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Gyerekek a sportban

,En azt Gzenném a mostani fiataloknak, hogy élvezzék a sportot, probadljak
megkeresni azt a sportagat, ahova szivesen lejarnak edzeni, és élvezik, an
csinalnak, mert kényszerbdl nem lehet sportolni.” Cseh LaszIo

(id: Gyémbér és Kovacs, 2024)



Fiatalkori sport elonyei

o sporthoz kapcsolddd készségek kialakuldsa

o szemeélyiség és készségfejlesztd

o pszichologiai készségek pl. tisztelet, versenyzbképesség,
egyuttmukddés, magabiztossag, érzelemszabdlyozds

o fiatalkori sport = szocidlis tevékenység: Uj baratok + szulbk is
beléphetnek

o egészséges életmad alapjait tanulhatjak meg
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Fiatalkori sport- motivac

o SZORAKOZAS!
o Smoll, 1998- fiatal sportolok motivacidja
1. j6 moka, szérakozds
2. készségfejlesztés, Uj készségek elsajatitasa
3. 1zgalom
4. bardatokkal toltott idS, Uj bardatok szerzése

b. siker vagy gyozelem
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megfeleld készségek fejlesztése

helytelen készségek kialakulasa

alloképesséq fejlesztése

sérulés, betegség

stratégiak és szabdlyok ismerete

helytelen szabdlyok, stratégidk elsajatitdsa és alkalmazdasa

fair play, szabdlyok tisztelete, betartdsa

nem redlis vagy negativ énbecsulés

redlis és pozitiv dnbecsulés kialakitasa

torzult dSnismeret és testkép

onismeret

elfordulds a sporttdl

redlis testkép, testudatossag

helytelen szabdlyhasznalat a gyézelem érdekében

hosszantartd sportmotivacié

élvezet hidnya vagy sikertelenségtdl valo félelem kialakuldsa

élvezet és kikapcsoldédas

kdaros szocidlis készségek kifejlesztése vagy pszicholbgiai sérulés

személyes, szocidlis, pszichologiai készségek
fejlesztése

mas tevékenységre fordithatd idé elvesztése

Smoll, 1998 (in: Gydémbér és Kovdcs, 2012: Fejben dél el)




Fejlodés a sportban

o pozitiv utanpotias-fejlesztés
o -korai években- barmilyen mozgds —

-6vodaskor (3-4 &): egytttmukddés masokkal (csapatsport), jaték;

-5 éves kortol: nagymozgdsos jatékok, versenyszellem mar megjelenik,
kompetencia érzése (szul6k visszajelzése!- énbizalom) ->
-altalénos iskola- sportagi alapkészségek, de fejlédésben (pl. latds,
hallas), készségek gyakorldsa, hibdzdas elfogaddsa ->

-serdulokor: testi, hormondlis valtozdsok, jelentds egyéni eltérések

fejlédésben (koran/késén érék), sérilékenység



A sport veszélyei
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fizikai veszély (pl. tulterhelés, sérulés)

pszicholdgiai veszély- identitds fejlédése- énkép azonositdsa

a sportol6i identitéssal — sértilés — IDENTITAS VESZELYBE
KERUL

rizikd: kordn, tulzott, intenziv sportolds- éretlen személyiség
kdrnyezeten sok mulik

szUl6k, edz6k: egészséges szemeélyiségfejlédés seqitése

Balyi Istvan: hossz(tav sportfejlesztési program (LTAD)




Ceélok:

®)

®)
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kUldénb6zd célok, megolddsi stratégidk (gyermek, sztld, edzék, klub)

kdz6s nevezd megtaldlasa- EGYUTTMUKODES

nyilt kommunikdacio, keretek, kérdések tisztdzasa, célok kdzos
meghatdrozdasa

Mit dontok? Miért igy? Mire van szukség hozza?

atlathatdsag és letisztazott hatarok

egyensuly- gyermeknek tere van a motivacioraq, fejlédésre

CEL: nem a korai teljesitmény, hanem hosszitava egészséges
fejlédés (fizikai, pszichés, szocialis)
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A hibas gyézelem felfogéas (Martens, 1978 )

o paratkozds az ellenféllel = gyengeség- ,Bardatkozni az ellenféllel tilos.”

®)

O

©)

O

orom, felszabadultsag = versenyszellem hidnya

edz4i utasitdsok-> ,jogtalan elédnydket” ad az ellenféllel szemben

szerhaszndlatra, csaldsra vald batoritds

a gybzelem a legfontosabb- baratok, csaldd, magabiztossag, egyéb készségek, egészség,

helyes 6nértékelés hattérbe szorul

/ PEDIG! cél:

legészséges fizikai és
& szemelyisegfejlodes!

