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SPORT ES LELEK

SPORT-PSZICHOTERAPIAS EGYESULET
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Amirol ma szo lesz

m A sport, mint az emberi fejlodés
eszkoze
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m A sportold (és az edz0 is)
elsdsorban ember - a megfelelo
emberi mukodés az alapja a
sportteljesitménynek

m Motivacios elmélet példak
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Az emberi fejlodés a teljes személyiség
spektruman megfigyelhetd, megélheto

A személyiségosszetevok nem levalaszthatok,
mindegyik pillanatban mindegyik jelen van

TEST

* Tudatosult és nem tudatosult tapasztalataink - JELENLET

folyamatosan befolyasoljak mukodésunket
(,rejtett térkép”)

JFejlodni emberi kapcsolatokon és
nehézségeken keresztul lehet” - a sportban
mindkettod intenziven megvan®©




A sport, mint az értékteremtés eszkdze

m A sport egy mesterségesen kialakitott kornyezet, kontrollalt
feszultségkeresés (V. Frankl)

m Ertelmezhetdvé, fontossa tud tenni akar pillanatot, akar
éveket

m Egyéni és kozosségi fejlodés lehetoségét adja, de annak
hianyat is felerositi
m Arendszerbe szedett aprosagok osszeadodnak, és

strukturat, értelmet adnak a cselekedeteknek, érzelmeknek,
dontéseknek, megnyilvanulasoknak stb.




A sport, mint az értékteremtés eszkdze

m Sportoloként, szuloként, edzoként, sportvezetoként a sportot
dedikaltan olyan kornyezetként valasztjuk, ahol a rendszeresség,
nehézségek leklzdése, az 6rom, stb. fejlodést tamogatd hatasu

m A sportold teljes személyisége részt vesz az edzéseken, versenyeken
(hangulat, kUlonbdzo személyiségjegyek, csaladi hatasok, stb.)

m A sportagi kornyezetet arra hasznalom, hogy a résztvevok
onismeretének novelésével elomozditsam a fejlodést



A harom személyiségosszetevo az
evezésben (példak)

_ e Technikai szint, vizfogas, eronléti 0sszetevok
Pszichomotoros (érés és mozgashatékonysag)

- e Taktikai tudas, problémamegoldo gondolkodas,
Kogn ItV csapatban dolgozas, onismeret stb.

) e EIkOtelezodés, csapattarsak és sport irant
Affektiv mutatott érzelmek, elkotelezodés, stb.




Az edz0 szerepe a tanulasi kdrnyezet
kialakitasaban

m Az edz0/pedagogus az, aki kialakitja, szabalyozza a
kornyezetet és ezaltal a tanulast

m A sportagat, mint vonatkoztatasi rendszert hasznalja
ahhoz, hogy beazonositsa €s segitse a fejlodés, valtozas
megvalosulasat

m Kihivast jelent0, de teljesitheto feladatok - differencialas

m Kulturakozvetito szerepe van: egyéni, egyesuleti, és
sportagi szinten is




EN - szubjektiv AZ - objektiv

Az edzo0, aki Onmagaért, sajat belsd6 Az edz0, ahogy az kivulrol

mukodéséért felelos megfigyelheto

- kommunikacio (nonverbalis is)
Onmegértés, intuiciok, érzetek, - foglalkozasvezetés Az edzO a negy
lelkiismeret, szorongas, céltételezés, - motivacios technikak
stb. - érzelemmenedzsment 77 kvadransban

- stb.

Ken Wilber

MI - interszubjektiv AZOK - interobjektiv
Az edz0 az edzoOi és csapatkozosség Az edzO, mint az egyesuleten
részeként tulmutatd szubkultura képviseldje

(MESZ, FISA, evezeés) Mindegyik kvadrans
KOz0s f@l@léSSég, kOz0s CélOk, mas minden esetben érvényes’
edzokkel valo azonosulas, elfogadas, Az egyesilet és az edzok hol kisebb, hol nagyobb
tanulas, stb. tarsasla[mi .felelossege, mértékben.

lehetosegel

Kolcsonos megerosités és
konstruktiv visszajelzések



Az edzOi tevékenységrendszer piramisa
(Lara-Bercial 2017)

KEdzéi Vizid és stratégia/




Az edz0 szerepe a tanulasi kdrnyezet
kialakitasaban

e Az edz0 szerepe épp azért esszencialis, mert 0 az, aki
szabalyozza a kornyezetet, szabalyozza az adott sportoldra
esO nehézségi szintet (még ha nem is teljesen)

- a sportoloi személyiségének megértése
- sportagi, egyesuleti elvarasok ,lebontasa”, adagolasa
- differencialas




Young children absorb information
by paying acute attention to the
emotional and energetic state of

their parents. By the time children

can understand what you are saying
using language, they have spent
many years becoming familiar with
how you are feeling.

