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BEVEZETES

A FootGolf Femina egy Erasmus+ Sport projekt, amelynek
célia a fiatal n6ék FootGolfban vald részvételének
tamogatasa és meger@sitése strukturalt, tamogatd és
kompetenciaalapu képzési tevekenységek reven. A projekt
a ndék altala sportban tapasztalt és azonositott
akadalyokra, példaul a kisebb 6nbizalomra és lathatdsagra
kevesebb vezetdi lehetOseégre valaszol azaltal, hogy
biztonsagos és kbdzvetlen tanulasi koérnyezetet teremt,
amely az egyuttmuUkodésen, a tiszteleten és az
egyenldéségen alapul.

Az oktatasi keretrendszer kilenc tematikus modulbdl all,
amelyek mindegyike egy-egy, a személyes fejlédéshez, a
sportban valdé aktiv részvételhez es a kozossegi
szerepvallaldashoz elengedhetetlen kulcskompetenciat
taglal. A modulok kutatasi eredményekre, partnerek
szakértelmére és a projekt “Best Practice” Kézikdnyvére
épulnek, és o&sszhangban vannak a nemek kozotti
egyenléséggel, a befogadassal és a sportban a nemek
kb6zotti szerepvallalas erésitésével kapcsolatos eurdpai

prioritdsokkal. O
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1. MODUL
ONBIZALOM

»A sajat képességeinkbe vetett bizalom kiépitése.”

Javasolt idétartam:

3-4 6ra (két részletben is lebonyolithatd):
e 1.rész (1,5-2 ora): Az 6nbizalom megértése és a
személyes erdsségek azonositdsa.
e 2. rész (1,5-2 0Jra): Gyakorlati oOnkifejezési,
dontéshozatali és  bdtorsdgi  feladatok
sportalapu tevékenységeken keresztul.

Célcsoport:
e Fiatal n6k, edzdk, onkéntesek és utanpodtlas

edz8k, akik footgolf tevékenységekben vagy
kbdzosségi sportkezdeményezésekben vesznek

reszt.
e Kuléndsen fontos azoknak a résztvevéknek, akik
vonakodnak kezdemeényezni, Otleteket

kinyilvanitani, vagy vezetli szerepet vallalni a
képzés vagy a csoportos tevékenységek soran.

e Alkalmas azoknak a facilitatoroknak is, akik
felhatalmazo, eérzelmileg biztonsagos tereket
szeretnének létrehozni a ndi résztvevok
szamara.
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1. TANULASI EREDMENYEK

A foglalkozas veégére a résztvevok képesek lesznek
az alabbiakra:

1.Batorsagot és hajlandésagot mutatni Uj
tevékenységek kiprébalasara, akar a
komfortzénajan kivil is.

2.Kulonb6zé stratégiak alkalmazasa a hibaktél
valé félelem, az 6nbizalomhiany és a kiilsé
itélkezés leklizdésére.

3.Felismerjék és kifejezzék személyes erdsségeit,
eredményeit és fejlédését a sportban és a
mindennapi életben.

4. Vallaljon kezdeményezdkészséget csoportos
megbeszéléseken, footgolf versenyeken vagy
kisebb vezetéi feladatokban.

5.Atgondolni, hogyan jarul hozza az énbizalom
épitése a footgolfban és mas sportokban valé
aktivabb részvételhez és élvezethez.

IR Njp
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2. ELMELETI TARTALOM
Az 6nbizalom megértése a sportban

Az 6nbizalom az egyik legfontosabb pszicholdgiai
tényezd, amely befolyasolja a sportban elért
teljesitményt, motivaciot és elégedettséget. Arra
utal, hogy egy személy hisz abban, hogy képes
bizonyos helyzetekben sikeres lenni, vagy egy
feladatot elvégezni (Bandura, 1997). A FootGolf
Femina kontextusaban az dnbizalom tobbet jelent a
palyan nyujtott jo teljesitménynél — arrdl szdl, hogy
bizunk a sajat hangunkban, itélokepességunkben a
sportban és az életben egyarant.

A n6k és a lanyok gyakran szembesulnek az
onbizalomhiany akadalyaival a sportban a kulturalis
sztereotipiak, a ndéi peldakepek korlatozott
lathatdsaga vagy a korai batoritds hianya miatt. Az
Oonbizalomeépités ezért egyszerre személyes és
tarsadalmi folyamat - a készségfejlesztes, a pozitiv
visszajelzés és a tamogatd kdérnyezet kombinacidja,
amely megerdGsiti a n6k kompetenciajat és ertéket.

+ W+
@
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Kulcsfogalmak és definicidk

1. Onbizalom vs. 6nhatékonysag

e Az 6nbizalom az ember altalanos hite a sajat
képesseégeiben és ertékeben.

e Az dnhatékonysag az egyén azon képességébe
vetett hitet jelenti, hogy képes bizonyos
cselekveéseket végrehajtani (pl. ,Meg tudom
csinalni ezt a lovest” vagy ,Meg tudom szervezni
ezt az eseményt”). Albert Bandura szocialis
kognitiv elmélete szerint a magas
6nhatékonysaggal rendelkezé emberek nagyobb
valdszinliséggel kezdeményeznek, kitartanak a
kihivasokkal szemben, és felépulnek a hibakbol -
mindezek kulcsfontossaguak a sportban vald
reszvetel és a vezetés szempontjabol.

2. No6vekedési gondolkodasméd A Carol Dweck
(2006) altal bevezetett noévekedési
gondolkodasméd az a meggybz6dés, hogy a
képességek ertfeszitéssel, tanuldssal és kitartassal
fejleszthet6k. A fejlédési gondolkodasmoddal
rendelkez6 sportolék a kihivasokat inkabb
lehetdségeknek, mintsem fenyegetéseknek tekintik.
A  footgolfozd nék  szamara ennek a
gondolkodasmaodnak az alkalmazasa segit
ellensulyozni a perfekcionizmust és az onkritikat -
arra 0sztonzi Oket, hogy kockazatot vallaljanak,
megszolaljanak, es élvezzék a tanulasi folyamatot.

3. Pozitiv 6nbeszélgetés és belsé parbeszéd Az
Odnbizalmat erésen befolyasolja a bels6 parbeszéd -

~m mlh A~ AN mm oAty srmamaA~sl, AAarma s~ oAl Il A=Al AL
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Az “6nmagunkkal folytatott pozitiv parbeszéd”
(,Megprobalhatom ujra”, ,Jobb lettem a legutdbbi
alkalom ota”) fokozza a rugalmassagot, mig a
negativ parbeszéd (,Nem vagyok elég jo0”) az
Onbizalomhianyt erdsiti. A résztvevok belsd
hangjanak felismerésére és Ujragondolasara vald
tanitdsa egy egyszer(, meégis hatékony eszkdz a
fejlédéshez.

4. A visszajelzés szerepe Az ¢épitéd jellegl
visszajelzés tamogatja az Onbizalmat, amikor az
eré6feszitésre, a fejlédésre és a potencialra
0sszpontosit, nem csak az eredményekre. Inkluziv
sportkdérnyezetben a kitartasért és a
csapatmunkaért jard dicséret hatékonyabb, mint a
kizarolag a sikerre valdo Osszpontositas. A
visszajelzésnek mindig konkrétnak (,Jol
koncentraltal arra a dobasra”), nem pedig
altalanosnak (,szép munka”) kell lennie.

N6k, 6nbizalom és sport

A férfiak és n6k kézotti dnbizalomhiany a sportban

jol dokumentalt. Az Eurdpai Nemek Kozotti

Egyenldség Intézete (EIGE, 2020) kutatasa a

kdvetkez6ket mutatja:

e A nb6k gyakran kevésbé biznak fizikai
kepességeikben, meg akkor is, ha a
teljesitményuk megegyezik a férfiakéval, vagy
akar jobb is.

e Sok nd habozik nyilvanos sportpalyakon részt
venni, mert fél az itélkezéstdl vagy a képviselet
hianyatol.

e A-nlr 2 nracramnl armalvialr A+viA=2zilk A TAreal
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Ezek az eredmények kuldndsen relevansak a
FootGolfra, egy viszonylag Uj sportagra, ahol a
tarsadalmi lathatésag, a Tarskultura és a
médiamegjelenés meég fejlédésben van. A FootGolf
Femina egyedulalld lehetbséget kinal egy befogadd
kultura kiépitésére a kezdetektdl fogva - egy olyan
kultura kiépitéséere, amely aktivan el8segiti a nék
Onbizalmat a kbdzdsség, a képviselet eés az
onrendelkezés réveén.

