, sportag tizésére mint mashol. A

kivalasztas kedvezd adottsagu, a sportolok keresésének folyamata tudomanyosan igazolt

7 Dr. Rokusfalvy Pal: A sport és testnevelés pszichologija. Tankonyvkiadé, Budapest, 1986: 150
Ludwig, K. 1981
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probakkal, modszerekkel torténik. A kivalasztas ha modszeresen és helyesen torténik akkor

a sportolo teljesitményének és teljesitményfokozasanak egyik alapvet feltétele lehet.®

2. A terhelés terjedelmének a ndvelése:
Edzés terjedelmet az edzésben alkalmazott valamennyi kiilsd és belsd inger idétartamaval
illetve az ismétlések szdmaval hatarozzuk meg.
Altalanos érvényti kovetelményként fogalmazhatdé meg az, hogy a teljesitd képesség
novelése érdekében emelni kell a terjedelmet. Az egyéni terhelhetdség optimalis szintjébdl
kell kiindulni. Ezt a szintet mennyiségi és mindségi mutatokkal lehet ndvelni. Mennyiségi
mutatok:

» napi €s heti edzésszam novelése

» heti edzés terjedelem novelése

» heti, havi versenyek mérkdzések szama

» legjobb teljesitmény

» ¢évi teljesitmény atlag
A terhelés mennyiségét folyamatosan kell emelni, idétartama kb. 3-4 hét. A terhelés
terjedelmének és mennyiségének a ndvelése gy is érthetd, hogy a jatékos eldzd évi
terhelési atlagat 1épje tul. A terhelés mennyiségének ndvelése még megvaldsithatdo a

mérkdzések szamanak a novelésével is.

3. Az intenzitas novelései:
Az edzés intenzitast az edzés hatdsara 1étrejovo kiilsé és belso ingerek erdsségét értjiik. Az
edzés intenzitast meghatarozza:

» aziddegység alatt végzett mozgas gyorsasaga ¢s gyakorisaga

» valamely komplex mozgas a végrehajtasnak a sebessége

» afelemelt suly és az ellenallas nagysaga

» egy id6 egységre jutd munkateljesités nagysaga

Megkiilonboztetjiik a kovetkezd intenzitas fokozatokat

» hatar (tlir6képesség), maximalis, szubmaximalis, kozepes, alacsony intenzitas

¥ Straub Karoly: Testnevelés és sportelmélet. A.B.C. impex kiado. Székelyudvarhely, 2002: 48
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A jatékos teljesitményének a fokozasa érdekében a testgyakorlatokat a kiilonbozo
intenzitassal kell végrehajtani. Az edzésen megkozelithetd pontossaggal meghatarozhato az
intenzitas.

Mivel a testgyakorlatokat kiilonb6zd intenzitassal lehet végrehajtani az edzés tervezése és
értékelése akkor lesz pontos, ha az elvégzett edzés értékelésében megkiilonboztethetok az
intenzitds fokozatok. Az erd és a sebességi gyakorlatok esetében a lehetd legnagyobb

intenzitasi gyakorlatokat hasznaljuk.

4. Alkalmazkodas a versenyhez:
Ismeretek a sportban azok a kiilonbségek, amelyek az edzés teljesltmények és a verseny
teljesitmények kozott vannak.
Ezt a kiilonbséget a versenyhelyzethez vald pszichikai alkalmazkodas problémdja tudja
megoldani. A versenyhelyzethez val6 alkalmazkodas igazabol kétféle képen torténik:
» apszicholdgiai felkészités, amely a személyiség jegyek fejlesztésével torténik
» edzésversenyek, amelyek a f6 versenyekre valo felkésziilést biztositjak
» valamely edzésverseny szoros kapcsolatban van az adott iddszak feladataival,
céljaival
Az edzésversenyek f0 feladatai
» szoktatas az edzés 1égkorhdz, a meghatarozott versenyhez
meghatarozott taktikai feladatok megoldasa
technikai ellendrzése

fizikai képességek sajatos fejlesztése

YV V VYV V

Onbizalom, hajrazé készség novelése.

5. A tarsadalom motivalasa:

A mozgastanulds az egyik altalanos érvényli feltétele az emberi kdrnyezet, a tarsadalom.
Emberré az emberi kornyezetben valunk, fejlédésiinket, mozgasfejlodésiinket is az emberi
kornyezet, a tarsadalom hatarozza meg. Emellett a tdrsadalomnak 6sztonzd, buzditd hatasa
van a jatékosokra.
Szervezet kereteket nyljt a tarsadalom a tanulashoz, a mozgésfejlddéshez. Ilyenek az
iskolai testnevelés €s a sport, tovabba a tarsadalmi sport szervezeti keretei a sportklubok és
egyesiiletek.

A csaladi, az emberi kornyezet, a tarsadalom a jatékos mozgasfejlodésében és

teljesitmény fokozasdban dontd hatasu.
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A jatékos a jovendd mozgas-kulturdjanak megalapozasaban, tevékenységre késztetd,
elismerd, jutalmazo, emberi tarsadalom kelléen érezhetd.

Az otthoni csaladi kdrnyezet a mozgasfejlodésben eldsegitd szerepe felbecsiilhetetlen.
Minden civilizalt tarsadalom megbecsiili, értékeli a sportolok tevékenységét ¢&s
eredményességét. Lehetdséget nyujt azoknak, akik sportolni akarnak €s hozzajuk szineiben

Osszemérik teljesitménytiket a vilagversenyeken.

6. A teljesitmény fokozas tudomanyos iranyitasa:
Az edzés fokozatosan jelentdsebbé valo tétele a tudomanyossagon alapszik. Az elmult
évtizedekben csupan gyakorlati tapasztalatokra épitve kivalo teljesitményeket nyujtottak a
sportolok. Ma a nemzetkozileg elismert élmezdny a tarsadalom és a természet-tudomanyok
ismereteire tdmaszkodik. A tudomdny alkalmazkodasa nélkiilozhetetlen a felkésziilési
program elkészitésében. A felkésziilési program elkészitésekor sziikség van tudomanyos
feltevésekre vagy hipotézisekre. Az edzés folyamat alakuldsdnak a tervezett valtozasok
mértékének megfeleléen lehetdség legyen a felkésziilési programot menet kozben
mozgositani. A felkésziilési program végsd eredményeinek a ténylegesen elért eredmények

kozotti kiilonbségek lesznek.

