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Modszertani kiadvany

Késziilt a Kamasztér Alapitvany Tehetségpontja altal

A napjainkban bekovetkezett nagy mértékii valtozds megneheziti a sportold gyerekek
felkésziilését majd a késobbi eredményességét is. Az edzések, versenyek elmaradasa majd
késObb a visszatérés a régi kerékvagasba is kihivas volt a gyerekek szdmdéra. Ennek okan
nagyobb sziikség van mind a pszichés egyensuly mind pedig a belsd motivacié fenntartasara,
mint korabban. Mi a Kamasztér Alapitvanynal azon dolgozunk, hogy megkonnyitsiik a sportolo
gyerekeknek a valtozasok kezelését, a sajat problémak feldolgozasat és az eredményesség
fenntartasat ebben a nehéz iddszakban.

A ,,Fejben dél el” cimli mentélis fejlesztd programunkat azoknak az utdnpotlds kora
gyerekeknek dolgoztuk ki, akik nagyobb dnbizalomra, kevesebb stresszre vagynak, szeretnének
még jobb eredményeket elérni sportjukban és készek tenni is ezért.

A program célja volt a céltudatossag, Onbizalom ¢és sikerorientacid erdsitése, a mentalis
felkésziilési rutin €s a pozitiv belsd beszéd kialakitasa, a figyelem-koncentracio fejlesztése. A
foglalkozasok relaxécios €s szimbolumterdpids modszereket, strukturalis gyakorlatokat és
személyiségfejlesztd jatékokat tartalmaztak. A programot Balog Edina Anna tehetségfejlesztd
szakember, sport-coach tartotta, a Kamasztér Alapitvany Onkéntesei pedig mentorként
miuikddtek kozre. A program 15 alkalombol allt, a foglalkozasok online valdsultak meg. Ezzel
is lehetdséget biztositva a vidéken €16 sportoloknak a programba vald bekapcsolodasra.

A kiadvany célja, hogy tdmogassa azoknak a tehetségpontoknak a munkdjat melyek sportolo
gyerekekkel foglalkoznak. A kiadvanyban tematikus 6ravazlat, mdédszertani leiras és a végén
szakmai beszamolo 1is talalhat6. Egy-egy gyakorlathoz képet is mellékeltiink, melyek
hozzajarulnak a feladatok és a gyerekekkel folyd munka lényegének mélyebb megértéshez.



1. Foglalkozas: Tarsas készségek fejlesztése

Ismerkedés
e Bemutatkozas név alliteracioval, a véalasztott tulajdonsag legyen igaz a bemutatkozora.
e Bemutatkozas PMI modszerrel
e Bemutatkozas a szerepjaték modszerével, a sporttars ,,borébe bjva”
Szabalyalkotas
o Ko6z0s szabalyokat hozunk a késésre, hidnyzasra, jelenlétre, koz6s munkékra
vonatkozoan. A gyerekek allitjak fel az elvarasokat azok alapjan, hogy kit mi zavarna,
ha megtorténne. Egylittmiikodést segité modszerekkel pl.:” Gondolkodo 6 kalap”
e A gyakorlat kapcsan atbeszéljiik a ,,sport szabalyokat” is. Melyek az egyesiiletben
valo viselkedésre, az edzdvel valdo munkara vonatkoznak.
Bizalomépités, csoportalkotas
e Beszélgetés a bizalomrol, és annak feltételeirdl, team coaching médszerével
e Bizalomépitd jatékok
Ismerkedés a szerepjaték modszerével
e, Amerikabol jottem, mesterségem cimere”: mutogasd el, hogy mit sportolsz.