Daniel J. Siegel

A gyerek (sportol0) fejlodése
szempontjabol az az egyik
legfontosabb tényez0, hogy milyen
a szulok (edzok) lelkiallapota. Ahol
a szulok (edzok) maguk is
traumatizaltak, ott bajban lesznek
ezek a gyerekek (sportolok). A
stressz traumatikus reakcidokat valt
Ki a szulokbol (edzokbol), aminek
aztan a gyerekek (sportoldk) isszak
meg a levét.

Mate Gabor: A sovargas demona




- Testi 0sszetevok: genetikai
sajatossagok (pl. testosszetétel),
edzéseloélet, stb.

- Pszichoszocialis 0sszetevok:
aktualis kognitiv és érzelmi allapot,
motivacio szint, stb.

Egyéni befolyasolo tenyezé

Homérséklet,
paratartalom
KOzOSSEgi
megnyilvanulasok
Nézok, versenyhelyzet

A MO0zgasos
cselekvések
pbefolyasold tényezoi

Makrokornyezeti Mikrokornyezeti Newell ; 1986
befolyasold befolyasold
tenyezé tényezd - Azadottfeladat, eszkoz,

jaték, terulet, létszam stb.
- Az edzoi kommunikacio,
reakcio
- Kulso fokusz
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Fejlodés elméletek, motivacios elméletek

Mi a gyakorlati hasznuk?

Miért fontos a sportolo (és az edzd) pszicholodgiai,
fejlodéslélektani fejlettségi szintje?




Konstruktiv fejlodéselméletek

Fejtédésetméte&ek

Kérdiés . Fejlédésvomal

~ Kukatgja
Minek vagyok tudataban? Koguitiv Plagel, Aurobindo, Wilber
Mire vawn s.r.&ksége.m? Sz.&kségletek Maslow

Ki vagyok en? Identitas (szelf) Kernberg, D. Stern, S. Cook-Greuter

Lt hel 1 Lt
Mit helyes &s mit nem Erkoles Kohlberq
ke.l\jes temnem?

Mil'jtn a szexualis eletem? Pszichoszexualis Freud, D, Deida

Mi fontos szamomra? Ertékrend Graves, Beck, Cowan

Miben hiszelk? Hit Fowler

forras: drdaubnertanit.hu; Markus Tamas: Integral elmélet




Kownskruktbiv-
fejlodéest elméletele

Azonosulas

o A fejlodési fazisok meghaladjak és
maquikba foqlaljak a korabbiakat

o Harom 6 fazis minden modellben: Differencialodas
o F&ggc")/dependehs fazis
o Fuqqetlen fazis

o Kolcsonosen fuqqetlen fazis

Meghaladas

forras: drdaubnertanit.hu; Markus Tamas: Integral elmélet




Sportpszichologiai felkészulés hierarchikus rendszere- Bona Krisztina, Goschi Gabriella, Karasz Anna, 2024




Alkalmazott motivacios elméletek a testnevelés és
sport teruletén

 ameer | szmk | KEMELTFOGALMAK

onbizalom, észlelt kompetencia, kulso és

Kompetenciamotivacio Harter (1981) )
belso kontroll
Szocialis tanulaselmeélet Bandura (1986) enhatékonysag, elozetes tapasztalat, modell
Attribucios elmelet Weiner (1985) siker es kudarc okai, kontrollalhatosaga
L ) _ | feladatorientacio és egoorientacio,
Teljesitmény-cél elmélet Nicholls (1984) S
motivacios klima
. - , o autonomia- es kompetenciaészlelés,
Onmeghatarozas elmélete Deci és Ryan (1985, 2000) S o -
kotodes, intrinsic és extrinsic motivacio
Erdeklédésalapu elmélet Hidi (1990) egyeni es szituacios erdeklodes

10.1. tablazat: Hat alkalmazott motivacios elmelet a testneveles es sport teruletén

Csanyi Tamas, Révész Laszlo: A testnevelés és sport oktatasanak elmélete és modszertana - Kozéppontban a tanulas 2021



Teljesitmény-cél elmélet (Achievment-Goal Theory Nicholls (1985)

A FELADATORIENTALT TANULOI AZ EGOORIENTALT TANULOI TEVEKENYSEG

TEVEKENYSEG NEZOPONTJA NEZOPONTJA

® Addig dolgozom, amig latszik, hogy le tudok gyozni

Fejlodni akarok.

Magy erofeszitéeseket teszek, hiszen ezzel fejlodom. masokat.

