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Coaching Programme

Pszichologia (Iélektan):

» Ugy hatarozhaté meg, mint a viselkedés és a
mentalis folyamatok tudomanyos
tanulmanyozasa.

= A pszicholégia mindenutt jelen van.

s Egyszerre tudomany, egyszerre szakma, az
orvostudomany es a bioldgia kozott van.

s Kb. 140 éves tudomany.
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Coaching Programme

A pszichoszocialis fejlodes
elmélete

Eletkor Identitas
Korai felnéttkor (25 — 45 év)  la nagy dontések meghozatalanak 1ddszaka,
csaladalapitds, munka, teljesitOképesseég csucsa
Kozépsé felnéttkor (45 - 65 év) @ gyerekek a csaladot, és a felnbttek egyediil
maradnak, szellemi teljesitmény csucsa
Keésoi felnottkor(65 — 74 év)  nyugdijazashoz felgyorsithatja a statusz-, a
kompetencia-, és a presztizsveszteséget

Oregkor (75 - 90 év) elmaganyosodas, hangulata lehet dertis, de
szomoru 1s.
Aggkor (90 év felett) Ez mar a testi €s szellemi hanyatlas 1d0szaka.

A jelentdl kezd elfordulni a mult felé.

15/08/2013




Coaching Programme

Az alkalmazas teruletei

A pszichologia teruletei

= sportpszichologia

= altalanos pszichologia = iskolapszichologia

* fejlédespszichologia *  bérténpszicholégia
= szemelyiségpszichologia = jatékpszicholéga

= szocialpszichologia = kriminalpszicholégia

= Kklinikai pszichologia

=  egészséqpszicholdgia

= szervezetpszicholdgia

= Kisérleti pszicholégia

= szexualpszicholdgia

= tanacsadas pszicholdgiaja
= parapszicholdgia

= miuivészetpszicholdgia

= oOsszehasonlité pszicholdégia
= kornyezetpszicholdgia

= pedagdgia pszicholdgia

15/08/2013



http://hu.wikipedia.org/w/index.php?title=Sportpszichol%C3%B3gia&action=edit
http://hu.wikipedia.org/w/index.php?title=Iskolapszichol%C3%B3gia&action=edit
http://hu.wikipedia.org/w/index.php?title=B%C3%B6rt%C3%B6npszichol%C3%B3gia&action=edit
http://hu.wikipedia.org/wiki/J%C3%A1t%C3%A9k_%28pszichol%C3%B3gia%29
http://hu.wikipedia.org/w/index.php?title=Krimin%C3%A1lpszichol%C3%B3gia&action=edit
http://hu.wikipedia.org/w/index.php?title=Klinikai_pszichol%C3%B3gia&action=edit
http://hu.wikipedia.org/w/index.php?title=Eg%C3%A9szs%C3%A9gpszichol%C3%B3gia&action=edit
http://hu.wikipedia.org/w/index.php?title=Szervezetpszichol%C3%B3gia&action=edit
http://hu.wikipedia.org/w/index.php?title=K%C3%ADs%C3%A9rleti_pszichol%C3%B3gia&action=edit
http://hu.wikipedia.org/w/index.php?title=Szexu%C3%A1lpszichol%C3%B3gia&action=edit
http://hu.wikipedia.org/w/index.php?title=Tan%C3%A1csad%C3%A1s_pszichol%C3%B3gi%C3%A1ja&action=edit
http://hu.wikipedia.org/w/index.php?title=Parapszichol%C3%B3gia&action=edit
http://hu.wikipedia.org/w/index.php?title=M%C5%B1v%C3%A9szetpszichol%C3%B3gia&action=edit
http://hu.wikipedia.org/w/index.php?title=%C3%96sszehasonl%C3%ADt%C3%B3_pszichol%C3%B3gia&action=edit
http://hu.wikipedia.org/w/index.php?title=K%C3%B6rnyezetpszichol%C3%B3gia&action=edit
http://hu.wikipedia.org/w/index.php?title=Pedag%C3%B3gia_pszichol%C3%B3gia&action=edit

Coaching Programme

A pszichologia teruletei

1. Altalanos pszicholdgia: érzékelés, észlelés, tanulas,
erzelem, motivacio....

2. Fejlodespszichologia: megtermékenyitéstol az elet vegeig.

3. Szemeélyisegpszichologia: egyén jellegzetes gondolkodasi,
érzelmi, viselkedéses mintai, melyek meghatarozzak az
egyen stilusat, kornyezetevel valo viszonyat.

