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Ko6ztudott, hogy a rendszeres testmozgas
nélkiilzhetetlen a gyermekek egészséges
fejlédéséhez, fokozza all6képességiiket,

erdsiti a helyes testtartast biztosité izmaikat,

néveli alkalmazkodoképességiiket.

Szerencsére a mindennapos testnevelésodra keretein
kiviil is egyre tobb gyermek mozog, sportol valamit.

Vajon megfelel6 sportagat valasztott gyermekiink?
Nem megy a tanulds rovasara a sok edzés?

Ki kiséri el a versenyekre?

— meriil fel kérdésként sok csaladban.

,Szllének lenni nehéz, sportszilének még nehezebb”
—vallja a sportpszicholdgus szerz6paros és tarsszerzgjik,
Ruzits Eva, klinikai gyermek-szakpszicholégus. Nemrég
megjelent mentdlis napldjuk Eurépdaban is egyediilallénak
szamit a sportpszicholdgia terén. Ujdonsaga abban rejlik,
hogy segit az ifju sportolénak kialakitani és fejleszteni
sportoldi énképét. Az edzéseken nyujtott maximalis
teljesitménytél megfelel§ szintre keriil a fizikai allapot, de
ugyanolyan fontos lenne a mentalis er6nlét megszerzése
is. Elszomorité tény, hogy hazdnkban a sportolé gyerekek
kétharmada 16 éves kora koril abbahagyja a sportolast.
Biztosan csokkenthetd lenne ez a rossz arany, ha
rendszeresen sportpszicholégusok foglalkoznanak velik.

A hianypotlé munkafiizet a versenyekre
valo tudatos felkésziiléshen segit
10-18 éves fiataloknak.

Kozvetlen stilusban, fiatalos dbrakkal illusztralva szdlitja
meg a felhasznaldt, és buzditja 6szinte egylttm(ikodésre a
gyakorlatok elvégzésében. Szerencsére ez az életkor, amikor
a gyermekek még nagyon befogaddak és nyitottak az ilyen
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tipusi munkara. A szerzGk a fejezetek elején alaposan
korbejarnak egy-egy sporttal kapcsolatos témakort, majd
onismereti feladatok kdvetkeznek.

,Készits egy listat azokrol a képességekrél és
tulajdonsagokrdl, amik a te sportdgadban kiemelten
fontosak! Ezutdn szedd 6ssze azokat, amikben mdr jo vagy...
Most menj oda az edz6dhoz, és kérd meg, hogy toltse ki 6
is ezt a tablazatot rélad! ...”

A sportold gyermek mindenre valaszt kaphat a mentalis
naplébdl: milyen az idealis sportkérnyezet, hogyan épitheti
fel a célhoz vezet6 utjat, milyen az idealis edz6 és csapat,
hogyan kezelheti a sorozatos hibazast stb. Olyan fontos
fogalmakat is feldolgoznak, mint sportsiker, versenystressz,
relaxacio, légzéstechnika, optimalis energiaszint elérése,
mentalis tréning, hibak kezelése, negativ gondolatlavina
elhdritasa, 6nbizalom fejlesztése, versenyrutin. Ha

a gyermek sajat tempdjaban haladva, 6nalléan vagy
segitséget kérve csaladjatol, edzGjétdl, végigesinalja a napld
gyakorlatait, egész biztosan tudatosabban fog tekinteni
sportagara és sajat képességeire, teljesitményére.

»Most, hogy lassan k6z6s munkank végéhez kdzelediink

... reméljik, hogy ugy érzed, sokat fejl6dtél, és volt
értelme végigolvasni ezt a kis kdnyvet, és végigcsinalni a
gyakorlatokat, még ha néha nehéznek is tlintek...Biztosak
vagyunk abban, hogy ez a fejlédés az évek és tapasztalatok
el6rehaladtaval folytatédni fog...”

A felkészité napld tovabbi elénye, hogy a segitségével
megszerzett mentalis edzettséget a fiatal nemcsak a
sportban tudja kamatoztatni, hanem iskolai szituaciéban,
felelésnél, felvételi vizsgadrukknal is.

A mentalis napl6 az azonos cimii ,,Gyereklélek
sportcipdben: fiatalkori és utanpétlas sportpszicholdgia
mindenkinek” cimii mii tarskoteteként jelent meg.

A keét mii egyiittesen nagy segitséget nyajt abban, hogy
a sportolé gyermek, a sziild és az edzé hatékonyan
tudjon egyiittmiikédni, és mindenki a maga médjan
legyen a siker kovacsa.
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