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1. Képzési Nap

Pszichologia a labdarugasban

A szorongas mint teljesitménybefolyasolo tényez6
(Szorongaselméletek a sportban)
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Erzelmi reakcid

Diffuz, strukturalatlan
feszlltség

Gondolkodasi torzitas
(kognitiv) anticipalt kudarc

Természetrajza van = az
id6 fliggvenyében alakul,
valtozik a megjelenési
formaja

Targyat keres maganak...
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Generalizalt szorongas Strukturalatlan
Panik |d6

Agorafdbiak Tér

Szocialis fébidk Tarsas tér (masok)
Specifikus fobiak Targyak, allatok
PTSD A trauma

Obsessio (rogeszme) A kényszergondolat

Compulsio (kényszeresség) Ritualék
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NUCLEUS CAUDATUS/
pars ventralis et
ventromedialis

nucleus caudatus

intralaminalis

thalamus magok
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thalamostrialis FE
palya <

substantia nigra nigrostrialis palya AMYGDALA
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A motoros rendszer szervezddése 1.

tr. cortco-ponto-ca rebellans

AgyKéreg

conco-stratals palya

ﬂ'-ahmooom
I pélyak

paliido-thakamic us pal
| Thalamus

Basalis gangllonok

tr. corticcbubars
tr. corticomtic ulans
tr. conticcepinalis

Lamn. med.

> Agytorzs

tr. rubmepinals
tr. reticubospiralis fasc. grecilis

tr. vestibulospinalis fasc. cunestus

tr > tr. olvospinals
5 M Gerincveld

cembaliovestbulans palya

| dentao-nbrls-taklmicus palya

A 4

tr. spinothadamicus

Cerebellum

Egyéb receptorok
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*MOZGASTANULAST
*MOZGASSZABALYOZAST
*FINOMKOORDINACIOT
*EROKIFEJTEST
*ERZELMEK, AGRESSZIO
SZABALYOZASAT
*REGRESSZIOT INDUKAL

*|GENYSZINTET
*MOTIVACIOT
*KONCENTRACIOT
*ENKEPET
*ONBIZALMAT
*GONDOLKODAST
*DONTEST
*HELYZETFELISMEREST
*KREATIVITAST
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The Reticular Formation

Radiations
to cerebral
cortex

Visual j

impulses

Auditory
Reticular formation x impulses
Ascending general —S Descending

sensory tracts

(touch, pain, temperature) motor projections

to spinal cord
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AROUSAL # DRIVE # VIGILANCIA

! 1

SZORONGAS MOTIVACIO FIGYELEM
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A szorongas lehet

TRAIT

o SZEMELYISEGVONAS < AZ ADOTT

* PL.DSM-V. HELYZETBEN
SZEI\/IELYISEGZAVARQK ,C” MEGM UTATKOZC,)
CLUSTER (SZORONGOK)

IZGALMI SZINT

Kedvez6 pszichés fesziiltség = alacsony TRAIT/magas STATE B KIHIVAS

Vizsgalata: STAI(C)-H FX1; FX2, Spielberger; magyarul Sipos és Sipos
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B sovese Jung (1944); Eysenck (1967); Vizsg.: EPQ, BFQ
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Hull (1943) and Spence and Spence (1966)

FPerfarmance

"Pressure”

gl
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Strong

Performance

Weak

Impaired performance
because of strong anxiety

Optimal arousal
Optimal performance
Increasing attention
and interest
Low High

Arousal
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Kényelmi zona

Teljesitmény zona

Panik zona

A jo teljesitményhez ki kell mozdulni a kényelmi zénabol!
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|IZOF (Hanin, 2003)
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State Anxiety (STAI)

50 1

40 -

30

Out of zone
| Out of zone i
Out of zone
|
Out of zone Best performance
-in the zone-
Pfthlete A Athlete B Athlete C
(hagh 1ZOF) {(moderate IZOF) (low 1ZOF)
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High
High cognitive anxiety (worry)
@
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Low

Low High
Physiological arousal
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i s Katasztréfa modell/ Hardy (1990)
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Szorongas és teljesitmény V.

SZORONGAS

MA

ONBIZALOM

+ a versenyzéssel kapcsolatos ONBIZALOM= CSAI-2
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& EGYENI VS. CSAPATSPORTOK
FIUK VS. LANYOK (3
< ,FIATALOK” VS. ,,OREGEK”
HAZAI PALYA VS. VENDEG (&)
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Apter et al. (1995)

s T@|jC — — Paratelic
Plegsant Relaxation
(]

Excitement

Affective
tone
// )
Boredom/ . \\ Anxiety
/ E
/ \
/ ‘
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Y I, i
Unpleasant L H
Low «————— Arousal ————=High
states.
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Fig. 3. Arousal, affective tone and telic and paratelic
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Extrém arousal szint: veddk munkaja

Erds izgalmi szint: ,,odaerni”

Kbzepes izgalom: szabadrugas, buntetorugas
Gyenge izgalmi szint: mas sportagak (pl. vivas,
tenisz)

Enyhe izgalmi szint: mas sportagak (pl. golf, loveszet,
muadugras)
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A pszichés onszabalyozas
Autogén tréning
Légzéstechnikak (,,stand by” allapot)
Joga gyakorlatok
Chi kung, tai chi gyakorlatok
Agykontroll gyakorlatok
Figyelemvaltas
_Atkeretezés”
Szakemberrel: hipnozis, szisztematikus
deszen2|t|zaC|o ingerelarasztas

o
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ALFA-HULLAMOK /
RENDEZETTSEGE / HRV
5 2

KOGNITIV TELJESITMENY

*Jozefidk, Selmeci, Nyakas, Petrekanits és Toth (2014)
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Doing sport psychology. Human Kinetics, Champaign, IL.

Towards an integrative theory of consciousness: Part 1 (Neurobiological and cognitive
models) CONSCIOUSNESS MONOGRAPH, 11, 1: 100-150.

Cognitive Neuroscience. Norton & Company, New
York-London.

Performance Related Emotional States in Sport: A Qualitative Analysis [48
paragraphs]. Forum Qualitative Sozialforschung / Forum: Qualitative Social Research, 4(1), Art. 5,
http://nbn-resolving.de/urn:nbn:de:0114-fqs030151.

Inside Sport Psychology. Human Kinetics, Champaign, IL.
Gyakorlati neuroldgia és neuroanatomia. Medicina, Budapest.
In Pursuit of Excellence: How to Win in Sport and Life Through Mental Training. Human
Kinetics, Champaign, IL.

Foundations of Sport and Exercises Psychology. Human Kinetics,
Champaign, IL.

Applied Sport Psychology: Personal Growth to Peak Performance. McGraw-Hill,
New York, NY.

SR ,..crax TOVAbbA Sipos Kornél és Toth Laszlo munkai
S LABDARUGO
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