7. A sportold teljesitmény fokozdsdban hasznalatos technikai jellegii segédeszkdzok
és kézszerek:

A kézilabda sajatos tevékenység struktirdjdhoz sziikségszerlien hozzatartoznak azok az
edz6i intézkedések vagy mas miszaki, tudomanyos jellegli Gsszetevék (technologiai,
technikai, biologiai), amelyek elésegitik, felgyorsitjak az eredményességet és 0j rekordok
felallitasat. A gyakorlat azt igazolja, hogy a modern miiszaki technolégidk felhasznalasa a
felkésziilésben, sportgyakorlatban hatékonyabbd valik az edz6 munkaja és az eredmény
hamarabb lesz lathatd. A sportjatékokban az 01j eredmények felallitdsdnal egyre tobbet
alkalmaznak Ujszerti biologiai felkésziilési technoldgiakat.
Ezek a kovetkezOk:

» sajatos étrend kialakitasa

> gyogyszerészeti termékek alkalmazasa

Az utébbi 10-15 évbe egyre tobb szimulacids eljarast alkalmaznak a sporttechnikai
tokéletesitésében. A teljesitmény fokozasaban a baleset megeldzésére is kell gondoljunk. A

késziilékek, a kézszerek kivalasztdsanal a hatékonysagukat is figyelembe kell venni.
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A kézi szerek, szerkezetek kivalasztasanal mindig figyelembe kell venni a sportolo

¢letkorat, nemét, az edzés céljait és feladatait.

8. A regeneracios tevékenység felgyorsitasa
Annak érdekében, hogy a jatékos minél hamarabb tudja Gjrakezdeni az edzést, vissza kell
allitani a szervezet homeosztazidjat (bioldgiai egyensulyat). A napi edzésszam
novekedésével az edzések kozotti a pihenési idoszak egyre csokken, ezért nagy figyelmet
kell forditani a pihenésre €s a helyreallitd regeneracios tevékenységre.
A helyredllito vagy regeneracids tevékenység soran megvaldsul a szervezet
miikodési egyensulyanak a visszaallitdsa és egyben megvaldsul a szervezet miikodési

szintjének az emelése. A helyredllitd tevékenységet edzés kozben, edzés utan kozvetlen

vagy pedig a nap folyamén barmikor lehet alkalmazni.

4.3 A sportold egészségét és teljesitményét karosan befolyasolo tényezék

A tultaplaltsag ésszerii taplalkozéasnak annak a tdpanyag mennyiségnek a felvételét,
ami a nap energetikai sziikségletet fedezi és eldsegiti a szervezet harmonikus fejlédését,
potolja az elpusztult sejteket és szoveteket. Koros elvaltozasok jelentkez-hetnek a
szervezetben a tobblettdpanyag felvételével, amit a tultaplaltsdgnak neveziink. Ezek az
elvaltozasok karosan befolyasoljak a sportold tevékenységét és egészségét. Allati eredetii
zsirok, talzott szénhidrat fogyasztds és bizonyos fehérjék tobbletfogyasztds alkalméval
jelentkezik a taltaplaltsag. A tidpanyag tulfogyasztasa soran a szervezet nem tudja
felhasznalni mint energetikai anyagot és igy képtelen bizonyos forméban elraktarozni.
Stlygyarapodas, elhizas, keringési késziilék koros elvaltozasai, koleszterin szint novekedés,
¢relmeszesedés kovetkezhet be folytonos tultaplaltsag esetén. Ezért a sportolok a
taplalkozasukra oda kell figyeljenek.

Dohanyzas a sportold teljesitményének a fenntartdsat, novelését, nem Iehet
elképzelni dohanyzas, nikotin fogyasztas mellett. A dohanyzéasnak teljesitménycsokkentd,
gatld hatdsa van. Miért van kdros hatdsa a szervezetre? Nikotin és a katrany jelenléte a
1égzokésziilékben nagymértékben gatolja a gazcserét. Az érrendszernél is negativ hatést
gyakorol, csokkenti a vérerek rugalmassagat és a sziv munkabirasat. A tapcsatornara is
negativ hatassal van, mert savtiltengést idéz eld, amibdl gyomorfekély is bekovetkezhet.

Tulzott dohanyzas esetén étvagytalansag jelentkezik.
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Az alkoholnak teljesitménycsokkentd, egészség és egyéniség rombold hatdsa van.
Az alkohol fogyasztas elérehaladott allapotat alkoholizmusnak nevezziikk, ami
tulajdonképpen alkoholfliggdséget jelent. Az alkoholfogyasztd erkdlcsileg megvaltozik és a
tarsadalom perifériajara keriil, nem tud beilleszkedni a tarsadalomba. Az egészségi allapota
meggyengiil, nagymértékben csokken a teherbird képessége, idegrendszeri, érrendszeri,
tapcsatornai karosodast idézhet el6.

A drogok ,kabitoszer fogalma igen tag. Vilagszerte emberek millioi élnek
valamilyen, fajta droggal. A kemény kabitdszereken kiviil kevésbé karosokat is ismeriink
ilyenek a kavék, szeszes italok, cola-ban 1évo €lénkitd hatast koffein, tedk. Ezek a drogok
is befolyasoljak az élettani folyamatokat, de kis mennyiségben nem artalmasak és legtobb
orszagban szabadon fogyaszthatok. Vannak azonban rendkiviill veszélyes drogok,
amelyeket a vilag O0sszes orszagaiban tiltanak. Ide tartoznak a heroin, kokain, amelyek
arusitasat is tiltjak.

