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Mentaltréning l.-felkészités

cél: teljesitmény optimalizalasa, mentdlis felkésziiltség
elésegitése

pl . stresszkezelés, fokusz, motivacio javitdsa

megelézés, felkészités, valamilyen fajta beavatkozds/tdmogatds

belsd és kulsd er6forrGdsok mobilizalasa




Mentaltréningl.

e nem terdpia- mentdlis felkészultséget fejleszti/ “mentdlis edzés”

e ismétlés Utjan- neurdlis kapcsolatok erdsitése

e kUl6nb6z6 technikdkat alkalmaz pl. stresszkezelés-relaxdcio, 1€gzés
technikdk, bels6 beszéd, napldzas

e https://zanza.tv/testneveles-es-sport/sport-

pszichologiaja/mozgastanulas-fejben-azaz-mentaltrening




Mentaltréening lll.

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

-mozgdsok tanuldsa, tokéletesitése




Sportpszichologiall.

e sportpszicholégia: hosszabb, komplexebb folyamat
e sport szakpszicholdogus végzi
e kevésbé eredmény “produkdlésa” a fokusz-> belso stabilitas,
pszichés jollét els6dleges
— eredmény, mint ennek kévetkezmeénye
e alkalmazhatd, de nem gyors technikdkon alapul- feltard jelleg-

meélyebb 6sszefUggések, dnismeret




Sportpszichologialll.

e a pdlydan tapasztalt gyakori “kbvetkezmények”: koncentrdcios
nehézség, betdrd gondolatok, mozgdaskoordindcids nehézség stb.
e példa: tulzott stressz- hogyan tekint rd egy mentaltréner és egy
sportpszichologus?
mentdltréner készségeket fejleszt pl. verseny el6tti relaxacios,
stresszcsdkkentd modszer tanitasa
sportpszichologus: emellett a stressz mélyebb okait, gydkereit és

jelentését tarja fel, &és az 6Snismereten keresztul seqit

Albert A., Droste S. (2023). Mentaltréning sportoléknak.
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Vizualizacio:
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Vizualizdac







Mitol sikeres egy sportol6?

e alkat, antropometriai adottsdgok a sportdghoz, fizikai adottsagok (eré,
gyorsasdg, dlloképesség)

e sportoldsi lehetdség, edzés- szGm, mindség, struktura, edzbvel vald kapcsolat

e tarsas tdmogatottsag (csaléd, baratok)

e motivacio, céltudatossag, kitartds, magas frusztracios tolerancia, fajdalom,
faradtsag elviselése

e sportagi technikai kdvetelmények elsajatitasa, taktikai kapacitas

e alacsony sérulékenység, j0 regenerdcios képesség

e exhibiciOs igény

e egyuttmukodeés, egymas irdnti elkdtelezédés-csapatsport

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



Griffin, 1926

batorsag
optimizmus
lojalitas
intelligencia
életerd
dontéshozatal

éberség

TULAJDONSAG

SIKERES SPORTOLO

jobban megbiznak magukban és a

onbizalom ) .. . R
képességeikben, mint a kevésbé sikeresek
kevésbé tudjak megzavarni kulsé ingerek, és

... képesek folyamatos figyelmi kontrollra
koncentrdacio P y Iy

anélkul, hogy a gondolataik vagy érzéseik
felborulndnak vagy 6ésszezavarodnanak

elkételezettség

gondolataik, képzeleti képeik, nappali
almodozasuk és az dlmaik gyakran a sportra
irdnyulnak, és azzal kapcsolatosak

szorongdskezelés

kevesebb szorongast mutatnak a verseny
elétt és kdzben, és azt hatékonyabban
képesek kezelni. Ezt az érzést pozitivan
értelmezik, &és ugy érzik, hogy ez segithet
fokozni a teljesitménytket

hibdak kezelése

képesek tanulni a hibdikbdl, és tallépni rajtuk

forras: Gyombér és Kovacs, 2012: Fejben ddl el.




Szorongds

e szervezet aktivacios szintje (arousal) = szorongds,
optimdalis zbna
szorongds: negativ érzelmi allapot, észlelt

fenyegetettség valtja ki

kognitiv (gondolati) és szomatikus (testi jelek)

allapot és vondsszorongds

Yerkes-Dodson torvény

Optimalis
tartomany

nyugalmi  f; kimeriilés,
allapot [ L\ szorongas

Teljesitmény

Goschi, G., Palvolgyi A. és mtsai (2022). Dobbanté - A sportpszicholégia tankonyve I. Alacsony Aktivacio



Teljesitménymotivacio

e vagy, hogy jobban végezzik el a feladatot, energizalb erd

e igényszinyszint: Snmagunkkal szembeni elvarads, jovobeli feladat
teljesitésére vonatkozd elvardsok 6sszessége

e hatdassal: teljesitéképesség, életvitel ewin 1926)

e teljesitmény- igényszint alatt: kudarc, felett: siker

e Kudarc utan csdkken, siker utdn né (sanyai-varga 2013)

e teljesitménykésztetés- sikerorientalt &és kudarckeruld viselkedés:
kudarctdl vald félelem, vagy a siker iranti vagy dominal? (kordbbi
élmények meghatdrozok) (Hoppe1930)

forrds: https:/[btk.unideb.hu/sites/default/files/inline-files/Juvenilia%2010 _ve%CC%8lgleges_106_55.pdf#page=184




l. Sérulés pszichologiaja

e sérulés= krizis akcidentdlis/ eseti krizis (5 szakasz)- fugg: sérulés stlyossaga,

kdvetkezmeények, idbzités, személyiség, kérnyezet

1. 2. 3. 4 5

szembesulés megrettenés kiGtkeresés clolis egyensuly/

meghozatal : "
eghozatala kimerulés

e sériilt sportold jellemzéi: beszUkult figyelem (problémara), csdkkent mentdlis

kapacitds (helyzetértékelés), csdkkent érzelmi kontroll és énszabdlyozd képesség

(szélséségek, agresszid), megvdltozott tarsas kapcsolatok (énkdzpontusdg, fokozott

tdmaszigény), visszaesés (felel¢sségharitds, tagadas)

e pszichologiai kovetkezmeények: tulzott stressz, szorongds, duh, egyuttmukoddéssel
kapcsolatos problémak, depresszid, koncentraciés/ figyelmi nehézség,

edzésfuggobség




” O

Il. Sérulés pszichologidja

[

sérulés eseményének feldolgozdasa, rehabilitacio, visszatéreés

visszatérés: félelem-> Gjrasérulés (gyakran ugyanaz a testrész sérl),
alacsony 6nbizalom, teljesitmény és motivacid csdkkenése, hangulati

problémadk [ depresszid

szorongdas csokkentése, stresszkezelés, megklizdés erésitése, én-
hatékonysag novelése, 6nbizalom névelése, tarsas tamogatottsag

erzesének novelése

gyakran haszndlt eszkdzok pl. relaxdcio, céldllitds (rehabilitacid alatt)
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