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Rendszerek alapszabalyai — melyek minden rendszerre ervényesek (egyén, csapat,
egesz egyesllet)

* A rendszer részekbdl épul fel, de az egész mindségileg tébb, mint a
részek puszta 6sszege.

* A részek dinamikus kolcsonhatasban allnak egymassal.

* Barmely részben bekdvetkez6 valtozas hatassal van a tobbi részre és
az egesz rendszerre is.

* Minden rendszer egyensulyra torekszik.

» Minden rendszer egy nagyobb rendszer része (Es ezekre is ugyanazok
a szabalyok vonatkoznak).



* A tehetség nem egy specifikus karaktervonas, hanem egy olyan jellemz6,
amelyet a személyes, interperszonalis és transzperszonalls faktorok formdlnak.

* A tehetseg kibontakoztatasat nem csak bizonyos faktorok jelenlete hatarozza
meg, hanem az egyes komponensek dinamikus kapcsolata is.

e A kilonb06z6 szintek parhuzamos fejlesztése az igazan hatékony (pl. fizikai,
érzelmi, kognitiv).

* Arészek fejlédésén tul az egész rendszer fejlodését is szlikséges facilitalni.

* A rendszer fejlodését

* Elsésorban a miikédési dinamikak (azaz a reszek koz4tti kdlcsonhatasok — kommunikacio
minGsege, kapcsolatok mindsége, a kifejezesre jutatott vagy |m,oI|C|t lelki/szellemi
mmoseﬁek szervezeti hitek, ertekek szabalyok, filozéfia megjelenése a gyakorlatban)
nagyobb mértékben befolyasoljak

 Masodsorban az egyes emberek fejlédése vagy fejlettségnek (tudasanak, tudatossaganak)
szintje.

* Az egyensulyi allapot fenntartasara valo torekves miatt a versenyz6k hatékony
fejlédéséhez az egész rendszer mikodési dinamikainak valtozasa is sziikséges.



A mentalis fejlesztd program fokusza

e Egyéni szint (versenyzok): A versenyzdk kiilonbo6z6 szintl pszichologiai
készségeinek fejlesztése (érzelmi, kognitiv, tarsas).

* Tarsas szint (a versenyzok tarsas kornyezete): Megcélozza az edzok és
sziil6k mentalis fejlédését/informacidval valé gazdagitasat.

* Rendszerszint (egyesiilet): A rendszerek mikodésének torvényeibdl
adddoan a hatékonysaghoz sziikséges magat a rendszer miikodését is
fejleszteni. A rendszeren beluli dinamikakat, igy a rendszer fejlédését az
0sszetevok kozotti kapcsolatok (lasd nyilak) min6sége hatarozza meg. Az
eros, tamogato kapcsolatok pozitiv, fejlédést el6segité dinamikakat adnak.

A kapcsolatok er6sddését és a fejlédést facilitalo dinamikakat a rendszeren
belll az olyan pozitiv lelki-szellemi mindségek er6s6dése tamogatja, mint a
szeretet, tisztelet, hala, elismerés, felel6sség, egyuttérzés.



A mentalis fejlesztd program alappillérjei

* Erzelmi (motivacid, relaxacids és energetizacios
képességek, érzelemszabalyozas)

* Kognitiv (atkeretezés, pozitiv gondolkodas)

e Tarsas (kommunikacio a kozos-ségért,
csapatosszhang, visszajelzés adasa, fogadas)

Tudatossag, mint alap




A mentalis fejlesztd program témai

1. Inspiracié

* Gondolatok, mintak melyek utat nyitnak, perspektivat nyujtanak, felismerést segitenek el6,
Onjutalmazé érzéseket keltenek, pozitiv gondolatokat és, cselekedeteket valtanak ki (JESz)

2. Magabiztossag

* Pozitiv testbeszéd, bels6 beszéd, onbizalom

3. Cél/tudatossag
» Konkrét célok alltasa, tudatos edzés integralasa a felkészilésbe

4. Mentalis keménység — ,,Tokosség”

* Egy mentalisan kemény kultura kialakitasa azaltal, hogy olyan értékeket, viselkedéseket erdsitiink,
mint pl. kitartas hibazaskor is, kihivaskeresés, harcos vs aldozat mentalitas, felel6sség a sajat
fejlédésért (J), problémamegoldd, autondm, kreativ gondolkodas (Esz)

5. Kommunikacio

 Kommunikacids készségek fejlesztése a kozos-ségert.