4. Szocialpszichologia: Tarsak hatasa a mentalis
folyamatokra, a viselkedésre

15/08/2013
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FOBB ELETKORI SZAKASZOK JELLEMZESE

UJSZULOTTKOR (0-t6l 2 hénapos korig)
CSECSEMOKOR (2 hénapos korto 1 éves korig)
KISGYERMEKKOR (1 - 3 éves kor)

OVODASKOR (3 — 6 éves kor)

KISISKOLASKOR (6 — 10 éves kor)
PREPUBERTAS (10 — 13 éves kor)

PUBERTAS vagy SERDULOKOR (13-t6l 16 — 17 év)
IFJUKOR (16 — 17-t61 20 —24 éves Kkor)




fm = Coaching Programme

SZERZETT vagy OROKLOTT ?

N

KORNYEZETI TENYEZOK

OROKLOTT SATATOSSAGOK .. belesziiletik" a csalddba

* 23 apai és 23 anyai kromoszéma - mikrokérnyezet(csaldd, vdros,
iskola, bardtok, egyesiilet...)

. alkati tulaidonsdaok * makrokérnyezet (orszdg,
alkati Tulajdonsago tdrsadalom, MLSZ, UEFA, FIFA..)

- szem, haj, testméret Lo "
J - TV, médidk, divat, mentalitds,
- temperamentum, idegrendszer szokdsok

* 1 emberi kromoszémdban 1.000 gén
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Coaching Programme

SPORTPSZICHOLOGIA

» Sportolassal,a sportold emberpszicholdgiai jellemzbivel
foglalkozik

» A teljesitbképesség tudatos €s nem tudatos 0sszetevdit tarja fel
= Elsportban féként

= A pszicholégus feladatai, a felkészités teruletei

= Sportagi alkalmassag a személyiség tukrében

= Osszetett mozgas fejlesztésében részt vesz

= Teljesitbképesség ingadozasainak okait vizsgalja, formaidbzités
= Motivacio novelése, kiegeés megel6zése

» Stressz és szorongas csokkentése

» Figyelem, koncentracio fokozasa

= Onbizalom névelése, magas szint(i dnértékelés elésegitése

15/08/2013
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A LABDARUGAS PSZICHOLOGIAJA

JATEKOS EDZO VEZETO
A jatékossa valas fejliadés-
lelektam Az edzb szemelyisége A karizma
periodusai Karakter, jellem A hatalom
A jatékos szemeélyisege A szerep A vezeti szemeélyisége
A self A nivekvid stressz Vezetil stilusok
A tarsas facilitacia Eommunikacio Az attribucio
{(hefolyasolas) A megoyvizes Valasztas és diintés
Motivacio Krizisintervencio

Egyuttmilkideés, versenges
A gyiizm akaras
A megkiizdés
Csoport, csoportdintes
{vonatkoztatasi csoport)
A tehetség
Devianciak
Bioritmus (alvas,
regeneracii...)

Taplalkozas
SZURKOLO MEDIA SZULO
Timeglélektan A meggyizi kommunikacio Nevelesi stilusok
Tarsas hefolyasolas A hitelesseg Csaladi szocializacio
Tarsadalmi nagycsoportok A reldamok Normarendszerek
{Csoport, csoportnorma Befolyasolas szerepkonfliktusok

Tarsadalmi itéeletallcotas

15/08/2013
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KOROSZTALYOS KEPZES
SPORTPSZICHOLOGIAJA




elso alakvaltozas

kisgyermekkor

csecsem.

masodik alakvaltozas

! késéi | iskkord
3 ifjakor
12 13 14 15 16

17

18 év



Coaching Programme

(oxganilous fejlodés) 1 = idearendszer moz gastanulisa
A 2 = aziv, keringési bizis
3 =_nemi, harmonalis, caont- &5 izom
100 % A - ligyeszéy, koordinacid
B - labdadrz ekelés, tec hnik a
3 - egyéni technikai baziz rinziteze
[ - kondicionalas
_E%%mgmm Nik Férfiak
[l i 3T 1-10 hap
50 % CIeczemokor 10 hap -1 e
HOral gyermeskor T-3ev
Els0 gyermerkor 4V ey
hfazodik yermelkor g-T11 & 010 &y
oerdulokar T2 -To ey 13 -1k e
mukor To =200 ey T =21 ew
Erettor | 21 =30y 22 -doew
Eretor Il b -0 ey db —hbll ey
[dogkor ab =14 ey b1 -4 e
> Liggkar fo =Hl ey
U hogszu eletkara MU e Tl
0 6 8 10 12 14 16 18 (évek)
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JATEK SZFERA GYAKORLASI SZFERA

