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UTASITAS: Néhany olyan megillapitast olvashat az alabbiakban. melyekkel a sportolék
verseny elot allapotukat szoktak jellemezni. Olvassa el valamennyit s hizza ar a jobboldali
szamok kozill a megfelelot attdl fiiggden, hogy ebben a pillanatban — éppen most — hogyan

érzi magat.

Nincsenek helyes vagy helytelen valaszok. MNe gondolkozzon til sokat, hanem a jelenleg

érzésett legjobban kifejezd valaszt jelalje meg.
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Valamennyire Eléggé Nagyon

1. Nagyon foglalkoztat ez a verseny.
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2. Ideges vagyok.

3. Gondtalannak érzem magam.

4. Eeveés az onbizalmam.

5. Nyugtalannak érzem magam.

6. Kellemesen érzem magam.

7. Aggodom amuatt, hogy ezen a versenyven nem
fogok gy szerepelm, ahogy szereték.
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8. Fesziiltséget érzek magamban.

9_Elég onbizalmat érzek magamban.

10. Félek attol, hogy veszitem fogok.

11. Osszeszorul, remeg a gyomrom.

12. Biztonsagban érzem magam.

13, Arra gondolok, hogy wverseny kozben le-
blokkolok
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14, A testem ellazult.

15. Bizom abban. hogy kiallom a prébat.

16. Félek attol. hogy rosszul fogok szerepelni.

17. A szokasosnal gvorsabban ver a szivem.

18. Bizom abban, hogy 16l fogok szerepelni.

19. Arra gondolok, hogy elérem-e a célomat.

20. Valam furcsa émelygést érzek a gyomromban,

21. Nyugalmat érzek magamban.
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22. Felek attol, hogy teljesitményem csalodast
okoz.
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STAI-S

Mehany olyan megallapitast olvashat az alabbiakban, amelyekkel az emberek onmagukat szokdak
jellemezm. Figyelmesen olvassa el valamennwit és kankéarza be a megfelela szamot attol Fuggncn_

hogy ebben a pillanathan

EPPEN MOST HOGYAN ERZI MAGAT

Mincsenek helyes, vagy helytelen valaszok Me gondolkodjon til sokat, hanem a jelenleg érzéseit a

legjobban kafeyezo valaszt jelolje meg

egyaltalan
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vala-
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elegge

nagyon
(teljesen)

1. Myugodinak erzem magam 1

mennyare
#y

4

Biztonsaghan erzem magam

Feszoltnek érzem magam

a

Valanu bant

Gondtalannak érzem magam

Zaklatott vagyok

Aggodom, hogy baba keveredem
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Kipithentnek érzem magam

Szorongok

10. Kellemesen erzem magam

11. Elég onbizalmat érzek magamban

12 ldeges vagyok

13. Nyugtalannak érzem magam

14. Fel vagyok hizva

15 Minden feszultségtsl mentes vagyok

16. Elégedett vagyok

17 Aggodom

13, Tulzottan 1zgatott &s feszilt vagyok

19 Vidam vagyok
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20 Jol érzem magam
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Gyerekek a sportban

,En azt Gzenném a mostani fiataloknak, hogy élvezzék a sportot, probaljak
megkeresni azt a sportagat, ahova szivesen lejarnak edzeni, és élvezik, amit
csindalnak, mert kényszerbdl nem lehet sportolni.” Cseh Laszlo

(id: Gyémbér és Kovdacs, 2024)



Fiatalkori sport elonyei

sporthoz kapcsolddod készségek kialakulasa

szemeélyiség és készségfejleszto

pszicholdgia készségek pl. tisztelet, versenyzbképesség,
egyuttmukodés, magabiztossag, érzelemszabdlyozas
fiatalkori sport = szocidlis tevékenység: Uj bardtok + szuldk is
beléphetnek

egészséges életmod alapijai

SZORAKOZAS!

