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A soorigszicrialoglE

A fizikai aktivitas lélektani hatasainak

vizsgalata oglalkozé tudomany.
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A spor:pszicriglogla forrasai:

/;Afspo/rtoléssal a“sportolg-pszicholdgiai

jellemzoivel foglalkozik, amely

obb kutatasi-teruletrol

, , pl. @ csoportok alakulasanak,

amikajanak-folyamatat a
spueipszichologusok tartak fel, az

—fEs $zemélyiségbeli valtozasokkal,

BidMemzbkkel a klinikai

’ szichiéterek f

a verse

manyozzak.




e OS Zasa

Mmélet' és gyakorlati
(alkalm teruletek

0os eredmeények



Irairzeiox

/K.I.inﬂ(iszem nt (pszichopatoldgia,

y é

caeos modszerek
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ithatok fel.
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Sportoszicriologial tanacsadas

,Wionalis segitd beszélgetés
—+KoOzpontja a sportold, vagy az‘edzo all

nos blzal alapul

pszicholdgussal



rlezall torigriais

1934: Poros Gyorgy: elsoként publikalt

sport és |lélektan kapcsotatarol
Ferenc : A célbadobas

Iélek relemzése: dobdteljesitmény
gla pssztevoi
argy (1987)+szintén célbadobo

R érési folyamatal,
orral kapcso

Rokusfalvy Pat11981): sporta
rcholdgiai szemponte oportosit}




szintu pszichologusi diploma és

uta ecialis képzettség

sportszakmai tudas

Sportolo




Z0, vagy csak egyetemi sportklub szintd.

etség a teljesitokepesség kibontakozasat
Rz Osszete mozgasok elsajatitasaban,

s
re-seben
41 d 4@ itoképesség mgadozésanak okat
gvillsgallaaz akadalyozd tényezék feltarasaval, ilk
ff eti meg a sportol
szulovel valo e

, az edzojével esetleg a




/»Méﬂ«')/'zés /verseny elétt kézvetlendl,
ne szutavuy

» Magus? Boszorkany?(alt. fél ev)

enyzm kvalitaSok
sa

-
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- | R K, -Tuszeres MErese

j:‘a- a Szorongas szabalyozasa
St elkészités

+ A versenyzoi onysag novelése




cztelésmade
- ASPbsztalatok értékelése

_——vJutalmazas-bu




Mlég segitség

—szulo adtag,

LOI'VC

D

ovetségi vezeto,




Pszicfiolggussal velg e

cgyutirntixodes folyernzta

)?akmﬁcsalkkal egyre tobb emberi relaciot lehet
udatosan b asolni (pl.; német valogatott

vglzetoqdz szichologiai alkalmassaganak megéllapitasaval

2 pszicholé yssal

éves korban kezdédik, ifjusagi valogatottak
: tebent15 -35 p f 8s beszelgetés elére meghatarozott
ADONLC Brint:

—4 /‘ itartas,

DIroe

en mutatott teljesitmeény,
= titkos célok,
- sajat kepess egitélése,

olai tanulmanyok,
— edzébvel valo egyy



aallas novelése,
gnitiv funkciok-€llenorzeése;
=1to tényezOk feltarasa és

egiak feltarasa:

S

+ A megkuzdésj



kiértékelése

j‘ﬁ/ﬁ:?@ai tesztek felvétele’és

kidolgozasa, a célok
ealm :
)

s szgr 1 Ore
gOdruttacios/terapias
050 alkozés

1. fazis:-modszerek/technaikak
sajatitasa bev szakasz _—




; A SOUTUSZ] moJég]a] T

ENELE

}téz—is‘./a modszerek beépitése az edzésbe,
versenyzésbe- atmeneti-szakasz
—fazis: alkal - mukodesi szakasz

Folya S felkészulés;otthoni és
os) rﬂl

pri kGrulmer
xonZultacid

egnyu;tas am esek/versenyek

at allandé monij zasa, a
tapasztalatok visszacsatolasa /

sty

kOzoOtti rendszeres




=0y KIS 0lUsZ.