Onbizalomépités a footgolfon keresztiil

A footgolf termeészetes kdOrnyezetet biztosit az
onbizalomépitéshez, mivel az egyéni teljesitményt a
tarsadalmi részvétellel 6tvozi. A résztvevdék mérhetd
fejlédést tapasztalhatnak (pl. javuld technika vagy
koncentracid), mikdzben élvezik a csapatmunkat és a
tarsak biztatasat.

A sportag lassabb tempdja, baratsagos légkore és
hozzaférhet&sége idedlissa teszi azoknak a ndéknek,
akik esetleg nem érzik jol magukat a hagyomanyos,
versenysportokban.

A résztvevOk dnbizalma akkor névekszik, ha:
o Uj készségeket tanulhat lépésrél lépésre.
e Tamogato visszajelzést kaphat.
e Asoport egyenrangunak érzik magukat.
e Oréom és a hovatartozds megélése a sport altal.
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Stratégiak az o6nbizalom erésitésére a footgolf
workshopokon

Strategy How It Builds Confidence Example in FootGolf Femina

Incremental Dividing goals into small, Practising shorter distances

Learning achievable steps. before full rounds.

Positive Recognising effort and progress. Encouraging each shot attempt,

Reinforcement not just success.

Peer Support Building a culture of Celebrating milestones together,
encouragement among women, e.g. first tournament.

Role Modelling Showing visible examples of Sharing stories of female players
women succeeding. and coaches.

Reflection & Helping participants notice Writing down one achievement

Journaling growth. after each session.

A bizalom koére

A bizalom egy egyszerld, meger6sité folyamaton
keresztul épul, amelyet Bizalom Kérének nevezunk:

1.Prébalj ki valami ujat » 2. Tapasztalj meg sikert
vagy tanulj » 3. Kapj visszajelzést/tamogatast - 4.
Noveld az 6nbizalmad - 5. Probald ujra nagyobb
magabiztossaggal.

A workshop-vezetdknek kell lehetdséget teremtenitk
a kisebb sikerekre a workshopok elején, hogy
elinditsak ezt a ciklust. Minden pozitiv élmény erdsiti
a motivaciot és az dnbizalmat.
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Befogado kornyezet és érzelmi biztonsag
A biztonsagos koérnyezet megteremtese

elengedhetetlen az dnbizalom fejlesztéséhez. A nék
habozhatnak teljes mértékben jelen lenni, ha félnek a
kornyezettdl, a kritikatol vagy az dsszehasonlitastol.
Az dnbizalom tamogatasa érdekében:
e A workshopok elején allapitsunk  meg
itélkezésmentességi szabalyokat.
e Sebezhetb6ség megmutatasa - a facilitatorok
megoszthatjak sajat tanulasi pillanataikat.
e Normalizdld a hibakat a tanuldsi folyamat
részekent.
e Haszndlj humort és empatiat a feszlltseg
csOkkentésére.

Ez tOkrézi a pszicholégiai biztonsag fogalmat
(Edmondson, 1999) - amikor az egyének
elfogadottnak eés tiszteltnek érzik magukat,
hajlamosabbak kockazatot yallalni és kifejezni
magukat. é

4™
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Gyakorlati példak

1. eset - LEls6é Utésbdl fakadd magabiztossag”

(Szlovénia): Egy né6i FootGolf klub egy egyszeru
gyakorlatot vezetett be: minden ujonc elvégzi az elsé
szezonbeli Utését, mikdzben a csoport éljenez. A
teljesitményétdl fuggetlentl a jatékos ,udvdzld
tapsot” kap. Ez a ritualé a befogadast szimbolizalja
eés csokkenti a szorongast, igy az uj resztvevok
azonnal tamogatast éreznek.

2. eset — ,Onbizalmi naplok” (Magyarorszag): Minden
edzés utan a jatékosok feljegyeznek egy készséget,
amelyet fejlesztettek, és egy dolgot, amire buszkek.
I[dével a napldok segitettek a résztvevOknek
kézzelfoghatd fejlédést latni, megerdsitve mind az
onbizalmat, mind a motivaciot.

3. eset — ,Kihivas félelem nélkul” (Franciaorszag): Egy
helyi FootGolf edz§ szervezett egy ,Pontszam nelkuli
nap” nevl esemeényt, ahol senki sem szamolta a
pontokat. A hangsuly kizarélag a technikan, a
testtartason és az élvezeten volt. A résztvevdk arrol
szamoltak be, hogy utdna nyugodtabbnak,
elkotelezettebbnek és magabiztosabbnak érezték

magukat.
{ o
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Az 6nbizalom mint 6nmegerdsités

A FootGolf Feminaban szerzett 6nbizalom tulmutat a
sportteljesitményen - a  lathatosagrol, az
6nrendelkezésrdl és az egyenlésegrol szol. Amikor a
nék dnbizalmat épitenek:

e Tobb kezdeményezdkészséget vallalnak a
sportban és a vezetdi szerepekben.

e |nspiraljak a kollégaikat és a jovébeli
resztvevdket.

e Megkérddjelezik a nemi sztereotipiakat, és Uj
narrativakat alkotnak a néi sportolokrol.

Az  Eurdpai Sport Munkaterv  (2021-2024)
hangsulyozza, hogy az onbizalomépités
kulcsfontossagu szempont a ndk részvetelének és
képviseletének elémozditasaban. A FootGolf Femina
ezt a gyakorlatba Glteti at - segit minden ndnek
felismerni:

,lde tartozom. Meg tudom csinadlni. A jelenlétem
szamit”

Osszefoglalas

Az 6nbizalom nem egy allandé tulajdonsag — ez egy
olyan készség, amely tamogatd kdrnyezetben,
fokozatos  kihivasokon és pozitiv  tarsasagi
élményeken keresztul fejleszthet6. A FootGolf
Feminaban minden sikeres rugas, k6z0s nevetés és
bator pillanat hozzajarul az dnbizalomhoz - erfsitve
mind az egyéni dnrendelkezést, mind a ndk sportban
valo kollektiv lathatdsagat.
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3. GYAKORLATI TEVEKENYSEGEK

1. feladat: Bizalomkér — ,,Er6sségek megosztasa, ne
eredmények”

Becsult iddtartam: 45-60 perc Szukséges eszkdzok:
e Puha golflabda vagy FootGolf labda
e Nagy, nyitott ter (beltéren vagy kultéren)
e Flipchart vagy tabla és filctollak

Célkitlizés: Segiteni a résztvevOknek felismerni
erdssegeiket, batoritast adni és kapni tarsaiktol, es
kollektiv onbizalmat épiteni a képzes vagy workshop
megkezdése eldtt.

Lépésrél lépésre utmutato:

e Alkossatok kért, minden résztvevd alljon egymas
mellé.

e A csoportvezeté bemutatja a célt: ,Ma nem az
eredmeényekre koncentralunk, hanem azokra az
erossegekre, amelyeket a csoportunkhoz
hozunk.”

e A workshop-vezet6 azzal kezdi, hogy megtartja a
labdat, hangosan kimond egy személyes
erésseget (pl. ,Turelemmel és pozitiv energiaval
rendelkezem”), majd atadja a labdat egy masik
résztvevonek.

e Mindenki megismétli a folyamatot, megosztva
egy erdssegunket vagy tulajdonsagunkat - ez
lehet egy készség (,szervezett vagyok”), egy
hozzaallasunk (,hibak utan ujra probalkozom”)
vagy egy ertekunk (,Segitek  masoknak
beilleszkedni”).
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e Egy kér utan a workshop-vezet6 feljegyzi a kdzos
erdsségeket egy flipchartra (pl. ,Csapatszellem”,
,Batorsag”, ,,Optimizmus”).

e Opcionalis: Egy masodik kérben a résztvevok
kiemelnek egy olyan erbsséget, amelyet egy
masik személyben észrevettek (,Lattam az

elszantsagodat a tegnapi kihivas soran”).

Megbeszéld Reflexiés kérdések:

e _Milyen érzés volt hangosan kimondani a sajat
erédet?”

e _Milyen er@sségeket fedeztél fel masokban?”

e Hogyan tehet minket magabiztosabba a
footgolfozds soran, ha felismerjuk egymas
erdsségeit?”

Tipp a trénernek: Ezzel a gyakorlattal érzelmi
hangulatot teremthetsz - tamogato, pozitiv és
tiszteletteljes hangulatot. A tréningciklus elején vagy
egy Uj kihivas elétt a leghatékonyabb.
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2. feladat: Kihivas félelem nélkiul - ,,Prébald ki,
tanulj, ismételd”

Becsiult id6tartam: 60-75 perc Sziikséges eszk6z6k:
e FootGolf labdak és bojak
e 3-4 gyakorlocél (lyukak, zaszlok vagy jeloldk)
e Opcionalis: kis kartyak motivacios idézetekkel

Célkitlizés: Segiteni a résztvevéknek szembenézni a
hibaktdol valé félelemmel, megtapasztalni az
ismétlésen keresztili fejlédést, és a ,kudarcot”
tanulasként ertelmezni.