Smoll, 1998- fiatal sportolok- motivacio

1. 6 moka, szérakozds

2. készségfejlesztés, Uj készségek elsajatitasa

3. 1zgalom

4. baratokkal toltott idS, Uj bardtok szerzése

5. siker vagy gy6zelem
-> EGYUTTMUKODES (sziil6, gyerek, edz6)




megfeleld készségek fejlesztése

helytelen készségek kialakulasa

alloképesséq fejlesztése

sérulés, betegség

stratégidk és szabdlyok ismerete

helytelen szabdlyok, stratégidk elsajatitdsa és alkalmazdsa

fair play, szabdlyok tisztelete, betartasa

nem redlis vagy negativ 6nbecsulés

redlis és pozitiv &nbecsulés kialakitdsa

torzult énismeret és testkép

onismeret

elfordulds a sporttdl

redlis testkép, testudatossag

helytelen szabdlyhaszndlat a gydzelem érdekében

hosszantartd sportmotivacié

élvezet hidnya vagy sikertelenségtdél valo félelem kialakuldsa

élvezet és kikapcsoldddas

karos szocidlis készségek kifejlesztése vagy pszicholdgiai sérulés

személyes, szocidlis, pszichologiai készségek
fejlesztése

mas tevékenységre fordithaté idd elvesztése

smoll, 1998 (in: Gydmbér és Kovdcs, 2012: Fejben dél el)




Fejlodés a sportban

e pozitiv utanpotias-fejlesztés
e korai években- barmilyen mozgds
ovoddskor (3-4 é): egyuttmukoddés masokkal (csapatsport);

5 é: nagymozgdsos jatékok, versenyszellem mar megjelenik,

kompetencia érzése (szUlék visszajelzése!- énbizalom) ->
altalanos iskola- sportagi alapkészségek, de fejlédésben (pl. 1atds,
hallas), készségek gyakorldsa, hibdzdas elfogaddasa ->

serduilékor: testi, hormondlis valtozasok, jelentés egyéni eltérések

fejlédésben (koran/késén érék), sérilékenység

>



A sport veszélyei .

identitds fejlédése- énkép azonositdsa a sportoldi A
identitdssal | !
késébb veszély pl. sérilés  IDENTITAS VESZELYBE KERUL
rizik&: kordn, tdlzott, intenziv sportolas- éretlen személyiség
kdrnyezeten sok mualik

szUlSk, edzbk: egészséges szemeélyiségfejlédés seqitése

Balyi Istvan: hosszatavu sportfejlesztési program (LTAD)




Ceélok:

e kUl®6Nb62z6 célok, megolddsi stratégidk (gyermek, szuls, edzék,
klub)

o kdzOs nevezd

e nyilt kommunikacid, keretek, kérdések tisztdzasa, célok kbz6s
meghatdrozasa

e Mit dontok? Miért igy? Mire van szukség hozza?
e Atlathatdsag és letisztazott hatarok

e egyensuly: a gyermeknek tere van a motivacioéra, fejlédésre




A hibas gyézelem felfogéas (Martens, 1978 )

bardatkozas az ellenféllel = gyengeség

6rom, felszabadultsag = versenyszellem hianya

edz4i utasitadsok-> ,jogtalan elédnydket” ad az ellenféllel szemben

szerhaszndalatra, csaldsra vald batoritds

a gyozelem a legfontosabb- baratok, csaldd, magabiztossag, egyéb készségek, egészség,

helyes 6nértékelés hattérbe szorul

/ PEDIG! cél:

legészséges fizikai és
& személyiséegfejlodés!

-> minden egyeb max. masodlagos
-> fokusz: tapasztalat gyujtése, nem a
gyozelem



Erikson (1991)- pszichoszocidlis fejlédés

e fejlédés 8 szakasza/ pszichoszocidlis stadiuma

1.Csecsemdkér (0-1év) bizalom - bizalmatlanség
2. Kisgyermekkor (1-3 év) autonémia — szégyen, kétely
3. Jatszokor (3-6 év) kezdeményezés - biintudat
4 Kisiskolaskor (6-11 év) teljesitmény - kisebbrend(iség
5. Serdulékor (12-18 év) identitas — szerepkonfizio

https://polc.ttk.pte.hu/tamop-4.1.2.b.2-13/1-2013-0014/8/meskonorbert-gyermekekmegism/32_a_pszichoszocilis _fejlds _elmlete.html