A doppingot még gy is meghatarozhatjuk, mint karos, tiltott rombol6é hatasu
edzéseszkozt. A sportteljesitmény novelése érdekében az élsportold egy elenyészd része
Onmagdra, teljesitményére, egészségére nézve kdrosan hatd, a sporterkdlccsel dssze nem
egyezhetd eszkdzoket haszndl. A sporterkodlcs szabdlyaival ellentétes teljesitményfokozo
szereket doppingoknak nevezziik. Minden olyan eszkdéz, amely az emberi
teljesitoképességet a normalis szint f6l¢ emeli, amelynek az alkalmazéasaval az egyénben
rejlé lehetdségeket abnormaélis mdédon mozgositjak, doppingnak mindsiil és ennek
kovetkeztében, haszndloja a versenybdl kizarja magat. A serkentd vagy doppingszerek
kérdésének bioldgiai, jogi és erkdlesi vonatkozasain kiviil 1élektani oldala is van. Ha ugyan
is az agysejtek mikodését kémiai anyaggal vagy mechanikai uton megzavarjak,
megvaltozik a gondolkodéas, a tudat, az érzelem, az akarat és az itéloképesség. A
pszichologusokat azok a serkentOszerek vagy eljarasok érdeklik, amelyek az ember
pszichikumaban elvaltozdsokat okoznak, megzavarjak a lelki egyensulyat, kikapcsoljak a
szervezet vészjelzo berendezését és sokszor tragikus balesetet okoznak. A pszicholdégusok
azt allitjdk, hogy a legtobb serkentdszer voltaképpen az ember pszichikuméan 4t hat.
Megallapitottak ugyan is, hogy ha a versenyzd azt hiszi, hogy serkentd szert vett be, de
valgjaban cukrot vagy mas artatlan szert kapott, akkor javul a teljesitménye. Ha azonban
serkentdszert adtak a versenyzonek, de O azt hitte, hogy cukrot szopogatott el, akkor
teljesitménye nem javult. Ebbol azt a kovetkeztetést vontak le, hogy hiaba valo6 a versenyzo

szervezetét kiilonféle gydgyszerekkel, anabolikus hormonokkal erdsiteni.
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Az utobbi években egyre tobb szakszovetség, nemzetkdzi sportszovetség alkalmaz
doppingvizsgalatot. Donté jelentdségli volt a dopping vizsgalatban NOB orvosi
bizottsaganak a létrehozatala. A hozott intézkedések és az eredmények ellenére nagyon sok
probléma maradt megoldatlanul és az intézkedések alland6an korrekcidra szorulnak.

Mar tudjuk, hogy teljesitményiinket milyen kiilsé tényezdk befolyasoljak negativ és
pozitiv értelemben. Ahhoz, hogy a teljesitményiink novekedését még jobban eldsegitsiik, a

fizikai edzésen kiviil mar csak a pszicholdgiai edzés felkésziilésre kell odafigyelni!

4.4 A pszichologiai felkésziilés:

A fizikai edzéssel parhuzamosan gondoskodni kell a pszichologiai edzésrdl is. Nem
elég csak testmozgésokat gyakoroltatni, hanem r4 kell vezetni a sportolokat a mozgasok
gondolati ellendrzésén, emlékezetbe vésésén kiviil a sport tarsadalmi jelentdségének a
felismerésére, a siker és a kudarc helyes értékelésére €s elviselésére, tuddsitani kell benniik
a tevékenység jelentdségét. A sportpszichologusnak ra kell nevelnie o6ket arra, hogy
cselekedeteik , magatartasuk dsszhangba legyen életiikkel és meggydzddésiikkel. Meg kell
vizsgélni a tevékenységiik motivacidjat, indokolasat, érzelmi alapjat. Mi az ami a jatékost
versenyre késztette? Az elismerés? A szereplési vagy? Anyagi elonyok? Erkolesi indokok?
Hazaszeretet? A sportpszichologusnak fel kell készitenie a jatékosokat a kézilabda helyes
értékelésére, a tudatossagra, az akarat és mas értékes erkolcsi-akarati tulajdonsag erdsitését
szolgdlo  gyakorlatok végzésére. A  sportpszichologus segit a testgyakorlatok
automatizalasaban is, abban, hogy a sportoléban minél gyorsabban ¢és mélyebben
kialakuljon a sportmozgas automatizmusa, beidegzddése.

Az edzést és a versenyt gondolati megelézés kell, hogy megelézze. A
pszichologusnak meg kell értetnie a sportoloval a gondolati el6készités fontossagat. Az
idegrendszer a gondolati atélés kovetkeztében erds impulzusokat tovabbit az izmokhoz. A
nagy sportolok minden alaklommal tobbszor is atismétlik gondolatban gyakorlatukat. Néha
hosszabb ideig tart a gondolati, mint a gyakorlési szakasz.

A sportpszichologusok fontos feladata a gatladsos sportolok lelki sériiléseinek orvoslasa, az
elsd teendd annak tudatositasa, hogy lehet segiteni rajtuk. Az dnbizalmat vesztett sportolora
olyan feladatokat kell bizni, amelyeket meg tud oldani. Ez a modszer jo bevalt, gatlo

beidegzddéseket sziintetnek meg a sikerélmények adagolasaval.
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Az ellenfeleitd] rettegd jatékost olyan versenyeken szerepeltették, amelyeken gydzelmi
esélyei biztosak voltak a sorozatos sikerélmények visszaadtdk a versenyzd Onbizalmat,
biztonsagérzetét €s késObb erdsebb mezdnyben is megallta a helyét.

Fontos l¢lektani feladat a rajtlaz lekiizdése is. A verseny el6tti fesziiltség ugyan is
majdnem minden versenyzdt elfogja. A fiatalokat kevésbé gatolja, de a felndtteknél
erésebben jelentkezik és rontja a teljesitményt. Akadnak azonban olyan jatékosok is,
akiknek a rajtldz hasznal. Néhany pszichologus véleménye szerint bizonyos foku
fesziiltségre minden versenyzOnek sziiksége van. A sportpszichologusnak arra kell
tigyelnie, hogy a fesziiltség ne menjen a teljesitmény karara. Kiilonleges gyakorlatokkal,
beszélgetéssel kell feloldania a jatékost megbénitd idegallapotot, ismerni kell azokat a
sajatos testgyakorlatokat, 1€gz6 gyakorlatokat, amelyek hatnak az idegrendszerre és a lelki
tulajdonsagok erdsitésében fontos szerepet toltenek be.

A I¢lektani felkészités modszerei koziil megemlitjiik az autogén edzést, amellyel foleg a
vegetativ idegrendszer miikodésének tudatossa tételében értek el j6 eredményeket.

