AP |Nemzeti

=4 EMBERI EROFORRAS Tehetség Program

=» TAMOGATASKEZELO

EMBERI EROFORRASOK
MINISZTERIUMA

NTP-SFT-18-0018

A hazai és a hataron tuli sporttehetségeket tehetséggondozé program

Sporttehetségek fejlesztése

A projekt megvalositasi ideje: 2018. szeptember 17. — 2019. junius 30.
Résztvevok kore: Bethlen Gabor Reformatus Altalanos Iskola fels6 tagozatos diakjai (10f6)
A projekt vezetdje: Kenyeres-Bata Livia, Répasi Eva

Palyazatunk célja hogy a sporttehetségek kibontakoztatéasa kapcsan is gondolkodjunk rendszerszemlélettel, és kezeljuk
igy e komplex jelenséget.
5 terilletre hataroztuk meg a fejlesztést:

1. Akognitiv készségek fejlesztése
A tudatossag fejlesztése; Izom- és testtudatossag fejlesztése; Az edzésen vald mentalis jelenlét erdsitése; A mozgaskép
csiszolasa mentélis gyakorlatokkal; A koncentracié erésitése; A zavard gondolatok elengedésének képességének
fejlesztése; A kudarchelyzetek pozitiv atkeresztezésének képessége; A pozitiv gondolkodas erdsitése; csoportos
mentalis tréninggel, egyéni konzultacidkkal, jatékokkal.
A kognitiv készségek fejlesztésének eredménye a tanulményi eredményeik javuldsan is jol kimutathatd, gyorsabban
mutatkozik meg, mint a sport palyafutasukban. A koncentracio, figyelem, emlékezet, kreativitas fejlesztése segitette az
izom- és testtudatossagot, ami az edzéseken és a versenyeken is megmutatkozott, hiszen mindannyian szép
eredményeket értek el a versenyeken.

2. Afesziiltség-, a szorongas-, és a sztresszkezelés
Segitjik, hogy a tanulok megértsék a szorongast, elemezzék sajat éiményeiket, utana kdvetkezik a készség megszerzése
az izmok ellazitaséaval, relaxacios eljarasokkal, légzéskontrollal, energetizaldé gyakorlatokkal. Altalanos nyugalom
kialakitasa és ellazulas Ul6 vagy fekvé helyzetben; A légzésszabalyozas kiilonb6z6 formai (pl. joga); Lazito gimnasztika;
Autogén edzés; Onerésités; Mental tréninggyakorlatok.
Gyorsan felismerték, hogy milyen sok terlleten hasznélhatjak a relaxaciés és jéga gyakorlatokat. A program elején még
szorongast mutaté mérések a program végére atfordultak alig szorong6 kategoriaba. A versenyeredmények mutatjak,
hogyan tudték pozitiv tartoméanyba atforditani gondolkodasukat, hogyan tudtak egyre Uigyesebben megfelelni az egyre
lekiizdését.

3. Az onértékelését és onbizalom fejlesztése



Az dnbecsllést leginkabb a szamunkra fontos emberek felénk iranyuld szeretete és feltétel nélkiili elfogadasa erdsitheti,
ennek alapja a csaladban gyokerezik. Masodsorban az edzék, pedagdgusok tamogatasa jelenik meg. Meg kell tanitani a
versenyzoket a redlis célok kitiizésére, mindenkinek testre szabottan. Modszerek, eszkdzok: Onersitd tréning racionalis
gondolkodassal; A negativ gondolkodas leallitasa, lebontasa, atallitasa beszélgetéssel; Szurkoloi plakat készitése az
onbizalomért; Lelkesitd uzenet-gyljtemény a megfelel6 hangulatért; Tréningjatékok.
Az Onismeret, az onbecsilés fejlesztése az otodikeseknél volt hangsulyosabb: a tanulok nem csak a verseny
eredményeiket javitottak latvanyosan, hanem a negyedik-0todik osztalyba valé atmenetet, az Uj helyzetekbe vald
beilleszkedést is segitette. Az énkép, dnismeret fejlesztése eredményeképpen a realis 6nkép segitett pl. egy tanulénal a
sportag-valtasnal, amelyben sikeresebben kiteljesedhetett a tehetsége. Ezekben a folyamatokban nagy segitséglinkre
volt a szul6kkel kialakult j6 kapcsolat is. Az egyéni tanacsadas segitette a redlis célok kitiizésének képességét, és a célok
eléréséhez vezetd ut megtervezését.

4. A kommunikéacio fejlesztése
Fejlesztjik a beszédkészséget, az asszertiv kommunikaciot, és a hatékony konfliktus kezelést szituacios jatékokkal,
tréning jatékokkal.
A kommunikaciés fejlesztés segitette tanulbinkat felelés kdzben, templomi-, tinnepi szerepléseknél is. Gyakoroltuk az
asszertiv kommunikaciot, ami még nem egy befejezett folyamat. Sokat valtozott a beszédkészséguk, hatékonyabb a
konfliktus-kezeléstik. A sport csoportjaikban és az osztalyokban is valtoztak kommunikaciojuk altal a tarsas kapcsolataik:
felszabadultabbak, nyitottabbak, magabiztosabbak lettek.

5. Atarsas készségek fejlesztése
A tarsas viszonyok nemcsak a gyerek érzelmi-motivacios jellemzéit, énképét alakitjak, hanem értelmi fejlddésében is
szerepet jatszanak. A tréning és szituacios jatékok az 6sszehangolddast célozzak, az igen/nem mondasahoz kapcsolddo
érzések tudatositasat, a nehézségek-kellemetlenségek elviselését. Az egymasra figyelés, az egylttmiikodés, a masok
hozzaallasanak megtapasztalasat, az empatia fejlesztése, a dihitd, frusztrald helyzetekben atélt érzelmek, és testi
tlnetek kezelése, az dnfeltard és konfrontéld én-lizenet Iényegét megeértsék, azok hasznalatat kilonb6zé szituaciokban
gyakoroljak.
Segitettiik a nehézségek, kellemetienségek elviselésének készségét, az empatiat, a dilhkezelést. A tanulok folyamatosan
szamoltak be a foglalkozasok elején sajat élményeikrdl, hogyan véltoztak meg, kdnnyebb lett az egyuttmiikddés edzével,
pedagbgussal, kortarscsoporttal.



