Sportpszichologia

,»Minden fejben dol el” — tartja a kozkedvelt mondas. Mindnyédjan értjiik ennek a
valosagtartalmat mikdzben kritizalni is konnyen lehet a kijelentést. Ha valaki fizikai
allapotabol fakadoan nem képes egy maratont lefutni, barmennyire felkésziilt fejben, és
akarhany sportpszicholdgus foglalkozik vele évekig, akkor sem fog sikert elérni. Persze ha
elkotelezett, motivalt, belefekteti a munkat kozelebb tud hozza keriilni, de a nyilvanvalo
fizikai hatarokat nem tudja athagni. Masrészrol, egy olimpiai dontében, a legkivalobb
genetikai adottsagokkal €s felkészitéssel rendelkezd versenyzok kozott gyakran az dont, hogy
ki tud jobban ott lenni fejben.

A sportpszicholédgia egyik kdzponti kérdése, hogy hogyan tudjuk mentalis eszkozokkel
fokozni a teljesitményt. Tehat milyen pszichés allapot kell ahhoz, hogy egy sportold jol
teljesitsen? Mik azok a személyiségbeli és kornyezeti tényezdk, melyek novelik a
valdszinliségét annak, hogy kihozza magabol a maximumot? Milyen gyermekkori hatasok,
elvarasok érték, mennyire igaz ra, hogy a sziilei a nem megvalésitott almaikat vele akarjak
beteljesiteni? A jelenre fokuszalva: mennyire tdmogato, épité kornyezetben sportol? Kozeg
alatt — koncentrikus korok mintdjara — érthetjiik az adott nemzet, kultra pszichés
atmoszférajat, ahogy az adott helyiségét, a klubét vagy éppen a sportdg normdinak ra
gyakorolt hatasait.

A teriiletet megkozelithetjiik egyrészt azaltal, hogy hogyan érheti el valaki a lehetd
legjobb eredményt a mentélis tényezokon keresztiil. Masrészt azonban ugyanolyan fontos
azon is gondolkodni, hogy a testedzésnek milyen pozitiv kovetkezményei lehetnek. Ertelmi és
érzelmi képességeink is fejlddnek, ha megtanulunk gyors és j6 dontéseket hozni a palyan,
észrevenni a kinalkoz6 lehetdségeket, felfokozott allapotban is tartani magunkat a taktikdhoz
és betartani a szabalyokat. Tehat fontos feltenniink a kérdéseket, hogy milyen fejlédési
lehetdséget tartogat az egyén szamara az adott sportag az tizése? Hogyan hat a sport a
mentalis képességeinkre? Helyes gyakorlat-e, ha a sziilok eltiltjak a gyermekiiket a
testmozgastol, hogy a tanuldsra figyeljenek helyette? Hogyan vehetjiik ra tarsainkat, hogy
fizikalis és mentalis egészségilik megovasa érdekében kezdjenek el sportolni?

A sportpszicholdgia a pszicholdgian beliil egy specidlis teriilet. Eszkdzeinek egy része
nem kiilonbozik az ,,atlagos” pszicholdogusi munkatdl, a pszicholdgiai tandcsadastol. Masik
része viszont sportspecifikus eszkozoket, technikdkat tartalmaz, melyek segithetik a személyt

a jobb teljesitmény elérésében, vagy abban, hogy jobban érezze magat a borében.
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