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A bíráló általános véleménye a dolgozatról: 

 

A dolgozat elsődleges célja a sportpszichológia, mint interdiszciplináris terület megismertetése. 

Ennek keretein belül a jelölt áttekinti a sportolás fontosságát az egyén életében, kiemelve a 

rendszeres mozgás pszichés előnyeit. Releváns szakmai modellek segítségével bemutatja a 

sportolói karrier fejlődését, egészen a tényleges sportolást megelőző pillanatoktól a sportolás 

befejezéséig. Noha a jelölt tisztázza, hogy a sportpszichológia elsősorban versenysportokra 

fókuszál, érezhetően nem feledkezik meg a szabadidősportot végző rétegről sem. 

A dolgozatban végigkövethetjük, hogy milyen problémákra nyújthat megoldást a 

sportpszichológia, milyen kontextusban dolgozik egy erre a területre szakosodott szakember. 

Képet kapunk arról, milyen keretek között dolgoznak a sportolók pszichológusokkal, egyéni és 

csapatsportok esetén. A jelölt bemutatja a munka során leggyakrabban alkalmazott 

módszereket is. Ez a széles látókör egyszerre jelent előnyt és hátrányt a téma ismertetésénél: 

átfogó képet kapunk arról, hogy milyen eszközökkel dolgozik egy pszichológus, ám az ismertető 

néha felsorolás-jellegűvé válik, ezért egyes részeknél – előképzettség nélkül – nehéz elképzelni, 

hogy az említett módszerek hogyan működnek a gyakorlatban. Fontos megjegyezni azonban, 

hogy a jelölt nem is vállalkozott részletes bemutatóra, inkább térképet nyújt e részterülethez, a 

benne rejlő lehetőségekhez. 

Szakmai előadásokon gyakran kiemelik, mennyire újdonságnak számít a sportpszichológusi 

munka és képzés hazánkban. Alighanem túl vagyunk már a lélektan fontosságának 

elfogadtatásán, ám konkrétabb ismeretekkel még mindig nem rendelkezik a sportolók és edzők 

nagy százaléka. Ez a dolgozat jól keretezett áttekintő ebben a témában, így az egyesületen 

kívül is hozzájárulhat a hazai sportélet fejlődéséhez – a jelölt elsődleges célkitűzését tehát 

teljesítette. A jelölt ezen kívül törekszik az Ars Ensis számára használható szempontokat is 

kiemelni, melyeket a dolgozat végén részletez. Oktatói és – feltehetően a dolgozat írása során is 

bővített – szakmai tapasztalataira alapozva ajánl fejlesztési lehetőségeket a hosszúkardvívás 

oktatásához, tekintetbe véve a jelenleg még szűk, de dinamikusan fejlődő élsportolói réteg, és a 

vívást szabadidősportként választó szélesebb réteg igényeit. 

Összességében, a dolgozat remek forrás mind a sportpszichológia iránt általánosságban 

érdeklődő, mind az Ars Ensis tananyagát fejleszteni kívánó olvasók számára is. 

 

Dátum: 2016. június 14.      …………………………. 

          bíráló 



7 

Tartalom 

1. Bevezető....................................................................................................................................... 9 

2. Sport és egészséges életmód ...................................................................................................... 10 

2.1.  Hogyan válik a hobbi életformává? ................................................................................... 10 

3. Sport és pszichológia ................................................................................................................. 12 

3.1. Mi a sportpszichológia? ...................................................................................................... 12 

3.2. A sportolók felkészítésének tervezése ................................................................................ 13 

3.2.1. A kötelező állapotfelmérés .......................................................................................... 13 

3.2.2. A sportpszichológiai együttműködés kezdeti lépései .................................................. 14 

3.2.3. A felkészületlenség sportpszichológiai szempontból .................................................. 15 

3.3. A sportpszichológiai munka menete................................................................................... 16 

3.3.1. Közös munka a pszichológussal versenyzőként .......................................................... 17 

3.3.2. Közös munka a pszichológussal edzőként................................................................... 17 

3.4. A csapatsport jellemzői....................................................................................................... 17 

4. Motiváció a sportban.................................................................................................................. 18 

4.1. Sport fiatalkorban................................................................................................................ 18 

5. Transzteoretikus modell............................................................................................................. 19 

6. Az akaraterő szerepe .................................................................................................................. 23 

6.1. Miben segíthet a pszichológus? .......................................................................................... 24 

7. Módszerek a sportpszichológiában ............................................................................................ 25 

7.1. Pszichológiai vizsgálóeszközök, tesztek............................................................................. 25 

7.1.1. Szorongás mérése......................................................................................................... 25 

7.1.2. Megküzdési stratégiák felmérése................................................................................. 26 

7.1.3. Személyiségtesztek ...................................................................................................... 26 

7.1.4. Figyelemteszt ............................................................................................................... 26 

7.1.5. Motiváció mérése......................................................................................................... 27 



8 

7.1.6.. Projektív tesztek.......................................................................................................... 27 

7.2. Mentális edzés..................................................................................................................... 27 

7.3. Imagináció........................................................................................................................... 28 

7.4. Autogén tréning .................................................................................................................. 28 

7.5. Légzéstechnikák.................................................................................................................. 28 

7.6. Csapatépítés ........................................................................................................................ 29 

7.7. Neuro-lingvisztikus programozás ....................................................................................... 29 

7.8. Pozitív belső beszéd és negatívból pozitívba fordítás......................................................... 29 

7.9. Pszichoterápiás módszerek ................................................................................................. 29 

7.10. Sportolók által is használható eszközök ........................................................................... 30 

8. A bajnokok receptje ................................................................................................................... 32 

9. A sportpszichológia helye az Ars Ensis-ben.............................................................................. 34 

9.1. Vívás, mint tömegsport....................................................................................................... 34 

9.2. Vívás, mint versenysport .................................................................................................... 35 

9.2.1. Fejlesztési lehetőségek................................................................................................. 35 

10. Összefogalás ............................................................................................................................ 37 

11. Felhasznált irodalom................................................................................................................ 38 

 

 



9 

 

1. Bevezető 

A rendszeres sportolás pozitív hatással van az egészségi állapotunkra, amely annak 

mindhárom (szomatikus, pszichés, pszichoszociális) dimenziójában kimutatható (Frenkl, 1993). 

A rendszeres testedzés csökkenti például az összkoleszterin-szintet, így a koszorúér 

megbetegedéseinek prevenciójában fontos szerepet tölt be (Ignarro és mtsai, 2007). Csökkenti a 

túlsúly kialakulásának kockázatát, valamint a csontritkulás súlyos formáinak létrejöttét (Szőts és 

mtsai 2004). A szív- és érrendszeri megbetegedések és más krónikus betegségek prevenciójában 

(pl. magas vérnyomás, cukorbetegség) is hatékonyan felhasználható (Ells és mtsai 2005, Kiss 

2003). 

 A sport továbbá szerepet játszik a pszichés egészség megőrzésében is. A szorongás és a 

depresszió csökkentésében is hasznos (Tari-Keresztes, 2009), továbbá fejleszti az önbizalmat is. 

Az általános jobb közérzethez és jobb életminőséghez is hozzájárul a rendszeres sport. 

 Free Scholler dolgozatom célja a sportpszichológia (pl. Lénárt, 2002, Gyömbér & 

Kovács, 2012) interdiszciplináris területének bemutatása, az alkalmazási lehetőségek és a főbb 

módszerek ismertetése, valamint annak továbbgondolása, hogy jelenleg hogyan és hol tudnánk a 

sporpszichológiát alkalmazni az Ars Ensis keretein belül. A sport általános pszichológiai 

vonatkozásait és a versenyzéssel kapcsolatos eredményeket is tárgyalom a dolgozatban, ezeket is 

értelmezem a HEMA világának vonatkozásában. 
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2. Sport és egészséges életmód 

2.1.  Hogyan válik a hobbi életformává? 

        A sport egy sarkalatos pont minden ember életében: mindenki tudja, hogy sportolni jó, mert 

egészséges, élvezetes, oldja a stresszt, stb., tehát sportolni kell. Mégis, amikor a tettek mezejére 

kellene lépni, sokan választják inkább a kényelmes otthoni fotelt és a délutáni sorozatot a 

kocogás vagy éppen a konditerem helyett. Mi különbözteti meg tehát a rendszeresen sportoló 

embert a halogatótól? Milyen tényezők befolyásolják azt, hogy valaki hobbiként vagy a 

mindennapi élete részeként űz egy sportot? 