2. Foglalkozas: Onértékelés és onbizalom fejlesztése

Hogy vagy ma?
Erzelmi intelligencia fejleszt jaték: Mutasd meg a kezeddel az érzésedet. A tobbiek
utanozzak ezt a kézmozdulatot addig mig valaki mas nevét nem halljak. Ekkor az a sportolo
mutatja be az érzéseit aki a nevét hallotta, és 6t utdnozzak a tébbiek...
Enkép, onreflexié
e Ki vagyok En? Gondolati térkép rajzolas modszerével jelenitik meg magukat.
e Az ¢énkép megerdsitésére szolgalo részletekkel: kiils6-belsé tulajdonsagok, erdsségek,
gyengeségek, lehetdségek, sajat sportban elért sikerek. A SWOT analizis modszerével.
e Miutdn mindenki bemutatja a sajat én-térképét, onreflexiot gyakorolnak a gyerekek.
Mit miért csinalt, mit miért hagyott ki, hogyan sikertiilt szerinte, mit javitana rajta stb.
Idealkép
o Cselekvési terv készitése arrdl, hogy milyen sportold szeretne lenni, milyen valtozas
szlikséges ehhez ¢és azt hogyan tervezi megvaldsitani.
e Jaték: Ha én ...a példaképem... lehetnék. Strukturalis gyakorlat.

3. Foglalkozas: Onértékelés és onbizalom fejlesztése

Teljesitménynovelés
e Onbizalom fejlesztd jatékok, strukturalis gyakorlatok: ,,Vegyél fel G szokast”, ,,Csinalj
ugy mintha”, ,,Masold a sikert”, ,,a Tettek beszélnek”
e Onbizalom fejlesztd jatékok, strukturalis gyakorlatok: ,,értékeld magad”, ,ugyes
dicséretek™, ,,hasznald er6forrasaidat”
Onértékelés és onbizalom feltérképezése.
e Onismereti teszt kitdltése, megbeszélése.
Dramajaték
e Ki vagyok én?
Nagycsoportos sharing — a nap tanulsaga




4. Onértékelés és onbizalom fejlesztése

A Sikeres sportold profilja
e Brainstorming modszerével és egy szofelhd generator alkalmazasaval megjeleniteni.
e (Coaching mddszerével kihozni a legfontosabbakat, fontos, hogy 6k mondjak ki!
e magabiztossag, onbizalom, pozitiv gondolkodas, pozitiv jovokép, belsé motivacio,
Onszuggesztid, céltudatossag, koncentralas, jellem.
»Akar azt hiszed, hogy nyersz, akar azt, hogy nem, mindig igazad van” Henry Ford
e Mit jelent szamodra ez a mondat?
e Ki volt Henry Ford?
e Hogyan illeszkedik a t¢éméankhoz? Mi lehet a kapcsolat, hiszen nem is sportolo?
e Irjatok 6ssze olyan tulajdonsagokat, amelyek a példaképeiteket naggya tették. Amitdl
szerintetek sikeresek lettek.
Hazi feladat: Keress egy példaképet a sajat sportodban, és gylijtsd 0ssze, hogy 6 milyen?
Szerinted miért sikeres, mit csindl jobban, mint masok? Mit tanulhatsz téle?

5. Foglalkozas: Onértékelés és onbizalom fejlesztése
Jatékos rahangol6 gyakorlat 5~
o Iddjaras jelentés” k”“‘ ou' g
_ & Emociok — érzelmi intelligencia fejleszt jatek
Onbizalom és motivacio fejlesztés
e [llat imaginécid — gyakorlat az imaginacié méodszerével
¢ Kinek milyen illatot sikertilt felidéznie? - beszélgetés
Onismereti jatékok, strukturalis gyakorlatok
e ,.En még soha” — sporttal kapcsolatos dolgot mondjanak g.-%
e A mihdzunk” — edz6taborban 1
o Fitk és lanyok”
Torténet mesélés
e A Béka” - Torténet a siiket békarol
o Rajzoljék is le a gyerekek a torténetet. —_— G | {/ oy
o beszélgetés UReL ¥
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6. Foglalkozas: Kognitiv készségfejlesztés