Az edzés azzal kezdddik, hogy a sportold testét ellazitva, csukott szemmel,
kényelmesen elhelyezkedik a kiilvilag zajatol elzart helyiségben és minden mésra iranyuld
gondolatot tavol tartva, kellemes eseményre emlékeztetd szot ismételget. Kdzben tudatosan
lazitja izmait, gondola lazitasra, s6t hangosan is mondja, hogy ellazitja a jobb vagy a bal
karjat. A gondolati beszéd, 1égz6 gyakorlatokkal és megfeleld kornyezetei hatdsokkal mint
a csend, félhomaly, kellemes meleg, segitett szuggesztid élménnyé valik €s tobbszori
ismétlés utan, bizonyos id6 elteltével , a sportolé megszerezheti azt a képességet, hogy
vegetativ idomiikdéseket akaratanak aldvesse. Az autogén azonban akkor is hasznos, ha
tulajdonképpeni célja, a vegetativ ideg mikddések tudatos befolyasolasa, nem sikeriil.
Jotékonyan hat a 1égzésre, szivre, az izmokra, felfrissiti a vérkeringést €s megnyugtatja az
idegrendszert. Wallace és Benson, amerikai pszichologus kimutatta, hogy az autogén edzés
kovetkeztében az anyagcesere lelassult. John Alison angol professzor szerint a gyakorlat
hatdsara a percenkénti 1€gz0 mozgasok szdma csokkent és lényegesen megjavult a
reakci0ido.

A autogén edzés korébe tartozik a mentdlis edzés. Lényege abban foglalhat6 6ssze,
hogy a sportold tudatosan atéli és gondolatban ismétli a sportmozgasokat. Az atélés és
gondolati elismétlés miszerrel mérhetd biodramot fejleszt a sportold izomzatdban. Az
izmok a gondolati elismétlés hatasara elvégzik a mozgasokat, amelyek mélyen bevésddnek

az idegzetbe, azaz automatizalodnak.
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A mentalis edzés kovetkeztében a sportold barmilyen koriilmények kozott konnyedén végzi
el a gyakorlatat. Az autogén masik formaja a megfigyeléses edzés. A sportold teljes
nyugalomban, a kiilvilag zajatol elszigetelten figyelmesen koveti a tarsa gyakorlatat filmrol
vagy kozvetleniil és az igy szerzett benyomdasok bevésddnek elméjébe és emlékezetébe. Az
un. pszichotonids edzés tulajdonképpen azonos az autogén edzéssel. Minddssze annyi
kiilonbség van koztiik, hogy a pszichotonids edzést izomfeszitd gyakorlatokkal egyiitt
végzik.

A modellezett edzés abbdl all, hogy a jatékossal ismertetik a verseny koriilményeit,
megszerkesztik a verseny modelljét. A jatékos megismeri a palyat, a kozonséget, 6 ra varo
izom- és idegterhelést, az ellenfél taktikajat, értékét, sajatos kiizddomodorat. A jatékos atéli a
versenyt és idegrendszere felkésziil a teljesitményre. Ez a modszer a rajtlaz lekiizdésének
kivalé modszere.

A sportlélektan modszereivel megkisérelték a sportolok alapvetd képességeinek
tokéletesitését is. Ismeretes, hogy a gyorsasag egyaltalan nem vagy csak nagyon nehezen
¢és kismértékben novelhetd. A sportoldot konnyitett koriilmények kozott gyakoroltatjak mint
a lejtdn lefele valo futast, vagy konnyebb labdaval vald dobast. Természetesen ezek a
mozdulatok konnyitett koriilmények kozott meggyorsulnak. A konnyitett edzés hosszabb
id6é utan a sportold agykérgében gyorsabb mozgésszintet rogzit, illetdleg a gyorsabb
mozgas vésodik be, allandosul az agykéregben. A versenyzd gyorsabban mozog akkor is,
amikor a rendes palyan fut, illetve a szabalyos sulyt labdaval dob.

A versenyz6i erények koziil a legfontosabbnak, az akaratnak a fejlesztésére a
sportlélektan az iramjatékos (fartlek) edzést ajanlja. A jatékos nem a megszokott palyan
edz, hanem kint a természetben, valtozatos terepen fut és nem csoportosan, hanem egyediil
roja a kilométereket €és sajat magat ellenérzi. A magéanyos futds erdsiti az akaratot, mert a
futo testének a gyengeségét, gatlasait sajat maga gyozi le.

Az edzések a mérkdzésre valo felkészités 1ényegét sport szakmai és pszichologiai
szempontb6l egyarant a terhelhetéség, teherbird-képesség fejlesztésében lehet
Osszefoglalni. Egy jatékos terhelhetdsége az egész személyiségének a megnyilvanulésa,
alkalmazkodasi, tanulasi folyamat, személyiségnevelési folyamat és a jatékos Onnevelése
folyamatanak eredménye. Amikor teljesitményfokozasra toreksziink, valojaban a jatékosok
€s a csapat teherbiro-képességét, terhelhetdségét kell fejlesztenlink. A terhelhetdség
fejlesztése azt jelenti, hogy a jatékosokat megtanitjuk az igénybevétel negativ hatdsait gy
feldolgozni, hogy egyre kevésbé érezzék terhelhetdnek a jatékot és egyre nehezebb
feladatokat vallalva egyre jobb teljesitményekre legyenek képesek.
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A terhelhetdség legfontosabb egyéni, személyi feltételek a kovetkezok:

» fogékonysag és tanulékonysadg amely lehetévé teszi, hogy a jatékos viszonylag
hamar felismerje és tudatositsa melyek azok a hatdsok amelyek a tlir6képességét
leginkabb probara teszik, mint a felgyorsult jatékiram, biintetddobds, idegen palya,
elfogult jatékvezetd, néz6kdzonség reakcioi, stb.

» lelki szilardsag és rugalmassag

» autondém értékrendszer. Ez olyan Osszetett jellemvonas és a kézilabdajaték teljes
folyamatdban és minden helyzetben eligazitd “irdnytl”, amelyek birtokaban a
jatékos valdban egyéniségként és teljes onallosaggal képes olyankor helytallni,
amikor ugy tlinik “minden és mindenki 6sszeeskiidott” ellene és a csapat ellen.

Ennek kialakitasa a legigényesebb, legnehezebb neveldi feladat, s csak hosszl évek kemény
kiizdelmeiben kovacsolodik ki.

