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Sport és egészség

* A mozgasszegeny, inaktiv eletmodot egeszsegkarosito hatasa
miatt gyakran hivjak ,néma ellensegnek” vagy ,ulO halal

szindromanak” is.

Minden rendszerre hat, minden életkorban




e

Kardiovaszkularis egészség

Testfelépités

Anyagcsere

Csontozat

[zomerd és funkcionalis kapacitds

Javitja a szivizom teljesitmeényét

Noveli a diasztolés csticstelodest

Megnoveli a szivizom dsszehtizodasi képességét

Csokkenti az idd eltti szivkamra-kontrakciokat

Javitja a vér lipidprofiljdt

Noveli az aerob kapacitast

Csokkenti a szisztolés vérnyomdst

Javitja a diasztolés vérnyomdst

Fejleszti az alloképességet, terhelhetdséget

Javitja az izomkapilldrisok vérdtdramlasét

Csokkenti a hasi zsirszovetek mennyiségét

Noveli az izomtomeget

Noveli az dsszes energiafelhaszndldst

Javitja a proteinszintézist és az aminosavak
visszavételét a vzizmokban

Csokkenti az LDL-koleszterin szintjét

Noveli a HDL-koleszterin szintjet

Javitja a glukoztolerancidt, csokkenti
az inzulinrezisztencidt

Lassitja a csontok dsvanyianyag-tartalmanak
csokkenését

Noveli az egész test kalciumtartalmét

Csokkentia vizizomzat leépiilésének veszélyét

Javitja az er6t és a flexibilitst

Csikkenti az (idoskori) esések kockazatat

Javitja a dinamikus egyenslyt

Javitja a fizikai funkciondlds altalanos szintjét

Pszicholagiai jollét

™

Javitja a szubjektiv jollétet és boldogsagot
Csokkenti a stresszel dsszefiiggésben llo
hormonok (pl. kortizol) szintjét
Csokkenti a szorongdst és javitja
a depressziv hangulatot
Megnaveli a figyelmi terjedelem mértékét
Javitja a kognitiv funkciokat
Naveli a lasst hullimd és a REM-alvds aranyit

A kedvez0 hatasok pszichologiai
kozvetitOiként
leggyakrabban a kompetencia es az
enhatekonysag-érzes novekedeset, a
figyelemelterelest
a kellemetlen gondolatokrol es
érzelmekrOl, a hétkoznapok
monotonitasabol es
a problemakbol
valo kiszakadast es — csoportos aktivitas
eseteben — a szocialis kozeg

térnogatc') szerepét emelik ki.
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Sport - Onértékelés

> Onértékelés <
Elettani mechanizmusok Pszicholdgiai mechanizmusok Szocialpszichologiai
*  Endorfin hipotézis (?) *  Eszlelt kompetencia mechanizmusok
*  Szerotonin hipotézis *  Enelfogadds és testtel vald *  Testedzés mint halo effektus
*  Noradrenalin hipotézis elégedettség *  Csoporthovatartozas
A ¢+ Kontrollérzés vagy A
autonomia
* ldentitas T
Testedzes




Immune Function

Sport- életmod (jo lenne!)

MNon-Exercisers

Habitual-Exercisers

High

Health-span

Can changing exercise habits in later life
delay or reverse immune decline?

o b b

Aging

Good
A

Poor

Extreme-Exercisers
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Sport - mentalis problémak

* A fizikai aktivitas hatckony tud lenni a depresszio
kezeleseben, mint az antidepresszans gyogyszerek. Egyre
novekvO szamu bizonyitek mutatja, hogy a fizikai aktivitas
hatasa a kiilonboz0 sulyossagi hangulatzavarok esetében —
eppugy a kezeléseben, mint a megel6zésben —az
antipszichotikumokkal, illetve a pszichoterapiaval akar

egyenértékﬁ is lehet

¢ Kon(Mental Health Foundation, 2005b).




UNICEF 2021

* Minden 7. serdilO ment. bgs. (szorongas, csaladon beliili erOszak
n0 30-40%) (ACE)

® 10-19 evesek 16 % EU ment. problema

® 390 milliard dollar a koltseg

® Suicidium 2. leggyakoribb halalok NY- Eu.

® Mo-n: 55% alv. probl., 26% figy. 25% indulati kontroll,
23% amotivacio

® Minel szegenyebb annal rosszabb a helyzet

® Szakiskolak rosszabbak mint a gimnaziumok

* Megjelentek a kényszeres tlnetek, evészavar, jatekfiggOség. .. ..