         Elsőként családi körben találkozunk a sporttal, a szülői minták alapján alakítjuk ki saját 

attitűdjeinket a sportolással kapcsolatban (Pulai-Kottlár & Bernhardt-Torma, 2014; Tari-

Keresztes, 2009). Az attitűd a pszichológiai terminológiában értékelő viszonyulást jelent 

valamely tárgy felé, azaz egy pozitív vagy negatív érzés, melyet egy adott dologgal kapcsolatban 

automatikusan érzünk. A családunk tehát megtanít minket a sport szeretetére vagy éppen annak 

elutasítására – és mindezt nagyrészt tudattalanul, cselekedetek révén teszi (pl. ha az apa minden 

hétvégén focizni jár, azzal pozitív attitűdöt közvetít a mozgás iránt anélkül, hogy expliciten 

kifejezné azt). 

         A következő befolyásoló tényező az oktatás (Pulai-Kottlár & Bernhardt-Torma, 2014): az 

iskolában például megtanuljuk szeretni vagy utálni a tornatanárt, ami megint lehetőséget ad arra, 

hogy a sporttal kapcsolatos nézeteink változzanak pozitív vagy negatív irányba. Az iskolai rossz 

élmények sokat nyomnak a latban, gyakori, hogy felnőttként is a gyermekkori kellemetlen 

emlékekre hivatkozva húzza ki magát valaki a mozgás alól. Az sem feltétlenül tesz jót a 

gyereknek, ha egy fejlődési rendellenesség (pl. gerincferdülés) vagy más egészségügyi okból 

kifolyólag folyamatosan fel van mentve a testnevelés órák alól, később ugyanis sokkal 

nehezebben vág bele egyedül az ismeretlen sportokba, ha nem volt lehetősége fiatalon 

megtapasztalni őket, nagyobb a kudarctól való félelem is ezáltal, a motiváció pedig alacsony. 

         Később, ahogy a gyermek a kamaszkorba lép, azon túl, hogy számos testi és lelki 

változáson megy keresztül, ismét könnyen megváltozhatnak a sportolással szembeni érzései. 

Ebben az időszakban ugyanis a kortárs csoport lesz a mérvadó, a kamasz fő célja, hogy 

beilleszkedjen a társaságba, ne lógjon ki a baráti köréből. Ezt persze ügyes szülők kihasználhatják 

oly módon, hogy más szülőkkel közösen íratják be gyerekeiket egy-egy sportszakkörre, így is 
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erősítve az az iránti elköteleződést. Kevésbé szerencsés esetben azonban ennek épp az 

ellenkezője történik, és az a gyerek, aki délután nem tud a barátaival lógni, mert edzésre megy, 

hamar a társaság peremére kerül, ezért aztán inkább felhagy a hobbijával és csatlakozik a 

társasághoz. (Pulai-Kottlár & Bernhardt-Torma, 2014; Gyömbér & Kovács, 2012) 

         A média hatása (Tari-Keresztes, 2009) is fontos tényező a sport iránti elköteleződésben, 

de ez nem csupán gyermekkorban, hanem felnőtteknél is befolyásoló erővel bír. Az aktuális 

trendek határozzák meg a népesség nagy százalékának életmóddal, étkezéssel, sporttal 

kapcsolatos attitűdjeit, szokásait. 

 



12 

 

3. Sport és pszichológia 

3.1. Mi a sportpszichológia? 

A sportpszichológia az a specifikus területe a pszichológiának, melynek célja a sportszerű 

fizikai aktivitást végző emberek személyiségének vizsgálata (Lénárt, 2002, Gyömbér & Kovács, 

2012). A sportpszichológusok pszichés felkészítést nyújthatnak a sportolóknak versenyek előtt, 

ezzel segítve azt, hogy teljesítményük csúcsát mutathassák a megmérettetésen. A 

sportpszichológia a kutatások alapján akár 30%-kal is növelheti a teljesítményt (Gyömbér & 

Kovács, 2012). A sportolással, a sportoló ember pszichológiai jellemzőivel foglalkozó 

interdiszciplináris terület ez, amely a sportszociológiával, sportpedagógiával, sportandragógiával, 

edzéselmélettel és a pszichológiával határos. 

A sportpszichológia elsősorban egészséges sportolók teljesítményfokozását célozza meg, 

meghatározott módszerekkel és eljárásokkal (Lénárt, 2002; Lénárt, 2015). Az általános 

teljesítménynövelés mellett a konkrét csúcsteljesítményre való felkészítés is a fókuszban van, és 

ezzel együtt a prevenció, ami a sportolók mentális egészségvédelmét jelenti. A siker érdekében 

szükséges növelni a kompetenciát (hozzáértést) és az önbizalmat, amihez hozzátartozik a magas 

szintű önértékelés is. Pszichológiai problémák megoldásában is segíthet a sportpszichológus is, 

bár itt a probléma típusától függően szükség lehet más típusú (pl. tanácsadó, klinikai) szakember 

bevonására is. 

         Egy versenyen, de akár egy edzésen is mindig „ott kell lenni fejben”, ehhez azonban 

gyakran hiányoznak az odavezető út módszerei, eszközei. Az általános jó tanácsok, mint „Figyelj 

oda! Kapd össze magad! Uralkodj az érzelmeiden, lépj túl a kudarcon!” nem mondják meg, 

hogyan érjük el mindezt. A sportpszichológia feladata minél több eszközt, hasznosítható tudást, 

felkészültséget nyújtani a sportolónak, hogy ő is a legjobb formáját hozhassa. A sportolóknak 

pszichikai edzéstervre van szükségük, fejben is ugyanolyan módszerességgel kell felkészülniük, 

mint a pályán. A felkészülés során önismeretre tehetnek szert, és különböző kompetenciákat is 

fejleszthetnek: számot vetnek igazi céljaikkal, megküzdenek szorongásukkal, hatékonyabb 

kommunikációt és asszertív viselkedést sajátítanak el (megtanulnak kiállni önmagukért), 

kijavítják mozgássémájuk hibáit, felkészülnek következő versenyeikre, stb. 

         A pszichológus feladata a sportoló teljesítménynövelésének segítése, a szorongás és 

stressz feloldása, valamint a lelki problémák megoldása, hogy a sportoló ne vigye magával azokat 
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a pályára. A sportolót fel kell készíteni a kiélezett helyzetekre és döntő pillanatokra is – ezt 

modellezett szituációk segítségével lehet begyakorolni. Ennek eredményeképpen a sportoló úgy 

érzi, mintha már sokszor végigversenyezte volna a távot (ez az ún. ismerősségi hatás), ami által 

csökken a benne lévő feszültség, nő a koncentráció, és tudatosabb lesz versenyzés közben. 

Szakmai felkészülésbeli problémák is okozhatnak pszichológiai gondokat. Megváltozik a 

lelkiállapot, ha edzetlen vagy épp túledzett a sportoló, ha sérülés zavarja, ha rossz a 

formaidőzítés, vagy ha nem kellőképp felkészült mentálisan. Szorongást okozhat a készség-

kihívás egyensúlytalansága: amikor alacsony a sportági tudásszintje a versenyzőnek, de magas 

elvárást támaszt vele szemben a verseny. Fontos figyelnünk arra, hogy regenerálódásra is mindig 

szükség van: a túledzettség kivételével a fizikai fáradtság gyorsabban kipihenhető, mint az 

idegrendszeri. A sportolói tudatosság növelése ilyen téren nagyon fontos része a mentális 

felkészítésnek. (Lénárt, 2015) 

 

3.2. A sportolók felkészítésének tervezése 

3.2.1. A kötelező állapotfelmérés 

Mielőtt bármiféle edzésterv elkészítésébe kezdenénk, fontos, hogy femérjük a sportolóink 

állapotát (Lénárt, 2015). Sportorvos segítségével a sérülések, betegségek, hiányállapotok és a 

mozgatórendszer sport vonatkozású felmérése az első lépés, ami révén az általános egészségügyi 

állapotáról kaphatunk képet a sportolónak, illetve kizárhatunk bizonyos mozgásformákat, amik 

károsak lennének az adott személynek. A sportáganak genetikai követelményei is vannak, de 

érdemes a hiányállapotokat is felmérni már a kezdetekkor. A vashiányt például gyakran tévesen 

motivációhiányként értelmezik, mivel a személyre jellemző a fáradékonyság, gyengeség és a 

terhelhetőség csökkenése. Vitaminszinteket is szokás mérni, a sportolók jellemzően sok vitamint 

és ásványi anyagot szednek, akár 15-20-at is napi szinten. 

A terhelésélettani felmérés szintén fontos a sportoló maximális teljesítőképességének 

előrejelzéséhez. Ha az edző szerint a „sportoló nem motivált”, annak terhelésélettani oka lehet: 

előfordulhat, hogy biológiailag nem lehet többet kihozni belőle, terhelhetősége maximumát már 

elérte. Ha már a gyerekeket is elvinnék a terhelésélettani laboratóriumba a szülők, sokat 

profitálhatnának és csalódásoktól kímélnék meg magukat és a gyereket is (pl. magas sérülési 

index esetén; vékony porc, laza szalag, stb. miatt  nem fog tudni teljesíteni az adott sportágban). 
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Dietetikai szempontból is érdemes konzultálni a sportolóknak: különféle sportok eltérő 

étrendet igényelhetnek a megfelelő izomcsoportok fejlesztéséhez, ennek tervezéséhez szükséges 

szakértő bevonása is. 