Kogniti stratégiék
Malllto as erositése, intuitiv
tes, a fi gyelemvaltas tervezése,

uszalas, ment g%/akorlas hibajavitas,
goldasok gsztése, a _pozitiv
vek cimkézése
SikE@R fotyamat része;.az erzelmi
beeplten a-k€sobbi munkaba
!" &s_imaginacioé segltsegevel

: a tanulsagok nasa, a kudarc
enyezomek sza etele, a felkeszules
ujraterve ellenérzése imaginacio

evel
T S
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K&szltsur rrggvaldsitasiiaryatl
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+ Edzésna

v 4

- el) esutm ny erzése, nyomast %yakorlo
tényez6 % csapattarsak onbizalom
Sz megn wlasai és kezelése,

tudatossa oncentracio; tréningek (AT
M ondolkodas elteénérzése,
ong@mLracio essegek zeloero,

+ az 2Rl szint ellengrzése, minosegi
— =[5’ 4. 1‘:|

ef€sitreny-visszajelzo lap
Erzelmi skala
+» Onértékelésitap (CSAI-2)
enyzoi onéertekelg

(MTT i

ndex)
B
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TLJHe"[érEéKLJJ slzeseisarmalyes lalg

e\ eldee! il idaike

o TeIJeS|tmenycsokkenes, foleg
versenyeken

/ dokolatlanwl' nagy izgalom
versen elott, alatt,
’ zott érzéke yseg, mgerultseg,

+ Figyelem kon
cso ke




Fit

—— Atpresent ----- Target for next performance

> S g




Begin to up
the gear

Relax
Visualize
Stretch

FINISH

07>
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=gy celiudaios | jO adotisagl gyearrneid, sooriszereie) szuld, jol felieszili 2dzd

sikert lozren,

ratikus ( zsarnoki

ISZtIkUS id€alizalt elvarésok mindkettojuk dnértékelése
né g90, szuldi szeretet a sikertdl figg),

hes (a gyerek befektetés),
=fek sikertelenségét megszegyenitéssel

ghidsult ambicidit prgbélja

(passziv, nem készteti
ogy veszelyes helyzetek

— vnsszaelesek

semmire a gyereket,
ruljon, zurzavar).

S
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- Aldozatos munka — csalad
| anyagolasa

iISszaélések
GW
antalmazas, mérlegelés
/ - Titoktartasi ké ettség feloldasa:
szexuali zaélés, drog,
gszerek hasznay




= DZ O FIPUS 0K
BEHAVIORISTA VISELKEDESEDZO

elényei héatranyai
- ientalt - csOkkend onértékelésiérzés

- verseny - passzivitas/fuggbség
- belsd.ellenallas
- kreativitas'elvesztése

AUMANISTA EDZC

)\
e A hatranya
- (P72 poe a-felelGsségben - érzelmek és-hangulatok

eghatarozas slekedd

teljesitménykibontakozta
- individualis telj
- Sé ‘

- sajat felelésségérzet

e K

en frusztracié

S



kapcsolat-
orientalt
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Kulonleges
alkal

HUMANISTA EDZO
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SporiEgkorofiloKgyakorkail tapsiszizlaiog

» Taktikai gondolkodast igényl6é sportagak

—Elv lbeli sportold:
¥ atekhelyzet elemzés
/ Wes megtervezese
/ ors helyze egoldas




e K

Csapatsportagban magas .
aktivaltsagu, izgulos versenyzok
altalaban eredmeényesebbek,

/ mint'az egyéni sportagakban,
ert egyeni exponaltsag,

felelossegerzet kisebb, megoszlik
ontes felelessege
A ko abda az egyik
D\ ,
Y




/Eﬁdago as taktikaja
-K unikacié plk egy hajoban a

hirtelen 526 korulmeények
k& ., gyors dontesi
szituaciobar
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e ({UzdGgogrtdgaie-cselgdnes,