® Nem foglalkozom masok eredményeivel, onmagam- ® Ha nem tudok gyozni, akkor az visszaveti a lelke-
hoz viszonyitom, mit értem el. sedésem, hiszen nincs befolyasom a sikereimre.

® Kozepesen nehéz feladatokat valasztok, mert azzal ® A kudarcaim masoknak koszonhetok, hiszen ok
fejlédém a legtdbbet. jobbak, mint én.

® Elvezem a tanulast, kedvvel dolgozom akkor is, ha ® Nincs rahatasom a folyamatokra, ezért nehézse-
masok jobbak nalam. gek eseten azonnal feladom, elkedvetlenedek.

® Tudom, hogy a képességeim flggetlenek az erdfe- ® Azért nem tudok jobb lenni masoknal, mert gyen-
sziteseimtol. gék a kepessegeim (véletlenul sem azeért, mert

® Atarsaimra partnerekkent tekintek, akik segitik a nem voltam kitarto).
fejlodesemet, nem pedig ellenféelként, akiket minden ® Tl nehéz vagy tul konnyi feladatokat valasztok,
helyzetben le kell gyéznom. hogy demonstraljam a képessegeimet, illetve

® Azt tekintem kudarcnak, ha nem sikerdl fejlédnom, megveédjem az onértékelésemet.
jol teljesitenem. ® A kivalo képesség/kompetencia nem kivan erofe-

® Nem félek segitseget kerni, hiszen azzal nem a sziteseket, gyakorlast, az csak a tehetsegtelenek-
tudatlansagomat mutatom. nek kell.

10.3. tablazat: A feladat- és egoorientalt reszvetel osszehasonlitasa a tanulo szempontjabol

Csanyi Tamas, Révész Laszlo: A testnevelés és sport oktatasanak elmélete és modszertana - Kozéppontban a tanulas 2021




.~ |Feladat-orientaci6 Ego-orientaci6

Mit jelent a siker? fejlodést, elorelépést magas normativ
teljesitményt

Mit tekint értékesnek? erofeszitést, tanulast normativan kimagaslo

képességeket
Mitdl valik elégedetté? kemény munkatol, kihivastol masok tulteljesitésétol,
onmaga
,magasabbrendlségétol”
tanuléskézpontt] (hogyan teljesitménykozpontu
tanulnak) (hogyan teljesitenek)
Hogyan tekint a hibakra, tanulas részeként szorongassal
kudarcokra?
Hogyan tekint a tarsakra? = felalaEIC) ellenfélként/ellenségként
Mi van a figyelem tanulasi folyamat, fejlodés  masokhoz képest elért
kb6zéppontjaban? teljesitmény
Miért tesz erofeszitést? megtanulni valami Ujat, jobbnak lenni masoknal,
megdonteni onmagamat tobb pénzért
Az értékelés jellemzdje fejlodés, el6rehaladas normativ, masokhoz képest

elért teljesitmény

Csanyi Tamas, Révész Laszlo: A testnevelés és sport oktatasanak elmélete és modszertana - Kozéppontban a tanulas 2021
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Sian Allen @DrSianAllen - 2022. nov. 25.
Focus on the process & the outcome takes care of itself...

What effect do different types of goals have on performance?

£ Process goals = large effect (d = 1.36)

L4 Performance goals = small effect (d = 0.44) ] A feladatO r|e ﬂté It (fO |ya mat)
£J Outcome goals = trivial effect (d = 0.09) Cé | O k Vanna k d |egﬂagy0 b b
hatassal a teljesitményre

INTERNATIONAL REVIEW OF SPORT AND EXERCISE PSYCHOLOGY E ROUt|edge

herps//dol.org/ 10 1080/ 1 7S0984X 2022 2116723 Taytor & Frances Group

8 oPen AcCEss 8 o m Ezek segitik az onbecsulés

The performance and psychological effects of goal setting in R . .o co g = -
sport: A systematic review and meta-analysis klepu |€S€t, aml kOZVGUGﬂ UI JarU|

Ollie Williamson ©*®, Christian Swann ©F, Kyle JM. Bennett ©°, Matthew D. Bird ©*

Scott G, Goddard ", Matthew ). Schweickle & and Patricia C. Jackman ©* | h OZZé az 6 nsza bé |yOZéSh OZ

"School of Sport and Exercise Sclence, University of Lincoln, Lincoln, UK “Faculty of Health, Southern Cross
University, Coffs Harbour, Australia "Global Alliance for Mental Health and Sport, School of Psychology