Lépésrél lépésre javaslatok:

o Allits be tébb rovid tavu FootGolf kihivast (pl.
bdja eltalalasa, két bdja kdzotti athaladas).

e Magyarazd el, hogy ez a tevékenység nem a
tokéletessegrol szol, hanem az proalkozasrol és a
fejlédésrdl: ,2Minden kihivasban harom
probalkozasod lesz. Nem az a feladatod, hogy
tokéletes legyél, hanem az, hogy észrevedd a
fejlédésedet.”

e Oszd a résztvevbket parokra vagy Kkis
csoportokra. Az egyik személy végrehajtja a
feladatot, mig a masik megfigyeli és pozitiv
visszajelzeést ad.

e Minden kisérlet utan a megfigyelé egy pozitiv
megjegyzést megoszt (,Ezuttal jobban céloztal”,
»Nyugodt maradtal” stb.).

e Valtoztass a szerepeken ugy, hogy mindenki
egyszerre teljesitsen és tamogassa is a
feladatokat.
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e Miutan minden kihivassal végeztetek, osszatok
ki  opcionalis  motivaciés  kartyakat a
résztvevéknek, hogy egyeénileg atgondolhassak
azokat.

Reflexids kérdések:

e _Mit tanultal magadrél, amikor ugyanazt a
kihivast ismételted meg?”

e Valtozott az 6nbizalmad az elsd és a harmadik
probalkozas k6zott?”

e _ Hogyan befolyasolta partnered visszajelzése a
gondolkodasmoédodat?”

e ,Hogyan segithet ez a megkdzelités, ha valami
ujat prébalunk ki a sporton kival?”

Tipp a foglalkozasvezetének: Erdsitse meg, hogy a
hibak elengedhetetlenek a fejlédéshez. Oszténdzze
a nevetést és normalizalja a tokeletlenséget - ez
segit lebontani a félelemalapu viselkedést és
ellenalld képességet épit.

3. feladat: Az erém torténete - Az
6nbizalomhianytdél a sikerig”

Becsiilt id6tartam: 60 perc Sziikséges anyagok:
e Papirlapok vagy fuzetek
e Tollak vagy filctollak
e (Opcionalis) pihentet6 hattérzene

Cél: Segiteni a réesztvevdknek atgondolni a multbeli
kihivasokat, amelyeket leklUzdottek, és ezeket a
tapasztalatokat megujult onbizalomma alakitani a
jovobeli céljaik eléréséhez.
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Lépésrél lépésre javaslatok:
1.Kérd meg a résztvevOket, hogy Uuljenek le
kényelmesen, és vegyenek magukhoz egy
papirlapot.
2.Kérd meg O&ket, hogy idézzenek fel egy
szemeélyes elmeényt - sportban, tanulasban vagy
a mindennapi életben -, amikor bizonytalanok
voltak, de végul sikerrel jartak.
3.irj révid utmutatokat a tablara:
o ,Mivolt a helyzet?”
o ,Minehezitette meg?”
o ,Mit tettél, hogy leklzdd?”
o ,Mit tanultal magadrol?”
4.10-15 perc iras utan a résztvevdk parokat
alkotnak, és (6nként) megosztjak torténetuket.
5.Minden hallgatd ugy valaszol, hogy megnevez
egy er6sségi pontot, amit a torténetben hallott
(,Kitartast mutattal”, ,Bator voltal segitséget
kérni”).

6.Befejezéstil kérd meg a résztvevdket, hogy
irjanak egy megerdsité mondatot maguknak (pl.
»Megvan a batorsagom megprobalni, még akkor
is, ha nehéz”).

Reflexids kérdések:

e _Milyen kbzb6s erdsségek jelentek meg a
torténeteitekben?”

e ,Hogyan valtoztatta meg a szemeélyes
tapasztalatok megosztasa a sajat képességeidril
alkotott képedet?”

e ,Hogyan segithet a multbeli eredményeid
elismerése a footgolfban rejlé6 uj kihivasok
kezelésében?”
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Tipp a trénernek: Hasznalja ezt a gyakorlatot a
modul zard reflexidjaként. El8segiti az dnismeretet
és az eérzelmi felemelkedést, megerGsitve az
Onbizalom, a rugalmassag és a személyes fejlédés
kdzotti kapesolatot.

Opciondlis mini-tevékenység: Onbizalom-létra

Ha az id6 engedi, a résztvevdk papirra irt, 1-10.
lépésekbdl allo ,Onbizalmi létrat” készithetnek a
falra. Minden résztvevé feljegyez egy cetlit arra a
lépcséfokra, amelyik a jelenlegi 6dnbizalmi szintjét
jelzi a footgolfban. A modul utan ujra megnézik a
létrat, hogy megvaltozott-e az dnbizalmi szintjuk -
ez egy egyszerd vizualis mutatdja a haladasnak.
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4. ERTEKELESI ES REFLEXIOS ESZKOZOK

1. eszkéz: Onértékelési ellendrzélista - Az
6nbizalmam a cselekvésben”

Cél: Segiteni a resztvevéknek elgondolkodni
Onbizalmuk és kezdeményez&készséguk fejlédésén
a FootGolf Femina workshopok soran.

ld&zités: A modul végen (10-15 perc).
javaslatok: A résztvevék a kovetkezd skala

segitségével ertékelik az egyes allitasokat: &4 Mindig
(3 pont) ¢ Néha (2 pont) Meég nem (1 pont)

Statement Alway | Sometime

yet

1. I am willing to try new tasks or activities, even when | am
unsure of success.

2. | focus on learning and effort rather than worrying about
mistakes.

3. I recognise the progress | make, even when it feels small,

4, | speak up to share my opinion or idea during group
activities,

5. | accept feedback without taking it personally.

6. | can identify at least one strength | bring to my group or
sport.

7.1 encourage others who seem nervous or hesitant.

8. | notice that my confidence has increased since starting the
workshop.

18
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Pontozas és reflexio:

e 20-24 pont: Magabiztos kommunikator -
kezdeményezbkeszséget és dnbizalmat mutat.

e 15-19 pont: Kialakuléban év6 o6nbizalom -
dnismeret és batorsag fejlesztése.

e 8-14 pont: Bizalomépités - a komfortzdnan
kivulre lepés elkezdése.

Utankoéveto reflexids kérdések:

e Melyik allitas  tukrozi a legnagyobb
eréssegemet jelenleg?”

e _Melyik teruleten szeretnék dolgozni a jovébeli
FootGolf edzések soran?”

e  Mi segit abban, hogy magabiztosnak érezzem
magam, amikor valami ujat tanulok?”

Tipp a foglalkozasvezetének: Batoritsa a
résztvevOket, hogy ezt az ellendrzélistat tartsak
meg a naplojukban, hogy a jovobeli modulok vagy
versenyek utan at tudjak tekinteni a haladasukat.

2. eszkoz: Visszajelzési lirlap - ,,Hogyan tamogattuk
egymast”

Cél: A tarsak kdézotti konstruktiv, megerdsitéd
visszajelzés 0sztdbnzése, és annak megeroisitése,
hogy az onbizalom nemcsak egyénileg, hanem a
kblcsbnds tamogatas és a koézosség réven s
novekszik.

Idépont: A workshop végén vagy egy csoportos
kihivas utan.
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Javaslat: A résztvevék parokban vagy Kkis
csoportokban cserélnek visszajelzést. Mindenki
kitolt egy Urlapot egy masik résztvevd szamara.

Area of Feedback Prompt Peer
Observation Comments

1. Encouragement Did this person support others and share positive

energy?

2. Participation Did they show initiative or try new tasks without
hesitation?

3. Resilience How did they react after making a mistake or facing
difficulty?

4. Self-Expression Did they share ideas or feedback openly during the
workshop?

5. Progress What visible growth or improvement did you notice?

Zaro6 kérdések (megbeszélésre vagy irasra):

»Mi volt az az egy dolog, amit ez a személy tett, ami
masokban is bizalmat keltett?” ,Milyen tanacs
segitene nekik abban, hogy tovabbra is épitsék az
dnbizalmukat?”

