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A pszichológia jelentése, tárgya, 
területei  

• Pszi, pszicho = lélek, lelki 

• Pszichológia: az ember lelki jelenségeivel foglalkozó 
disciplina 

• Közvetlen pszich-i tapasztalatszerzés tárgya: konkrét 
viselkedés, melyet a tudományos elemezhetőség 
miatt mérhetővé (egzakt) kell tenni, hogy így 
elemezni lehessen 

• A viselkedés belső alapjait képező lelki jelenségekről 
pszichológiai következtetéseket von le és elméleteket 
alkot 

• Pszichológiai megismerés: empíria + elméletek 

 



Dr. Balogh László PhD. 

Az emberi agy 



Dr. Balogh László PhD. 

Az agy - másképpen 



Wilhelm Wundt, 1879, Lipcse 
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Triplett (1898) facilitáció, inhibíció 
(Zajonc) 
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TELJESÍTMÉNY összetevői 
Teljesítmény= teljesítőképesség X teljesítőkészség 

Teljesítőképesség (motorikum) 

Teljesítőkészség (psziché, motiváció) 



Sportpszichológia 

• Teljesítményfokozás 

• Griffith (1928), első labor USA 

• Elméletek, modellek, integrál majd sajátot 
alkot, módszereket dolgoz ki 

• A felkészítés része (sok helyen…) 

• Tréning (mentál, imaginatív, 
pszicholingvisztika, stb.) 

• TEAM munka 
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A teljesítmény és a szorongás  
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• Hull drive elmélete 

http://rds.yahoo.com/_ylt=A0WTbx8HVstJo1YAN.OJzbkF;_ylu=X3oDMTBxYzl1cWlkBHBvcwMxBHNlYwNzcgR2dGlkA0kxMDhfMTI5/SIG=1hdl76usa/EXP=1238148999/**http:/images.search.yahoo.com/images/view?back=http://images.search.yahoo.com/search/images?p=hull's+drive+theory&y=Search&fr=yfp-t-203&ei=utf-8&js=1&x=wrt&w=200&h=292&imgurl=www.lifecircles-inc.com/images/hull.jpg&rurl=http://www.lifecircles-inc.com/hull.htm&size=38.6kB&name=hull.jpg&p=hull's+drive+theory&type=JPG&oid=b0ae37047f90dca6&no=1&tt=1&sigr=11731hcg2&sigi=117qo344o&sigb=13e6euf10
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A teljesítmény és a szorongás 

Yerkes-

Dodson 

(1908) 

Hebb (1955) 

– optimum 

arousal 

elmélet 

L. Hardy (1990): 

katasztrófa 

modell (kognitív 

szorongás túl 

magas) 
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individual zones of optimal functioning 
(IZOF, Y.Hanin, 1980) 

 

 

 

 

 

 

 

 
Állapot szorongás szintje 

legjobb 

legjobb 

legjobb 
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Multidimenzionális szorongás elmélet 
(Martens, 1990) 

• Kognitív szorongás: 

Időzítés, döntés, értékelés 
mentális háttere 

 

Neg. hat a telj-re 

• Szomatikus szorongás: 

Sérülés, fájdalom, fizikai 
kockázat 

 

 

Fordított U görbe szerint 
hat a telj-re 
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Reversal elmélet (Apter, 1984) 

Martens: 

egyén 

poz-van 

értékeli az 

arousalt-

poz-an hat 

a telj-re! 

http://www.annfammed.org/content/vol2/issue4/images/large/Borrell-CarrioFig3.jpeg
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Szorongás hatásai: 

• Beszűkült (magas) vagy fellazult (alacsony) 
figyelem 

• Izomtónus 

• Darabos mozgás 

• Görcsösség 

• Pontatlanság 

• Lerövidülés 

http://rds.yahoo.com/_ylt=A0WTefYRX8tJw8wAB3CJzbkF;_ylu=X3oDMTBydWF1MWN1BHBvcwM0MQRzZWMDc3IEdnRpZANJMTA4XzEyOQ--/SIG=1klm5umhe/EXP=1238151313/**http:/images.search.yahoo.com/images/view?back=http://images.search.yahoo.com/search/images?p=sport+anxiety&js=1&ni=20&ei=utf-8&fr=yfp-t-203&xargs=0&pstart=1&b=41&w=350&h=240&imgurl=www.news.com.au/common/imagedata/0,,5247827,00.jpg&rurl=http://www.news.com.au/couriermail/story/0,23739,20427743-10389,00.html&size=13.3kB&name=0,,5247827,00.jpg&p=sport+anxiety&type=JPG&oid=8a039da64221bd18&no=41&tt=226&sigr=1270jg3jp&sigi=11i189i31&sigb=13j69vkp3
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Szorongás és stressz management 

• Szomatikus kezelés 
(relaxációs techn.) 

• Ellazulás 

• Jóga légzés 

• Reedukációs edzés 

• Progresszív relaxáció 

• Autogén tréning 

• Biofeedback tréning  

• Kognitív kezelés (kognitív 
stratégia) 

• Megerősítés verbálisan 
(edző, oktató) 

• Önerősítő tréning (belső 
beszéd) 

• Negatív gondolatok blokkja 

• Mentális tréning 


