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I. Program célja és jelentosége

A program célkézonsége a Hoédmezdvasarhelyi Vizilabda Sport Klub serdiil6
korcsoporti (15-16 évesek) csapata. Ez az a korosztdly melyben hagyomanyosan a
legnagyobb lemorzsolddas tapasztalhato, tehat ebben az életkorban hagyja abba a legtobb
jatékos az aktiv és rendszeres sportolast. A dontésiiket altalaban azzal magyarazzak, hogy
a megnovekedd iskolai terhelés miatt nem tudjak vallalni a rendszeres edzésre jarast. Egy
résziik ,nem birja tovabb”, hogy az altalanos iskola utdn nehézségeket jelentd kozépiskolai
tanulmanyok mellett még edzésre jarjanak, mig masok elére félnek a kdzépiskola utolsé
két évében megjelend extra terheléstdl; a fakulticioktol, és az érettségire vald
felkésziiléstol
A sport elhagyadsa mogott azonban felfedezhet6 az is, hogy ebben az életkorban altaldban
eld6l hogy kinek van meg az a tehetsége mellyel komolyan is megéri a vizilabdaval
foglalkozni. Azok akik ugy érzik, hogy nekik ez nincs meg, de a sportolas elényeit nem
latjdk at sokszor valnak alul motivalttd. Ezt azonban kevesen valljak be, talin még
maguknak is. Tehat lathaté, hogy az amugy is felnétté valas folyamataba érzelmileg
leterhelt, az 6nallo6 dontések felel6sségével, meghozatalaval kiizd6é kamaszoknak a sport
kapcsan is djra kell értékelniiik 6nmagukat, a kornyezetiiket, a céljaikat.

A programom célja az ebben val segitségnytjtas, valamint a sportolds pozitiv
hatasainak tudatositasa. Ezzel remélem megvalositani azt is, hogy az egyébként fokozottan
teljesitményorientalt kornyezetben azok a gyerekek akik képességei nem teszik lehet6vé,
hogy a sporttal profi szinten foglalkozzanak 0j motivaciéra taldljanak. Emellett fontosnak
tartom a sport természettudomanyos alapjainak megértését, hiszen ha valamit értiink,
akkor sokkal inkabb megtessziik, mintha csak ugy mondjak. Szintén fontos hogy
legyenek alapvetd ismereteik a testiikrdl, hogy annak fajdalmaira, valtozasaira
megfelel6en és id6ben tudjanak reagalni, a lehetséges veszélyek tudataban forduljanak
orvoshoz, jarjanak késdbb sziir6vizsgalatokra. Valamint a tényeken alapuld, azokbol
kovetkeztetett, igynevezett evidencia alapu vilagkép kialakulasa fontos abban, hogy a
résztvevidk a késébbiekben is fel tudjak mérni a dolgok val6sagalapjat.

A program fontossaga abban rejlik, hogy egy helyes énkép megtalalasaval, realis
célok kitlizésével, a célok pozitiv hozadékainak ismertetésével és tudatositasaval
»,megmenthetéek” a rendszeres, szabadidés sporttevékenységnek azok a serdiilé6 koru
jatékosok akik bizonytalanok a sportolds, és az edzésre jaras folytatisaban. A téma
szamomra kiilonosen fontos, hiszen én is a HVSC sportoléja vagyok, valamint atéltem,

hogy a kortarsaim hogyan hagytdk el az évek sordn a csapatot. Amit a legnagyobb



problémanak érzek, az az, hogy akik a sportot feladtak azok nagy része véleményem
szerint soha nem érte el azt amivel a dontését indokolta, és ennek okat a helytelen
onértékelésben latom. Epp ezért komoly hangsulyt fektetek a program soran arra, hogy a
sportolds/nem sportolds kérdéskorén belill a résztvevék megtanuljak a dontéseiket
atgondoltan, a helyzetet Oszintén, és teljes kérlien megértve meghozni, mivel ez a
képesség tilmutat a sporton, és sziikséges a mindennapi sikerességhez, a kihivasok,
konfliktusok helyes kezeléséhez, valamint az elégedettség, boldogsag mindennapi

megélésében.