6. Erzelemkezelés

* Relaxalo és energetizalo képességek fejlesztése annak érdekében, hogy a jatékos-szil6-edz6
varatlan helyzetekre is nyugodtan reagaljon, gyorsan refékuszaljon, zavard ingereket képes legyen
kizarni és, hogy a negativ érzelmeket képes legyen a sajat fejl6dése érdekében hasznalni



A program rendszer szintje:
Kreativ szervezeti klima fejlesztése egyesuleti szinten

* A szervezet mindennapi életében megjelend viselkedésmintak,
attitddok, erzesek,

* melyek befolyasoljak a szervezet folyamatait, a dontéshozatalt, a
kommunikaciot, a tanulast, problémamegoldast, az elkotelez6dést, a
motivaciot.

* Ezen folyamatok a szubjektiv jollét, elégedettség, kreativitas és
hatékonysag meghatarozoi

1. Kolcs6nds bizalom, nyitottsag
2. Kihivas és motivacio
3. Szabadsag és autondmia, kezdeményezés lehetbsége

4. NézOpontok és tudas sokszinlisége, lehetbség egymas
véleményének megismerésére



A kreativitast segito fizikai kornyezet

* Eszkdzok, plakatok, melyek felhatalmazzak a gyereket arra,
hogy kreativ, magabiztos legyen

* VVarialhato elrendezés (valtozatos vezetés)

* Kreativ problémamegoldas folyamatat demonstralo
vizualis eszkozok, plakatok

* Kivancsisagot felkelté konyvek, targyak
* Audiovizualis eszkdzok

e Kornyezeti élmény

* Probléma poszter






Kreativitast segitd tarsas kornyezet

a hibaktol vald félelem csokkentése, egyben az értékelés,
értelmezés késleltetése

a bizalom légkore, segitségadas a maganyossag érzésének a
lektzdésében

jatékos helyzetek teremtése, ahol az alkotas folyamatan van a
hangsuly

Nyitottsag

Pozitiv mintaadas

Humor

Empatia

Inspiracio

Motivacio-gyilkos és kreativitas-gyilkos viselkedés cs6kkentése
Kreativitas-batorito visszajelzés erdsitése



A kreativitast segitd tényez6k — Fischer 1999

Batorito felnott viselkedések

Gyermek gondolkodasara koncentral
Onalldsdgot hangsulyozza
Aktivan figyel

Kivitelezhet6nek gondol

Uj 6tletek kiprobalasara biztat
Elfogadja a gyermek dontéseit
Nyitott kérdést hasznal

Segitség szuikseg esetén elérhetd
Tévedésekben a tanulast latja
Egyenl6ként banik a gyerekkel
Nem itél gyorsan

Valodi érdeklédést tanusit

Részt vallal a kockazatbol

Szorongast kelto felnott viselkedések
* Figyelmetlen

* Er6szakos

* Flgglbséget hirdeti

* Helytelenit6

e Gunyol

* Elutasitja az otleteket

e Sajat dontéseit erdlteti a gyermekre
e Rogzult cselekvéssorozathoz ragaszkodik
e Hattérbe szoritja a gyereket

* TUrelmetlen

* Nem ad visszajelzést

* Nem fogad el javaslatot

* nincs benne érdekl6dés

e kritikus



Pszichologiai valtozokra fokuszalt edzeés

* Tudatosan bevezet egy adott pszichologiai készséget, ugyanugy
mintha technikait

* Felhivja a figyelmet, hogy mit tartalmaz ez a
készség, 6sszehasonlitva a jo és rossz példaval

* Kiemeli az értékét ennek a készségnek

* Az edz6 ebben a készségben példakép




Pszichologiai valtozokra fokuszalt edzes

« Ugy tervezi az edzést, hogy ezt a készséget lehessen fejleszteni,
tesztelni

* Nyilvanosan elismeri és megerdsiti azokat a versenyzdket, akik az
edzésen ezt a készséget demonstraljak

A jatékosokat bevonva értékeli a készség teljesitményét/meglétét az
edzésen



Pe

* KONTROLL: ,mindig, amikor hibaznak, a valaszuk az, hogy

,Megvagyok/Itt vagyok”, vagy jelez egy , OK”-t a kezével.” Ez kontrollalja
az érzelmeket, és a hibat egy pozitiv akcidba forditja 2 mp alatt

dak az edzOi stratégiara

« KONCENTRACIO: Megallitom a feladatot és megkérdezem 6ket, hogy
mire gondolnak, mit akartak éppen csinalni abban a pillanatban. Hol van
a figyelmuk? Tarsahoz beszél, labdat nézi, helyére fut, taktikat valt, stb