Az edzettségi állapot felmérése szintén fontos kezdeti teendő, hiszen erre építve 

dolgozhatunk ki egyéni edzéstervet a sportolónak. Meghatározhatjuk erősségeit és fejlesztendő 

területeit, amiknek mentén a leghatékonyabb, személyre szabott programot állíthatjuk össze. Ezt 

a tervet persze érdemes folyamatos kontroll alatt tartani és a sportoló fejlődéséhez mérten 

változtatni rajta, folyamatosan az optimális fejlődési zónában tartva az egyént. 

Végezetül a sportoló pszichológiai vizsgálata is fontos a már említett okokból, ennek 

konkrét lehetőségeit, eszközeit később tárgyaljuk. 

 

3.2.2. A sportpszichológiai együttműködés kezdeti lépései 

 A sportpszichológus és a sportoló közös munkáját tervezési szakasszal kell megalapozni. 

Fontos, hogy konkrét célkitűzésekkel határozzák meg a jövőben elérni kívánt eredményt hosszú-, 

közép- és rövidtávon is. A pszichológus az előzetes állapotfelmérés alapján segítheti a kliensét 

abban, hogy a realitásokat és a vágyakat közösen, hatékonyan elkülönítsék, így a kitűzött célok 

valóban elérhetőek legyenek a sportoló számára (Lénárt, 2015). A túlzó elvárások mellett a túl 

könnyen elérhető célok sem motiválóak igazán, ezért fontos, hogy a teljesítményhez és az 

adottságokhoz mérten kihívást jelentő, de nem elérhetetlen célokkal dolgozzunk (Lénárt, 2014). 

 A sikeres teljesítmény több tényezőből adódik össze, ezeket mutatja az 1.ábra is: fizikai, 

pszichológiai és technikai dimenziók összességét kell vizsgálnunk. A fizikai tényezők közé 

tartozik az erő, állóképesség, gyorsaság, hajlékonyság, pszichológiai oldalon a tiszta gondolkodás 

képessége, az önbizalom, a fókuszáltság, az arousal kontroll (a saját arousal állapot felmérése és 

annak szabályozása, hogy mennyire felfokozott állapotban van épp a személy) és a vizualizáció 

(a vágyott cél és az odavezető út elképzelésének képessége) kiemelt fontosságúak. A technikai 

oldalon sportág-specifikus jellemzők kapnak helyet. 

 Emellett viszont figyelembe kell vennünk a stratégiai elemeket, mint a nyomással való 

megküzdés képessége, a taktikák tervezése és az elemzések egyrészt a technikai, másrészt a 

pszichológiai dimenzóhoz kötődnek szorosan. A személyiség olyan jellemzői, mint az 

éntudatosság, a vágyak, a pszichés energiaforrások helyes kezelése, valamint az önmonitorozás 

képessége a fizikai és pszichológiai tényezőkre vannak hatással. Végezetül. a fizikai és technikai 
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tényezők kibontakozásában fontos a koordináció, amely olyan alapkészségekből áll, mint 

egyensúlyérzék, reakcióidő, stb. (Lénárt, 2015) 

 

1. ábra: A sikeres teljesítmény összetevői (Lénárt, 2015 nyomán) 

 

3.2.3. A felkészületlenség sportpszichológiai szempontból 

  Számos jele lehet annak, ha egy sportoló nem megfelelően felkészült a versenyre (Lénárt, 

2015), úgy mint: 

● szorongás, félelem, stressz, fóbia, pánik; 

● pszichés állapot szabályozásának (pszichoreguláció) képtelensége; 

● mentális tervezés hiánya, motiválatlanság; 

● rontott mozgás javításának képtelensége, feldolgozatlan kudarcok; 

● versenytervek, taktika, stratégia hiánya; 

● váratlan helyzetek kezelésének képtelensége; 

● figyelemfókuszálási technikák hiánya; 

● érzelmi kontroll hiánya; 

● optimális funkcionálási zóna elérésnek és megtartásának hiánya; 
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● zavaró környezeti tényezők kiszűrésének, kezelésének hiánya (pl.: szurkolók); 

● hiányos kommunikációs és konfliktuskezelési technikák; 

● önkifejezési képtelenség vagy hiányosság; 

● az asszertivitás (önérvényesítés) hiánya; 

● rendezetlen konfliktusok okozta érzelmi hatások; 

● forma időzítésbeli hiányosságok és hibák; 

● csapatdinamikai feszültségek; 

● szereplési nehézségek (média). 

 

3.3. A sportpszichológiai munka menete 

 A versenyekre való felkészülés folyamatos munkát igényel, otthoni körülmények között. 

Általában heti egyszer 1 órában szoktak folyni a pszichológussal való konzultációk, aminek első 

fázisában a módszerek elsajátításán van a fókusz, ezt követi ezeknek a beépítése a versenyzésbe, 

végül pedig eljutnak a rutinszerű alkalmazás fázisába. A pszichológus versenyek előtt, alatt és 

után is nyújt segítséget a versenyzőknek. A verseny előtti felkészülés mellett a verseny alatt 

nyújtott irányítás, coaching is legalább annyira fontos a kívánt teljesítmény elérésében 

(természetesen erre nem minden sportág ad lehetőséget). A verseny után pedig az eredmény 

feldolgozása minden esetben elengedhetetlen, a jó teljesítmény pozitív megerősítése, a 

gyengébbnek pedig a feldolgozása, a traumából való felépülés segítése a pszichológus feladata 

ilyenkor. 

 Természetesen a folyamat monitorozása is fontos a közös munka során, ezáltal 

ellenőrizhetjük, hogy a sportoló képes-e a kívánt optimális teljesítési sávban maradni, tesztek, 

műszeres mérések segítségével feltérképezhetjük a fejlődését és ennek mentén finomhangilhatjuk 

az eszközeinket, az edzéstervet is. A csúcsforma időzítésének tudatos beállítása kiemelt szerepet 

kap versenyzőként, hiszen a versenyre szeretnénk kihozni a maximumot a sportolóból, nem 

azelőtt vagy utána. Ennek kapcsán is fontos a terhelés és pihenés arányának figyelése: a 

túledzettség megelőzése fontos, valamint a sérülések utáni rehabilitáció is más arányt igényel, 

mint a normáls edzésterv. A sportoló optimális funkcionálási zónájának feltérképezése és annak 

elérésére technikák tanítása, valamint a már említett zónában maradás szintén fontos téma a 

sportpszichológiai ülések során. Ezeknek az üléseknek rugalmasnak kell lenniük, az esetleges 



17 

újabb problémák tükrében megfelelő beavatkozást kell tudnia tenni a pszichológusnak, majd 

teszteni az ezzel kiváltott hatást és az eredményeknek megfelelően módosítani az eljáráson. 

 

3.3.1. Közös munka a pszichológussal versenyzőként 

A versenyzők a pszichológustól leginkább a versenyre való felkészülésben kérnek 

segítséget. Ez lehet egy konkrét probléma megoldásával kapcsolatos, pl. szorongással, rajtlázzal, 

versenyen nyújtott alacsonyabb teljesítménnyel, visszatérő hibákkal, hibajavítással, 

figyelemfókuszálási nehézségekkel összefüggésben. De a versenyzéssel kapcsolatos attitűd és 

gondolkodás megváltoztatása is felmerülhet, mint fejlesztendő terület. (Lénárt, 2015) 

 

3.3.2. Közös munka a pszichológussal edzőként 

Ideális esetben a sportoló felkészítésével egy teljes stáb foglalkozik: az edző és 

pszichológus mellett sportorvos, gyógymasszőr, dietetikus is rendelkezésére áll és segíti a 

sportoló munkáját. Az edző és a pszichológus aktívan készítik fel fizikailag és mentálisan az 

egyént, aminek kapcsán a folyamatos konzultáció hasznos lehet mindkét fél számára. A 

sportolókról szóló információk teljesebbek lesznek mindkét félnél, továbbá segíthet a 

formaidőzítésben, problémamegoldásban, viselkedéses gondok kezelésében, kommunikációs 

képességek fejlesztésében is a pszichológiai támogatás. Emellett gyakori, hogy szükség van külső 

segítségre az edző-szülő konfliktusok feloldásában, vagy éppen a csapaton belüli feszültségek 

kezelésében, ilyen esetekben a sportpszichológus mediátorként is képes javítani a helyzeten. 