Tipp a résztvevéknek: Kérje meg a résztveviket,
hogy pozitiv, konkrét eés viselkedéskozpontu
nyelvezettel adjanak visszajelzést (pl. ,,Minden
probalkozas utan mindenkit batoritottal”, ne pedig
azt, hogy ,Jo voltal”).
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3. eszkdéz: Moderatori megfigyelélap - ,Az
onbizalom noévekedésének felismerése”

Cél: Segiteni a facilitatoroknak a résztvevok
magabiztossagaval kapcsolatos viselkedesenek
szisztematikus megfigyelésében a tevékenységek
soran, és azonositani azokat a teruleteket, ahol
tamogatasra vagy batoritasra lehet szukseg.

Id6zités: Csoportos gyakorlatok és reflexios
foglalkozasok soran.

Javaslat: A foglalkozasvezet6k minden megfigyelt
viselkedést megjeldlnek, és rovid jegyzeteket vagy
példakat adnak.

Observed Confidence Behaviour Observed Example or
(v) Notes

Shows willingness to participate without hesitation.

Attempts new or unfamiliar activities with curiosity.

Responds positively to feedback and continues to try.

Encourages and uplifts peers during challenges.

Demonstrates visible progress in self-expression or body
language.

Verbalises personal strengths or growth moments.

Displays composure and self-control under mild stress.

Shares personal reflections during debrief or journaling.
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Moderatori reflexiés kérdések:

1.Mely résztvevbk mutattak megnovekedett
6nbizalmat a foglalkozas soran?

2.Milyen  koérulmeények vagy tevékenyseégek
novelték leginkabb az onbizalmukat?

3.Hogyan tudja a kévetkezd workshop tovabbra is
kihivasok elé allitani és tamogatni ezt a
novekedést?

Opcionalis 6sszefoglalo (reporthoz vagy
csapatszintli visszajelzéshez):

»A résztvevOk egyre novekvd magabiztossagot
mutattak mind a szobeli kifejezésmodban, mind a
cselekvésben. A legjelent6sebb eldrelépés abban
mutatkozott, hogy hajlanddak voltak Uj készségeket
kiprobalni, és tamogatni egymast a hibak utan. A
bizalom és a batoritas légkdre elengedhetetlennek
bizonyult a tartés 6nbizalomépitéshez”

Javasolt megvalésitasi sorrend

1.Tevékenységek kozben: A foglalkozasvezetd a 3.
eszkdz (Megfigyeldlap) segitségével
megfigyeléseket végez.

2.Tevékenysegek utan: A resztvevdk kitoltik az 1.
eszkozt (Onértékelési ellendrzélista).

3.Parokban vagy csoportokban: A parok tamogato
visszajelzéseket  cserélnek a 2. eszkoz
segitsegével.

4.7aro6 gondolatok: A témakor nyilt atbeszélésével
zarul:

5.,Milyen U] meggybzédeést viszel magaddal
kapcsolatban ebbdl a workshopbdl?”
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2. MODUL
VEZETES

»lranyitja, motivalja és inspiralja a tarsait.”

Javasolt idétartam:

e 1. rész (1,5-2 ora): A vezetés, a kommunikdcios
stilusok és a motivdcio megértése a sportban.

e 2. rész (1,5-2 dra): Gyakorlati vezetdi feladatok
€s Tarsak altal vezetett
tevékenyséegszimuldciok.

Célcsoport:

o Utanpodtlasedz6k, edzék, onkéntesek és fiatal
nék, akik aktivak a FootGolf klubokban vagy a
ko6zOsségi sportban.

e |dedlis azoknak a résztvevoknek, akik
szeretnének magabiztosabba valni a
kezdeményezOkészségben, a kis csapatok
iranyitasaban és a pozitiv példaképként vald
szolgalatban vegyes vagy néOi vezetésu
sportkdérnyezetben.

o
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1. TANULASI EREDMENYEK

A foglalkozds végére a résztvevdk képesek lesznek:

1.Mutasson kezdeményezdkészséget kiscsoportos
footgolf vagy csapatépitd tevékenységek
szervezésevel és lebonyolitasaval.

2.Motivalja tarsait pozitiv megeré6sitéssel,
empatiaval és konstruktiv kommunikacioval.

3.Vezetbkent mutasson példat a tisztessegre, a
tiszteletre és a feddhetetlenségre mind az
edzések, mind a versenyek soran.

4.Alkalmazzon alapvetd vezetési technikakat, mint
példaul a delegalas, az aktiv hallgatas és a
csapatkoordinacio.

5.Gondoljak &t sajat vezetési stilusukat, és
azonositsak a személyes erfsségeiket és a
fejlesztendd teruleteket.
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2. ELMELETI TARTALOM
A vezetés megértése a footgolf kontextusaban

A sportban a vezetés sokkal tobbet jelent, mint
javaslatokat adni vagy egy csoportot iranyitani. Ez a
képesseg arra, hogy masokat inspiraljunk,
felhatalmazzunk és tamogassunk egy kozos cél
elérésében. A FootGolf Femina kontextusaban a
vezetés az empatiaval teli iranymutatast jelenti -
segitve a noket és lanyokat abban, hogy onbizalmat
epitsenek a kezdeményezOkészseghez, a
veélemeénynyilvanitashoz es az inkluziv
sportkdrnyezet alakitasahoz.

A footgolfban a vezetés aprd, mindennapi
pillanatokban nyilvanul meg: egy jatékos, aki
udvozdl egy ujoncot, egy csapatkapitany, aki a fair
play-t hirdeti, vagy egy oOnkéntes, aki segit egy
esemeény koordinalasaban. Ezek a mikrovezetdi
cselekedetek egyUttesen hatdrozzak meg a sport
kulturajat, eés azt, hogy mennyire érzik magukat
befogaddnak és felhatalmazénak a nék szamara.

A FootGolf Femina projekt felismeri, hogy sok né és
fiatal jatékos korabban talan nem tekintette magat
svezetének”. Ezért ez a modul segit a résztvevdknek
felfedezni személyes vezetoi stilusukat,
megerodsiteni Onbizalmukat, és ezeket a készségeket
konkrét tettekre valtani — a FootGolf palyan és azon
kivul is.
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Kulcsfogalmak és definiciok
1. Vezetés

A vezetés Ugy definialhatd, mint masok
befolydsolasanak és motivalasanak folyamata a
k6zos célok elérése érdekében. A sportban ez
befolyasoldas akkor a leghatékonyabb, ha
bizalomra, a tiszteletre, a kommunikacidéra és
kb6zos célra épul, nem pedig a tekintélyre vagy
hierarchiara.

a
a
a
a

A footgolfban a vezetést részvételen alapuld
vezetésként kell értelmezni, ami a kdvetkezéket

jelenti:
e A vezetok inkabb iranyitanak, mint
parancsolnak.
e A csapattagok hangjat ertékelik a
doéntéshozatalban.

A sikert a befogadads, a meéltanyossag és az
egyuttmdadkodes meri.

2. Felhatalmazas

A készség megszerzése az dnbizalom, az autondémia
és az elismerés megszerzésének folyamata. A
sportban részt vevd nOk szamara ezen készség
megszerzese a kdvetkezdket jelenti:

e Hisznek a vezetdi képességeikben.

e A dontések feletti felel6sségvallalas.

e Tamogatas é€rzése a  tarsaktél és a
szervezetektol.
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Az UNESCO Kazanyi Akcioterve (2017) szerint a
sport a nék tarsadalmi szerepvallalasanak egyik
leghatékonyabb eszkdze - biztonsagos teret biztosit
a vezetli készsegek, a csapatmunka es az
Onkifejezés gyakorlasahoz egy olyan kontextusban,
amely ertekeli az er6feszitést es az
egyuttmukodeést.

3. Motivacio és inspiracio

A hatékony vezet6k masok erdssegeinek
felismerésével, konstruktiv visszajelzéssel és a
hovatartozas erzésenek elébmozditasaval
motivalnak. Az inkluziv sportkérnyezetben a
motivacio belsé - a személyes fejlédés, az 6réom és
a kozos értékek vezerlik —, nem pedig pusztan a
versenyzes.

4. Példamutatas

A példakép példaval vezet. A FootGolf Femina-ban
a példaképek a kdovetkezdket mutatjak be:

e Tisztelet és becsuletesség a palyan és azon kivul
IS.

e Kiegyensulyozott verseny empatiaval.

e Az ujonnan érkezdk batoritasa.

A példaképeket nem az életkor vagy a tapasztalat
hatarozza meg, hanem a tetteik kovetkezetessege és
az a képesseguk, hogy masokat ratermettnek és
ertékesnek eéreztessek.
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N6k, vezetés és sport: Jelenlegi perspektivak

A nb6k tovabbra is alulreprezentaltak a vezetdi
szerepekben a sportban - edzéként, jatékvezetdként,
igazgatosagi tagkent es meg informalis
csapatvezetdként is.