Sport - kognitiv funkciok

* A ftizikai aktivitas pozitivan hat a koncentraciora, memoriara
és az iskolai magatartasra, intellektualis teljesitessel , elméleti

tudas

e A testtémegindex negativ Viszonyban allt az osszesitett
iskolai teljesitménnyel, a matematikai es az olvasasi

kepessegekkel.
® Javulnak a figyelmi tunkciok

o [KZ eés problémés viselkedesek kezelesében is hatékony
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Mennyit és milyen mozgas?
Aerob, ritmusos max. pulzus 70%.
A nagy izomcsoportokat kézepes intenzitassal igénybe

vevO, hetente atlagosan 3-5 alkalommal végzett testedzés.
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\ Az optimalisnak tartott testedzés

idétartam 2,5-7,5 6/hét

Sztenderdizalt depresszio pontszam
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Sportteljesitmény osszetevoi

Martin-Carl-Lehnetz(1991) alapjar
Belso feltételek Kiilso feltételek
Kozvetlen tényezGk Kozvetett tényezdk Szocialis Targyi
oy , Feltételek Feltételek
Kondicio Mozgds-  Taktika
" teChnlka SzerV' PlSZ'Ch()'OgIaI Témogatémagatartés SpOl’tf@ISZGfEléS
Ef({ Helyzetel. kép.  rendszerek Allapot Edz8partnerek/ellenfelek  Sportruhazat
éken Koord.kép. Déntéshozd kép. Tarsadalomtamogatasa,  Létesitmény
yors. "Ry Helyzetvalt. Alk. finanszirozas Eghajlat
lzomrendsz. Erzelmek .

Sziv-, Ker.rensz,  Motivaciok
Tamaszto rensz,  Akarat- erkdlesi tul.
Immunrendsz,
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™

A pszicholégiai intervenciok célja: - idealis mentalis klima

- pszichés és mentalis egészséget noveljiik, (vagy

megovjuk).

! speciﬁkus intervencios cél

NVIENTALIS

KEPESSEGFEJLESZTES

« Teljesitmeny-
profilozas

« Célkitldzes

- Koncentracio

- Mindfulness, joga

* Relaxacio

- Llegzes-kontroll

« Aktivacio

- Bels6-beszed

« Vizualizacio

« Ritualek

EGYENI
TELJESITMENY

- En-tudatossag
e On-menedzselés

e Onbizalom

* Energia-
menedzselés

* Tarsadalmi
tudatossag

e On-irdanyitas

 Masok vezetése

 Krizis-megbeszelés




Ped. szakpszi.

lehet(’jségei

diakokkal vald

lanitasi mbdszerek /

S2ul01 minla

srocils hattor

inerakcid ™

szemblyistg

I szUIGi elvarasok

aluteljesites okai

kognitiv lényezdk

kognitiv funkciok /
fojletlensége

tanulasi s20kAsOk

|~ onbizalom

\] ¢nhatikonysag

onszabalyozd mechanizmusok

kultdra

tanulsi technikak,
mddszerek, stratégiik

affekliv lénye25k

[melahugnim hianra1 /

alap kultdrechnikak

)\ =

atlitdid

alacsony fruszirdcids

tolerancia

félelem




gyenge 6n§zabély:zb negativ énkep agresszid
mechanizmuso

: viselkedés
kudarckerdlés szemelyiség

é . ’ - .
i Az alulteljesités tiinetei

emocionalis

szorongas

félelem kudarctol
sikertdl

szétszort figyelem felodékenység
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e Gyakori problémak:

szorongas, Onbizalomhiany, kimerultseg,
kiils6 nyomas (szurkolok, szponzorok, edzok
stb), hibas mozgassorok, taktikal hibak
kijavitasa videoval, koncentracios problémak,
kudarcok stb.

NWZAN




‘Teljesitmény fokozasara alkalmas médszerek

oarousal szabalyozé technikak (relaxacio, AT)
obels0 beszed (kognitiv: pozitiv belsO beszed;

NLP technikak)
= moment of excellence

= Célallitas (motivacio ettdl fiigg) figyelmet
iranyit, erokifejtésre 0sztonoz, erOsitt a
kitartast, 0 stratégiak kialakitasara 6sztonoz.