II.A program rovid attekintése

A vizilabda edzések helyszine Hodmezbvasarhelyen a Gyarmati Dezs6 Sportuszoda,
ezért a programot is ott érdemes tartani, melyhez rendelkezésre all olyan helység
melyben a résztvevok, egy csapatnyi jatékos, azaz tizennégy f6 kényelmesen elfér,
valamint kell6en elszigetelt nem sziir6édnek be az uszodiaban zajlé6 edzésmunka zajai,
nincsenek zavar6 vizudlis ingerek.

A program idépontjara legalkalmasabbnak a nyari alapozasi id6szakot tartom,
mivel ekkor még nem sziikséges hétrél hétre a kovetkezé meccsre vald taktikai
felkésziilés, valamint az el6z6 meccsek kiértékelése, igy konnyebb olyan edzésid6hoz
igazod6 id6pontot talalni ami nem zavarja meg a felkésziilést, tehat az edz6 szamara is
megfeleld.

Egy alkalmat kortlbelil negyvenot-dtven percesre tervezek. Ez még konnyen
befogadhato terjedelmet jelent, azonban elég id6t a téma ismertetésére és atbeszélésére.
A program harom alkalmas, de ha igény, és lehetdség van, akkor j6 lenne egy negyedik

alkalom az addig elhangzottak értékelésére, kérdésekre.

Szervez6kre magahoz a programhoz nincs sziikség, azonban az edzék
egyuttmiikddésére, valamint a klub feln6tt tagjai részérdl kozvetetten segitségre sziikség
van. Ez utébbi alatt azt értem, ha példaul egy felnétt jatékos matematika-testnevelés
szakos tanarnak tanul, akkor segitséget tud nyujtani abban, hogy segiti a kdzépiskolas
serdild jatékosokat felkésziteni vagy korrepetdlni. Mivel 6 ugyan uUgy végigcsinalta azt,
ami most a gyerekekre var, ezért konnyebben taldlhat veliikk kézos hangot, kozos
idépontot a foglalkozasokra, és mivel nem teljesen ismeretlen, igy talan személyében is
szimpatikusabb mint egy taldlomra, hirdetésbdl valasztott magantanar.

A szervezés lépései: A legels6 lépés a program kidolgozasa. Ezutan a csapat tagainak



véleményét kell felmérni a programtervrdl, majd helyet, és id6pontot kell egyeztetni a

csapat edzdjével

A program részletes leirasa

A program modszere a helyes onértékelés kialakitisa, majd ezutin a megfeleld
motivacié megtalalasa a sportolas folytatisahoz annak pozitiv hatdsainak ismertetésével,
valamint ehhez a csapatban rejlé kozosségi erd felhaszndlasa. A folyamat része az
alkalmak els6 felében tartott koriilbeliil hisz perces el6adas részemrdél, majd a maradék
idében beszélgetés ez alapjan. A program harom alkalman érintett témakat a kovetkezd
tablazat 6sszegzi:

Alkalom Téma

1 Az alapok: ismerd meg 6nmagad. Gondolkozol-e, hogy abbahagyod a sportot?
A feladas jellemzd okai: a tanulas,motivacio hianya. Valéban nincs id6d? Miért
nincs kedved? Van terved a jovédre nézve, vagy csak naprol napra sodrodsz?
Az elérhet6 célok kitlizésének fontossaga. ,Tedd vagy ne tedd, de sohase

prébald!”: a sportra,tanulasra szant idé maximalis kihsznalasa.

2 A rendszeres sportolds el6nyei: egészség, jo Kkiils6, bevagdédias a
csajoknal/pasiknal, kikapcsolodas, a csapatban levés eldnyei, jobb tanulmanyi

képesség. Sport mint fesziiltségoldo technika, a stresszel valo egytittélés.