1K CJ\
OKOIMVAS

— Gyengébb az agressziv késztetes, mint

a kontrollcsoportban, /'sot bintudati
/ feszultséguk még akadaly is a
izdoképességnel. Feltehetbleg a
manife otoros aktivitas csokkenti

gressziv késztetest

— Erdekes eredmény (Rorschach teszt

a cselgancs-valogatottak kozott
tobb volt az extfovertalt, agressziv
viselkedésre hajld személyiseg, mint

as kuzdo sport esetében

- Sokkal veszélyesebb az agressziv

edés, ha nem parharcban dol el,
ki a jobb pl.amerikai” mikorcsolyazo

nok /

207 (a0




» WITvaszl soortagza Kaveielrigrnyel:
torpel, mtxorcsolyel, ratugras
— Fizikai felkészultség mellet, preciz

/keor/dinécié, finom er6adagolas
—Eloa SzZSég

=Monoton gyakorlas, egymas
k6zokti vadaskodas-tlirése
Specialis diéte

ekbol a sportagakbdl keril ki a
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+ Jaték funkcioi
/— Jaték szeretete kisgyermekkortol
- esitmény gsszemérése
- Szulou visetkedés jaték esetén

-~ Ja nyerni, manipulalt jaték, rossz
ku arctures,f racio.

» Serdulgkeri-agresszivitas (életben maradas
feltet€le), de szabadjaraeéngedve
destruktiv magatar ast hoz.

g T sport
4/ alytudat megerdsitése; masik ember
epessegelnek tisztelete,

+ sajat képes felmérése,
+Spo as 6rome — paratelikus’jellegui

enység.




: : \

Asoortiellegil jatax

+» S2€ép jaték, labdamenetek élvezete
/ Minél magasabb szint (élsport)
iméletlenul az’ eredmény szamit
/(Lr::\l nnak van-alarendelve)
rsengés oritd 6rome-
felulkerekedés vagya oriasi
stivaciot jeler
— Nézokentis ez mukodik—
ételes gyozelem vagy vereség
a Sziv indulatok

e a mentalis

et

R
27\
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z eredmenyt tuzi ki az
rem szinet hatarozza

edzo pl.
/ '/Sm/eg
/ zerencsesebb konkreét feladatok

ese, taktikai vagK
nikai célkittizés és a angsuly
a gyakorlat utolsd elemére
. kerttjon! ( szorongds csokkenését

o S hozza magaval, mert nem az
‘/‘
&

eredményre a verseny szituaciora
gyel, hanem a részfeladatokra)

- Helyezese olgatasaval tul

et rak a sportetora é€s

edmenytelensé etén a benne
IN0g.

vetett hit | /
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A verseny grtlkussplllaraiz)]

» Szorongas:
/roeljesitmény noveld
— Teljesitmeény csdkkentd (negativ
on?olatok: 7 »nehogy elrontsam a
upla

» Teljesitményt meghatarozo tényezok
Figyelemkoncentracio
- Ebersé€qi nivo, belso feszitettség(arousol)

)P . Rovid idejli intenziV 2-3 perc
= /‘ - Id6ben_elviz0do
o = |, oranként kell ,csucsra-jaratott mukdodeés” pl,
vivas
» Pihené s6 csend ,- felporgetés
5 hosszu ideig pl. tenisz
ahangolodas a versen verseny elotti idé

eltdltése
ol a t('ibbiekke'/

2R

» Hiba, h



—

Arndrktzds alst ollanatahe
2z €30 go

/.» Meghatarozo!!

= Egyem teljesitménynél-és csapatnal
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Slkerisler megriozdulas o
OfOZzTel

(2

zZitas, apolasi szunet stb.

//
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AZ Utdlsg pllleianak

/ege}sek dolnekel, vezeto csapat
yllenfél ezt kihasznalja.

+G ok végén,-amikor mar a
867 mozdutatokon tul-van.

e




+ Soha ne‘ertékeljuk
" azonmalnumu
/;:r és kudarc esetén is
szukseges az értékelés.