(Lénárt, 2015) 

 

3.4. A csapatsport jellemzői 

Csapatsportnál a sportolók egymás közti viszonya meghatározó tényező pszichológiai 

szempontból. A csoportkohézió (összetartás) növelése, az együttműködés szintjének emelése, a 

figurák begyakorlása, a konfliktusok kezelése mind olyan terület, ahol a sportpszichológus 

támogatása kritikus lehet. (Gyömbér & Kovács, 2012) 

Csapatépítő lehetőségek: közös programok, közös megkülönböztető jelzések (pl. póló, 

logó, stb.), csapatmontázs, embléma készítése, bizalomjátékok. Az edzők tudatossága fontos a 

csapatkohézió kiépítésében. Csakúgy, mint más csoportoknál, a sportoló identitásának is része 

lesz ez a fajta csoporttagság is, ez pedig pozitívan hat a csoport iránti elköteleződésre. 
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4. Motiváció a sportban 

A motivációs vizsgálatok fókuszában az áll, hogyan tudjuk rávenni az egyéneket, hogy a 

sportot válasszák – itt nem csak a versenysportokra gondolhatunk, hanem általánosságban a 

sportra. Itt a cél az, hogy a gyermek természetes, spontán mozgásigénye (mely valójában játékot 

jelent számára, akkor teszi, mikor van kedve hozzá) eljusson a sportolásig (ami egy kötöttebb, 

szervezettebb tevékenység). Ennek kialakításában a különböző személyek hatása, az anyagi 

tényezők, a verseny és edzés hatása, a sportolás feltételeinek szerepe, az egészségügyi tényezők, 

a propaganda és az általános tényezők kiemelten fontosak (Nagy, 1973, Tari-Keresztes, 2009). 

 

4.1. Sport fiatalkorban  

A gyerekek sportolását, sportbeli motivációját, sikereit nagyban meghatározza a szülői 

háttér. A fiatalkori sportolás célja az alapvető mozgásformák, kívánt készségek kialakítása és az 

ezzel kapcsolatos élmények gyűjtése. A professzionális sportokban a technikaorientáció, azaz a 

győzelem a meghatározó. A gyerekek nyerésre való motivációja még nem kifejlett, alacsony, 

ezért itt az edző feladata az, hogy kielégítse a gyerekek motivációját, melyek főként a társas 

kapcsolatokra, az együtt mozgás igényére és esetleg a versenyzésre is vonatkoznak. 

A sportoló gyerekek jó mókára, szórakozásra vágynak, élmények gyűjtésére. Emellett a 

készségfejlesztés, új tudás elsajátítása is motiváló számukra, mert ezzel növelik a státuszukat, 

preszízsüket kortársaik körében. A barátokkal töltött idő, a jó társaság szintén kiemelt 

motivátorként jelenik meg gyerekkorban. Izgalmas, kihívással teli tevékenységre vágynak, ami 

eközben mégis a kompetenciaérzést növeli, hiszen képesek megcsinálni a nehezebb feladatokat 

is. A készség-kihívás egyensúlyának fenntartása nagyon fontos, ha ez megborul, akkor az 

unalom, a közöny vagy a túlzott szorongás kerülhet előtérbe, ezek pedig motiválatlansághoz, 

distresszhez vezetnek. (Lénárt, 2014) 
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5. Transzteoretikus modell 

         A sport kapcsán a leggyakoribb probléma annak elkezdése, valamint a kezdeti lelkesedés 

megtartása és az elköteleződés kialakítása egy sportággal szemben. A transzteoretikus modell 

(Prochaska, Norcoss, DiClemente, 1994, 2. ábra) segítségével szeretném bemutatni a sport 

életmóddá változtatásának egy lehetséges útját. 

1. Fontolgatás előtti szakasz: nem vagyunk tudatában a problémának, jellemző a hárító 

magatartás. Sportolóknál általában akkor jellemző ez, ha valaki küldi őt, nem önszántából 

megy el az edzésre (pl. szülő, edző). Erre a periódusra jellemző az ellenállás a változással 

szemben, vagyis az egyén nem szeretné mindennapi rutinjába beépíteni a rendszeres 

mozgást, nem vágyik erre a változtatásra. 

2.  Fontolgatás: a változás szele megcsapja a személyt, elkezdi foglalkoztatni a gondolat, 

hogy jó lenne elkezdeni valami újat. Ebben a fázisban még jelen van az erős ingadozás és 

a kudarctól való félelem, mint jelentős visszatartó erő. Azonban ezzel együtt már az 

előnyök számbavétele és komoly átgondolása is megjelenik. 

3.  Felkészülés: ennek a szakasznak több sarkalatos pontja is van. Gyakorlati oldalról 

megközelítve a következőket kell szem előtt tartani: 

● Elköteleződés a döntés mellett: megszületik a döntés, a személy elhatározza, hogy 

heti 3 alkalommal edzeni fog. Ez azonban önmagában kevés, további lépéseket 

kell tennünk annak érdekében, hogy valóban tartani tudjuk ezt a tervet. Ilyenkor 

érdemes pozitív érveket gyűjteni az elhatározás mellett, elképzelni a jövőt a 

változtatás után, hogy a továbbiakban ez a jövőkép is motivátorként működhessen. 

Segíthet a döntés nyilvánossá tétele is, mert ebben az esetben lesz, aki számon 

kérheti rajtunk teljesítményünket (vagy annak hiányát). A közösségi oldalakon 

napjainkban divattá vált ez a gyakorlat. Fontos azonban megemlíteni, hogy az 

élsportolóknak kifejezetten tiltják, hogy a konkrét teljesítményükről 

nyilatkozzanak. 

● Dátum kitűzése: egy jól meghatározott mérföldkő segíthet abban, hogy 

észrevegyük személyes fejlődésünket és ez pozitívan hasson vissza az 

önértékelésünkre, teljesítményünkre. Gyakori hiba azonban, hogy a friss sportoló 
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túl korai időpontot választ és a várt fejlődés hiánya csalódottá, motiválatlanná 

teszi őt. Ennek elkerülésében segíthet egy jól felkészült edző, aki reálisan képes 

megítélni a várható fejlődés ütemét és ennek fényében tud nem túl korai, de mégis 

„motiválóan közeli” dátumot kitűzni a részcéloknak. Pl. egy kezdő vívónak az első 

edzésén nem érdemes azt ígérni, hogy két hét múlva elverheti bármelyik több éve 

tanuló társát – de az sem jó, ha azzal nyugtatjuk kezdeti ügyetlenkedését, hogy 

„négy év múlva már nagyon fog ez menni”. 

● Cselekvési terv készítése: ez talán a legfontosabb lépése a felkészülés szakaszának. 

A tervnek egyszerűnek, tarthatónak kell lennie: egy átlagember esetében pl. 

meghatározhatjuk, hogy melyik lesz az a 3 nap, amikor edzeni megy, mikor tud 

pótolni, ha esetleg egy nap nem jut el edzésre, stb. 

● Felkészülni az akadályokra és azok megoldására, mert a kezdet általában nem 

zökkenőmentes, ritkán van valakinek olyan nagy tehetsége egy adott 

tevékenységhez, hogy egyből mindent jól csináljon, így kezdetben fogják érni 

kritikák, kudarcok. Ez teljesen természetes és kiszámítható, és könnyen is 

kezelhető, amennyiben az ember úgy néz szembe ezekkel, hogy tudja, hogyan 

fogja áthidalni a nehézségeket. A gyakorlatban segíthetjük oktatottainkat otthoni 

gyakorlásra kiadott házi feladatokkal a már tanult anyagból, így mi magunk 

kínálunk megoldást az általunk kiszámítható akadályokra. 

4.   Cselekvés: ebben a szakaszban kezdődik meg maga a változás, amit ez idáig felépítettünk. 

Ha a felkészülés fázisa sikeres volt, akkor nagy lelkesedéssel, elszántan vághatunk bele az 

új tevékenységbe. Fontos, hogy jutalmazzuk meg magunkat valamilyen örömet szerző 

cselekvéssel (pl. masszázzsal), annak érdekében, hogy pozitív megerősítést adjunk 

magunknak a terv sikeres végrehajtásáért. Oktatóként a külső jutalmazás fontosságát sem 

szabad elfelejtenünk: egy-egy dicséret vagy jutalom szabadon választott feladat nagyon 

motiválóan hathat a csoportra. 

5.   Fenntartás: az egyik legnehezebb feladat az újdonsült motiváció fenntartása. Ebben 

ellenünk dolgozik a halogatás, a kezdeti kudarcok nem megfelelő feldolgozása, a negatív 

vagy nem elég pozitív visszajelzések, valamint környezeti tényezők (pl. sokat kell utazni 

az edzésre, ez nyűgöt jelent, inkább nem megy el). Hogyan küzdhetjük le ezeket a gátló 

tényezőket? 

● Motivációs videó, képválogatás készítésével. 
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● Zenei válogatással, ami felpörgeti a személyt. 