Az Eurdpai Nemek Kozotti Egyenléség Intézete
(EIGE, 2022) szerint:

e A nemzeti sportszovetségek dontéshozatali
pozicidinak mindéssze 14%-at toltik be nék.

e A nbket kevésbeé tartjak vezetdnek a vezetést a
férfiassaggal tarsitd, makacs sztereotipiak miatt.

e Azok a programok, amelyek mentoralas, képzés
és lathatdsag révéen osztonzik a ndéi vezetdket,
meérhetd novekedést eredményeznek a noék
sportban valo részvételében és megtartasaban.

A FootGolfban - egy fiatal és még fejlédésben lévd
sportagban — egyedulalld lehetéseg kinalkozik arra,
hogy mar a kezdetektdl uj mércét allitsunk fel a
nemek kozotti egyensuly terén. A ndk vezetdi
szerepvallaldsanak 6sztonzése biztositja, hogy a
sportag inkluziv moédon fejlédjéon, tukrézve az
egyenléség, a sokszinlség és a meltanyossag
ertékeit.
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Vezetési stilusok és megkozelitések a footgolfban

A csoporttél és a kontextustol fuggéen kuldénbdzd
vezetési stilusok alkalmazhatdk. A hatékony vezetdk
gyakran az alabbi megkodzelitések kozul tobbet is
kombinalnak:

Style Description When Useful in FootGolf
Transformational Inspires through shared vision and Motivating a team before
enthusiasm. Encourages others to see | tournaments or new initiatives.
possibilities.
Democratic Involves everyone in decision-making Planning events, setting team
and problem-solving. rules, or choosing game
strategies.
Servant Focuses on supporting the needs of Helping newcomers or
Leadership others first. volunteers feel valued.
Situational Adapts leadership style to match the Adjusting between beginners’
team’s maturity and readiness. sessions and professional
settings.

A FootGolf Feminaban masok vezetése nem a
dominanciarol szol, hanem egy olyan kornyezet
megteremtésérdl, ahol masok is boldogulhatnak.

ADERSH
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Vezetés és befogadas

Az inkluziv vezetés érzékenységet, igazsagossagot és
a kulénbseégek tudatositasat igenyli. Egy j6 vezetd:
e Elismeri, hogy nem mindenki ugyanugy
kommunikal vagy tanul.
e Biztositja, hogy a halkabb hangok is hallhatdak
legyenek.
e A konfliktusokat koran és tiszteletteljesen kezeli.
e Bizalmat épit atlathatd6 kommunikacioval és
kovetkezetes viselkedeéssel.

Az inkluziv vezetés erGsiti a csapatkohéziot, és
tukrozi az egyenléség, a részvétel és a tisztelet
ertekeit, amelyek kozponti szerepet jatszanak az
olyan eurdpai sportkezdeményezésekben, mint a
nemek kdzotti egyenléség a sportban (2023-2027) és
az EU sportra vonatkoz6é munkaterve (2021-2024).

Vezetobi készségek fejlesztése a sport révén

A sport természetes kornyezetet biztosit a vezetdi
készségek fejlesztéséhez. Minden edzés vagy
meérkézés lehetdséget kinal a gyakorlasra:

e DoOntéshozatal: stratégiak kivalasztasa vagy
alkalmazkodas a kérulmeényekhez.

e Felelésseg: a tisztességes jaték és a szabalyok
betartasanak biztositasa.

e Kommunikacio: visszajelzés adasa es
csapattarsak motivalasa.

e Empatia: masok érzelmi és  tarsadalmi
tamogatasa.
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A footgolfban ezek a készségek kozvetlentl a
kbdzbsségre gyakorolt hatast gyakoroljak. A sportban
vezetd szerepet betolté ndk gyakran mas teruleteken
is vezetd szerepet téltenek be - oktatasban,
onkéntessegben vagy helyi aktivizmusban.

Jo6 gyakorlati példak

1. példa - ,Kapitanyok a befogadasért”
(Olaszorszag):

Egy helyi FootGolf klub bevezette a jatékosok kozotti
rotaciés vezetést. Minden héten mas tag lett a
Lkapitany?”, aki a bemelegitések es a
csapatkommunikacié koordinalasaért volt felelés. Ez
a rotacié segitett a noknek abban, hogy
magabiztosabba valjanak a nyilvanos beszéd és a
csapatmunka  terén, mikozben megtanultak
vezetbként mikodni egy tamogatd kérnyezetben.

2. példa - ,Vezetdi korék” (Spanyolorszag):

Egy regionalis n6i FootGolf csoport havi vezetdi
koroket hozott létre, ahol a jatékosok megosztottak
egymassal személyes torténeteiket a kihivasokrol és
a sikerekrél. Ezek a kotetlen talalkozok segitettek
lerombolni a sztereotipidkat, elémozditottak a
mentoralast, és erdsebb d&sszetartozds érzését
epitették ki a résztvevok kozott.

3. példa - ,Mentoralas a gyakorlatban”
(Magyarorszag):

Tapasztalt ndéi FootGolf jatékosok mentorként
muUkodtek az U] résztvevOk szamara, eligazodva a
szabalyokban, az etikettben és az edzési
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Vezetés mint felhatalmazas

A vezetés altali felhatalmazas személyes és kollektiv
is lehet.

. Az egyén szamara ez Onismeretet,
magabiztossagot és kommunikaciot jelent.

. A csoport szamara ez egyuttmuikodest,
kolcsonos tiszteletet es k6zos sikereket jelent.

A FootGolf Feminaban a vezetés a fenntarthatdsag
és az egyenléség kulcsfontossagu mozgatorugdja.
Minden felhatalmazott néi vezetd multiplikatorra
valik - valakivé, aki masokat is arra 6szténdz, hogy
bekapcsolddjanak, részt vegyenek €s
kezdeményezzenek.

Ez a hullamhatas segit biztositani, hogy a FootGolf
olyan sportagga fejlédjon, amely a kompetenciat a
konformizmus helyett, az egyuttm(kdédést pedig a
versenges helyett értékeli.

A vezet6i kompetenciak fejlesztésével a résztvevdk
nemcsak masok iranyitasara vald képességuket
javitjak, hanem hozzajarulnak egy olyan jovo
alakitasahoz is, amelyben a ndék hangja lathatd,
magabiztos és a sport minden szintjén unnepelt.
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3. GYAKORLATI TEVEKENYSEGEK

1. feladat: ,A bemelegités vezetése” -
Kezdeményezbkészség és dnbizalom gyakorlasa

Becsiilt idétartam: 30-40 perc
SzUkséges  eszk6zdk:  Nincsenek  (mozgashoz
szukséges tér, opcionalis bojak vagy jelolok).

Cél:
Fejlessze vezet6i magabiztossagat révid csoportos
tevékenyseégek vezetesével, gyakorolja a

kommunikaciot, a motivaciot és az javaslatok vilagos
megfogalmazasat.

Lépések:
Bevezetés (5 perc):

A facilitator elmagyarazza, hogy a sportban a
vezetés gyakran apro, lathatoé feladatokkal kezdddik -
peldaul egy bemelegités vezetésevel. A résztvevok
felvaltva vezetik a csoportot rovid fizikai vagy
koordinaciods teveékenységeken keresztul.

El6készités (5-10 perc):

Oszd a csoportot 3-4 fés kis csapatokra. Minden
csapat készitsen el6 egy egyszerl, 3-4 perces
bemelegitd gyakorlatsort (nyujtas, dinamikus
mozdulatok vagy egy egyszer( jaték). Osztondzd a
kreativitast - tartalmazhatnak roévid motivacios
mondatokat vagy szorakoztatd kihivasokat.
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Megvaldsitas (15-20 perc):

o Minden csapat bemutatja a bemelegitd
gyakorlatat az egész csoportnak, a vezetdi
szerepeket felvaltva.

o A foglalkozasvezet6 megfigyeli, hogyan a
resztvevOk kozlik az javaslatokat, hogyan
tartjak fenn a figyelmet és hogyan batoritjak a
tobbieket.

Megfigyelés és pozitiv visszajelzés (5 perc):

Minden mini-ulés utan a Tarsak rovid, konstruktiv
visszajelzést adnak a ,Ragyogj és fejlédj” modellt
kovetve:

o Ragyogds: egy dolgot jol csindlt a vezetd.
o Novekedés: egy javaslat a koévetkezd
alkalomra.

Reflexids kérdések:

e _Milyen érzés volt masokat vezetni? Mi volt
konnyud vagy kihivast jelent6?”

e _Milyen kommunikaciés technikak segitették a
csoportotokat abban, hogy fenntartsak az
erdekl6désuket?”

e _Milyen vezetéi viselkedési formakat vettél észre
magadban vagy masokban?”