A sportjatékos igazan csak a jatéktevékenységben ismerhetd meg és terhelhetdsége
csak is ebben a tevékenységben fejleszthetd a minél jobb jatékteljesitmény érdekében. Az
edz6 munkaja akkor eredményes, ha a tevékenysége nem a jatékosra iranyul hanem a
jatékosok tevékenységét szervezni, alakitja ¢és feladathelyzeteket teremt. Az edzd
tevékenysége, ember ismerete és tapasztalata abban segitik, hogy a jatéktevékenységek és
feladathelyzeteknek olyan egymasra épiilé rendszerét alakitsa ki, amelyek az egyszert
kombinacioja helyzetekbodl, cselekvési egységbdl kiindulva a nehezitett mérkézés egészéig
természetes modon “szinte maguktol” formaljak minden értelembe teherbird egyéniséggé
¢s egylittmiikddo csapattarssa a jatékosait.

Batran feltehetjiik a kérdést, és kik valdjaban a jatékosok?! Valdjaban 6k is egy
bizonyos szinten “miivészek”. Miivészek a szonak ismét abban az értelmében, hogy az
elsajatithatd szakma minden csinjat-binjat megtanulva a legmagasabb szinten és konnyedén
mindent ki tudnak hozni ”hangszeriikbol”. A “hangszer” azonban ezen a szinten mar nem a
labda, hanem a sajat testiik, szervezetiik, egész személyiségiik. Ezzel tanultak meg miivészi
szinten banni, a jaték pillanatnyi helyzetének megfeleléen érzékennyé ¢s keménnyé,
tudatossa és 6sztondssé, differencialtan fesziilté és oldotta valva cselekedni. Am ha sikeriil
atélnitik a flow-t is fiiggetlentil attdl, hogy nyernek-e vagy veszitenek égészen biztosan
gazdagabba valik az életiik. Aki erre a szintre eljutott, abban mar hitté szilardult a
meggy06zodés: jatékossa valni és hosszabb ideig a csticson maradni nem csak a kemény
terhelések vallalasat jelenti, hanem a kiizdelmek 6romével és lemondéasok keservével

tlizdelt, s mindenképpen testileg, lelkileg és erkolcsileg is egészséges életformat!
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V. A kutatas modszertana

5.1 Az optimalis élmény

Az eddigiekben azt vizsgaltam, hogy a flow az optimalis élmény, hogyan alakul ki.
Mik azok a tényezdk amik elésegitik vagy hatraltatjak ezt az allapotot, hogyan hatnak a
jatékos €s a csapat teljesitményére. Mint kideriilt a flow gy jon létre, hogy a kihivasok
pozitiv egyensulyban allnak a jatékos készségeivel. Ugyan igy a jatékosnak nem az objektiv
képességei és készségei szamitanak, hanem az, hogy ¢ maga milyennek tartja 6ket. Ne
feledjiik, hogy a flow eléfordulasa szempontjabol az ember szubjektiv élménye a lényeges.
Nem az szamit tehat, hogy mekkora kihivasok eldtt allunk, vagy hogy milyen
képességekkel rendelkeziink. Az élmény mindségét ugyan is nem ezek az objektiv dolgok
hatarozzdk meg, hanem az, hogy mit gondolunk a Ilehetéségeinkrél ¢és a
cselekvOképességeinkrol. Nagymértékben sajat észlelésiinktdl fiigg, hogy mi torténik
veliink kézilabdéazas kozben, flow-ba vagyunk-e, vagy a szorongdas és az unalom gyo6tor.

A tovéabbiakban kideriilt, hogy a flow alatt teljesitményiink is névekszik. Mik azok a
tényezok ami eldsegiti a flow allapotat? Tanulmadnyozni kezdtem a csapat belsd életét,
ugymond a vilagat. Tehat nem csak a sajat teljesitményével kell torédnie a jatékosnak,
hanem a masokéhoz is igazodnia kell és hogy elérik-e a flow-hoz sziikséges KK egyensulyt,
az attol fligg, hogy a csapat mennyire tud egyiitt miikodni a teljesitmény és az érzelmi
kapcsolat terén. Tény ¢és vald, hogy az egyén masként viselkedik egyediil, mint
meghatdrozott szerepében egy csoport tagjaként, hiszen harmonia van koztiik, ami eldsegiti
az edzéseken valdo munkat, a jobb eredményért vald harcolast és a versenyen helyt allni.
Ebbdl kovetkezik, hogy egy sajatos rendszert alkotnak, amelyben kozds a feladat, a célért
val6 kiizdés megoldasara szervezetten tarsult emberek magatartdsa, mit egy onszabalyozas
altal torténik.

Ha a csapatban harmonia alakul ki, mindenki jatssza a sajat szerepét és az egy célért
valo kiizdés, kialakit egy egymas iranti tiszteletet, ugyanakkor nd az Osszetartd erd,
nagyobb lesz a belsd szervezettség. Egyszdval megndvekszik a csapatkohézid, ami eldsegiti
az edzéseken vald6 munkédt annak érdekében, hogy versenyen eredményes legyen a

szereplés.
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5.2 A kutatas célja

A felmérésem célja a jatékosok tanulmanyozasa, hogy mikor valnak eggyé azzal
amit csinalnak, ugyanakkor tudjak, hogy erdsek testileg és lelkileg. Az adott pillanatban 6k
sajat maguk iranyitjdk a sorsukat és az eredménytdl fliggetleniil érzik, hogy a kittizott cél
szamukra nem megero6ltetd. Foglalkoztatott, hogy csapaton beliil milyen az a “bizonyos
légkor”, az Osszhang, egyetértés €s a motivacid, ami a flow kialakuldsahoz szilikséges ¢és
mik azok a dolgok, tények, amik segitik a jatékos, csapat teljesitmény novekedését vagy

rombolasat, ugy kiilsdleg mint belsdleg.

5.3 Hipotézis

Feltételezziik azt, hogy csak akkor 1étezik jo és iitOképes csapat a flow atélésével
egyltt ha a fizikai felkésziiltségiikon kiviil, 0sszhang és egyetértés van koztiik. Ahhoz, hogy
a flow kialakulhasson, elengedhetetlen feltétele a jo fizikai felkésziiltség is’. Mint tudjuk
iitoképes csapat akkor 1étezik ha a jo fizikai felkésziiltségiik mellett a pszicholdgiai, lelki
egyensuly optimalisan van jelen és a kettd harmoniaban all egymassal.