F E D C B A

5 6 L 7 8 9 10 | 11 12 | 13 14 || 15 16 1r | 18

A
100 %

SZOKT. SZOKTATAS TA’NU,LASA MEKOZE’SHEZ TELJ. A OPT. TELJ. TELJ. KEP.
. A JATEKON VALO MERKOZ. A TUDAS
' JATEKHOZ || KERESZTUL | KOZELITES | MERK




Naptari életkor

A kronologiai kor. A valos életkor.

Biologiai életkor

Ez az egyes életkorokban eltéro lehet.
Az eltéres fejlettebb (akceleralt), kevésbe _
fejlettebb, elmaradott (retardadlt) ..kategoria |
Hletezhet”
Az edzonek ezt alapvetoen figyelembe kell vennie

Mentalis eletkor

Szellemi életkor (10)




Intelligencia Quotiens (1Q)

—Stanford (itt standardizaltak) — Binet teszt

mentalis kor

kronologiai kor

— az atlagertek: 100.
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Erik Erikson Pszichoszocialis fejlodés modellje

Szakasz Eletkorok Alap Fontos Osszefoglalas
konfliktus esemény
1. Oralis- Sziiletéstol Bizalom vs. Etetés Az Gjsziilottben 1étrejon a gondozoja iranti elsé szeretet és
oo . z bizalom vagy eluralja a bizalmatlansag érzése.
szenzorialis 12 - 18 hénap Bizalmatlansag
2'M‘}SZk“Iaris' 18 honaptol Au,t")mla VS SZObatIFZtaSégra A gyermeki energiak a fizikai készségek, mint a jaras, fogas, és
analis 3 éVlg Szégyen/Kétely szoktatas a végbél korizmainak szabélyozasara forditédnak. A gyermek
tanulja a kontrollt, de szégyen és kétely keriti hatalmaba, ha
nem képes ezeket jol kezelni.
3. Helyvaltozta- 3 -6 évek Kezdeményezés Fﬁggetlenség Erdsodik a gyermek §nélléséga és hatérozottabbgn
e S kezdeményezévé valik, de talzottan erészakossa is valhat, s
S Vs, buntuda biintudat vezérelheti.
4. |_atencia 6 - 12 évek Tettrekészség vs. Iskola A uj készségeket kell tanulnia vagy a
Kisebbrendiiség kisebbrendiiségi érzés, a kudarc és az
inkompetencia érzéseivel kiizd.
5. Serdiilokor 12 — 18 évek Identitas vs. Kortarskapcsolatok A serdiilonek a palyaval, szexualitasaval, a
szerepzavar politikaval, és a vallassal kapcsolatban az
identitasa kialakitasat kell kivivnia.
5. Fiatal 19- 40 évek Intimitas vs. Szerelmi kapcsolatok A fiatal felnétteknek intim kapcsolatokra
felnottkor Elszigetel6dés van sziikségiik vagy az elszigetelddés
érzésével kiizdenek.
7. K6zépso 40 — 65 évek Alkotokészség vs. Sziil6i szerep A felnéttnek meg kell taldlnia a modjat annak,
feln6ttkor stagnacio hogy a kovetkezd generacio javara €s
tamogatasara legyen.
8. Elemedett-kor 65-t61 halalig | Integritas vs. Az életut értékelése és Az egyediiliség és az élettel valo
kétségbeesés elfogadasa megelégedettség kérdése keriil kozéppontba.

15/08/2013


http://web.cortland.edu/andersmd/ERIK/stage1.HTML
http://web.cortland.edu/andersmd/ERIK/stage1.HTML
http://web.cortland.edu/andersmd/ERIK/stage1.HTML
http://web.cortland.edu/andersmd/ERIK/stage2.HTML
http://web.cortland.edu/andersmd/ERIK/stage2.HTML
http://web.cortland.edu/andersmd/ERIK/stage2.HTML
http://web.cortland.edu/andersmd/ERIK/stage3.HTML
http://web.cortland.edu/andersmd/ERIK/stage3.HTML
http://web.cortland.edu/andersmd/ERIK/stage3.HTML
http://web.cortland.edu/andersmd/ERIK/stage4.HTML