● Jutalmazó cselekvések beiktatásával: pl. a már említett masszázs edzés után, de a 

kedvenc sorozatból egy rész megnézése is szolgálhatja ezt a célt. 

● Részcélok beiktatásával, a teljesítmény értékelésével: pl. év elején írjanak 

elvárásokat magukkal szemben az oktatottak, ezeket egy lezárt borítékba 

helyezzük és év végén bontjuk ki. 

● Szociális tevékenységekkel: érdemes más személyeket keresni, akik ugyanazt 

csinálják, velük közös csoportba verődni. A hasonló nehézségeket és élményeket 

átélt/épp átélő társak sokat lendíthetnek egy akadály leküzdésén, hiszen hiteles 

forrásként szolgálhatnak a probléma nehézségét és legyőzhetőségét illetően, vagy 

éppen ugyanazokat az érzelmeket élik át, mint az alany, akinek ez az empatikus, 

megértő közeg és mások küzdőszelleme javíthatja a hangulatát, újult erővel 

töltheti fel. 

● Vezessünk naplót a teljesítményünkről: főként azoknak, akik hajlamosan 

önmagukról lekicsinylően gondolkodni, kritikusan állnak képességeikhez, hasznos 

lehet ez a módszer, mivel konkrét tényeket állít szembe az önbizalomhiány 

támasztotta irreális elképzelésekkel. A fejlődés, ha kis mértékben is, de megjelenik 

az ilyen adatokon és ezt a sportolónak is be kell látnia. 

6.   Visszaesés: természetesen gyakori, hogy a valóság nem felel meg az elvárásoknak, ez 

csalódottság érzetet szül, ami elkedvetleníti az eleinte lelkes új sportolót, akár a 

tevékenység abbahagyásához is vezethet. Éppen ezért fontos tudatosítani mindenkiben, 

hogy a teljesítmény olykor hullámvölgybe kerül, de ezek az elakadások csupán 

átmenetiek, nem kell tőlük elkeseredni, fel lehet készülni rájuk. Ez is része a folyamatnak, 

hiszen egy bizonyos idő után az a feladat, ami régen nehéz volt, már könnyen megy, 

azonban az azt követő szint megugrásához még további „láthatatlan” növekedés 

szükséges. Ilyenkor fontos motivációs erőforrásaink mozgósítása, a társak támogatása, 

motiváló képek, videók, vagy saját teljesítmény értékelése révén. 

A modell ismerete segítheti az Ars Ensis kezdő edzéseinek munkáját, a felkészülés, cselekvés és 

fenntartás szakaszaiban van esélyünk az újak megtartására, a visszaesés megelőzésére. Fontos, 

hogy tudatosan is adjunk olyan megerősítéseket az oktatottaknak, amik segítik az 

elköteleződésüket és átlendítik őket a nehézségeken. 
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2. ábra: A trenszteoretikus modell sematikus ábrája (Prochaska, Norcoss, DiClemente, 1994 

nyomán)
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6. Az akaraterő szerepe 

Az akaraterő a hétköznapi gondolkodásban is az elsők között van, ha arra gondolunk, 

hogy milyen személyiségjegyek szükségesek egy sportembernek. Ez hozzájárul az emberi 

jólléthez, és fejleszthető is. 

Gyakori, hogy a társas problémák hátterében az elégtelen önkontroll áll, az ösztönös 

cselekvések, vagy a gondolatok azonnali kimondása kellemetlen szociális helyzetekhez vezethet, 

és okozhatja a személy elszigetelődését ilyen téren (Pulai-Kottlár & Bernhardt-Torma, 2014). 

Akkor is használjuk az akaraterőnket, amikor kísértésnek akarunk ellenállni, legyen ez egy 

cselekvés (pl. dohányzás) vagy valamilyen tárgyi dolog (pl. édesség, olyan eszköz, amire nincs 

szükségünk igazán, de megvásárolnánk, stb.). 

Az akaraterő fenntartásában segít, ha egyszerre mindig csak egy feladatra fókuszálunk. A 

hosszú listák elemei ugyanis  kioltják egymást, és ilyen módon rontják a hatékony önkontrollt. 

Baumeister és munkatársai (1998) klasszikus kísérletükben bemutatták azt, hogy az 

emberek kifáradnak egy idő után az akaraterő tekintetében is. Kutatásukban azok a személyek, 

akiknek ellen kellett állniuk a csábító, finom csokoládénak, és ehelyett retket kellett enniük, 

később sokkal korábban adták fel egy megoldhatatlan rejtvény megfejtésére vonatkozó 

törekvéseiket, mint azok a személyek, akiknek nem kellett önkontrollt gyakorolniuk a rejtvény 

megoldása előtt. 

 A mindennapi életben is tetten érhetjük ezt a fajta kimerülést: gyakran a megromló 

házasságok hátterében a munkahelyi stressz áll, amikor ez a maximumára hág, és a személy már 

nem képes megküzdeni a munkahelyi problémákkal, hazaérve pedig nincs ereje újabb, más 

jellegű, akár apró konfliktusokat megoldani, akkor bármilyen egyszerű probléma a veszekedés 

forrásává válhat. 

 Baumeister, Vohs és Tice (2007) alapján az önuralom egy központi funkciója a selfnek 

(ami a személyiség legbensőbb magva, struktúrája), és kulcsfontosságú a sikeres élethez is. Az 

önuralom terhelhetősége limitált erőforrásoktól függ, és ahhoz hasonlóan, ahogy az izmok is 

elfáradnak a megterheléstől, az önkontroll is okozhat rövid távú meggyengülést (egokimerülést) a 

későbbi önkontrollban, akár független feladatokban is – erre vonatkozó eredményeket találtak az 

evés, pénzköltés, szexualitás, döntéshozatal területén is. Motivációs vagy keretezési faktorok 

átmenetileg gátolhatják az egokimerülés állapotának ártalmas hatásait. 
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6.1. Miben segíthet a pszichológus? 

 Az akaraterő kapcsán is fontos, hogy a kitűzött céljaink ne legyenek irreálisak, a helyes 

cél megfogalmazásában hasznos lehet a pszichológus. Emellett magában a megvalósítási terv 

felállításában, a  motiváció megtalálásában és megtámogatásában is képes segíteni a sportolókat. 

Önismereti szempontból a saját erőforrások számbavétele és az önbizalom erősítése azok a 

területek, ahol a pszichológus szerepet kaphat. (Lénárt, 2015) 
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7. Módszerek a sportpszichológiában 

7.1. Pszichológiai vizsgálóeszközök, tesztek 

  Számos pszichológiai tesztet alkalmazhatunk a sportolók állapotfelméréséhez, ezek közül 

a legfontosabbakat, leghasznosabbakat tekintjük át röviden. Amit mindenképpen fel kell venni a 

sportolókkal az anamnézis és az exploráció (előzetes tapasztalatok, történések felmérése biológiai 

és sporttörténeti szempontból). Ezután megszületik a felkészítési terv, módszertani és dietetikai 

szempontokra alapozva. 

 

7.1.1. Szorongás mérése  

Az egyik leggyakoribb probléma a sportolók esetében a szorongás (Nagykaládi, 1998): ez 

előjöhet versenyek előtt, alatt, de akár edzéseken is. Extrém esetben gátolja a sportolót a 

teljesítménye maximumának nyújtásától, a jól begyakorolt formulák sem jönnek elő, a negatív 

élmény pedig negatív spirált okozhat a sportoló gondolkodásában: nem sikerült egy adott 

formula, ettől nő a szorongásszint, a teljesítmény pedig tovább romlik, a hibák halmozódnak. 

Szorongás mérésére a CSAI teszt az egyik legalapvetőbb módszer (Lénárt, 2015), ez a kognitív 

és a szomatikus szorongást külön kezeli, emellett az önbizalom mérésére is van egy skálája. A 

kognitív szorongás a negatív gondolatokat, gondolati szorongást jelenti (pl. „Nem vagyok elég jó, 

nem fog menni”, „félek”, stb.), a szomatikus szorongás pedig a testi szorongásos tünetek 

megjelenésére utal (pl. fokozott izzadás, megemelkedett pulzus, szapora légzés, stb.). 

