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Sportpszichologia
nemzetkozi as hazai hattere




Nemzetkozi tortéenelmel.

e fiatal tudomanyterulet
e elsd pszicholdgiai labor: James William, 1875 (Harvard University, USA)- féként elméleti oktatds

e elsé pszichologiai kisérleti labor: Wilhelm Wundt, 1879 (Lipcsei Egyetem, Németorszdag)

- > 6nallo tudomanyteriilet l ,‘

e elsé (szocidl-) sportpszicholbgiai kisérlet: Triplett,
1898- tarsas serkentés (kerékpdarozok)

e elsO sportpszichologiai labor: Robert Werner Schulite,
1920 (Charlottenburg, Németorszag) -> sportolok
fizikai képességeit mérte

e Pierre de Coubertin, 1900: La Psychologie du Sport (A

sport pszichologidja)- kifejezés

Wilhelm Wundt a tanitvanyaival; forras: Psychology Pictures/Archives of Dutch Psychology



Nemzetkozi tortéenetelll.

e 1921: sportpszicholdgiai tesztelés: "Babe” Ruth, baseball jatékos

->tehetségének és eredményességének hattere? Mik a

sportteljesitmény 6sszetevoi?

(vizsgalat. https://psychclassics.yorku.ca/Fullerton/)

t does he g
yieep doeshe breathe?
nEstruiment at '|,|:Il.' leeln

start of the  swir

rds Ruth's breathmg

the same period of
. By combining the
readings, histotal bat-
cficiency 1= measured.
cross indicates height
‘hich Babe's ideal ball

Testing Babe Ruth for Quickness of Eye, Brain and Muscle

Do yvou think yvou could place this stylus in the
three holes om the triangular-shaped board in
eonsecutive order 132 times a minute? Probably
not, because the average is only B2, but the
vhome-run king" found no trouble 10 doang i-?.
thus showing that his powsr of coordinaton is
unusually great




Nemzetkozi tortenelmellil.

e elsé sportpszichologiai labor Amerikaban:

Coleman Griffith, 1925 (lllionis Egyetem), elsé

gyakorlati sportpszicholégus

(http:/ [www.jgypk.hu/tamopl3e/tananyag_html/sporttudomany/coleman_r_griffith_az_els_amerikai_pr
ofesszionlis_sportpszicholgus.html)

e 1940-1960: pszicholdégidban sporttal kapcsolatos
kutatésok T, olimpiai felkészUlésen
sportpszichologust kezdtek alkalmazni,

pszicholdgia oktatdsa edzéknek

e Dr.David Tracy: teljesitménynoévelés sportoldkndl: relaxdcid, dnbizalom fejlesztése,
dnszuggesztio, hipndzis

e Els6 Sportpszichologiai Vilagkongresszus: Roma, 1965



Nemzetkozi tortenelme IV.

1965: Nemzetkozi Sportpszicholégiai Tarsaséag

elsé sportpszicholbdgiai folydirat: International Journal of Sport
Psychology, 1970

1970-1990: az Amerikai Olimpiai Bizottsag sportpszichologust alkalmaz
Napjaink: 1965-t61 15 Sportpszichologiai Vilagkongresszus

szdmos orszagban elérhetd képzés indult

él-, és rekredcios sportoldk igénybe veszik a sportpszicholdgust
folyamatos kutatds, fejlesztés, alkalmazas (pl. joliét; teljesitmény
pszicholoégiai faktorai-motivacio, dbizalom, arousal, koncentracio,
érzelmek; teljesitmény optimalizalasa- pl. relaxacio, célallitas;

sérulésprevencio, rehabilitacio
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Magyarorszag

elsé magyar sportpszichologiai publikacid: Doros Gyorgy, 1934- A sport
gyakorlati pszicholoégidja (teljesitmény fokozdsa, tehetség kivalasztas); testi-
lelki egyensualy!

elsé kisérleti sportpszichologiai kutatds: Hepp Ferenc, 1942: A céldobas
lélektani elemzése (dobobteljesitmény pszicholégiai dsszetevéi)

1978: Sportkérhazban (OSEl)- Sportmentdalhigiénés Osztdaly

1980: Magyar Pszichologiai Tarsasdag: Sportpszichologiai szekcid

Napjaink: virdgzd tudomanyag, szdmos hazai egyetem képez

sportpszicholdgusokat




Mit csinal egy
sportpszu:hologus‘-’

https://za s-sport/sport-pszichologiaja




Sportpszichologia...

pszichologia és sporttudomany

alkalmazott pszicholdgia tertlete (elmélet is)

megkozelités
e sport és személyiség-testi-lelki j6llét, egészség
e teljesitmény optimalizalasa-minél jobb, kimagaslo

teljesitmény

specifikumai: pozitiv szemlélet, id6- hangsulyosabb
tényezd (pl. verseny/alapozé idészak), rugalmas (Ulés
idotartalma, gyakorisaga, kliens-szakember kapcsolata,
helyszin, korilmények)

kompetencidak:
https:/ /[www.ppk.elte.nu/content/sportpszichologiai-szakpszichologia.t.41807