Tudatossag fejlesztése, ,,Fejben ddl el”
e Mit jelent ez?
e Mit jelent a mentalis fejlesztés és mi lehet a célja?
Bokszolos kép
e Melyiknek lesz igaza?
e Errdl beszélgetiink
Az edzésen valé mentalis jelenlét erdsitése. Az erosségek—hianyossagok szambavétele.
e Mire van sziikség a fizikai edzés mellett a jo teljesitményhez?
e Milyen igényeik vannak egy sportolonak?
e Milyen nehézségeik/problémaik vannak, amivel nehezen kiizdenek meg?
Drama jatékok
e 4A jaték: jatek altal biztositott tapasztalati tanulés
Nagycsoportos sharing
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7. Foglalkozas: Stresszkezelés

Stressz okai, tiinetei, csokkentése.
o Stresszrol elméleti eldadas és beszélgetés
e Progressziv izomlazitas — gyakorlati tanulas, tapasztalas
Flow a sportban. Tobbszoros flow-élmény.
e Kutatomunka: mindenki jarjon utdna, hogy mi az optimalis aurosal szintje annak a
sportnak, amit miivel.
e Mit jelent ez? Hogyan valik a hasznunkra ez a tudéas?
Jéghegyhatas
e FEldadas, beszélgetes.
Céltervezés — célok stresszcsokkentd hatasa brainstorminggal
e konnyebben tartjuk a fokuszt altala — a célra koncentralunk
e meghatdrozza a gondolatainkat — a megvalositas koriil fognak a gondolataink mozogni
e az apro célok sikerélményt nyujtanak — ez lelkesit, motival
o tettre késztet — tudom mit akarok és azt el is akarom érni
e szervezettebbek lesziink altala
e kiegyensulyozottabbak lesziink altala - tudjuk mit miért csindlunk
e cgy nehéz pillanatban segithet, ha az elére vivo lehetdségekre gondolunk.
Teljesitmény célom:
e Fogalmazz meg egy teljesitménycélt a sportodban
e Bontsd fel apr6 napi célokra
e megbeszélés

8. Foglalkozas: Stresszkezelés

Légz6- és relaxacios technikak kiprobalasa, tanulasa, gyakorlati foglalkozas
e Egyszerili Iégzéstechnika
e Az egyenld oldali haromszog” — 1€gzéstechnika

Autogén tréning
e Autogén tréning alapjai

9. Foglalkozas: Stresszkezelés

Mental tréning
e A sportolo legerdsebb fegyvere a képzeldereje — egyszerli képzeletgyakorlat
Beszélgetés a coaching modszerével:
e magabiztossag
o erdsségeim ¢és a gyengeségeimben rejld erdsségek
e pozitiv gondolatok
o jellemzd negativ gondolataim
o hogyan lesznek ezekbdl pozitiv gondolatok?
e Onszuggesztid
o sajat megerdsitd gondolatok
e c¢ltudatossag
o napi apro6 céljaim
e koncentracids gyakorlatok
o ,kor”
o ,zseblampa”




10. Foglalkozas: Kommunikacio fejlesztés

Sajat és masok érzelmeinek felismerése — érzelmi intelligencia fejlesztése
o Képekrdl érzelmek felismerése
e Jaték: mutass egy érzelmet az arcoddal, amit a tobbiek igyekeznek kitalalni
Erzések kifejezése, tudatositasa.
e Erzéskartyakkal dolgozunk
o mindenki kivéalaszt 5 ré jellemzd érzést
o mindenki valaszt a tobbiekre jellemzd érzést
Onmagunk megtapasztalasa, onkifejezés, onelfogadas, empatia.
e QGyakorlat: ,,Az én torténetem” — Meséld el 5 percben a sajat torténetedet (kapnak
segitd kérdéseket)
e Empadtia gyakorlasa — mondj iizenetet a masiknak a sajat torténetével kapcsolatban
Rosszul értelmezett iizenetek. Uzenet szavak nélkiil.
e Félreérthetd helyzetek, szituaciok, mondatok
o mesélj el egy olyan helyzetet, amelyet félreértettél?
o Mit mutatott a testbeszéded?
Diihkezelési technikak
e A ,Diih” mint fedoérzés.
e Mi rejlik alatta? - Mentalis technika