A szorongás és teljesítmény kapcsolata többféleképpen is alakulhat, de a legideálisabb 

helyzet a kis szorongás és a nagy teljesítmény párosítása, ott van ugyanis az optimális 

funkcionálás zónája.  Ha valaki nagyon szorong és rosszul is teljesít, akkor a CSAI segítségével 

a kognitív szorongást vizsgáljuk meg: megkérdezzük, mit gondol verseny alatt/előtt/közben, 

ezeket felírjuk; főleg azt, hogy milyen károk érik a sportolót, ha nem csinál meg valamit. A 

szomatikus szorongást oldhatjuk különféle relaxációs technikákkal is, mint az autogén tréning 

(ld. később). Mondani olyan dolgokat szabad csak a sportolónak, amiket be tudunk tartani, 

győzelemről nem beszélünk az ülésen, csak az odavezető útról. 
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7.1.2. Megküzdési stratégiák felmérése  

Gyakran használt teszt az ACSI (Athletic Coping Skills Invertory, Lénárt, 2015), ami a 

megküzdési stratégiák mérésére alkalmas eszköz, és olyan faktorokat mér, mint pl. a mentális 

felkészülés, koncentráció, szorongásmentesség, teljesítmény téthelyzetben, stb. Ennek előnye, 

hogy feltérképezhetjük általa a sportoló erőforrásait, amikre építhetünk a közös munka során. A 

közösen kitűzött célokon, fejlesztendő területeken való dolgozás közben fontos, hogy legyenek 

olyan erősségek, amiket felhasználhatunk, amikhez visszanyúlhatunk, ha pozitív megerősítésre 

van szükség a fejlesztési folyamat során. A hullámvölgyeken való átlendülésben is sokat segíthet, 

ha ismerjük a kliens megküzdési stratégiáit, erőforrásait. 

Az ideális bajnok személyiség minden skálán magas pontszámot ér el: csapásokkal való 

megküzdés, teljesítmény téthelyzetben, célkitűzés és mentális felkészülés, koncentráció, 

szorongásmentesség, önbizalom, teljesítménymotiváció, edző általi irányíthatóság. (Lénárt, 2015) 

 

7.1.3. Személyiségtesztek 

Személyiségteszteket is szokás felvenni a sportolókkal, ezek lényege, hogy az egyén fő 

vonásait, preferenciáit megismerjük. A különféle tesztek eltérő dimenziókat és alskálákat mérnek 

attól függően, hogy mire vagyunk kíváncsiak, és az adott sportághoz viszonyítva tudunk 

választani közülük. Csapatsportoknál pl. érdemesebb lehet olyan tesztet választani, ami méri a 

társas viselkedést is, pl. az extraverziót, barátságosságot, kooperációt (erre lehet alkalmas akár a 

Big Five is, McCrae & Costa, 1999), amely faktorok egyéni sportolók esetében nem lesznek 

olyan hangsúlyosak. De a szenzoros élménykeresés is érdekes vizsgálandó faktor lehet, mivel a 

kutatások szerint magas értéke együtt jár az extrém sportok iránti érdeklődéssel (Mayer, Lukács 

és Barkai, 2012). 

 

7.1.4. Figyelemteszt 

 A figyelem és koncentrációs készség mérése szintén alapvető, erre alkalmas a Pieron 

figyelemteszt (Mészáros és mtsai, 2008), amely során a feladat megadott célábrák áthúzása egy 

sok ábrát tartalmazó lapon. A teszt a figyelem két komponensét méri annak alapján, hogy adott 

idő alatt (5 perc) hány választ produkált a vizsgálati személy, illetve hogy válaszai között milyen 

arányban fordulnak elő hibák (téves riasztás, vagyis olyan ábrák áthúzása, amik nem voltak 

célábrák, valamint kihagyás, vagyis a célábrák nem megtalálása a többi ábra között). 
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7.1.5. Motiváció mérése 

 Klasszikus mérőeszköznek számít az úgynevezett „csavar-teszt”, melynek során egy 

próbasorozat után meg kell mondania a sportolónak, hogy mennyit vállal és mennyit teljesít a 

következő körben csavarok és csavaranyák egyszerű összecsavarsásából adott idő alatt (Lénárt, 

2015). Ezáltal különböző típusokra derülhet fény: érdekes, hogy a személy túlvállalja magát vagy 

inkább direkt kevesebbet vállal, mint amennyit a próbakörben teljesített. Ebből következtethetünk 

a siker-kudarc attribúciójára a személynek: a kudarckerülés jele lesz, ha az egyén kisebb számot 

mond, mint amennyit már sikerült teljesítenie, azaz inkább „biztosra megy” a feladatban. Ezzel 

szemben, ha többet vállal, mint amennyit előzőleg teljesített az általában a sikerorientációra utal, 

viszont érdemes azt az esetet is megnézni, amikor a sportoló irreálisan többet vállal (kétszer, 

háromszor akkora mennyiséget), mint amennyit teljesíthetne, ez ugyanis a kudarckereső 

személyek jellemzője lehet. A kudarckeresés lényege, hogy az egyének irreális elvárásokra 

hivatkozva igazolják saját sikertelenségüket, így azokat a helyzeteket keresik, amikben várhatóan 

nem tudnak majd teljesíteni, azonban ezt nem kell saját belső tulajdonságaiknak, 

kompetenciáiknak tulajdonítaniuk, hanem ráfoghatják a sikertelenségüket külső tényezőkre. 

 

7.1.6.. Projektív tesztek 

 A projektív tesztek elsődlegesen a tudattalan vágyak, a motivációk és a rejtett 

konfliktusok feltárásának eszközei. A sportpszichológiában használható pl. Rosenzweig 

tesztjének sportváltozata (Lénárt, 2015), rajztesztek (pl. wartegg teszt, amely az érzelmi 

egyensúly, a személyiség, a teljesítménymotiváció, az agresszió, a jövőkép, a társas kapcsolatok, 

stb. mérésére szolgál). 

 

7.2. Mentális edzés 

Ennek a technikának a lényege, hogy gondolatban begyakoroljuk a a helyes mozdulatsort, 

részletesen elképzelve minden egyes mozzanatot. Ezt sokszor elvégezve a valós, téthelyzetben 

már automatizmusként működnek a megfelelő cselekvések. Ehhez a sportolónak előzetesen 

gondolkodnia kell azon, hogy mit fog tenni adott helyzetben, hogyan reagál problémás 

szituációkra, vagyis stratégiákat kell kidolgoznia. A játékot, a versenyt meg kell tervezni, „a 

tigrist a vadászat előtt fejben kell elejteni.”. Ha minden lehetőséget végigjátszik gondolatban, 
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akkor élesben már nem érheti meglepetés, minden felmerülő problémára meglesznek a megfelelő 

megoldási sémái, így pánik nélkül, higgadtan tudja kezelni őket. 

 

7.3. Imagináció 

Az előzőhöz hasonló technika, de ez hosszabb eseménysort ölel fel. A pályát, időjárást, 

nézőket, stb. is odaképzeli. Végig kell modellezni az egész versenyt, hiszen „eligazodni azon a 

térképen lehet, ami már megvan fejben.”. A pálya (vagy ring, pást, stb.) mentális térképének 

kialakítása is szükséges, eleinte konkrét rajzos formában, ami minél részletesebb, tartalmazza a 

pálya legfontosabb attribútumait. 

 

7.4. Autogén tréning 

Autogén tréninget (AT) több területen is alkalmaznak, nagyon elterjedt relaxációs 

technika, amely viszonylag könnyen elsajátítható és hatékony a szorongás oldásában, stressz, 

feszültség csökkentésében, alvászavar, depressziós zavarok, valamint pszichoszomatikus 

megbetegedések kezelésében is. A testi relaxáció mellett belső éberség jellemző, figyelmünk 

önmagunkra fordítása révén felmérhetjük testünk jelzéseit aktuális állapotunkról (Pulai-Kottlár & 

Bernhardt-Torma, 2014).  

„Az AT rendszeres gyakorlás után az éber tudatnak olyan speciális módosulását 

eredményezi, amelyben a gyakorlatozó a rá jellemző legellazultabb izomtónus állapotába jut 

azáltal, hogy bizonyos szervérzésekre összpontosítja figyelmét. Az izomtónus-változással a 

pszichés tónus is rendszerint a kívánt irányban módosul bizonyos számú gyakorlás után. 

Hosszabb gyakorlással elérhető AT-edzettség tehát képesség teszi a sportolót, hogy a 

legkülönbözőbb szituációkban egy testileg "passzív" gyakorlattal olyan állapotba jusson, 

amelyben a testi és lelki funkciók agyidőben intenzíven regenerálódni, normalizálódni képesek.” 

(Koronkai, Sipos, Arató, 1970, 30.o.) 

 

7.5. Légzéstechnikák 

A relaxációs technikákhoz, mint az AT, szorosan kapcsolódnak a légzéstechnikák, amik 

egyrészt szintén ellazult állapotot hoznak létre az izmokban, másrészt pedig a helyes légzés révén 

a vér oxigén-szintje nő (Pulai-Kottlár & Bernhardt-Torma, 2014), ami segíti a sportolót az aerob 

mozgások kivitelezésében hosszabb időtartamon. 
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7.6. Csapatépítés 

Mint már korábban említettem a csapatkohézió elérése fontos csapatsportok esetén. A 

közös célért való küzdés segíti az összetartozás érzésének kialakulását, de számos módszerrel 

dolgozhatunk a csapattagok közötti egység kialakításán (pl. közös programok, összetartozást 

mutató szimbólumok, közös jelmondat, stb.). Fontos, hogy a fizikai közelség önmagában nem 

mindig elég az összetartozás érzésének kialakításához, de a szorosabb kapcsolat, a párbeszédek 

lehetősége fokozza a csoportfejlődést (Gyömbér & Kovács, 2012). Figyelni kell továbbá arra is, 

hogy egy nagyobb csapatnál a játékosok között kialakul egy hierarchia, és ebből kifolyólag 

hatalmi harcok is előfordulnak majd, amik belső konfliktusokhoz, klikkesedéshez vezethetnek. 