Megjegyzés a moderatornak:

Emlékeztesd a résztvevdket, hogy a vezetés a
tisztasagrol, a magabiztossagrol és a torédeésrdl szol
- nem a tokéletessegrol. Még az olyan apro
cselekedetek is, mint a mosolygas vagy a pozitiv
megerdsités, erds vezetdi hatassal birnak.
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2. feladat: ,,A kihivas valtéfutasa” — Vezetés nyomas
alatt

Becsiilt idétartam: 45-60 perc

SzUkséges eszkdzok:

Néhany egyszerl targy (FootGolf labdak, bojak vagy
jelélék).

ceél:

Dontéshozatali, delegalasi és motivacios készségek
erGsitése enyhe idényomas alatt - valds vezetdi
helyzetek szimulalasaval.

Lépések:

El6készités (5 perc):

Jelolj ki két rovid aktivitasi zonat bojak vagy
termeészetes  hatarok  segitségével. Oszd a
résztvevéket 5-6 fbs csapatokra. Minden csapat
valasszon egy ,kapitanyt” az els6 forduldhoz.

Magyarazd el a kihivast (5 perc):
Minden csapatnak egy egyszerd valtofutast kell
teljesitenie harom feladattal, példaul:
1. feladat: Csopdgtesd a labddt 3 bdja kérdil.
2.feladat:  Passzolj egy  csapattdrsadnak
egyetlen érintéssel.
3. feladat: Taldlj el egy 10 méterre lévS megjelolt
célpontot.

A csavar: csak a kapitany ismeri az 6sszes szabalyt,
és gyorsan és vilagosan kell elmagyaraznia eés
koordinalnia azokat a csapatanak.
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1. kér (10-12 perc):

A csapatkapitanyok vezetik a csapatokat a
valtofutason keresztil. A vezeté megfigyeli a
kommunikaciot, a befogadast és a motivacios
viselkedeést.

Csere / Forgas (10 perc):

Uj kapitanyokat vélasztanak, és egy szabalyt
megvaltoztatnak vagy kissé bonyolultabba tesznek.
A kapitanyoknak alkalmazkodniuk kell, és
hatékonyan kell iranyitaniuk a csapatukat.

Csapat reflexidja (5-10 perc):
Minden csapat megbeszéli:
o Mitette hatékonnya a vezetést?
o Hogyan kezelték a konfliktusokat vagy a
zavarodottsagot?
o Hogyan tudta a vezetd fenntartani a
motivaciot?

Reflexids kérdések:

e Hogyan befolyasolta a kommunikacié a
teljesitmenyt?”

e _Mit tanultdl a vezetési stilusod idényomas
alatti adaptalasarol?”

e _Hogyan hasznalhatjuk ezeket a vezetdi
készségeket valds footgolf helyzetekben?”

Megjegyzés a moderatornak:

Erdsitsd meg, hogy a vezetés helyzetfluggd — néha
hatarozottsagot, néha aktiv hallgatast igenyel. A
legjobb vezetdk nyugodtak, egyértelmlek és
tamogatoak maradnak meég akkor is, ha a tervek
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3. tevékenység: ,Tarssegité koérok” - Vezetés
tamogatason keresztiil

Becsiilt idétartam: 45 perc
SzUkséges eszkdzok: Szekek vagy nyitott kor alaku
diszlet, jegyzetpapir az elmélkedéshez.

cél:

Empatian alapuld vezetdi és Tarsmotivacios
készségek fejlesztése strukturalt parbeszéd és aktiv
hallgatas réven.

Lépések:

Kis csapatok formazasa (5 perc):
Hozz |étre 4-5 f8s csoportokat. Oszd ki a szerepeket
a résztvevok kozott:

o Eléado: megoszt egy nemréegiben tortént
(valos vagy képzelt) sporttal vagy
csapatmunkdval kapcsolatos kihivdst.

o Edzd: aktivan hallgat és irdnyito kérdéseket
tesz fel (nem tandcsot).

o Megfigyeldk: figyeliek meg a hatékony
kommunikdciot és a tamogato viselkedést.

Edz6i kér (10-12 perc):
A coach nyitott kérdéseket hasznal, hogy segitse a
beszélbt a reflexioban. Példak:
o ,Milyen lehetdségeket latsz?”
o ,Misegithetne el&reléepni?”
o ,Mi az az egy  erdsseg, amire
tamaszkodhatsz?”
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Csere (20 perc):
Valtoztass a szerepeken, hogy minden résztvevd
egyszer legyen edzd.

Csoportos reflexié (8-10 perc):
Beszéljetek meg, milyen érzés volt, amikor
meghallgattak, utmutatast és tamogatast kaptak.

Reflexids kérdések:

e _Milyen tulajdonsagok tesznek valakit j6 Tars
coacha vagy vezetbve?”

e ,Hogyan er@sitheti a csapatvezetést a
meghallgatas és az empatia?”

e JA mai vezetdi magatartasok koézal mely
példakat tudnad alkalmazni a klubodban vagy a
k6zOsségedben?”

Megjegyzés a moderatornak:

Ez a gyakorlat az érzelmi intelligenciat és a
tamogatd kommunikaciot emeli ki - ezek
létfontossaguak a nbéi  vezetdi  képességek
fejlesztéséhez. Batoritsa a résztvevOket, hogy
ezeket a coaching eszkdzoket a mindennapi
interakciokban is hasznaljdk, ne csak a formalis
szerepkorokben.

Gyors megvalodsitasi tippek (nincs sziikség extra

anyagokra):

e A tevékenységek a palyan vagy azon Kkivul,
beltéren vagy kultéren is lebonyolithatdk.

e A viselkedésre és a kommunikaciéra koncentralj,
ne a sportteljesitményre.

e Batorits minden résztvevét, hogy legalabb egyszer

vAallalimn 1AthatA vva7ot+A_A1 c7aranot
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4. ERTEKELESI ES REFLEXIOS ESZKOZOK

A vezetdi fejlédést legjobban 6nismeret, tarsak
elismerése és a facilitator megfigyelése révén lehet
ertékelni.

Ezek az eszkdzdk lehetdveé teszik a résztvevék
szamara, hogy elgondolkodjanak azon, hogyan
mutatnak kezdeményezdkészséget, kommunikaciot,
empatiat és felel6sségvallalast, mikézben masokat
iranyitanak.

1. eszkdz: Onértékelési ellendrzélista — ,Vezetdi
képességeim a gyakorlatban”

ceél:

Batoritsa a résztvevOket, hogy a tevékenyseégek
utan értekeljék sajat vezetdi viselkedésuket,
magabiztossagukat és kommunikaciods stilusukat.

Idétartam: 10-15 perc a modul végén.

Pontozas:
A résztvevOk értekelik az egyes allitasokat:

Mindig (3 pont) Néha (2 pont) Meg nem
(1 pont)

= FOOTGOLF
< FEMINA
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Statement Alway | Sometime Not
s s Yet

1. | take initiative to organise or coordinate group activities.

2. | explain instructions clearly and make sure everyone
understands them.

3. | motivate others using positive and respectful
communication.

4. | listen to teammates’ ideas and include their input in
decisions.

5. | give constructive feedback and acknowledge others’
contributions.

6. | stay calm and supportive when things don't go as
planned.

7.1 act as a role model by demonstrating fairness and respect.

8. | reflect on my leadership and look for ways to improve.

Pontozas és reflexio:

e 20-24 pont: Kiemelkedé vezet6 - kdvetkezetesen

vezetdi tulajdonsagokat mutat.

e 15-19 pont: Fejlédé vezetd — névekvd dnbizalmat

és tudatossagot mutat.

e 8-14 pont: Kiindulépont - a példamutatason

keresztuli vezetés megeértésének fejlesztése.
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Utankéveté kérdések (egyéni vagy csoportos
reflexid):

»Milyen vezetdi viselkedési formakra vagyok ma a
legblszkébb?”  ,Melyik  teruletet szeretném
erésiteni a kovetkezd footgolf edzésemen?”

2. eszk6z: visszajelzési (rlap - ,Vezetés masok
szemszo6gébol”

cél:

Oszténdzd a résztvevéket, hogy konstruktiv
visszajelzést adjanak és kapjanak a megfigyelt
vezet6i viselkedésrdl a tevekenységek soran (pl.
svezesd a bemelegitést” vagy , Kihivasvalto”).

Idétartam: 15-20 perc

Utasitas:

e Minden résztvevl visszajelzést kap két tarsatol,
akik legaldbb egy vezetdi tevékenység soran
megfigyelték dket.

e A visszajelzesnek konkrét cselekvésekre kell
dsszpontositania, nem pedig
szemelyiségjegyekre.
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Leadership Area Feedback Prompts Peer
Comments

1. Clarity & Communication | Did they give clear instructions and maintain

attention?
2. Motivation & Did they inspire others and keep a positive
Encouragement tone?
3. Team Inclusion Did they listen to others’ input and ensure

everyone participated?