-> minden egyéb max. masodlagos
-> fokusz: tapasztalat gydjtése, nem a
gyozelem



Erikson (1991)- pszichoszocidlis fejlédés

o fejlédés 8 szakasza/ pszichoszocidlis stadiuma

1.Csecsemdkor (0-1év) bizalom - bizalmatlanség
2. Kisgyermekkor (1-3 év) autonémia - szégyen, kétely
3. Jatszokor (3-6 év) kezdeményezés - biintudat
4 Kisiskoldaskor (6-11 év) teljesitmény - kisebbrend(iség
5. Serdulékor (12-18 év) identitas — szerepkonfazio

https://polc.ttk.pte.hu/tamop-4.1.2.b.2-13/1-2013-0014/8/meskonorbert-gyermekekmegism/32 _a_pszichoszocilis _fejlds _elmlete.html



Gyerekekkel valé (sport)pszicholégiai munka

Jelentkezés okai, példaul:

o versenyszorongds - téthelyzet el6tt

o pszichoszomatikus tiinetek- pl. fejfdjas, hasfdjas

o figyelmi problémak, koncentrécioé hianya (pl. kizokkenés, megakadds)

o “motivéacio, 6nbizalom hianya”

o serdulokori acting out- impulziv cselekedetek

o kérémragéas- szorongds, frusztracié-motivacié moégoétte nem tudatos (pl. masoknak valé megfelelés)
o @jszakaibevizelés, székelés- szorongds

o tic, dadogas- kdérnyezettel vald konfliktus, indulatok

o eétkezésizavarok-sulykategéridban versenyzé sportolok!

o alvasproblémak — pl. verseny el6tt

->pszichés zavar gyanuja- sportpszicholdgus feladata a tovabbkuldés (gyermekpszicholdgus, pszichiater)



Sportpszichologai folyamat

-szulovel, edzovel - kapcsolattartds
-el6zetes sziil6konzultacio
-kereteket- szulovel, edzbvel, gyerekkel
-visszajelzés!- titoktartas
-gyerek tliinete= rendszer (csaldad) tiinete
1. dllapotfelmérés- alapvetd pszicholdgiai jellemzok
meghatdrozasa

2. konzultacios fazis —kdézos munka

pl. szorongdscsdkkentd technikdk elsajatitdsa (pozitiv hatds mas

terlileteken is, felnéttkorban is)




Edzoi szerep

tébbféle szerep (szuld, tanitd, példakép stb.)
referencia személy!

eltérd edzdbi stilusok- autentikus kozlés
érzelmileg involvalt

nem a tokéletes a céll- szempontok

meérlegelése
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Pozitiv megerosités

e hétkoznapi értelemben: erdfeszités, eredmeény dicsérete, elismerése-> néveli a masik

onbizalmat és motivaciéjat (pl. Az edzé megdicséri a sportoldt egy gyakorlat utén- pozitiv
visszajelzés, ami 6sztdnzi. Gyakran nem is tudatos- mosoly, vallveregetés, szébeli pl. “Ugyes
voltal”.)
e pszichologiai:

-viselkedés: tanulds mentén formalddik -> adott viselkedés eléfordulasanak gyakorisaga fiigg

annak kévetkezményétél! (viselkedéspszichologia)

-pozitiv megerosités: noveli azismeétiésre valé hajlandoésagot

-célja, hogy névelje annak a viselkedésnek a gyakorisagat, amelyet kévet

-visszajelzés: rendszeres, 6szinte(!), konkrét -» a sportolé igy tudja, hogy milyen viselkedés

valtotta ki a pozitiv megerositést
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Mindset-elmélet

e Dweck (2006): fixed és growth mindset

e sajat vélekedésiink magunkrol és a képességeinkrol
befolyasoljak a végkimenelt

e Mit dicsérunk? Adottsag vs. erbfeszités?

e az erofeszités olyan valtozo, amire van befolyasunk!

e nehezebb feladatot is bevallal (kihivads=tanuldsi
lehet6ség), tobbféle megolddst hoz, kudarc nem

félemliti meg - nem az “én” van veszélyben
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Koszonom a figyelmet!
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Irodalom
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ddl el: Sportpszicholégia mindenkinek. Noran Libro Kiado.

o Gydmbeér, N, Kovacs, K., & Ruzits, E. (2022). Gyereklélek sportcipdben: Fiatalkori és
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