» Két olds csapattarsak, edzé

5 ésversenyzo) jévé informaciok
L o osszeveteseH!
4’/‘ - Kudart, eredmeénytelenseg
— elvallalasa k6zés legyen!!!iiin
+ Mec tan szukségesa
apat egyuttes ultseg

levezetése

ST



»€rvényesulési igény,

/ » kitartas, osszeszedettség,
/fféfdalom és monotonia
t" ¥

~erzelmi kapcsetatok,
Molati hatter,

/'P Onblzalom7 r ot
onérté S. /




eszu]!ts(egl szmt hatasa a

teljesitmenyre ;. arousal szint-€s a fizikai
teljesitménykobzotti 6sszefuggés

xtrém izgatottsagi szintet igenyl6
sportagak,-atiol maximalis_erbkifejtéshez
g SZU eges a felfokozott allapot:

N

7

o \ HOSSZUTAVU USZAS, FUTAS, GYORSKORCSOLYA,

MUNKAJA
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» 2°€rfs izgalmi szint: ’
— ROVIDTAVU USZAS, FUTAS,




4. gyenge erossegu
1Izgalmi szint:
VIVAS,

e TENERZ
ZILABDABAN 4
METERES DOBAS.

AR-BUNTETO
F

DQBA LF

RCSOLYA,
TORNA, RAS,
LOV T

e K

, DASZAL—"



: Modszerek T

+ A sportpszichologiaban a
/teljesitmény fokozasara
as modszerek kbozul az

a
/:f:gn abéalyozé
nikakat,-az imaginaciot, a
w belsg-beszédet (self-talking),

YR Célatallitasokat,
4’/‘ figyelemkoncentracio
novelésére iranyuld

elj at alkalmazzak
QQW
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+ A teszteljarasok dnjellemzo

elleguek (a kitolto sajat
/'J milyennek észleli).
linikai pszicholdgia:félig
uralt interju modszerrel
a nem tudatos szférat is célba
~de nem-numerizalhato,
4/‘ stan ardizalasuk sem
7alosithato :




9 7 \
RelzueEc) SRR
/-Ak.t—iv £s passziv technikak (pl.
progress elaxacio,legzogyakorlatok,

:
Mn &Ning)

+ -Arous

G)

SRl

L\

: |mag|nac;|o mentalis

entalis hibajavité-technikak)



2 CVakrar Naszrals MOesZaraks TN

-1, Megérzes, a
dontéshozatal fejlesztesere

-2, Asszociaci6 a kivant cél
résére es elorevetitesere.

-3 omati alas, a
gondolkodé nelkuil
N autor tlzalt csele

kves

9 obozolas célja a
negativ gondalatok bezarasa,
elku , eltavolitas-aegy

Wltsegevel
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5, Gondolati surités, amikor
egy /egesz stratégiat

gyseégnyi informaciora
/sokkentunk pLrovid
/mmﬁdatokra
6 \

gkuzdés; segitsegevel
udatosan_hasznalunk
‘gondetatokat a 5SSZ
RCSsOkkentése-érdekében.

- 1gazodas
kOrnyezet-egy

pontossag no
erdeké

ellyel a
ontjahoz
es a
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—8, Disszociacio (elkulonitése)
a ne ativ téenyezok, peldaul a

/fara as figyelmen kivl
hagyasara,
%iy; melvonas, célja a
Is pihenes elérese,a
pihenés érdekében,

w sZalas, ami segit a
agfentosabb informaciokra
gondolm

inaci pzeletbeli
kelowké g




12, Mentalis tervezes a\
sikeres vegrehajtas es

feszultség-csdkkentes

/ erdekében,
;Mentalis gyakorlas a
pontosabb vegrehajtas
kében,
14, A bejovo informaciok
carigsorolasa;

o
PP \ 15A tefvezés, az id§ és
' > ~__hatekonysag erdekeben,

16, O ditas, rossz

ulat csdkkentésere.
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» Cooper (1969)

/
/Ex ertalt

—Erzelmileg-stabil

gi). —Keveéssé szorongd kevésse
) A deprimalt hangulatu

e ‘ Kevésse neurotikus

//




— A ndk hajlamosabban a
neuroticizmusra €s szorongasra,

ffektusaik-hullamzébbak, mint a
/?erf‘ aké.
~Egyéni sportagak
/ intro altabbak (bar tébben
ak:Urska_Pobersek ésCart
Bart ing (2007)

-DireKkt, test-test elténi kiizdelem
kosariabd zd6sportok
stb as_parhuzamosan _kizdok
op abda ‘teniszstb) kozott.