,»A haladas vagy, a sport! Szolgalatodra ki mélté kivan lenni, az vigyazzon, hogy
teste lelke egyre jobb legyen , keriiljon mindent, mi mértéktelen: tokéletesre toérjon
ernyedetlen, s 6vja egészségét, legfobb javat, mint ki a rég mondasbol tanul:

Ep testet valaszt az ép 1élek otthonul”'®

Miért is olyan fontos a fizikai és a pszichologiai felkésziilés harmonidban alljon
egymassal?! Eléfordul, amikor két olyan csapat keriil szemtdl szembe egymassal kiizdeni,
hogy a fizikai felkésziiltségiik egyforman van jelen, ugymond a két csapat teljesitménye
egyforma. Itt jatszik fontos szerepet a pszichologiai felkésziilés, ez jelenti azt a tobbletet, a
felkésziiltségi szintet, amikor 6nbizalmunk megmarad, hatarozottan erések és magabiztosak
vagyunk magunkban. Dont6 pillanatokban a pszicholdgiai felkésziiltség hatdrozza meg a
mérkdzés végkimenetelét.

Viszont a csapatteljesitmények sem egyformdk a labdajatékoknal, éppen ezért
fontos a jo egyetértés, az 0sszhang, a motivacid milyensége a jobb teljesitmény és a flow

kialakulasa érdekében.

? A 4 oldalra utalok a dolgozatomban
' Hegediis Sandor, Lérinczi Ferenc: A sport vilaga. Kriterion kiadd, Bukarest 1976:72
Pierre de Coubertin , Devecseri Gabor forditasaban
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5.4 A kutaté populacié bemutatasa

Az udvarhelyi kézilabdazasnak, évtizedre visszanyul6 hagyomanya van. A férfi
kézilabdacsapat az A liga ¢élén all €s a szuper liga a cél. Azért foglalkoztatott ez a felnott
kézilabdacsapat, mert a kihivasok és a készségek csatdja itt zajlik igazan. Itt mar kialakult
valamilyen szinten a kommunikaci6, interakciok, csapatszellem, csapatdinamika,
egyetértés, 0sszhang, egy célért vald kiizdés és konnyebben tanulmanyozhatom a flow
kialakulasat, jelenlétét a jatékosok kozott.

A dolgozatom alanyai ennek a 17 tagl csapat jatékosaival végeztem a felmérést. A
csapat edzdje Vizy Jozsef aki segitségemre volt a felmérés megszervezésében és valaszt

adott a felméréshez sziikséges kérdéseimhez.

5.5 Kutatas modszere, eszkoze

A csapat tarsas szerkezetének, a csapattagok egymashoz vald viszonyulasa,
motivaldsa a jobb teljesitmény és a flow kialakulasa érdekében tanulmanyoztam az
Udvarhelyi .LH.C férfi kézilabda csapat tagjait. Ennél a csapatnal azt figyeltem meg, hogy
milyen a jatékosok illetve edzé kozotti viszony, interakciok. Egymast miben, hogyan
mikor, miért motivaljak, hogyan segitik egymast jaték és mindenféle koriilmények kdzben.
Kik azok, akik joban vagy rosszba vannak egymaéssal. Ugymond kik azok, akik elSre
segitik a csapat haladasat, mert itt ahol a jatékosok egymasra vannak utalva fontos az
egyetertes.

A flow kialakuldsa érdekében eldszor személyesen beszélgettem el veliik, majd a
csapattal, hogy milyen élményt nyqjt nekik a kézilabdazas. Miutan megértették a flow, az
optimalis ¢lmény miben 1étét, utdna arra kértem Oket, hogy figyeljenek 6nmagukra és
tarsukra. Mit éreznek olyankor, amikor minden rendben megy, beleolvadnak abba amit

csinalnak, megfeledkeznek 6nmagukrol, idéérzékiikrol.

A flow kialakulasat, jelenlétét két alapvetd idészakban tanulmanyoztam:

» edzésen

» mérkdzésen

Majd a végén egy egyszeri kérdést raktam fel nekik. A hdrom tevékenység TV nézés,
tanulés, kézilabdazas koziil mi az, ami a legjobban lekét, lefoglal ugy, hogy azt tudnad

mondani: szorakoztat, egész nap ezt tudnad csindlni?!
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5.6 A kutatas menete

A kutatds menetében a fent emlitett csapatot a kdvetkezd képen elemeztem. A flow,
az optimdlis élmény szempontjabol, a csapatot eldszor a mérkézésre vald intenziv
felkésziilés idészakaban kérdeztem meg, utana mérkdzés alatt és utdna. Kézben még ra
kérdeztem, hogy mi a véleménye a csapatrol, onmagarol és az edzordl. Hogyan érzi magat,
¢li at a helyzetet edzés elott, alatt és utana, ugyan igy mérkdzés eldtt, alatt és utana. Mit
gondol sajat magarol és csapata teljesitményérdl és felkésziiltségérol. Mik azok a tényezok,
dolgok amik a jatékosok Onbizalmat befolyasoljak kiilséleg, belséleg edzésen ¢és
mérkdzésen. Ugyanakkor milyennek talaljak a ’1égkort” a csapaton belill, milyen a
viszonya potjatékosokkal szemben és forditva is. Mit gondol a jatékos a kommunikacio
milyenségén, hogyansagan, sajat maguk és az edzd kozott. A milyenségén itt azt értem,
hogy kommunikaci6 rovid-e, vagy hossztan tilmagyarazo, a hogyansagan azt értem, hogy
hasznal-e az edz0 olyan segédeszkozoket, mint a magneses tabla, amivel hatékonyabb a
magyarazat ¢és konnyebb az informacidé megértése.

A csapat tagjai egymasrol vald véleménye megkdzelitette a redlis eredményt.

Ez azzal magyarazhat6, hogy a jatékosok komolyan vették a felkésziilést és ezzel
egyidejileg a hangulatnak megfeleléen, komolyan ¢és redlisan tudtak valaszolni a
kérdésemre. Tehét a csapaton beliil miikodik az egyetértés, egymasra figyelés. Eppen ezért
voltak olyanok, akik edzésen atélték a flow élményét, viszont voltak olyanok is, akik nem
éreztek ugymond semmi kiilonlegeset."!