4. Adaptability How did they react when something went
wrong or changed?

5. Role Modelling Did they set an example through fairness,
respect, and positivity?

Zaro kérdés (minden tars valaszol):

»Milyen vezetdi erbsséget vettél észre ebben a
személyben?”  Milyen apro fejlesztést javasolnal a
kdvetkez6 alkalomra?”

Megjegyzés a moderatornak:

Batoritsd a resztvevdket, hogy kdszonjek meg
tarsaiknak a visszajelzést, és miel6tt valaszolnanak,
gondoljak at magukban a térténteket. Hangsulyozd
az épito jellegl, ne a helyreigazitd nyelvhasznalatot
(pl. ,Mindenkit batoritottal azzal, hogy..”, ne pedig
azt, hogy ,Kellett volna..”).
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3. eszkdz: Megfigyelélap a moderatornak - ,A
vezetés felismerése a gyakorlatban”

cél:

Tamogassa a facilitatorokat a megfigyelhetd
vezet6i kompetenciak — kilénésen a kommunikacio,
a csapatmunka és a példamutatas — értékelésében
a tevékenyseégek soran.

Idézités: Minden csoportos gyakorlat alatt.

Utasitas:

A foglalkozasvezetd végig megfigyeli a résztveviket
a foglalkozas soran, az aldbbi ellendrzélista
segitsegeével jegyzeteket es peldakat rogzit.

= FOOTGOLF
FEMINA

Notes

Leadership Competence Observed (v') Examples /

Takes initiative in group planning or coordination.

Communicates instructions clearly and checks
understanding.

Encourages quieter participants and ensures inclusion.

Provides positive reinforcement and manages group
morale.

Demonstrates fairness and respect in decision-making.

Shows adaptability when plans change.

Reflects on performance or seeks feedback.

43



Sl

Q“@' FOOTGOLF
< FEMINA

A foglalkozas utani facilitator reflexidja:

1.Mely résztvevdk vallaltak természetes modon
vezetdi szerepet?

2.Hogyan mutattak a noi résztvevak
magabiztossagat vagy befolyasat?

3.Milyen gyakori kihivasokat figyeltek meg (pl.
tulzasba vitt beszéd, habozas, nem egyértelmd
kommunikacio)?

4.Mely facilitaciés technikdak tamogattak a
legkiegyensulyozottabb részvetelt?

Opcionalis osszefoglaléo (jelentésekhez vagy
monitoringhoz):

LA résztvevok novekvd odnbizalmat és vezetdi
tudatossagot mutattak. A f6 erdsségek kozé
tartozott a csapat motivacidja €s az inkluziv
kommunikacio. Jovébeli fokusz: az javaslatok és a
delegalas egyértelmuségenek finomitasa.”
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Az eszk6z6k kombinalasa

e Tevékenységek soran: A foglalkozasvezetdk
kitdltik a 3. eszkdzt (Megfigyeldlap) valds ideju
peldak gyujtéséhez.

e Tevékenységek utan: A résztvevdk strukturalt
visszajelzéseket cserélnek a 2. eszkdz (Tars-
visszajelzd drlap) segitségevel.

e A foglalkozas végén: Mindenki kitolti az 1.
eszkozt (Onértékelés), majd egy 10 perces
reflektiv megbeszélés kdvetkezik egy
kulcskérdés felhasznalasaval:

»Mit jelent szamomra a vezetés, és hogyan tudom
ezt a mindennapi életemben megmutatni?”

Ez a haromrétegd megkozelités (Onkéntes — Tars —
facilitator) kvalitativ betekintést és meérhetd
tanulasi bizonyitékokat is nyujt, 6sszhangban az
Erasmus+ értékelési szabvanyaival.
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3. MODUL
CSAPATMUNKA

»,Egyuttmuikodve a k6zos célok eléréséert.”

Javasolt idétartam:

3-4 6ra (két alkalomra osztva ajanlott):

e 1.rész(1,5-2 dra): A csapatmunka alapelveinek,
a csoportszerepeknek é6s a kommunikdcios
stratégiaknak a megértese.

e 2. rész (1,52 ©ora): Gyakorlati csoportos
feladatok és reflexio a footgolf kérnyezetben
zajlo egyuttmdikédésrol.

Célcsoport:

e Utanpotlasedz8k, edzék, ndbi sportoldok és
onkéntesek, akik részt vesznek a FootGolfban
vagy kozosségi sportkezdeményezesekben.

e Alkalmas azoknak a résztvevbknek, akik
fejleszteni szeretnék egyuttmukodesi
kepességuket, vezetdi szerepUket és tamogato
csapatkulturat szeretnének épiteni.

e Kulondsen relevans a ndi csoportok szamara,
amelyek a vegyes nem( vagy tobbszintd
csapatokon beluli egyuttmukodés, empatia és
kommunikacio fokozasara térekszenek.
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1. TANULASI EREDMENYEK

A foglalkozds végére a résztvevdk képesek lesznek:
1.Hatékonyan mukodjon egyutt parokban vagy kis
csoportokban a kézds célok elérése érdekében,
bizalmat és vilagos kommunikaciot alkalmazva.
2.0ssza el igazsagosan a szerepeket és a
felel6sségeket, elismerve minden tag erdsségeit
es hozzajarulasat.
3.A kisebb nézeteltéréseket konstruktivan kezeljuk
nyilt beszélgetéssel, empatiaval és tisztelettel.
4. Tamogasd a tarsaidat a batoritas, a motivacio és
az erzelmi egyensuly elésegitésevel
tevékenysegek vagy versenyek soran.

5.Reflektaljon a csoportdinamikara, és azonositsa
azokat a viselkedési formakat, amelyek
elésegitik vagy akadalyozzak a csapatmunkat
sportkdérnyezetben.
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2. ELMELETI TARTALOM

A csapatmunka megértése a sportban és a
footgolfban

A csapatmunka minden sikeres csoport alapja -
legyen sz6 sportrol, munkardl vagy kozdsseégi
életrél. A footgolfban, bar az egyének gyakran a
sajat koreiket jatsszak, minden edzeés, esemény és
kezdeményezés az egyuttmdkodeésen, a kozds
felel6sségvallalason és a koélcséonods tiszteleten
mulik.

A sportold ndk szamdara a csapatmunka még
mélyebb  értéket  képvisel: biztonsagos és
felhatalmazd teret biztosit a tapasztalatok
megosztasahoz, egymas tamogatasahoz, és a
hagyomanyos nemi szerepek megkerddjelezeséhez,
amelyek gyakran korlatozzak a részvetelt vagy az
onbizalmat. A csapatmunka révén a résztvevok
nemcsak  fogalomként, hanem  mindennapi
gyakorlatként is megtapasztaljak a befogadast.

A FootGolf Feminaban a csapatmunka a k6zds cél
erdekében tortéend hatekony egyuttmukodes
képessegét jelenti — legyen sz6 egy esemeény
megszervezesérol, egy edzes lebonyolitasardl vagy
egy kihivas teljesitésérél a palyan. Nem az egyéni
tokéletessegrol  szdl, hanem a  szinergia
megteremtésérdl — arrol az elképzelésrdl, hogy
»egyutt tébbet érunk el, mint egyedul”.
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Kulcsfogalmak és definicidk
1. Csapatmunka

A csapatmunka az egyének 0Osszehangolt
er6feszitését jelenti egy kdzds cél érdekében,
Otvozve a kiegészitd készsegeket és a kolcsonos
elszamoltathatdsagot.

A hatékony csapatok a kdvetkezdkre épulnek:

e Vilagos kommunikacié: Az informaciok nyilt és
tiszteletteljes cseréje.

e Bizalom: Hisz abban, hogy minden tag értékes
es megbizhato.

o K6z6s célok: Egy kozds cél megértése és
mellette valod elkotelezddés.

e Egyuttmiikodés: A személyes preferenciak
maodositasa a csoport javara.

e Kbélcson6és tamogatas: Segiteni masoknak a
kihivasok lekuzdésében és egyutt Unnepelni az
elert eredményeket.

2. Csoportdinamika

A csoportdinamika leirja, hogyan |épnek
interakcioba az emberek a csapatokon belul -
hogyan kommunikalnak, hoznak ddéntéseket,
oldanak meg konfliktusokat és befolyasoljak
egymast. A sportban a pozitiv csoportdinamika
fokozza a motivaciot, a rugalmassagot és az
élvezetet.
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Tuckman modellje (1965) szerint a csapatok négy

szakaszon keresztul fejlédnek:

e Formalds: egymds megismerése €s a célok
megeértése.

e Viharoskodds: nézeteltérések kezelése €s
konfliktusok megolddsa.

e Normadlds: kézos értékek, rutinok és kohézid
kialakitasa.

e Teljesitmény: hatékony, tamogato
egyuttmukodés megvaldsitasa.

