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Altalanos célok és feladatok

A fiatal sportolok olyan alapismereteket sajatitsanak el, amelyek birtokaban képessé valnak
tehetségiik minél teljesebb kibontakoztatasara.
o Képesek legyenek sporttudomanyos igényességgel eligazodni a legfontosabb
pszichologiai, sportpszichologiai alapfogalmak rendszerében.
e Ismerj¢k meg a sportteljesitményeket befolydsold legfontosabb pszichologiai
tényezoket, torvényszeriiségeket.
e Tudatositsak, hogy a sportban a fizikai képességek mellett a mentalis képességeknek is
meghatarozo szerepiik van.
e VersenyzOként segitséget kapjanak abban, hogy sportteljesitményiik optimalis
fokozasat személyiségiik harmonikus fejlodése, fejlesztése mellett érhessék el.
e Sportoloi gyakorlatukban hatékonyan alkalmazhassék mindezen ismereteiket.

e Nyitottak maradjanak tovabbi pszichologiai ismeretek megszerzésére
Kompetencidk — kompetenciafejlesztés

Szocidlis és allampolgari kompetencia: a helyi és a tagabb kozosséget érintd problémak
megoldésa iranti szolidaritas €s érdeklodés; kompromisszumra valod torekvés; a fenntarthato
fejlédés tamogatasa; a tarsadalmi-gazdasagi fejlodés iranti érdeklodés.

Anyanyelvi kommunikdcio: hallott és olvasott szoveg értése, szovegalkotas a témaval
kapcsolatban mind irdsban a kiillonbozd gylijtdmunkak esetében, mind pedig szdban a
prezentaciok alkalmaval.

Digitdlis kompetencia: informaciokeresés a témaval kapcsolatban, adatok gylijtése,
feldolgozasa, rendszerezése, a kapott adatok kritikus alkalmazasa, felhasznalasa, grafikonok
készitése.

Hatékony, onallo tanulas: 0j ismeretek felkutatasa, értd elsajatitasa, feldolgozasa és
beépitése; munkavégzés masokkal egyiittmiikddve, a tudas megosztasa; a kordbban tanult
ismeretek, a sajat és masok élettapasztalatainak felhasznalasa.

Kezdeményezoképesség és viallalkozoi kompetencia: az 1j iranti nyitottsag, elemzési
képesség, kiillonb6zd szemponti megkozelitési lehetdségek szambavétele.

Esztétikai-miivészeti tudatossdag és kifejezoképesség. a sajat prezentdcid, gylijtdmunka
esztétikus kivitelezése, a kozosség szamara érthetd tolmacsolasa

Fejlesztési célok

Olyan alapismeretek elsajatitdsa, amelyek alkalmassd teszik a sportolot tehetsége minél
teljesebb kibontakoztatasara.

Eligazodas a legfontosabb pszicholdgiai, sportpszichologiai alapfogalmak rendszerében.

A sportteljesitményeket befolyasold legfontosabb pszicholdgiai tényezok, torvényszertiségek
megismertetése.

Annak tudatositasa, hogy a sportban a fizikai képességek mellett a mentalis képességeknek is
meghataroz6 szerepiik van.
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Segitségnyujtas ahhoz, hogy a sportteljesitmény optimalis fokozasa a személyiség harmonikus
fejlddése, fejlesztése mellett legyen elérhetd.

Felkészités az ismeretek hatékony alkalmazasara a sportoldi gyakorlatban.

Konfliktuskezelés fejlesztése. Technikdk elsajatittatisa a rajtlaz és a rajtapatia kezelésére.
Sajat lelki erdsségek és gyengeségek felismerése és modszerek alkalmazasa a valtoztatasra.
Nyitottsag kialakitasa tovabbi pszicholdgiai ismeretek megszerzésére.

Ertékelés (alapelvek, elérehaladas)

A tanulok értékelése
Az egyéni értékelés kiilonboz6 formai:

— Onallo, produktiv irasbeli munka (pl. rdpdolgozat, hazi dolgozat, projektmunka,
elektronikus anyag) készitése.

—  Onallo szobeli felelet (pl. téma kifejtése, kiseldadds tartasa).

— Péar- és csoportmunkéban val6 részvétel (pl. disputa, vetélkedd, szerepjaték).
— Félévente legalabb két témazar6 feladatlap megirasa.

A tanulok értékelésének fobb szempontjai:

— Aktivitas és részvétel a tanuldi tevékenységek soran.

— Szoébeli és irasbeli feleletek, beszamolok esetében az Osszefiiggd, kovethetd, logikus
gondolatmenetre és arnyalt fogalmazésra valo torekvés.

— Feleletének felépitésében az 6nallosag mértéke, helytallo megallapitasok, kovetkeztetések
képessége.

— Egyéni és csoportos kompetenciafejleszto feladatok megoldasa.

— Projektek (pl. tablok, hazi dolgozatok, filmek, egyéb digitalis anyagok) egyéni vagy
csoportos elkészitése.

— Tanoran kiviili informacioszerzés, pl. kutato- és gylijtdomunka produktumainak bemutatasa.