3 Egészség. A sport tudomanyos hattere a jobb megértéséért: izommukodes,
anyagcsere,anatomia(vazlatosan,de logikusan). Hasznaljuk amit
megtanultunk: bemelegités-nyujtas fontossaga, egészséges taplalkozas, mi faj,
miért faj. Sportsériilések, otthoni kezelés, mikor fordulj orvoshoz.

Hogy tetszett a program, szeretmétek-e még egy alkalmat atbeszélni a

dolgokat?

Vart nehézségek: érdektelenség a program irant. Kérdezést6l, onalldo vélemény
kifejezésétdl valo félelem. A harmadik alkalomnal a tuddsalap lehetséges hidnya miatt
tilsdgosan részletes el6adas.

A program eszkoézigénye minimalis: Az el6adas vizudlis részének prezentalasihoz
sziikséges egy televizid/nagyobb monitor/projektor. A program tartalmat eléallité

szamitogép, alkalmazasok, nyomtaté stb. mindennapi sziikségességiik miatt mar



tulajdonomban vannak.
Anyagi forrasokra nincs sziikség, az esetlegesen felmeriil6 esetleges koltségek, ugy

mint: pl nyomtatasi koltség mértéke altalam 6nként finanszirozhaté mértéki.

IV.A program értékelése

A visszajelzéseket az alkalmak utin személyesen gy(ijtom, hiszen a program lényege
pont az hogy mi a résztvevék véleménye az altalam Kkifejtett témakrol Ebben ugyanugy
helye van arr6l beszélni, hogy mit nem értettek meg, mit gondolnak masképp, mit
fogalmaznanak masképpen, sét a program célja kozvetleniil az, hogy a merev elfogadas
helyett legyen igény az informacidk ujragondolasara.

A visszajelzések tiikkrében valtoztathaté a témak egymashoz viszonyitott aranya,

tehat ha valamirdl tobbet szeretmének a gyerekek beszélgeti, akkor az megtehetd, van ra
hely az id6ben anélkiil, hogy masik témat ki kellene hagyni. Amennyiben igény van ra
tarthaté egy negyedik alkalom, ahol koétetleniil lehet foglalkozni az elhangzottakkal A
visszajelzések alapjan at lehet dolgozni tematikat a kovetkezd évben.
Szamitok arra, hogy a hallgat6sag nem fogja els6re megérteni a harmadik el6adds minden
részletét. Ugyanigy probléma lehet, ha a felvetett problémak nem tiikrozi teljesen a
meglévieket, vagy nem érthet6 az, hogy miért is kertiltek teritékre, nem érthetd, hogy ez
hogyan kapcsolédik a csapattagok egyéni problémaihoz. Azonban véleményem szerint
ezek olyan problémak melyekre elére nem lehet felkésziilni, csak a résztvevék
véleményét, hozzaallasat figyelve minél gyorsabban és jobban alkalmazkodni.

A program megitélésének alapjat abban litom, hogy mennyire segiti a sportnal
tartani a kamaszkoru jatékosokat. Tehat ha ezek az alkalmak motivaljak 6ket, jobb kedve],
nagyobb elhatirozassal jonnek le az uszodaba, vagy az eddigieknél tobbszor az sikernek
konyvelhetd. Ugyancsak jé lenne, ha a program hatdsadra néne az edzésmordl, tehat a
jatékosok szivesebben, pontosabban, figyelmesebben, mindent megtéve a sikerért
végeznék a gyakorlatokat. Ha ez megtorténik azzal jot tesziink az egyénnel, hiszen a
rendszeres sportolas segit az egészség megdrzésében, valamint a csapattal, a kdzosséggel
is, hiszen minden jatékos szamit, és a jobb, motivaltabb edzésmunka az eredményekben is
meglatszik. Az egyén és a csapat hangulatat is pozitiv irdnyba valtoztatja az, ha pontosan
lehet tudni, hogy kire milyen mértékben lehet szamitani, valamint az is hogy mindenki a

legtobbet szeretné megtenni a sikerért.