Ezek utdn a csapatot dontd mérkdzés idészakéaban, kérdeztem meg ujra. A csapat
tagjai ekkor nagyon eltér6 valaszokat adtak egymasrol, annak megfeleléen, hogy az elobbi
mérkézésen hogyan szerepelt a csapattarsa. Akik az atlagndl jobban szerepeltek azok
tényleg ugy szamoltak be, hogy egészen feldobodtak a mérkdzés alatt, jol érezték magukat
abban, amit csinaltak és voltak olyanok is, akik szerint a jaték nem is megerdltetd, de nem
ment ugy ahogy kellene.

A legvégén mikor mar lejart az edzésen €s a versenyen atélt optimalis élményrol
vald véleménylik, akkor egy zarod kérdést tettem fel nekik, hogy a harom cselekvés: TV
nézés, tanulas vagy a kézilabda koziil mit szeretnek a legjobban csinélni.

Két iddszakban tanulmanyoztam Oket edzésen és verseny, ezekbdl a felmérésekbol

megkaptam a jatékosok €s a csapat véleményét vélhetden realisan.

' Susan A. Jackson, Csikszentmihalyi Mihaly: Sport és flow, Az optimalis élmény. Vince kiadé Kft.,
Budapest, 2001:15
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VI. Az eredmény mindségi elemzése

Még ha csak flow, az optimalis élmény szempontjabdl is elemeztem a csapatot és a
jatékosokat. Vilagossa teszi a tanulmanyozas viszont, hogy mennyire fontos a harmonia, az
egyetértés, tisztelet egymads irant ahhoz, hogy jol miik6dé magas teljesitményli csapatrél
beszEljiink. A kapott eredmények bemutatjak, hogy a jatékosok egymasrol alkotott
véleménye, amely nagyban befolyasolja a csapaton beliili viszonyt és ez nagymértékben
befolyasolja a jatékos személyiségét is. Mint tudjuk az életkori sajatossagoknal erdsebb a
csapat hatasa és még ennél is erdsebbek, differencidltabbak a posztok szerinti kiilonbségek.
Ez azt jelenti, hogy minden jatékos személyiségére jellemzdek bizonyos életkori
sajatossagok 1is, ugyanakkor igazi jatékos egyéniséggé valasaban erdsen befolyasold
tényez0 maga a csapat, a csapatszellem és a konkrét posztok, amit betdlt egy jatékos
kapusként, szélsoként, atlovoként, vagy iranyitoként. Masfeldl az a tény, hogy Kkiilsd
tényezoknek is személyiség alakitdo hatasa van és ezek mind a jatékos egyéniségének
fejlodésében, fejlesztésében van sziikség €s céltudatos neveléssel formalhatd, alakithato. Az
edz6 neveld munkéjanak leghatékonyabb eszkoze a jol szervezett edzéseken ¢és
mérkdzéseken az, hogy a jatékosok hogyan tevékenykednek kiilonb6zd, un. differencialt
posztokon és értelmes tevékenységen és terhelésen keresztiil a jo csapatszellem kialakitasa.
Az egyéni edzéstervezéshez az edzonek jo tampontot ad a jatékos személyiség ismerete,
akkor ha az egyes posztok, mint a sajatos szerep kovetelte magatartas struktirahoz
viszonyitva figyelembe veszi azt, hogy az egyes személyiségjellemzdk értéke posztonként
mas ¢és mindezek egymassal milyen 6sszefliggésben vannak, ugymond milyen személyiség-
szerkezetet alkotnak. Igy tudja igazan értékelni és a tovabbi neveldmunkajiban
hasznositani. A kézilabdaedz6 munkajaban sajatosan nyilvanul a csapatépités €s az egyéni
bandsmod milyensége. Egy-egy jatékos egyéniségének a megismerése, értékelése ezen
alapul6 individualizalt fejlesztése annal életszeriibb, részletesebb és pontosabb ha minél
jobban figyelembe vessziik a tarsas magatartasat, a csapatba vald beilleszkedését, tarsas és

A kutatds eredménye aldtdmasztja, hogy a jatékosok teljesitménymotivéltsaga
céliranyosan fejleszthetd. Tovabba az is, hogy az egyéni motivaltsagot mindig befolyasolja
az egész csapatra jellemzé motivaltsag jellege. Kitartéan jatszo, tamadoszellemil csapat
csak ugy alakithat6 ki, ha a jatékosok kemény edzés munkara épiilé, mérkézés centrikus

teljesitmény elvarasa magas.
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Itt arra gondolok, hogy nem elég csak a golra térekedni, hanem a labdat meg kell szerezni,
birtokolni, majd utdna a kapuba kell taldlni vele és ahhoz, hogy labdat megszerezziik és
tovabb birtokoljuk szivossagra kell a jatékosokat nevelni.

A csapatot meghatarozd kérdésfelvetésem az volt, hogy a tarsas pozicid
kialakulasdnak milyen egyéni tulajdonsagok kedveznek. Eletkoronként, csapatonként és
posztonként is eltéroek és jellemzo rajuk a kiilonbozoé szerep elvarasok. Mit tekint egy
jatékos értékesnek a tarsaba amiért valasztja vagy esetleg olyan negativ értéket amiért
elutasitja. Ezek a dontd gondolatok hatarozzdk meg a tovabbi cselekedetében. Ahhoz, hogy
jol miikodd csapatrol, dinamikus jatékrol beszéljiink fontos a konfliktusok tisztdzasa, mert
hanem a késdbbiekben a jatékos és a csapat teljesitmény rovasara is mehet, ami
megakadalyozza a flow kialakulésat és jelenlétét.

A jatékosok egyontetiien a csapatot, még ha kisebb nézeteltérések is vannak a
kovetkez6 moddon jellemezték ,mint egy svajci ora” A kitlizott feladatok ugy kell
mikddjenek mint egy svajci 6ranak, pontosan! Azért van erre sziikség, hogy a teljesitmény
fejodését ne hatraltassa semmi. A teljesitmény Osszetevéin a jatékos személyiségéhez
kapcsolodo, az edzéssel befolyasolhato tulajdonsagait értem, amely meghatarozott szerepet
jatszik a kézilabddban. A sportteljesitmény elemzésében két alapvetd Osszetevot kell
figyelembe venniink. Az egyik a sportold teljesitd képessége a masik a teljesito készsége.

