
 

„EMELJÜK A SZINTET” 
1. Képzési Nap 

 

Pszichológia a labdarúgásban 
A szorongás mint teljesítménybefolyásoló tényező 

(Szorongáselméletek  a sportban) 

 
 
  



 
Mi a szorongás? 

Érzelmi reakció 

Diffúz, strukturálatlan 
feszültség 

Gondolkodási torzítás 
(kognitív) anticipált kudarc 

Természetrajza van  az 
idő függvényében alakul, 
változik a megjelenési 
formája 

Tárgyat keres magának… 



 
Szorongászavarok strukturálódása (DSM-V.) 

Zavar Struktúraképző elem 

Generalizált szorongás Strukturálatlan 

Pánik Idő 

Agorafóbiák Tér 

Szociális fóbiák Társas tér (mások) 

Specifikus fóbiák Tárgyak, állatok 

PTSD A trauma 

Obsessio (rögeszme) A kényszergondolat 

Compulsio (kényszeresség) Rituálék 



 

Az érzelmek befolyásolják a 
mozgásvégrehajtást és a memória 

funkciókat (mozgástanulást) 
NUCLEUS CAUDATUS/ 

pars ventralis et 
ventromedialis 

AMYGDALA 



 

A MOTOROS, EMOCIONÁLIS ÉS KOGNITÍV 
RENDSZER FUNKCIONÁLIS EGYSÉGET ALKOT 



 

A TARTÓS, INTENZÍV SZORONGÁS 
KEDVEZŐTLENÜL BEFOLYÁSOLJA 

•IGÉNYSZINTET 
•MOTIVÁCIÓT 
•KONCENTRÁCIÓT 
•ÉNKÉPET 
•ÖNBIZALMAT 
•GONDOLKODÁST 
•DÖNTÉST 
•HELYZETFELISMERÉST 
•KREATIVITÁST 

•MOZGÁSTANULÁST 
•MOZGÁSSZABÁLYOZÁST 
•FINOMKOORDINÁCIÓT 
•ERŐKIFEJTÉST 
•ÉRZELMEK, AGRESSZIÓ 
SZABÁLYOZÁSÁT 
•REGRESSZIÓT INDUKÁL 
 
 



 
Arousal és szorongás 



 

SZORONGÁS MOTIVÁCIÓ FIGYELEM 



 
A szorongás lehet

• SZEMÉLYISÉGVONÁS 
• PL. DSM-V. 

SZEMÉLYISÉGZAVAROK „C” 
CLUSTER (SZORONGÓK) 

TRAIT 

• AZ ADOTT 
HELYZETBEN 
MEGMUTATKOZÓ 
IZGALMI SZINT 

STATE 

Kedvező pszichés feszültség = alacsony TRAIT/magas STATE         KIHÍVÁS 

Vizsgálata: STAI(C)-H FX1; FX2, Spielberger; magyarul Sipos és Sipos 



 
Arousal és személyiség 

Jung (1944); Eysenck (1967); Vizsg.: EPQ, BFQ 



 
Szorongás és teljesítmény I. 

Hull (1943) and Spence and Spence (1966) 



 

Szorongás és teljesítmény II. 
Optimális arousal-elv 



 
OPTIMÁLIS TELJESÍTMÉNY „ZÓNA” 

Pánik zóna 

Teljesítmény zóna 

Kényelmi zóna 

A jó teljesítményhez ki kell mozdulni a kényelmi zónából! 



 
Szorongás és teljesítmény III. 

IZOF (Hanin, 2003) 



 

Szorongás és teljesítmény IV. 

Katasztrófa modell/ Hardy (1990) 



 
Szorongás és teljesítmény V. 

Kognitív szorongás 

Szomatikus szorongás 

MARTENS ET AL. (1990) 

+ a versenyzéssel kapcsolatos ÖNBIZALOM= CSAI-2 

SZORONGÁS 

ÖNBIZALOM 



 
Különbségek a versenyszorongásban? 

EGYÉNI VS. CSAPATSPORTOK 
FIÚK VS. LÁNYOK 

„FIATALOK” VS. „ÖREGEK” 
HAZAI PÁLYA VS. VENDÉG 



 
Arousal és teljesítmény VI. 

Apter et al. (1995) 



 

Optimális arousal és teljesítmény a 
labdarúgásban Oxendine (1970) alapján 

Extrém arousal szint: védők munkája 
Erős izgalmi szint: „odaérni” 
Közepes izgalom: szabadrúgás, büntetőrúgás 
Gyenge izgalmi szint: más sportágak (pl. vívás, 
tenisz) 
Enyhe izgalmi szint: más sportágak (pl. golf, lövészet, 
műugrás) 
 



 

Szorongáscsökkentő módszerek 
A pszichés önszabályozás 

Autogén tréning 
Légzéstechnikák („stand by” állapot) 
Jóga gyakorlatok 
Chi kung, tai chi gyakorlatok 
Agykontroll gyakorlatok 
Figyelemváltás 
„Átkeretezés” 
Szakemberrel: hipnózis, szisztematikus 
deszenzitizáció, ingerelárasztás 



 

HRV, agyi alfa-hullámok és kognitív 
teljesítmény vizsgálata labdarúgóknál* 

ALFA-HULLÁMOK 
RENDEZETTSÉGE 

HRV 

KOGNITÍV TELJESÍTMÉNY 

? ? 

*Jozefiák, Selmeci, Nyakas, Petrekanits és Tóth (2014) 
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 Továbbá Sipos Kornél és Tóth László munkái 

 

Ajánlott irodalom 



 

Önbizalomnövelés-szorongáscsökkentés 

KÖSZÖNÖM 
MEGTISZTELŐ 
FIGYELMÜKET! 