4

omlnansabbak
arhuzam uz ok

ﬁ\tro tabbak. /
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Pszjerildlifls) 8 € sport

Arga 1985) A.jo teljesitmény és
entalis egészseg Gsszefugg

- gas, rossz _hangulat
=sikertelensét

megjosolhatéaz emocionalis
_— /‘ stabilitassal-€S alacsony szerongassal

=Brewer és Petrie (1996) azt igazolta,
hogy pszic ologiai eltérések a

S nal éppen nagyobbak, mint
az atlag populaciéban /

(DA




v A versenyzesradszionzo taryezok
» Citius, altius, fortius (egyre gyorsabp legyek,
egyre magasabbra jussak, egyre erosebb

I k)
/‘iQIZz6 a kiemelkedés vagya dominans minden
/ékpﬁt%gnél
/w egkulonbgztetunk:

—Atlagos ambiciozus sportolot

—Mindenaromkiemelkedni akarot

\ X
‘_ 2galls eszk0z0k)

*Mindenaron elkedés a
narciszti szemelyiségzavar

b jellemzdje




‘ Narciszii S

S CISZUKUS SO0rIOl0

» Nyugati kultdaraban arra torekszik, hogy fluggetien,

autono ulonleges egyén legyen
/(ﬁmw;:zkene r testépito_bajnok, filmsztar,
politik
/Aﬁ:s;zti/kugsge ert grandidzus fantaziak
foglalk , sikerrol almodik, a kulvilag,
atatol, dicséretetol fugg.
0S€g? Az egészséges ember a gyengeseégeit

SO ac ja m|g a korgs-Karakterben a grandiozus
4 ; ‘m r nincs integralva a leértékelt-énrésszel —
jesen leértekeli ma

Hortegesen elegedett onmagavalﬂ r]eha
ingadozik, mint amvasuton utazna, Kohut: a
i iség és seruleke g fenyegeto

/

grandidzus self-ké
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A testalakitas, mint.az identitas projekt rés}

- ldentitas projekt az a folyamat, amikor
a test formajanak, méretének alakitasa
hozza léetre az identitast, a szemelyiség

/ 6nazonossagat

. A rre vagyo.ember a tébb
produkcios tertleten is hoditani akar,
enne er allomasa a testepités; a

iIdealissa fejlesZtése lasd
Schwarzenegger.

A norpadalis narcizmus_egyfajta erot ad,
AOQY ervényesitsd—az igenyeidet,
vagyaidat. Az-€lsportolok is
kiemelkedesre torekszenek; néha
gafmi aron pl. doppirgszerek

- Legerosebb fé& e, hogy nyomtatanul,
esem enil éli le az életet, retteg
, hogy a szurke tom€g egy tagja
legyen.. Veglete ott ingadozik, hol

tuler’gekell eljesen IeW
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/u.-» Tomegsport célja: a testi

mukddés-optimalizalasa

+ Elsport célja:testét olyanna
alakitsa;amilyenre-a legtdbb

ber vagyik; de sohasem

éri elteste eros és-ugyes

egyen, hirnév; pénz,

k6z plés, balvany;

iIndezek velejaroi
tevek gének. e o

X\

7

—

”
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’/ -~ V4 Vi V4 . V&
ta mllag is-meghatarozottak
— Kanadai vi galat ( tobb-ézer fos minta):

kulseJuek 5%-al tobb

. a sportag hazai enyzoinek
sikeressege /



szerridlyisedjellernzolegy el
15K — Ferr/ 1989)

narcisztikus szemeélyiségl
karakter v

S



J\J'src]s:;t]}ius szerralyisegjellernzoyegyel
1siin — Terry, 1989)