Faculty of Arts, Humanities, and Social Sciences, University of Wollongong, Wollongong, Australia . IVI i n d ez k i egye n S l] IyOZOtta b b
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Goal setting is widely applied in sport. Whereas existing reviews have Recesvad 6 March 2022 reZI I e n Se I I l u O eS )
addressed the performance effects of goal setting, less is known Accepted 14 August 2022

about the concurrent psychological and psychophysiological

effects. Therefore, we conducted a systematic review and meta ::;:::::J'N”U 2sn fe n nta rth até b b m OtiVé C i 6t iS

analysis that synthesised the effects of goal setting on task specific goals; goal-setting
performance and various psychological and psychophysiological theory: self-regulation

outcomes in sport. Searches retumed 17,841 articles, with 27  mheory auantitative elent
meeting eligibility criteria. A meta-analysis of the performance synthesis

effects and a namative synthesis of the psychological and
psychophysiological effects were undertaken. Process goals had
the largest effect on performance (d=136) compared to
performance goals (d=044) and outcome goals (d=009). No
significant difference in performance was found between specific
(d=0.37) and non-specific goals (d = 0.72). Process goals also had
large effects on self-efficacy (d = 1.11), whereas studies guided by
self-regulation theory (k= 5) produced the greatest performance
enhancements (d= 1.53) it was rarely possible to draw
conclusions regarding the effects of goal setting on psychological/
psychophysiological outcomes due to a lack of cross study
evidence. Nevertheless, these findings provide important insights
to guide research and practice on the use of goal setting to
enhance performance and psychological/psychophysiological
outcomes in sport.




Enmeghatarozas-elmélet (Self-Determination Theory) Deci and
Ryan (1984)

* 3 alapvetl pszichologiai szikséglet
* korkoros egymasra-hatas

* Onmeghatarozottsag (belso és kllsd
motivacio)

* ha megakadast tapasztalunk,
érdemes ezeken keresztul
megvilagitani a problemat

10.3. abra: Az alapveto pszichologiai szuksegletek Deci és

Ryan (1991) szerint

Csanyi Tamas, Révész Laszlo: A testnevelés és sport oktatasanak elmélete és modszertana - Kozéppontban a tanulas 2021




AutonOmia

» autonomia tamogato kornyezet kialakitasa
» kerdesek, amire erdekel a valasz
* egyeni erzesek, gondolatok figyelembe vétele

» dontéshozatal és felelossegadagolas (egyszeru dontéeshozataltol
a versenyeken a sportolokba vetett bizalomig, hitig)




Enhatékonysagérzet

* kihivast jelento, de teljesitheto feladatok
e értelmi eés érzelmi azonosulas a celokkal

» tanulasi szempontok fontossaga — a mozgasos cselekves adaptiv
alkalmazasanak alapja (funkcionalis megertés)

» ,a gyakorlas soran jobba valok™ erzete (éresbeli elteréesek, kozép- és
hosszutavu sportolo fejlesztes problematikaja)




Tarsas kotodés

 a valahova tartozas melyen emberi alapélmeny

* a kortarsak értik egymast igazan, mi gyakran belekenyszeritjuk Oket a
sajat velt megoldasunkba

 ,.@ Nyomorusag szereti a tarsasagot” — a nehézsegeken valo atlendules a
tarsakkal, kozos célokban valo feloldodas

* a kozOsseg egydutt valik emberrée®©




Az SDT, mint motivaciot épité hattér

AUTONOMIA, MOTIVACIOS
KOMPETENCIA, ORIENTACIO:
o intrinsic,

stkererzet, KAPCSOLATOK extrinsic,
egylttmikodes) ESZLELESE amotivacio

KOVETKEZMENYEK:
ertelmi,
erzelmi

és viselkedéses

SZOCIALIS KONTEXTUS

(pl. tanari tamogatas, TARSAS

10.4. abra: A motivacio folyamata az cnmeghatarozasi elmeélet szerint (Vallerand és Losier, 1999 alapjan)




‘ Onmeghatarozott motivacio \ ‘ Kontrollalt motivacio \

Intrinsic Integralt Felismert Elfogadott Kiilso

s . , . . : : . . Amotivacio
motivacio szabalyozas szabalyozas szabalyozas szabalyozas

10.6. dbra: Célunk, hogy pedagdgial eszkdzokkel tAmogassuk a magasabb rendd, (autondm és intrinsic) motivacios rendszerek

mukodeset




,lake home” message

m A sport az emberi fejlodés eszkoze, de lehet annak akadalya is
(méreg és gyogyszer)

m A sportold (és az edz0 is) elsdsorban ember - a testi, lelki és

pszichés értelemben vett egészséges emberi mikoédés az alapja a
csucs sportteljesitménynek

m Minden szereplo (edz0, sportold, szulo, sportpszicholdgus,
szovetség) képes ezt tamogatni, ha keresik az egyuttmuiukoddeést, a
masik gondolatainak megismerését




Koszonom a figyelmet!



mailto:boronyai.zoltan@tf.hu
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