L
Sportpszichologiai felkészités
e mentadlis felkésziilés, allapot ugyanolyan fontos, mint a fizikai

e versenyre valo felkészités: teljesitményoptimalizacio,
készségfejlesztés, sportoldk és edz6k tmogatdsa, kommunikacio
fejlesztése

e sportpszichologiai munka irGnya: 6nszabdlyozds, koncentracid
fejlesztése, szorongds csdkkentése (ezen tal: magdanéleti krizisek)-
kompetencia - klinikai szakpszicholégus, pszichiater (pl. evészavar,
szorongdsos és hangulatzavarok, PTSD, traumafeldolgozds)

e fobb teriiletek: figyelem [koncentrécio, dnbizalom,
teljesitményszorongds, stresszkezelés, motivacié/célok, mentdlis
alloképesség, sérulések feldolgozasa, kérnyezettel vald
kapcsolat/kommunikacié (klub, edzé, csapat)

e pszichologiai munka, életesemények kezelése- idozités, mérlegelés

Merkely, B, Pavlik, A, Tallay, A., & Vagé, H. (2025). Sportorvostan. Semmelweis Kiadé és Média Kft.



Sportpszichologiai vizsgalat

e Onkéntes jelentkezés vagy sportszovetség, edzd, sportorvosi
team kezdeményezi a sportold felmérését

o felméreés: sportold keresztmetszeti pszichés statusz, aktudlis
lelki allapot, szemeélyiség szinvonala, kognitiv képességek-
figyelem, koncentracios képesség, megkulizdeési
mechanizmusok; csapatsportok: dinamika (kommunikécio,
konfliktuskezelés, rivalizacid), szerepek, csapatkohézio,
edzével valé kapcsolat

Kérdeés: tajékoztathaté-e az edzé a sportold eredményeirdl?

e beleegyezés, személyiségi jogok védelme, szakmai-etikai
irdnyelvek- titoktartas

Merkely, B, Pavlik, A, Tallay, A., & Vagé, H. (2025). Sportorvostan. Semmelweis Kiadé és Média Kft.



e egyeéni:

Jelentkezeés Felméreés Konzultéacio

e kuldott vagy 6nkéntes jelentkezés e elsé interjd, anamnézis- hipotézis terapids szerz6dés

(motivaci6?) o felmérés (alt. papir-ceruza)- egy felkészités, szupportiv folyamat

teszt nem teszt! visszajelzés, konzultacié (akar

e visszajelzés, célok mds szerepldkkel)
meghatarozdsa e lezdrds
e kontroll

e egyéb: csoport foglalkozas- pl. csapat dinamika, kohézid, csoporton beluli konfliktusok, prevencid, edukacio

® [

- adott témardl pl. stresszkezelés, kiégés (sztléknek, edzéknek, sportoldknak), rehabilitécio- sérilt sportold

(sérulés eseményének feldolgozdsa, tdmogatds a rehabilitacid alatt)

Gyakran emlitett problémak: “motivacio hianya”, teljesitménycsoékkenés koncentracids nehézség,

csapatdinamika, szorongads, kevés dnbizalom



Gyakran alkalmazott médszerek

e relaxdciés modszerek (autogén tréning, progressziv
relaxdcid)

e |égzéstechnikdak

e mindfulness

e dnszuggesztio

e imagindacid

e CBT technikdk (kognitiv-viselkedésterdpids) pl. negativ
gondolatok, torzitdsok azonositasa, atkeretezés

e pozitiv bels6 beszéd

e gondolat-stop

e céldllitas

tobb:

https://psycho.unideb.hu/sportpszichodiagnosztika/fejezetek/cscs_angol_itsp/_boo
k/methods-of-sport-psychology.htmi#relaxation-methods



https://psycho.unideb.hu/sportpszichodiagnosztika/fejezetek/cscs_angol_itsp/_book/methods-of-sport-psychology.html#relaxation-methods
https://psycho.unideb.hu/sportpszichodiagnosztika/fejezetek/cscs_angol_itsp/_book/methods-of-sport-psychology.html#relaxation-methods

Kapcsoloédas- orvoslas

e sportorvosidas (szlrés, alkalmassdg)

e prevencio, egészségmegoérzés (viselkedésvaltozds
tdmogatdsa- egészséges életmodot, fizikai aktivitast, motivaciat,
pszichés jollétet célzé programok, tandcsadds, csoportok stb.)

e gyermekgyégydszat (tinetek, dllapot pszichés vonatkozdsai)

e pszichiatria, pszichoszomatika (pl. szerabUzus, evés-,
testképzavarok, szorongdsos-, hangulati zavarok,
pszichoszomatika)

e rehabilitacié (pl. visszatérés, sértlés-szorongds) S\

- felismerés — tovabbirdnyitas — tadmogatas/ nyomonkévetés

-
;



Koszonom a figyelmet!
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Irodalom

e Gyombeér N., Kovacs K. (2012). Fejben dél el. Sportpszichologia mindenkinek.
e Budavdri A. (2007). Sportpszicholégia.

e Goschi, G, Palvélgyi A. (2022). Dobbanté. A sportpszichologia tankényve |.

e Gyombeér N., Kovacs K. (2022). Gyerek Iélek sport cipdben.

e Lénart A. (2002). Téthelyzetben (sportpszichologiarol edzéknek és

versenyzéknek)
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