SMART cél




eltokeltség
j6 hangulat 1

technikai szint é

é .
alloképesség ’ ‘
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stressz kezelés

monotonia tureés

kommunikacio
edzOvel

kommunikacio

¥
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szellemi §

onbizalom

/

koncentracio

felkészﬁltség

onkontroll

S
"' vezetOi képesseg
W

tarsakkal

felidézés

7

erOkifejtés




ficyelemkoncentracio  novelésére 1ranyulo

eljarasok (fokusz-iranyitas)

oAz 6 sportjaban mikor, milyen figyelemre van
sziiksége? Ennek megfeleldo figyelemfejleszto
technikak megtanitasa. (Motivacio, célallitas...)

e Zseblampa modszer, célformulak, tollhegy
proba, tigris-gorilla stb....

eHa a kiils6 zavard Ingerek, szorongds a
probléma, akkor lehet dobozolni,
uvegbura, kOozonseg lehalkitasa,
felhangositasa

e Visszaszamolas, legzes, nem figyeljuk a

\___ tobbieket. .. /




tortend begyakorlasa

" JO mozgassor begyakorlasa, hibas mozgassor
kyavitasa, serulés utani  rehabilitacio
meggyorsitasa, mozgassorok tudatositasa

" [ényege, hogy fejben végezziik el, éljiik at a
mozgast a szekvencialis sorozat alapjan
minél pontosabban
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SZOrongas
o (IZOF ismerete)
omilyen szorongas? Kognitiv,
szomatikus? Mitdl tart?
(Onbizalom!!!)
o konkrét mddszerek
" Autogen tréning vagy valami
mas relaxacios modszer

hasi 1égzés

*Remegées — ____ Hanyinger,

" Egyeb relaxacios modszerek:

™

Szorongas fizikai
tiinetei

Szédulés, csdkkent
szexualis vagy
ingeriékenység

lzzadas » lzomfeszullség

Mellkasi | \
fajdalom =

‘?] r Felgyorsult
¥ b o légzés, légszomj
- -

Erés
szivdobogas

-1

Magas
veérnyomas

+Zsibbadtsag

>

hasmenés

*Hidegrazas,
héhulldmok

*Gyengeséqg

Ooo, igen, kicsity izgulok. Honnan tudod?
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TELJESITMENY

Magas

Alacsony

A
KOMFORT- |
Zona |
diavl Legjobb |
INAKTIV_ | elestmeény. |
[ Auapor | TSI | Z6NA
Pihent, FERA) Félelem,
nyugalmi szorongas,
allapot duh, harag
Alacsony M
STRESSZ/AROUSAL gaas

i

TUL SOK ENERGIA o,
zihalas
NN kiabalas
Wilels mid védekezés
elmenekiilés
DUH fokozott készenlét
: kényelmetlen érzések
PANIK
FELELEM Ebben az allapotban
nem tudunk mérlegelni.
KOMMUNIKACIO ¢s KAPCSOLODAS
: L : i turelem
OPTIMALIS Z S
ENERGIA szelidség
i békesség
ikavrotl ¢ ] boldogség
kedvesség
TUDATOSSAG érzelmek megélése
ONMAGUKKAL, 2
paraszimpatikus

AZ IDOVEL, ) - 2
A TERRE Ebben az allapotban mérlegelink,

ES MASOKKAL fokuszalunk, a logika, kivancsisag és

KAPCSOLATBAN. a problémamegoldas van elotérben.

LEFAGYAS \dias:
ENERGIA HIANYA
Hilels mrd '
KIMERULTSEG
MEGLASSULTSAG Ebben az allapotban
FARADTSAG tdvol érezziik magunkat

a valésagtol

idegrendszer
(szocialis
kapcsolddas,
ktodés)

Uresség érzése
hossz szinet
disszociacio
kikapcsolas
kilépés

paraszimpatikus
idegrendszer
(immobilizald
hatds)

"Nem érolekel senmmi /

'Reziligncia" —>

n




Kommunikacio az edzOvel....

(pl. asszertiv komm.)

Kudarcok....tanulunk a hibakbol, batoritja a
fejlodest, gondolkodast, erOsebbé tesz,
lehetOsegeket ad, fejleszti a szemelylseget
problemamegoldast allokep
ertekelhetjuk a sikereinket.
(atkeretezes-meg nem gya-

koroltal eleget)




Koszonom a figyelmet!
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