11. Foglalkozas: Kommunikacio fejlesztés

Kommunikacio — coaching kartyak modszerével
e Asszertiv kommunikacids strukturalis gyakorlat
o Kartyakkal dolgozunk. A valasztott kép alapjan jatsszatok el a szerepet
el0szor agressziv, passziv vagy manipulativ modon végiil asszertiven.
Egyiittmiikod6 készség
e Egyediil nem megy” — ,, Egylittmikodd” kartyakkal jatszunk
o Hogyan tudod a sajat csapatodban érvényesiteni a tanulsagokat?
Empatia
o  Mit tennél” — A kartyakon kiilonb6z6 torténetek vannak sportold gyerekekrol
o Mit érzel? Mit mondasz? Mit teszel?
Konfliktuskezelés
e ,0Old meg a konfliktust?”
o A kartyakon konfliktus helyzetek vannak. Parokban valasztanak egyet és
megoldjak.

12. Foglalkozas: Kommunikacio fejlesztés

Az asszertivitas fejlesztése. Konfliktuskezelési stratégiak.
e Gyakorlat: ,,sajat konfliktusaim”
o Milyen rad jellemz6 konfliktusaid vannak? Mondj egy példat
o Hogyan szoktad megoldani? Hogyan szeretnéd megoldani?
Mérges vagyok a birora
e Milyen érzelmi allapotot tiikroz ez? Miben gétol ez az érzelmi allapot?
e Mit tehetsz, hogy pozitiv érzelmi allapotba maradj a meccs, verseny alatt?
e Hogyan tudod befolyasolni a sajat érzelmeidet?
Hazi feladat: kiilso és belsd zavaro tényezOk 0sszeirasa a sajat sportodban.
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13. Foglalkozas: Kommunikacio fejlesztés

Kommunikacios készség fejlesztése a kozosségért, csapatosszhang,
e Elmélet: Tranzakcié Analizis En-allapot modellje — gyerek verzid
e Felnétt-Feln6tt kommunikacié gyakorlasa
o Hogyan reagalsz kérdéiv kitoltése
o Kérddiv feldolgozasa és megbeszélése
Osszehangolodas gyakorlasa.

e [gen/nem mondésahoz kapcsolddo érzések tudatositasa. Olyan helyzetek
Osszegyljtése, amikor szeretnének nemet mondani, de az nehézséggel,
kellemetlenséggel jarhat.

Visszajelzés adasa, fogadas
e A T.A. alapjan adj F-F én-dllapott visszajelzést a tobbieknek
e Fogadd F-F -ben a tobbiek visszajelzését.

14. -15. Foglalkozas: Tarsas készségek és kognitiv kompetenciak fejlesztése

Sarkanyhajozas — outdoor program
o Cél: Csapatépités
A sarkanyhajozas elott és utan csapatépitoé jatékok.
,,Fullentos”
e A héttorpe”
e Harom targy”
e . Vizes poharak”
e  Bura”
e stb.
A program lezarasa, értékelése
o elégedettségi mérés
o A sziilok bevonasa a zard beszélgetésbe




Szakmai beszamolo

A 60 ordban megvaldsult program, a sport-tehetség kibontakozasat segitd integrativ szemléleti
foglalkozas sorozat, melyben 10 f0 tehetséges fiatal vett részt. A program intra- és
interperszonalis készségeket fejlesztett, melyek koziil kiemelt hangsulyt kapott a kognitiv
kompetencidk fejlesztése, a stressz kezelés €és az 6nbizalom fejlesztés. A foglalkozas sorozatot
4 16 szakember koztiik egy teljesitménypszichologus és egy sport coach valositotta meg.

A koronavirus jarvany miatt a foglalkozasokat az online tér lehetdségeihez igazitottuk. A
gyerekek pillanatok alatt otthonosan érezték magukat igy is a csoportban, talan a felnétteknek
jelentett az online tér nagyobb kihivést.