OVODASKOR 5-7 EVESK

Cél: Elvezet a jatékban (jatékérém)

ELETKOR Magassag Suly Agy tomege [Vérnyomas
3. év 100cm | 13-14 kg | 1.100gr. | 100/60
7. év 115 cm 20 kg 1.350 gr. | 110/70

1 - denrendsz er mozgastanuléz a

2 = zzhy, kenngézi biziz

3 o, hemi, horandlis, caont- &2 izom
A —lgyessey, koordinacio

B —labdaérz ékelés, technika

C —egyeni technikai hazis rigzitese
[ - kondicional 3z

100 %

50 %

0 6 8 10 12 14 16 18 (évek)

Hok Ferfiak

éjszu gﬁnr

T-10 hap

Czeczemikor
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Korai gyermekkor

T-3é&v

El=d arertnedor

q_T &y
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@ OVODASKOR 5-7 EVESK

r

Cél: Elvezet a jatékban (jatékorom)

- 3 éves korra a gyerekek elindulnak az onallésag utjan,
- Nemi identitas
- Szabalytudat (Buntetés és jutalmazas: a kovetkezmeények fontossaga)
- 4-5 évesen: egyuttmozgas a lényeg, mindenki a sajat szabalyrendszerével koveti,
- 6-8 évesen egyuttmikodés a szabaly betartasaban, még labilis szabalyrendszer
- Orom, szeretet
- Funkciéorom
- Buntetés és jutalmazas: a kovetkezmeények fontossaga
- pozitiv megerosites
- negativ megerosités
- pozitiv buntetés
- negativ buntetés

15/08/2013
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KISIKOLASKOR 7-10 EVESK

él:
- Az ellenféllel szembeni sportszeriseg elsajatitasa
- A kommunikacio elsajatitasa Elvezet a jatékban (jatékorom)

Eletkor |Magassag| Suly Agy Vérny. | Légvétel/ | Alvas/ Vizsz.

tomege perc nap nap

7. év 122 cm 23 kg 1.100 gr. | 100/60 | 27-32/p. 12 6. 1.5-2.01
8. év 128 cm 25 kg 1.150 gr. | 110/70 | 25-30/p. 12 6. 1.5-2.01
9. év 134 cm 29 kg 1.200gr. | 120/75 | 22-25/p. 11 6. 1.5-251
10. év 139 cm 33 kg 1.250gr. | 120/75 | 20-23/p. 11 6. 1.5-251

15/08/2013




@ KISIKOLASKOR 7-10 EVESK

A sportmozgasok és készségek
tanulasanak

sportpszichologiai alapelvei

1. Szenzitiv szakasz
2. Gyakorlas
e e sA gy6zelem és vereseg
3. Hibajavitas elfogadasa, kezelése
4. Motivacio sA jatékvezetd dontéseinek
5. Transzfer elfogadasa

sA vezetés elfogadasa

mA vezetés korrekcidinak
elfogadasa

sMasok gondolataival szembeni
nyitottsag elsajatitasa

15/08/2013



@ KISIKOLASKOR 7-10 EVESK

A csapat maga is uqy foghato fol,

mint eqy Kiscsoport

m atagok kozvetlen, személyes kapcsolatban allnak egymassal;

m az egyén ugy hatarozza meg magat, mint csoporttagot, és a
csoport is ugy tekinti Ot;

= a csoporttagok rendelkeznek kozos célokkal, vagy legalabbis
kozos cselekvési inditékokkal:

m a csoporttagok kozott kialakul a ,mi-tudat”, vagyis az
osszetartozas-érzet, és kozos védekezd eszkozok;

m kialakulnak kozosen elfogadott normak, szokasok,
értekorientaciok, hagyomanyok;
= a csoportfolyamatok spontan modon szervezddnek.