Feltételek (végzettseég, tankonyvek, segedletek)

Végzettség: egyetemi végzettséggel rendelkezd pedagdgus.
Tankonyvek: gyermekpszichologia

Hasznalt tankonyvek, segédkonyvek
A tantargy tanitdsdhoz tankonyv nincs.
A sportpszicholdgia témakdorével foglalkozo szakirodalmi konyvek:
Budavari Agota: Sportpszicholégia
Gyombér Noémi, Kovacs Krisztina: Fejben dol el: Sportpszichologia mindenkinek

Tantargy idokerete

12. évf.
évi 16 ora/heti 0,5 6ra
16 ora a tananyag feldolgozasa, szituacios jatékok, tesztek kitoltése, dolgozatiras €s ismétlés.
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Elgirt tananyag

Témakor

Tananyag

Fejlesztési
feladatok/ajanlott

tanuldi tevékenységek

I. Bevezetés a
pszichologiaba —

sportpszichologidba

A pszichologiai ismeretek szerepe €s
jelentdsége a sportoktatok
tevékenységében.

A pszichologia feladata, targya, fobb
nézdpontjai, modszerei.

A sportpszichologia targya, fobb

modszerei.

Tapasztalatok,
megfigyelések

Osszegyljtése.

I1. A megismerés

Erzékelés, észlelés és a sport.

Az emlékezet

pszichikus energiai

Motivacio, teljesitmény-motivacio.

folyamaténak Emlékezet, képzelet, gondolkodas, és torzitasai.
pszichikus funkcioi, szerepiik sportban. /Bartletkiserlet/
szerepuk a Tanulas és alapformai, mozgastanulas.
sporttevékenységben Intelligencia, kreativitas, sport

eredményesség.
I1I. A tevékenység - Figyelem, koncentracio. Koncentracios
sporttevékenység Erzelmek, érzelmi intelligencia. gyakorlatok.

Figyelem vizsgalat.

tevékenység, valamint
koéles6nhatasuk a

sportban

A személyiség mérése.
A sportoldi és az edzdi személyiség.

A sporttevékenység
személyiségfejlesztd

hatasai.

Fenti funkciok jelentésége a Igényszint jaték.
sporttevékenységben.
IV. Kornyezet — A személyiség fogalma. Sportoloi
személyiség — Személyiségelméletek. személyiségteszt
kitoltes.
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A kornyezet és a személyiség
kolesonhatésa.

Bels6 kornyezet, pszicholdgiai
egyensuly,

testi-lelki-szellemi harmonia.

A kornyezet alakitasa, a kdrnyezethez

valo alkalmazkodas.

V. Tarsas jelenségek a

Tarsas serkentés és gatlas,

Tarsas serkentés és

Kiégés, tuledzés, sportartalmak,
sériilések, a rehabilitacio pszichés
segitése.

Addiktiv viselkedés (drog, dopping) és
prevencio.

Optimalis verseny-allapot.

sportban egylittmiikddés és versengés. gatlas (kisérlet).
Csoportdinamika, csapatépités, 1égkor, | Csapat Ertékeld Eljaras
kohézio. (sportcsoportok
Az edzd, mint vezeto. vizsgalata).
A nézok, szurkolok szerepe.
Hazai pélya elonye vagy hatranya.
Agresszi6 a sportban.
VI. Az edzés és Sportagi sajatossagok, sportagi | Versenyszorongas,
. profilok, onbizalom,
versenyzés
. s a teljesitmény fizikai és mentalis onszabalyozo
pszichologiaja .
, o technikak.
kovetelményei.
Stressz, szorongas, arousal. Versenyszorongas
skala.

Sportoldi megkiizdés
kérdoiv.

Relax4cios gyakorlat.

A fejlesztés vart eredményei

A fejlesztés vart eredményei

Mentalis felkésziilés a versenyhelyzetre.

A teljesitoképesség tudatos €s nem tudatos
Osszetevoinek ismerete.
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Az egészséges
kozosséghez tartozas pozitiv hatasa.

versenyszellem ¢és a

Egymas megbecsiilésének és elfogaddsanak
szerepe.

Realis

személyiség fejlesztés egyik eszkoze.

onértékelés, a sport, mint a

Ismerje  fel, hogy az  élvonalbeli
sportteljesitményhez a teljes személyiség
erdinek mozgatasara sziikség van, ez csak
ugy érhetd el, ha egyenrangli partnerként,

felelds autoném személyként tekintenek ra.

A tovabbhaladas feltétele az eldirt tantargyi kovetelmények teljesitése.

Kovetelmények:

Erettségi ,, A" tételek:

1. A pszicholégia, sportpszicholdgia targya, elméleti és gyakorlati feladatai.

2. A sport-tevékenységben és teljesitményekben meghatarozo szerepet legfontosabb
pszichikus tényez6k.

3. A személyiség és a kornyezet kdlcsonhatdsanak dsszefliggései, valamint a sportoloi
személyiség er6forrasai.

4. A sportkornyezetben el6fordulé tarsas jelenségek szocialpszicholodgiai alapjai.

Erettségi B tételek:

Ismerjék fel az edzés és versenyzés sportagukra jellemz8 mentalis Gsszetev@it, valamint
ismerjék meg az optimalis versenyallapot pszichikai tényez6it €s az 6nszabalyozo
technikakat:

1. Sajat sportagi sajatossdgok bemutatdsa.

2. Stressz, szorongas fogalmak és kezelésiik lehetéségeinek bemutatasa.

3. Optimalis verseny-allapot.

4. Versenyszorongés, 6nbizalom, 6nszabalyozo technikak.