Gyerekekkel valé sportpszicholégiai munka

Jelentkezés okai:
e versenyszorongds - téthelyzet el6tt
e pszichoszomatikus tunetek- pl. fejfdjas, hasfdjas
e figyelmi problémak, koncentrécié hianya (pl. kizokkenés, megakadds)
e serdulokori acting out- impulziv cselekedetek
e kéromréagéas- szorongds, frusztrdcio-motivacié mogodtte nem tudatos (pl. méasoknak vald
megfelelés)
e éjszakai bevizelés, székelés- szorongds
e tic, dadogas- kdrnyezettel valé konfliktus, indulatok
o étkezésizavarok-sulykategoriagban versenyzé sportolok!

e alvasproblémak — pl. verseny el6tt



Sportpszichologai folyamat

-szulovel, edzovel - kapcsolattartds
-elozetes szulokonzultacio
-kereteket- szUl6vel, edzbvel, gyerekkel
-visszajelzés!- titoktartas
-gyerek tunete=rendszer tunete
1. dllapotfelmérés- alapvetd pszicholdgiai jellemzék
meghatdrozdasa
2. konzultaciods fazis -k6z6s munka
pl. szorongdsoldd technikdk elsajatitdsa (pozitiv hatds mas

terlileteken is, felndttkorban is)




Sportpszichologia

Felkészulés



Felkészitées

o cél: teljesitmény optimalizaldsa, mentdlis felkészultség
elGseqitése

e pl.stresszkezelés, koncentracioé/ figyelem, motivaciod
javitasa

e megeldzes, felkészités, valamilyen fajta
beavatkozas/tdmogatds

e belsd és kulsd erbforrdsok mobilizalasa



Mentaltréning

e mentadlis “edzés” fokusza lehet pl.
-kognitiv készségek pl. figyelem
-stresszkezelés/ érzelemszabdlyozds, érzelmek tudatositds
-motivacio
-Onbizalom
-kommunikacid

-mozgdasok tanuldsa, tokéletesitése




Mentaltréning

nem terapia- mentdlis, pszichés felkészultség fejlesztése/ “mentdlis
edzés”

ismétlés Utjan- neurdlis kapcsolatok erdsitése

kUldnb6z4 technikdkat alkalmaz pl. stresszkezelés-relaxdcio, 1égzés
technikdk, bels6 beszéd, napldzas
https://zanza.tv/testneveles-es-sport/sport-

pszichologiaja/mozgastanulas-fejben-azaz-mentaltrening




Sportpszichologia

e sportpszicholégia: hosszabb, komplexebb folyamat

e sport szakpszicholdogus végzi

e kevésbé eredmény “produkdlésa” a fokusz-> belso stabilitas,
pszichés jollét els6dleges
eredmény, mint ennek kdvetkezménye

e alkalmazhatd, de nem gyors technikdkon alapul- feltard jelleg-

meélyebb 6sszefUggések, dnismeret




Sportpszicholoégia
e egyéni: 1) felmérés (elsé interju, anamnézis, tesztek, mapping), 2)
kbz06s, egyénre szabott konzultacids fazis
e szUkség esetén: klinikai szakpszicholégus/pszichidter
e a palyan tapasztalt gyakori “kbvetkezmények”: koncentrdcios
nehézség, betér6 gondolatok, mozgdskoordinacidos nehézség stb.
e pl. talzott stressz- hogyan tekint ra egy mentaltréner és egy
sportpszichologus?
mentdltréner készségeket fejleszt pl. verseny elo6tti relaxacios,
stresszcs6kkentd modszer tanitdsa
sportpszicholdgus: emellett a stressz mélyebb okait, gydkereit és

jelentését tarja fel, &és az dnismereten keresztul seqiti a feldolgozast
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Koszonom a figyelmet!
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