Ezeket fel kell ismerni és kezelni kell, még mielőtt a pályára is magukkal vinnék a játékosok. Az 

idő is olyan tényező, ami növelheti a csoportkohéziót: minél hosszabb ideig áll fenn ugyanaz a 

csoportfelállás, annál erősebb lesz a kohézió (Gyömbér & Kovács, 2012). 

 

7.7. Neuro-lingvisztikus programozás 

A neuro-lingvisztikus programozás (röviden NLP) arra tanítja meg a használót, hogy mit, 

hol, hogyan kell véghezvinnie ahhoz, hogy hatékony legyen (Pulai-Kottlár & Bernhardt-Torma, 

2014). A módszer korábbi tapasztalatokra épít, de emellett a nyelvhasználatot is bevonja 

eszköztárába és azt kommunikációs és pszichoterápiás technikákkal ötvözve próbál 

viselkedésváltozást elérni. 

 

7.8. Pozitív belső beszéd és negatívból pozitívba fordítás 

A módszer lényege pozitív célformulák megfogalmazása, melyeket mottóként beépítünk a 

sportoló gondolkodásába (Pulai-Kottlár & Bernhardt-Torma, 2014), hogy ilyen módon is belső 

motivációt váltsunk ki. Ennek a másik oldala, hogy az önromboló, negatív gondolatokat (negatív 

belső beszéd) fordítsuk át pozitív üzenetekké, ne hagyjuk, hogy rontsák a motiváltságot és 

önbeteljesítő jóslatként működhessenek. 

 

7.9. Pszichoterápiás módszerek 

A sportolóknak is lehetnek magánéleti, lelki problémái, ezeknek feltárása és megoldása 

nagyon fontos ahhoz, hogy sportemberként is egészségesen nyújthassák teljesítményük 
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maximumát. A sportpszichológus az ilyen jellegű pszichés problémák diagnosztizálásában kap 

fontos szerepet, de a megoldás sokszor más szakemberre hárul, hiszen egy klinikai problémával 

klinikumban dolgozó kolléga fog a leghatékonyabban dolgozni. Természetesen folyamatos 

konzultáció mellett kell követni az ilyen terápiás folyamatokat is. A választott terápiás módszer 

függ a terapeuta képzettségétől és a kliens igényeitől is. Gyakran használt módszer a kognitív 

viselkedésterápia, de a személyközpontú terápia vagy a pszichoanalitikus vonal is megtalálható a 

választható módszerek palettáján. Ezen módszerek tárgyalása nem tartozik szorosan a 

szakdolgozat témájához, inkább kitekintést képeznek más pszichológiai területek (klinikum, 

tanácsadás) felé. 

 

7.10. Sportolók által is használható eszközök 

Az edzésnapló vezetése lehet egy egyszerű, de hosszú távon nagyon hatékony módszer, 

amelyet a sportolók egyedül is képesek csinálni. Ebben regisztrálhatják a csúcsteljesítmény 

érzését, a nyomást gyakorló tényezőket, írhatnak az edzővel, csapattársakkal kapcsolatos 

eseményekről. Az önbizalom és a stressz megnyilvánulásai és kezelése is megjelenhet benne. 

Miután a sportoló elsajátította a módszert, az autogén tréning és egyéb relaxációs 

technikák is hatékonyan alkalmazhatóvá válnak számukra. Az arousal szint ellenőrzése verseny 

előtt mindig hasznos, de természetesen ennek is előfeltétele az ilyen jellegű tudatosság, a 

koncentrációs készség magas szintje. 

Emellett több olyan önkitöltős teszt is létezik, amelyekkel a sportoló felmérheti saját 

pszichés állapotát, teljesítményére, érzelmeire vagy akár szorongására vonatkozóan (pl. CSAI-2). 

A versenyzői önértékelő lap (MTT index) is elterjedt módszer a sportpszichológiai gyakorlatban 

(ld. 3. ábra). 
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3. ábra: Példa önértékelésre (úszó teljesítményprofilja, Lénárt, 2015) 

Számos gondolati stratégiát is bevethetnek az arra képes sportolók, ilyen az elővételezés, 

az asszociációk (társítás, képzettársítás), az automatizálás (mentális tréning révén), a „dobozolás” 

(negatív gondolatok elkülönítése, bezárása egy dobozba – itt az imaginációs technika és a negatív 

gondolatok átfordítása van ötvözve), a gondolati sűrítés (célformulák létrehozása), a megküzdés, 

igazodás a környezet egy pontjához, a disszociáció (elkülönítés), a figyelemelvonás és 

fókuszálás, az imagináció, a mentális tervezés és gyakorlás, valamint a pozitív önbuzdítás. 

Ezeknek előfeltétele a technika elsajátítása kontrollált körülmények között a pszichológus 

segítségével, valamint az otthoni gyakorlás – ezt követően már könnyedén alkalmazhatják őket 

olyan helyzetekben, amikor szükséges. 
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8. A bajnokok receptje 

A sikeres sportolóknak, a rekordereknek, bajnokoknak nem csak fizikai, de pszichológiai 

oldalról is meghatározható profiljuk van. Ez sok tényezőt érint, azonban ezek fejleszthető, 

tudatosan tréningezhető dolgok, amikre érdemes figyelmet szentelni. Az ilyen típusú sportolókra 

jellemző tulajdonságok: 

● Magas szintű arousal (éberség) önszabályozás képessége: energikus, ellazult, félelem 

nélküli 

● Magasabb önbizalom 

● Jobb figyelemösszpontosítás 

● Kontroll alatt, de erőltetés nélkül 

● Sporttal kapcsolatos pozitív képzetek és gondolatok 

● Eltökéltség és elkötelezettség 

● Céltudatosság 

● Gondolkodást kontrolláló stratégiák (problémafelismerő és megoldó szemlélet) 

● Jól kidolgozott versenytervek 

● Verseny előtti pszichés felkészültségre vonatkozó tervek 

● Többszörös áramlatélmény (flow) 

● Fantasztikus bizalom a sikerben 

● A környezeti negatív hatások kiküszöbölése 

Ezen tényezők nagyrészt már előkerültek, mint a sportpszichológia által fejleszthető területek. 

Érdemes azt is észrevenni, hogy ebben a felsorolásban fizikai, biológiai adottságok nem 

szerepelnek. A biológiai alapok ettől függetlenül fontosak, és meghatározzák, hogy melyik ember 

milyen sportágban lehet sikeresebb és mi az, amiben nem, vagy csak nagyon sok munka árán 

érhet el komolyabb sikereket. A számára megfelelő sportágban azonban bárki lehet bajnok, ehhez 
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viszont a genetikailag meghatározott, öröklött képességeken túl a mentális tréning is nagyban 

hozzájárulhat. 
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9. A sportpszichológia helye az Ars Ensis-ben 

 

9.1. Vívás, mint tömegsport 

 Az Ars Ensis-es vívásoktatás egyrészt szabadidős sportot jelent, az edzésre járó bázis 

nagy része ilyen formán hobbiként tekint erre a mozgásformára. Az ő esetükben tehát nem 

feltétlenül a sportpszichológia olyan módszereit tudjuk hasznosítani akár oktatóként, amik a 

versenyzésre való felkészülést segítik, hanem inkább a sport életmóddá alakításának 

facilitálásával érdemes foglalkoznunk. Ebben jó eszköz lehet a transzteoretikus modell 

(Prochaska, Norcoss, DiClemente, 1994) által bemutatott folyamat ismerete és a megfelelő 

szakaszok felismerése, az elköteleződés kialakítása és a fenntartás segítése. 

 Az edzésbe beépíthetünk olyan technikákat, amik a tanított mozgásformák helyes 

elsajátításának hatékonyságát növelik: például mentális tréning és imaginációs technikák 

segítségével lehet gyakoroltatni a vívás alapvető mozgásformáit, az állásokat, ütéseket, lépéseket. 

Emellett megfelelően képzett szakemberek segítségével akár relaxációs technikákat (pl. AT) is 

használhatunk edzés előtt is, ezáltal is növelve a sportolók testtudatosságát. 

