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Eletpéldak edzék szajabdl
*33:1 ,Hogy dobhatott az ellenfel 1 pontot is?!”
e ,Szar vagy, soha nem fogsz elorebb lepni”

 Mar megint nem nyertel’



EdzGi Onreflexid,
azaz miert kritizalok és dicsérek ugy ahogy...

* Mennyi kritikdt/dicséretet hasznalok?

* Mit tudok a dicséret és jutalmazas hatasairol, pszichologiai
mukodésmaodjarol?

* Mik a sajat, sportoloi tapasztalataim, rossz mintaim? pl. ,engem is

kritizaltak, de megérdemeltem, ez faragott embert belélem”
,engem sem dicséertek”

* Mik az elveim? pl. ,,a dicsérettdl csak elszallnak a sportolék”
»kemeny kezzel kell fogni a sportolot, mert a sport vilaga is kemény”

* Mik a céljaim? pl. hosszutavu felkészités vagy azonnali eredmények
* Nekem mi jelenti a sikert/kudarcot és mi a sportolémnak

* Mennyire ismerem az adott sportolot?

* Képes vagyok-e valtoztatni és uj technikakat tanulni?



Fontos

* Rosenthal hatas: a sportolo olyanna valik, amit mondunk
rola, elhiszi azt, hogy nem képes (jol) teljesiteni

e KettOs bluntetés:

* a nem megfeleld eredmény, hibazas, vereség, 6nmagaban is
vlntetés, kudarc

* ha az edz6/szulé is ratesz még 1 lapattal, csak elnyuijtja a
nibazasbol valo beéplulest, mint egy trauma beég az
elhangzott mondat a sportolo agyaba, es téthelyzetben
barmikor Ujra elétorhet




Hatoideje azonnali, évek mulvais  azonnali vagy hosszu tavon

felbukkano kialakulo

HATASA szorongas, hibak, * jobb eredmények, !
kudarcok sikerek
,mivan, ha elrontom?” < ,jol fog menni”
kudarcféld e sikervaro
motivacio-es * motivacio n6 :
Onbizalomvesztés, kiégés ¢ jaték élvezete né ;
hosszu tavon sport e Onbizalom ng,
elhagyasa
bizalom megrendulése, ¢ bizalom az edz8ben
felelem, utalat o tisztelet/szeretet “
kdlcsonos * jO 0sszhang

elégedetlenség,
nem hajtja végre a

feladatokat I
£ - ~w /e




Hogyan torjuk ketté a palmat?

1.

kritika, szarkazmus

e ,a nagymamam jobban passzol, mint te” ,nem hallottal még a
labdakezelésr6l?” ,sok volt hétvégén a pizza, ugye?”

* a sportolo érzése az edzbje nem tiszteli, lenézi

* a kritikaval majd feln6 a feladathoz vagy dsszeszedi magat gondoljuk, és
,majd én megmutatom” lesz a hozzaallasa- rovid tavon és egyes
esetekben igen, de hosszutavon duhot, nehezteléest és kevesebb
lojalitast fog mutatni az edzdje irant

lekicsinylés, leértékelés: , hogy lehettél ilyen béna/ligyetlen?”

3. szégyen kivaltasa: , ez nektek jaték?” ,szégyent hoztatok ram/a klubra”

4. 6sszehasonlitgatas: ,,a ndlad kisebb/gyengébb/fiatalabb sokkal jobb volt

nalad” — ezt a sportolo is tudja, csak az 6nbizalmat rombolja

. félelem kivaltasa, megfelemlités ,néhanyan nem elég jok, hogy ebben a

csapatban legyenek”

fizikai buntetés, plusz gyakorlatok, futas hasznalata blntetésként: a
sportolok kertlni fogjak az onaktivitast, nem fogjak élvezni az edzést és
lecsokken a motivaciojuk



A palma ,, metszése” — pozitiv kritikai visszajelzés

e fizikai, technikai, taktikai hianyossagokat és ne a személyiséget
értékeljik és erdsitsik meg, amit jol csinalt

e adott mozdulatra, erofeszitésre vonatkozik: , ezt a fonakot, még
magasabbrol kell inditanod, de akkor mar j6 lesz” ,,ma latom,
nem tudtal annyit beleadni, mi volt a gond”

III

e pontos: ,csinald mar jol” helyett ,emelj még 5 centid a kezeden”
* a kritika hangvétele legyen nyugodt és semleges

* ne a verseny utani vakuumallapotban

* nem szemelyeskedo

* nem valtoztathatatlannak allitjuk be: ,,allandoan elrontod, mert
olyan fakezil vagy” helyett ,ez most nem ment jol”

e Szendvics” technika
» pozitiv allitas
> a fejlesztésre iranyuld visszajelzés
»gratuldcio



Hogyan fog uj hajtast hozni a palmank? —|.

* Dicséret - alapvetd emberi szikseglet Maslow

* barmilyen szintl gyakorlottsaggal rendelkez6 versenyz6nek sziiksége
van pozitiv és 6szinte véleményekre a képessegeirdl. Ez azt jelenti, hogy
az er6feszités aranyaban megvalogatott dicséret a teljesitmeny
eredmeényét nodveli vagy kivanatossa teszi.

 ,de hat ez az alap”, vagy ,ugyis tudja”

* ne vegyuk természetesnek vagy alapnak a jo teljesitményt, mindig
munka van benne, illetve ne gondoljuk azt, hogy a sportold ugyis tudja,
hogy orulok neki, hogy jol szerepelt, nem gondolatolvaso, mondjuk ki!

* ,pozitiv” visszajelzés: a jatékos erdfeszitésének és fejlédésenek
elismerését jelenti

* erds pontok kiemelése — pl. heti szintld kozos ertekelés miben
fejlédott (részletezve)



Hogyan fog uj hajtast hozni a palmank? —II.

e \Valtozatos, nem allando pozitiv megerdsités alkalmazasa: a
valtozatos megerdsités idot ad a tanulas, gyakorlas és edzeés
hatasait fejlodésként bemutatni és igy noveli a belsé motivaciot.

 Dicsérjuk az erb6feszitést, az apro elorelépéseket, az onmagahoz
meért fejlédést, ne az eredmeényt.

* A dicséret legyen:
* valos, hiteles és értékes, legyen mogotte tartalom
e pontos, specifikus, aktualis

* a dicséret vonatkozzon a sajat teljesitményre és ne hasonlitgassuk
masokhoz, plane ne értekeljliik le vagy szidjuk az ellenfelet