A sporttehetségekre jellemzd interperszonalis nehézségek a programban részt vevo gyerekeken
is tapasztalhatok voltak. A kiemelkedd szintli sport képességeik mellett dnbizalomhidnyt,
alacsony érzelmi intelligenciat és egyéb mentalis gyengeségeket mutattak. Eppen ezért a
programban nagy hangsulyt fektettiink ezeknek a teriileteknek a fejlesztésére. A foglakozasok
soran sokat tanultak egymastol és dnmagukrol a gyerekek. Onismereti szinten dolgoztunk,
gyakoroltuk a mentalis eszkozoket, vizudlisan megjelenitettiik a problémékat és végeztiink
koncentracios és stresszkezeld gyakorlatokat. A hidnyzasok miatt és azért, hogy minden
résztvevo gyermek sporttevékenységében lathatd eredményesség jelentkezzen, a csoportos orak
utan lehetOséget biztositottunk a gyerekeknek az ordk potlasara, illetve egy-egy
versenyfelkészitd coachingra is, melyeken egyénileg vettek részt.

A sziil6i visszajelzések alapjan biztosak lehetiink abban, hogy nagy mértékben megvaltozott a
résztvevo gyerekek gondolkodasa, intraperszonalis képessége pozitiv iranyban.




A program hatasa a résztvevokre

Nagyon jo volt latni, ahogy a gyerekek a sportolas mentalis felkésziilésével kapcsolatos
informaciokat és modszereket milyen kdnnyen értették meg és alkalmaztak. Késébb a sziil6ktol
i1s ugyan ezeket a visszajelzéseket kaptuk, hogy hétrél hétre latjak rajtuk a fejlédést. A heti
foglalkozasok menete ¢s témai a gyerekek haladasi tempojahoz igazodtak, a foglalkozasvezetdk
szakmai felkésziiltsége, a gyerekekkel valo kapcsolatteremtd készsége és mddszerei kivaldak
voltak.

A fiatalok a foglalkozdsok sordn jobban megismerték Onmagukat, tisztdba keriiltek
képességeikkel, felfedezték erdsségeiket és gyenge pontjukat. Megtanultak tudatosan
gondolkodni, célokat kitlizni, id6vel gazdalkodni. Raébredtek arra, hogy a tehetség 6nmagaban
nem sokat ér, a sikerért meg kell dolgozni. Nagy élmény volt megtapasztalni, hogy a 10
kiilonboz6 gyermek, milyen aktivan, és milyen mas stilusban tudott részt venni az alkalmakon.
A vezetd tréner szakértelmét dicséri, hogy észrevétleniil vonta be a gyerekeket egy kozos
munkaba, egy fejlesztd folyamatba, és hatékony eszkozoket és technikakat adott a sportold
gyermekek kezébe ahhoz, hogy a késdbbiekben sajat maguk is megbirk6zhassanak az egyéni
probléméjukkal, és sikeres, eredményes sportolova valjanak. Meggy6zddésiink, hogy ez a
folyamat nem all meg a sportnal, az életiik mas teriileteire is pozitiv hatassal lesz.

Fontos kiemelni, hogy a csoportos foglalkozasok ellenére mindenkinek az egyéni problémaira
sikeriilt fokuszalni, igy nem altaldnos megoldédsokat, sokkal inkabb személyes tandcsokat
kaptak a gyerekek €s ezzel hozzajarult a program a személyes fejlédéslikhdz, tudatos sportolova
valasukhoz.

A sziil6k a program végén kérték, hogy legyen folytatas, mert a gyerekek 6rommel vettek részt
a foglalkozasokon, minden mas elébe helyezték az 6rakat, ami ebben az ¢életkorban igen ritka.
Ez is azt mutatja szamunkra, hogy a résztvevd gyerekek sajat magukon tapasztaltdk meg a

valtozast melyet a program eredményezett.
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A program az Emberi Eréforrasok Minisztériuma és a Nemzeti Tehetség
Program tamogatasaval valosult meg.

Megvalosito

Kamasztér Alapitvany
Székhely: 1035 Budapest, Szél utca 3-5.
Adészam: 18112670-1-41
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