 Habár a vívás tipikusan egyéni sport, hiszen az edzéseink során elsősorban párbajozni 

tanulunk meg, ezt a tudást adjuk tovább a vívóinknak is, mégis jelen vagy az edzéseken a 

csapatszellem, a csapatos tevékenységek is kapnak szerepet játékok, csaták, készségfejlesztő 

gyakorlatok során. A szakirodalom alapján az idő is növelheti a csoportkohéziót (Gyömbér, Imre 

Tóvári, Kovács, 2012) és minél hosszabb ideig van ugyanaz a csoportfelállás, annál erősebb lesz 

a kohézió a tagok között. Erre építve hatékonyabbá tehetnénk a csatákban kialakított rajokat: akár 

edzéseken is létre lehet hozni fix csapatokt 1-1 hónapra, akik így összeszokottabban, 

hatékonyabban mozognak és dolgoznak majd együtt, ezáltal nő a stratégia szerepe a rendezett 

csatákban és csökken az összeszokatlanságból adódó „mázlifaktor” szerepe. Edzőtáborban és 

Várcsatákon ez az elv már többé-kevésbé be lett vezetve, de némi plusz tudatossággal a 

csapatokat a csatán kívül is lehet építeni, összeszoktatni, ezáltal gyorsabban kialakítva köztük az 

erős kohéziót. 
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9.2. Vívás, mint versenysport 

 Az Ars Ensis berkein belül többféle lehetőség is nyílik a versenyzésre: belső versenyeink, 

mint a Liga vagy a Várcsata Lovagi Tornája minden tagunk számára elérhetőek, és mindenki 

annyit tesz bele az egyéni felkészülésbe, amennyit tud és szeretne. Ezekre a versenyekre 

jellemzően nem történik szervezett felkészítés, a résztvevők kitartása, lelkesedése (a Liga 

kapcsán aktivitása), vívásbeli kompetenciái (gyorsaság, ügyesség, erő, technikai tudás, stb.) azok 

a fő tényezők, amik meghatározzák az indulók teljesítményét. 

 Szervezettebb felkészülésre ad lehetőséget az Ars Ensis Fight Team Hungary (AEFTH) 

csapata, amely saját edzővel rendelkező, válogatott csapat. A bekerülésnek és a tagság 

megtartásának is vannak előfeltételei, rendszeres edzéseket tartanak, együtt készülnek nagyobb 

szabású versenyekre (pl. a Magyar Hosszúkardvívó Sportszövetség versenyeire, nemzetközi 

versenyekre), mivel a csapat célja, hogy a tagok minél több ilyen versenyen vegyenek részt. Az ő 

esetükben az edző tudatosabb edzéstervet készít el a rendszeres közös edzésekre, valamint az 

egy-egy alkalom közötti időszakra. A közös munkának része az állapotfelmérés, ami jelenleg 

fizikai képességek felmérését jelenti (pl. mennyi ideig tud plankingelni a személy, hány darab 

fekvőtámaszt képes adott idő alatt lenyomni, stb.). Emellett a nagyobb versenyeken megjelenik a 

coaching lehetősége, ami segít a versenyzőnek az adott párbajban jól gondolkodni, mert egy társa 

külső taktikai tanácsokkal látja el őt a szünetekben. 

 

9.2.1. Fejlesztési lehetőségek 

 Az AEFTH megtette a kezdeti lépéseket a versenysportolók képzésének irányába, 

azonban még számos területen lehetne hatékonyabbá tenni az itteni munkát. Az állapotfelmérést 

ki lehetne terjeszteni a dolgozatomban korábban felsorolt területekre és a résztvevő tagokat 

elsőként terhelésélettani laboratóriumban kellene megvizsgálni, hogy feltérképezzük, fizikai 

adottságaik alapján megfelelő-e számukra ez a sport. Ezt követően dietetikussal konzultálva 

kellene kialakítani a sportághoz és a sportoló biológiai szükségleteinek megfelelő étrendet, 

valamint sportpszichológus bevonásával pszichológiai szempontból is fel kellene mérni a 

versenyzőket és az eredményekhez mérten egy komplex, átfogó edzéstervet kialakítani számukra. 

 Komolyabb versenyekre hónapokon át kell készülni: nem csak fizikailag, de mentálisan 

is. Ehhez az edző, a versenyző és a sportpszichológus folyamatos együttműködésére, hatékony 

információmegosztására van szükség. A folyamatos visszacsatolások, az edzéstervek rugalmas 

alakítása a fejlődés függvényében fontos tényezők, ha valóban hatékony munkát szeretnénk 
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végezni. A sportpszichológus segítséget nyújthat egy AEFTH tag számára a célok 

meghatározásában és az ő egyéni erősségeire és fejlesztendő területeire szabott egyéni program 

kialakításában, eszközök adásában a kitűzött célok eléréséhez, de az esetleges sikerek és 

kudarcok feldolgozásában is. A verseny közbeni coach szerep szintén jól passzolhat egy 

sportpszichológushoz, amennyiben sikerült közösen felkészülniük a versenyre a coacholt 

sportolóval. 

 Ideális esetben egy sportpszichológus nem foglalkozhat az egész csapattal, hiszen az itteni 

tagok könnyen egymás riválisaivá is válhatnak, ami pedig disszonáns érzéseket okozhat a 

sportolóban versenyhelyzetben: a pszichológus tudatában van az ő gyengeségeinek és bizalmas 

kapcsolata révén az ellenféllel (akit szintén ő készített fel), bármikor adhat a gyengeségekre 

építve olyan tanácsot, ami előnyhöz juttatja a másikat. Ez persze nem lenne pszichológusi 

szakmai szempontból etikus cselekedet, azonban az ilyenfajta árulás gyanúja is elegendő lehet a 

megingáshoz téthelyzetben. Ezért fontos, hogy amennyiben nem áll rendelkezésre több 

pszichológus a versenyzőnek, abban az esetben, ha egymás ellen kell vívniuk, a pszichológus 

semmilyen formában (jellemzően coachként) ne vegyen részt a párbajban. 
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10. Összefogalás 

 A sportpszichológia a pszichológián belül az a szakterület, amely egészséges emberekkel, 

ezen belül is sportolókkal foglalkozik. A sportpszichológusok fő feladatköre a sportolók és az 

edzők munkájának segítése, a sportolók egyéni teljesítményének növelése, azáltal, hogy segítik a 

mentális felkészülésüket akár nagyobb versenyekre. A módszer hatékonyságáról több sportoló is 

beszámolt (Költő, 2011), a sportpszichológusok alkalmazása egyre elterjedtebb világszerte az 

élsportban. Emellett a tömegsportra is hasznos megállapításokat tesz ez a terület, hiszen a sportos 

életmód elkezdése és megtartása úgyanúgy pszichológiai kérdés is. Nem kell mindenkinek 

élsportolónak, versenyzőnek lennie, egy olyan személy életében, aki azért sportol, hogy jobb 

közérzete legyen, az immunrendszere erősödjön vagy épp életmódváltáson megy keresztül, 

ugyanolyan fontos az akaraterő megléte, valamint a motivációs háttér és a motiválhatóság 

ismerete. 

Free Scholler szakdolgozatom célja az volt, hogy a sportpszichológia területéről áttekintés 

adjak, valamint az alkalmazás lehetőségeit, a használt eszközöket és az elméleti hátteret is 

átfogóan bemutassam. Pszichológusként és oktatóként a terület ezen szeglete egy olyan téma, 

aminek révén kamatoztathatom az eddig ezen területeken szerzett szaktudásomat. 

 Dolgozatom további, nem titkolt célja a sportpszichológia beemelése az Ars Ensis 

repertoárjába, olyan módon, hogy gondolatindító alkalmazási lehetőségeket határoztam meg a 

jelenlegi profilunkra vetítve. A felsorolt alkalmazási lehetőségek mellett azonban más olyan 

tényezőket is érdemes lehet figyelembe venni, amik jelenleg nem tartoznak bele a tevékenységi 

körünkbe, azonban a jövőben még nyithatunk ilyen irányba: ilyen például a fiatalkorban elkezdett 

sport és annak pszichológiai vonatkozásai. De akár a csapatsportokban létrejövő sajátosságokat is 

érdemes lehet tüzetesebben megvizsgálni, mert annak ellenére, hogy a sportág maga egyénre 

szabott, nem pedig csapatsport, az egyesületre magára jellemző az összetartás, a Lovagi Kör 

kifejezés is implikálja az erős közösséget, ami által mégis megjelenik csoportkohézió és ez meg 

is mutatkozik közös programok során (pl. edzőtáborban). Ahogy pedig említettem, nem kell 

feltétlenül a versenyzőkre „privilegizálnunk” a sportpszichológiából nyert tudást: bárkinek 

segíthet a sikeres életmódváltásban némi háttértudás a mentális folyamatokról, amik ilyenkor 

lezajlanak az emberben. 
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