A jatékos teljesitd képességén a fizikai képességeket (erd, gyorsasag, alloképesség,
hajlékonysag), tovabba a kézilabda technikajaban, taktikdjaban nyujto teljesitményeket és
technikai-taktikai képességeket és egyéb értelmi képességeket értjiik. A jatékos teljesitd
készsége tiikrozi az edzdjéhez, sportagahoz, életrendjéhez, kornyezetéhez valo viszonyat. A
teljesitmény 0sszetevOinél meghatarozo szerepe van az edzés terhelésnek, amely az edzésen
valosul meg. A sportbeli teljesitmény képességeket mozgassal lehet fejleszteni.

Az edzésen a sportoldt mozgasingerek adagolasaval kell terhelni, amelyek edzés hatastiak
kell legyenek, vagy is az edzettség fejlodését és magatartasat fogjak eredményezni. A
teljesitményben meghatarozé szerepet jatszik a kiils6 kornyezet a foldrajzi helyzet, a klima.
Kornyezeti tényezoként kell kezelniink a munka, a tanulds, a sziitkebb kdrnyezet neveld
hatasat a teljesitményre. Meglehetdsen nagy valtozasokat mutat a sport melletti egyéb
elfoglaltsag és a sporttevékenység aranya.

Az eredményesség, a teljesitokészség és képesség fokozasa az edzésen valosul meg,
amely egy tudomanyosan irdnyitott folyamat, ahol tervszerien alakitjak a teljesitmény-

fokozast.
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Alapvet6 jellemzdje tehat a teljesitmény fokozas és az elért teljesitményszint fenntartasara
val6 torekvés. Ez a torekvés kiilonbozteti meg a versenysportot a minden mas testnevelési
¢s sporttevékenységtol.

Mit lattuk kideriilt, hogy mennyi sziikséges tényezd jarul hozza ahhoz, hogy a jatékos
egy bizonyos egyéniséggé valhasson és ugyanakkor a kézilabdazas kozben atéljen egy
olyan érzést is, ami elfeledteti egy kis id6re a magan életben levé gondokat.

Nyilvan kivancsiak mi lett az utols6 kérdés eredménye €s természetesen az lett, hogy a
kézilabdazas az a tevékenység, ami a jatékosok tobbségét lefoglalta és szorakoztatta.
Egyénenként persze valtozo volt vélemény, egy apuka nyilvan nem csak azért kézilabdazik,
mert jol érzi magat, hanem még a megélhetdségért is kiizd és ez még tovabb motivalja,
hogy ebben a tevékenységben maradjon.'> Néhany vélemény szerint az edzés és
mérkdzések alatt, utdn nem igazéan érezték magukat flow-ba. Tudomasuk szerint nem 4lltak
szembe kihivassal, megszokottnak, ismétlodd szerlinek taldltdk az edzést és bizonyos
mérkdzéseket. Viszont voltak olyanok, akik belemeriiltek abba, amit akkor éppen amit
csinaltak és jol érezték magukat benne. Ok azt allitottak, hogy hamar eltelt az edzés és a
mérkdzés.

Kidertilt az, hogy azok a jatékosok akik ugymond sztdrok™ kdzepes aranyban érezték
magat a flow-t és azok akik gyengébbek mindig meg kellett feleljenek valami elvarasoknak
¢és éppen ezért érezték tobbszor azt “az élményt”. A dolgozatbol kdvetkeztetve mar tudjuk,
hogy miért is érezték egyesek a flow-t, az optimalis ¢lményt €s masok miért nem, mert a
készségek a kihivasokhoz képest egyeld aranyban kell szerepeljenek és a figyelem az adott
tevékenységre kell dsszpontosuljon és akkor nagy valosziniliséggel kialakul “azaz érzés”.

,Kihivast jelent a dolog de meg tudok felelni neki”"

Milyen azaz érzés? Milyen az, amikor az ember teljesen eggyé valik azzal, amit csinal
¢és tudja, hogy erds ¢és legalabb is az adott pillanatban 6 maga irdnyitja a sorsat és az
eredményektdl fiiggetleniil ugy érzi, hogy minden j6...?!?7 Nem elég szép dolgokra

gondolni roluk beszélni, at kell 6ket érezni!

"2 Hegediis Sandor, Lérinczi Ferenc: A sport vilaga. Kriterion kiadd, Bukarest 1976:156
" Susan A. Jackson, Csikszentmihalyi Mihaly: Sport és flow, Az optimalis élmény. Vince kiadé Kft.,
Budapest, 2001:26
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VII. Kovetkeztetés

A dolgozatban az elméleti rész tudatdban tudatosan foglalkoztam a csapattal a flow
kialakuldsa szempontjabol. Ennek kovetkeztében meg kellett vizsgéljam a csapaton beliili
légkort, kiillonbozd lelki jelenség milyen interakcidkat kdvet, ugyanakkor a teljesitmény
kialakulasat és befolyasold tényezdit néztem az optimalis élmény jelenléte, kialakuldsa
érdekében.

A tanulmanyozés sordn kapott eredmények megmutatjak a jatékosok egymas kozotti
kapcsolat milyenségét, amely nagyban mutatja, jelzi a csapaton beliili 1égkort, viszonyt és
ez nagymértékben befolyasolja a flow kialakulasat.

Feltételeztiik azt is, hogy csak akkor 1étezik jo és iitOképes csapat a flow atélésével
egylitt, ha a fizikai felkésziiltségiikon kiviil, 6sszhang és egyetértés van koztiik.

fgy a kisérlet eredménye vildgossa valik, hogy mennyire fontos a csapatdinamika, a
csapaton beliili egyetértés, 0Osszhang a jatékosok ¢és az edzd kozotti viszony.
Elengedhetetlen feltétele az, hogy edz6 munkéjat segitd csapat-orvos, csapat-pszichologus
¢s a csapat-szakszervezetnek milyen a hozzaalldsa annak érdekében, hogy a csapat és a
jatékosok teljesitménye kivald vagy is a legjobb legyen, ami mellet egy olyan élményben
lesz résziikk, ami emlékezetessé¢ teszi a munkat, a tevékenységet, a kézilabdazast. Az
optimalis élmény a tokéletesség birodalmaba enged bepillantani és arra biztat, hogy ne

alljunk meg, hanem menjilink tovabb a kivalosag fel¢ vezetd tton.
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