« MOTIVACIO/MAGABIZTOSSAG: ,Figyelek ra, hogy minden egyes jatékos
a bemelegités soran dicsérve, batoritva legyen az er6feszitésééert, amikor

meglatom, hogy valamit jol csinal. Pontosan megmondom, hogy mit
csinal jol
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© Original Artist

Motivacio-gyilkossagok
* Elismereés, jutalom hianya
* Elfecsérelt id6

* Sorozatos negativ visszajelzések

* Fejl6dési lehetbség hianya

e Céltalansag

“I dor’t want to mention any names, but one of
you isn’t giving 100% out there,”



Motivalt sportolo: olyan versenyz0, aki szamara a siker fogalma a
folyamatos er6feszitésen, az onfejlesztésen/tokéletesedésen és a
kitlzott célok felé valo kitartason alapszik

DE! Tobbféleképpen is lehet motivalt egy sportolo

* Ingerlés iranti szukségletet, kivancsisag, jaték, izgalom

e Tarsas motivum jelenléte, amely a masokkal valé kapcsolat és a valahova
tartozas szuksegletét elégiti ki

 Kompetencia, mely az értékesség érzés iranti szikségletet elégiti ki -
teljesitménymotivacio



Onbizalom fejlesztése — motivacio fejlesztése

* Magabiztossag: hajlamossag arra, hogy az egyén optimista legyen
képességei fel6l hogy sikeres lehessen kulonb6z46, egymastol fliggetlen
tertleteken

Magabiztossag fejlesztése:

1) Tokéletesedés, Teljesitményélmények — els6sorban sajat tapasztalatok
2) Helyettesit6 tapasztalat — Belsd beszéd és modellek — masok példaja.
3) Fiziologiai és érzelmi allapotok — az érzelmi élet kontrollja

4) Szobeli meggybzés, amelyet az edz6tdl és tarsaktol kaphat a versenyzé



Onbizalom fejlesztése — motivacio fejlesztése

Magabiztossag: hajlamossag arra, hogy az egyén optimista legyen
képessegei feldl, hogy sikeres lehessen kulonb6z48, egymastol fliggetlen
tertleteken

Magabiztossag fejlesztése:

1) Tokéletesedés, Teljesitményélmények — els6sorban sajat tapasztalatok
2) Helyettesitd tapasztalat — masok példaja, példakép, énideal

3) Fiziologiai és érzelmi allapotok — az érzelmi élet kontrollja

4) Szobeli meggybzés, edz6t6l, tarsaktdl — belsé beszéd

» Edzés intenzitasa befolyasolja az 6nbizalmat?
* Edzésintenzitas tudatositasa befolyasolja az onbizalmat?



Fe rformance S Goal Setting
Sccoranbshments
Vicanous —_— Iraageryf
Exvenences Chservation
Verbal | & 1§ Ta lk/Fe edback
Persuasion
Emotonal — Relaxaton/
Srousal Enermzmng

Figure 2. Building self-confidence, PST skills and the
PST methods ermployed




Osszefoglalva

* Valtozatos motivaciok megférhetnek egymas mellett

* Erofeszités megerdsitése: egyénre szabott, készségspecifikus,
viselkedésspecifikus visszajelzés

* A gyerekek megtanitasa, hogy magukat er6feszités-nyomas ala is helyezzék, a
kizardlag eredmény-nyomas helyett
» Er6feszités tudatositasa — edzésnapld

* Egyenld banasmod az egyenld erGfeszitésre — zéro kivételezés

» Elkertilo legkor kialakulasanak elkertilése: ,csodas hiba” filozofiaja —

* A gyerekek batoritasa, hogy az uj kihivast magabiztosan vallaljak, az
inkompetensnek latszodastdél valo félelem elkerllése



Inspiracio

Gondolatok, mintak melyek utat nyitnak, perspektivat nyujtanak,
felismereést segitenek eld, onjutalmazo erzéseket keltenek, pozitiv
gondolatokat es, cselekedeteket valtanak ki



BLABLABLA.
(6O WORKOUT.



