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A Pécsi Tudomanyegyetem Természettudomanyi Kar Sporttudomanyi és Testnevelési Intézet
oktatojaként vettem részt a nevezett szakmai konferencian. Erdeklédésemet felkeltette a
sportpszichologia gyakorlat kozeli megvilagitdsa, mert az intézetlinkben tobb éve oktatom a
sportpszichologia tantargyat és nemcsak elméletben, de a gyakorlati hasznositasi lehetdségek
bemutatasan keresztiil is szeretném megszerettetni hallgatbimmal ezt a tantargyat.

A hét szekcioban lebonyolitott szakmai forumon Ilehetdség volt a megadott témak és
eldadasok koziil az egyéni érdeklddés szerinti valasztasra, amely eldzetes regisztraciohoz volt
kotott.

Az altalam valasztott egyik program az , Elakadasok és megoldasok a felkészilésben és a
versenyzésben” cimmel Lénart Agota sportpszichologussal volt, raignasik,A helyes
humorhasznalat a felkészulésbenfmmel Boda-Ujlaky Judit, PhD hallgaté vezetésével
meghirdetett éladas volt.

, Elakadasok és megoldasok a felkészilésben és aenyeésben” c. szekciéban
esettanulmanyok elemzésére volt |éségink. A hozzasz6lok olyan konkrét, aktualis
problémakat vetettek fel, amelyek édztevékenységikben dabrduld, gyakorlati
tapasztalataikra épultek.

A problémafelvetést kovéen, a programvezétravilagitott arra, hogy kudarg a fejlbdés
pillanatnyi allapota; elemezte @nmmegefsitésiényegét mint a sportold altal magasra tett
igényszintnek megfelélcél elérését, amely kdvetkeztében azéemegdicséri sportolojat —
ami a felkészilési folyamat része. Utmutatast kaiptmharomszogelés modszerériedyes
alkalmazasara, valamiakz optimalis versenyzeési zokialakitasara.

Az interaktiv beszélgetés soran Dr. Lénart Agotartmszichologustdl megtudtuk, hogy a
sportoldk felkészitése soran elengedhetetlen aménttréning, a mental tréning, a figyelem
fokuszalas és a gondolkodassal kapcsolatos kogtratégiak alkalmazéasa a felkészllésben,
versenyzésbenValamint, hogy ezek a modszerek mind tanulhatok,ségitségikkel a



sportolok hatékonyabban tudjak felkésziteni magakaersenyhelyzet okozta stresszre és a
varatlan szituaciokra.

A helyes humorhasznalat a felkészuléslodmimel megtartott szekcié programvedjet
ravilagitott arra, hogy a humor marginalis téma,eaz vezebi stilusatol fligg, hogy a
vezetett egyén - jelen esetben a sportolo - eliseneagy nem. A nevetés maga a sportolok
felkészitésében is pozitiv valaszként jelenik mégkurzuson hozzaszé6lok megfogalmazasa
alapjan, elésorban arra kerestik a valaszt: hogyan lehet a®-guatolo/edé-szub
kapcsolataban a konfliktus helyzetét mégeal vagy éppen elkerilni humorral, jokedvvel,
vidamsaggal. Az éhdas ravilagitott arra, hogy a j0 egészség, stadss, a vidamabb
sportoldi élet, a remek tarsasag elkerilhetetlsikeres felkésziléshez.

A program végig j0 hangulatban, felszabadult vidéwngulatban zajlott. A program
befejezése HAHOTA-j6gaval zarult, amely ajlbntsen javul az altalanos kdzérzet, mégn
a tolerancia masok irant, ndvekszik a testi és étisnterhelheiség, javul a stress#irt
képességA program befejaz részeként mi is kiprobaltuk és ezaltal megproliltominden
ok nélkul egytitt szabadon nevetni, feloldédni gstidk alol.

A Magyar Sporttudoményi Tarsasag altal kezdemeénygportpszicholdgia a gyakorlatban”

c. szakmai konferencia olyan kérdéskorokkel foglatkt, amely lehéséget adott arra, hogy
ne csak az utanpotlas-korosztaly, hanem a&fiekorosztaly felkészilésében, versenyzésében
adodo lelki, pszichés problémakra is felhivjuk gyélmet, valamint tajékozodjunk a masutt
j0l bevalt gyakorlatokrdl; illetve megismerjink @ljarasokat, modszereket és kutatasi
eredmeényeket.

Az elbadasokon valéo részvétel alapjan javaslom a prograwvabbi szervezéseét,
lebonyolitasat, amely nagy segitséget adhailauik, testnevéltanaroknak €s mindazoknak,
akik barmilyen formaban foglalkoznak sportolok fedkitésével, és hivatasuk részének
tekintik a sportagspecifikus felkészitésben, veyzésben az ilyen iranyl segitség nyujtasat.
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