15/08/2013



SERDOLOKOR 11-21 EVESK

1. korai serdulékor (prepubertas) 11-13 év

2. kozépso serduldkor (pubertas) 14-18 év
3. késoi serduldkor (adolescencia) 18-21 év

, 190
masodik alakvaltozas Magassag y
L——1 A filk atlagos testmagas:
..................... (cm) 1
H H 180 P
H 3 /""
H B 170 / ..... .-a:4 A lanyok atlagos testmag
elso alakvaltozas : 2 e
PITCTTTOPTeTS 5 isk.kor'-__ /"‘
: : ; 160 -
: Y ifjakor /
kisgyermekkor K ) 150 o~
korai /
csecsem. _': |~
[ |§‘k.kor .
130
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 év g

10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 Eletkor
(évek szdma)

15/08/2013



@ SERDOLOKOR 11-21 EVESK

}

1. Prepubertas (korai serdulékor) 11-13 év

Testi, hormonalis fejlodés

- 5-6 kg-ot hizik

- 6-12 cm-t ndé

- végtagok a torzshoz képest hosszabbak lesznek
- masodlagos nemi jelleg

- androgén (férfi)

- 0sztrogén (nbi)

. 190
- vegetativ idegrendszer (izzadés, SZinObogéS) (I\:fng)assag || A ik atagos estmagas
180 P
/P'
Pszichés fejlédés 170 /’/ e .-==4 A lanyok atlagos testmag
- sziil6tdl valo levalas . /
- csapatba kerulés o |
- csoportszellem (bandak, klikkek) /,-/
- logikus emlékezet “r
- nemi identitas w b
- serdulokori krizisek 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 Eletkor

(évek szama)

15/08/2013




SERDOLOKOR 11-21 EVESK

e 2. Pubertas (kozéps6 serduldkor) 14-18 év

Testi, hormonalis fejlodés

- megindul a fiuk fejlédése

- kp. Idegrendszer érése befejezédik

- er6teljes hormontermelés (ingerlékenység)

- masodlagos nemi jelleg

- vegetativ idegrendszer (izzadas, szivdobogas)

Pszichés fejlodés

- szulotél valé levalas

- énkozpontusag onérzet

- tehetséges, tehetségtelen

- bravuroskodas, bohockodas

- teljesitménykrizis

- szerelem, szexualitascsapatba
- palyavalasztas

15/08/2013



@ SERDOLOKOR 11-21 EVESK

}

3. Adolescencia (kés6i serduldkor) 18-21 év

Testi, élettani fejlodés

- befejez6dik a novekedés

- lezarul és véglegesen kialakul testalkat
- max. az alléképesség

- keringési, pulmonalis bazis

P L] I I 4 f IIII II

- atmenet a ifi és a felnétt kor kozott

- onallé vilagkép kialakulasa

- nemi ontudat, partnerkapcsolat

- lesziikiul az ,,igazi” barati kor

- libid6 hirtelen athelyezése a csaladon kivili csoportra
- tudataban van labdarugé karrierjének

- egzisztencia

15/08/2013
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SERDOLOKOR 11-21. EVESK
(6sszefoglalo)

»Indulatok feletti kontroll

>A ,,gy0ztes” mentalitas kifejlesztése
»Edzoi instrukciok elfogadasa
»Kotelességszerii munka bevezetése
»>Sajat teljesitmény Kritikus vizsgalata
»Az ellenfél mentalitasanak atlatasa
»>Onkritika, 6nallésag

»A csapattars hibainak elfogadasa

»A csoportba torténo beilleszkedés

»A futballpalyafutassal kapcsolatos lehetdségek atlatasa
»A technika, taktika, mentalitas és kondicio
komplexitasanak tokéletesitése

15/08/2013



Coaching Programme
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A gyozelembe vetett hittel, vagy a
vereségtol valo félelemmel indulsz ki
a pdlyara .. ?

15/08/2013



OEF4

Coaching Programme

Rokonszenvi valasztas CSAPAT SZOCIOMETRIA

Ellenszenvi valasztas
KozoOsségi aktivitas
Megbizhatdsagi kriterium .
Megbizhatatlansagi kritérium (%) |
lgazsagossagi kriterium ¢ T 1 ,,.-f"’AZ*""‘:"‘
Szolidaritasai kritérium e e O
Negativ szolidaritasi kritériun " \ELVEAL 7 (e

© 0 NO Ok wWhRE

. Gyamoltalansagi kritérium N YA
. e o D A0y, 2§ b M
10. Intellektualis kritérium 7 P g &
11. Népszeriiségi kritérium N kT B T——

12. Népszeriltlenségi kritérium e, :;.,,,,‘;,_.{}u}."';- NL N
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Coaching Programme

www.sportpszichologia.eu




OEF4

Coaching Programme

A legyozottség csak egy ideiglenes allapot;
a feladas teszi véglegesse.

/Marlyn vos Savant/

15/08/2013



Coaching Programme

Koszonom a figyelmet,
tovabbi jo tanulast
kivanok !