/ A fenti faktorok vajon mennyire

emzoek a-sikeres élsportoldra?

galapozasardl, a szorakozasrél,
gedve az omnipote rlatlan)

vagyaiknak.
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Nearcisziigus szamsalyisey jellernzo
jegyei(Raskini— Terry, 1958

ﬂ felsd brendﬁség érzése

alapjan a.sportoldban
akulhat egy fetsobbrenduség erzése,
Varatlan kudarcok biztositjak a helyes
Bkelést.

"% A kiemelkedé-eredményektol

L felpumpalt, labilis onértékeléssel bird
egyének nagy fi getettséget jelent -
emiatt e szorongast élnek'meg a

f yen és elbtte is. Néhianyan emiatt
hagyjak abba a nysportot.

et

one




Jegyel(Raskir)—Terry, 1989)

+» Az énelégultseg
— Az dnelegultsegtol
egveédheti a"sorozatos
nemzetkdzi versenyzes,

radobbennek, milyen kénnyu

0 mlas, vagy tuléli és

megerosddve_ sikeresebb és
alaza lesz. /



+» Az exhibicionalis igény
/Na/gyobb nyilvanossag, minél jobb benyomast
sOt szerénynek is mutatkozik.

____—~ATmasik em

ihasznalasa

—E apcsolatai: e balvanyozzak, azokkal
edves, vannak-akiket kiemelkedo

| ---- aguk miatt istent

embert lenéazi

2§ csak addig van_sziUksége, amig
erre viszi.

~ Birélokkal en megseértodik,~emiatt
| képessége beha

— Elvarja, hogy kis jak, ala'rem:ly&j.enek.
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MNerclszilgus szerrglyisey jellermnzd
Jegyei(Raskiry—Terry, 1989)

/ Hiusag:-Szeretik’a latvanyos,
/bm(uros megoldasokat, néha
oncely;szép mozdulatért

elaldoz egy-gol helyzetet.

NarCisztikus emberek kozott
sajatos paktum, egymast
arik, és nem kritizaljak.
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MNerclszilgus szerrglyisey jellermnzd
Jegyei(Raskiry—Terry, 1989)

ﬂ ekintély tisztelete
lerarchl rang igen fontos érték
az ortolok korében




L “‘~\\~
A Csapat

/rr IgefTarlizserk ec /
JLLCHYITIL rllJ:}"Fl v, r10gVelf)
/j;wﬂ—" | €32l Arrol
MEHTSZ0, FOg) SJ" 2c)y
(gmgrr"b’mO‘\ o ey
brrclivicualisza S

aJdarc)/




Hierarchikus rend

('] -'\J O\)J ""
r CHE2Y rIJJru ,—\

\_aC. C.

ESall L/f

:ﬂc.U_c. cl

Jpgjo'rlrr Oziclos, es kadicul 2

/ J")rf]r(fjr(,L) ragser,
I [) El L
RO

» Narr)




e K

Rangsor, dontési.rend-es
individualitas foka

/vkﬁagasabb rangért folyd konkurencia,

csak r hasznal a csapatnak, ha a
emelkedik-felul!!!!

+Ara an elfoglalt'poziciok vedelme
] emzn a csgpaton beluli dinamikat: a
|s » nogatjak, vagy kuzdenek

as ellen
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Rangsor, dontési.rend-es
iIndividualitas foka

/ » déntesi rend: mekkora
/éo:zt gyenek ki‘a
pattagok-a dontésbadl?
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Inergizmus: az az érzelmi eréforra It az egyeén a csapattol ka :
A csapathoz valo teljes hozza ast ertjuk, a sajat individualiiz adasa néelkul.
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/ Eg apatnak a kovetkezo
/ oket kell felmutatnia:

individuatitasi fok.
gy relativ rugalmas rangsor.
etativ magas dontési rend.
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