Ezen szakaszok felismerése segit az edzOknek és a
résztvevoknek megérteni, hogy a konfliktus a
csapatfejlédés természetes és hasznos része, nem
pedig kudarc.

3. Egyuttmiikédés kontra verseny

A hagyomanyos sportkulturak gyakran a versenyt
helyezik elétérbe. Mig a verseny motivalhatja a
teljesitmeényt, az egyuttmdkodes erlsiti  a
hovatartozast. A néi sportfejlesztési programokkal
kapcsolatos kutatasok (EU, 2021) azt mutatjak, hogy
a no6i sportolok a kollektiv tamogatast, a
kommunikaciot és a kbézds fejlédést legalabb
annyira  értékelik, mint a teljesitménybeli
eredményeket.

Az olyan befogadd projektekben, mint a FootGolf
Femina, az egyuttmdkdédés nemcsak jobb
csapatokat, hanem magabiztosabb egyéneket is
épit.
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4. Pszicholégiai biztonsag

A pszicholdgiai biztonsag fogalmat Amy Edmondson
(1999) alkotta meg, és arra a k6z6s meggydzddesre utal,
hogy egy csoport biztonsagos az interperszonalis
kockazatvallalas szempontjabdl.

Egy pszicholdgiailag biztonsagos csapat lehetbvé teszi a
tagok szamara, hogy:
e Az itélkezéstdl vald félelem nélkal tegyél fel
kérdéseket.
e Fejezze ki Uj Otleteit vagy ketsegeit.
e |smerd el a hibaidat és tanulj bel6luk.

Ez a koncepcid kuldéndésen relevans a nemek szerint
kiegyensulyozott és vegyes szintld sportkdrnyezetekben,
ahol a résztvevék esetleg haboznak megszélalni vagy
kezdeményezni. Az ilyen biztonsag megteremtése
elésegiti az oOnrendelkezést, a kreativitast és az
elkOtelezettséget.
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Csapatmunka és a nék szerepvallalasanak erdsitése a
sportban

Nemek és csapatfelfogas:

Tanulmanyok kimutattak, hogy a n6k kommunikacios
stilusa gyakran hangsulyozza a befogadast és az
empatiat — a hatékony csapatmunka kulcsfontossagu
mozgatorugoit. A ndék azonban hajlamosabbak
alabecsulni a sajat hozzajarulasukat, vagy visszatartani
az Otleteiket a versenyképes kérnyezetben.

Az olyan projektek, mint a FootGolf Femina,
szandékosan a csapatmunkat hasznaljak az onbizalom
épitésére és a hangsulynak az &sszehasonlitasrol az
egyuttmuakodesre valo athelyezésere.

Csapatszerepeken keresztiili felhatalmazas:

Az inkluziv sportban a csapatmunka lehetdséget kinal a

kbdvetkezdkre:

e Vallalj vezetdi szerepeket (pl. csapatkoordinator,
kommunikacios vezetd).

e Elje a4t a kdzOs sikereket, és épitse az 6nbizalmat a
tarsak elismerése réveén.

e Fejlesszen olyan soft skilleket, mint az empatia, az
alkalmazkodoképesség €s a problémamegoldd
képesség - amelyek a mindennapi életben is
hasznosithatok.

Azok a noék, akik hatékony csapatmunkat tapasztalnak a
sportban, gyakran ezt a magabiztossagot viszik magukkal
az oktatasba, a karrierbe és a k6z6sségi szerepvallalasba,
teljesitve az Erasmus+ egyik celkitizeset: a ndék
felhatalmazasanak elGsegitése a sportban és a
tarsadalomban vald részvétel és képviselet réveén.
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Csapatmunka kihivasai és azok lekiizdésének maédjai

Bar a csapatmunkat altaldanosan értékelik, szamos
kdzds kihivast jelent:

Challenge

Description

Overcoming Strategy

Uneven participation

Some voices dominate while
others withdraw.

Use structured turn-taking and
inclusive facilitation.

Miscommunication

Misunderstanding or lack of
feedback.

Apply active listening and
rephrasing.

Conflict

Disagreement about decisions
or performance.

Address early; focus on shared
goals and respect.

Lack of trust

Members doubt commitment or
fairness.

Build reliability through consistent
actions.

Cultural/gender
stereotypes

Certain roles or expectations
limit contribution.

Encourage diversity and
challenge assumptions openly.

Ha konstruktivan kezeljuk ezeket a kihivasokat, azok
tanulasi lehet8ségekké valnak, segitve a csapatokat
mind a folyamataik, mind
megerdsitéseben.

\l/
OO0

a kapcsolataik

53



J-; FOOTGOLF
A kommunikaci6 szerepe < FEMINA

A hatékony csapatmunka a tiszta, pozitiv
kommunikacion mulik.

Néhany egyszer(, de hatékony technika a kdvetkezdket

foglalja magaban:

e Aktiv hallgatds: Koncentralj teljes meértékben a
beszélére, keruld a félbeszakitast, és erdsitsd meg a
megerteset.

e Konstruktiv visszajelzés: Hasznald a ,pozitiv-
javaslat-pozitiv? modellt (pl. ,Tetszett, hogy
mindenkit bevontal;, legkdzelebb talan egy kicsit
vilagosabban fogalmaznal az id&zitésben;
0sszességében nagyszerl munka volt!”).

e Nonverbalis jelzések: = Szemkontaktus, nyilt
testbeszéd és az elkdtelez6dést kifejezé gesztusok.

e Batoritd nyelvezet: Rovid, megerdsitd kifejezések
(,JO Otlet!”, [ Probaljuk ki egyatt!”, ,Meg tudjuk
csinalni!”).

A nébi csapatok kualénésen profitalnak azokbdl a
kommunikacios  stilusokbdl, amelyek egyensulyt
teremtenek az asszertivitdas €s az empatia kozott,
egyenlOség és bizalom legkorét teremtve.

Csapatmunka a footgolf kontextusaban

A FootGolf 0tvozi a precizitast, a turelmet és az
onfegyelmet - meégis a kozdsségi dimenzié az, ahol
igazan kibontakozhat a csapatmunka. A versenyek
szervezése, a palya karbantartdasa, az Uj tagok
tamogatasa és a kommunikacié koordinalasa mind az
egyuttmuakodesi készsegekre tamaszkodik.
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A FootGolf Femindaban a csapatmunka minden szinten
jelen van:

e A palyan: A jatékosok inkdbb tamogatjak egymas
koncentraciojat és onbizalmat, mintsem agresszivan
versengenének.

e Helyi klubokban: Az 6nkéntesek egyuttmuikodnek a
foglalkozasok, események és lathatdsagi kampanyok
megtervezésében.

e Orszagokon ativeléen: A partnerek egyuttmukédnek
a nok részvetelenek elbmozditasa es a bevalt
gyakorlatok megosztasa érdekében.

Ezen kbzb6s felelésségek révén a  résztvevok
megtanuljak, hogy a csapatmunka nem korlatozédik a
jatékra — ez egy olyan tarsas kompetencia, amely erdsiti
az egész sport-okoszisztéemat.

&
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Jo6 gyakorlati példak

1. példa - ,,Csapattamogaté kérék” (Szlovénia):

Egy néi FootGolf klub révid ,csapatkdérdket” vezetett
be minden edzés eldtt és utan. A jatékosok egy
személyes célt és egy batoritast fogalmaztak meg
csapattarsaiknak. Ez érzelmi kapcsolatot épitett ki,
csOkkentette a versennyel kapcsolatos szorongast €s
bizalmat erdsitett.

2. példa - ,,K6z6s célok tablaja” (Magyarorszag):

Egy orszagos FootGolf versenyen a résztvevok
létrehoztak  egy  ,csapatcél-tablat”,  amelyen
felsoroltak a kézds célokat, mint példaul a fair play, a
kommunikacid és a szérakozas. A verseny utan
atgondoltak, hogyan erték el ezeket a ceélokat. Az
egyszerd vizualis eszkdéz ndvelte a motivaciot és az
elszamoltathatosagot.

3. példa - ,Az egyluttmiikodés kupaja”
(Franciaorszag):

Egy baratsagos meérkézés formatuma, ahol a
csapatok nemcsak a teljesitményukért, hanem a
sportszerdségukért, a kommunikaciojukért és az
egyuttmdadkodesukért is  pontokat kaptak. A
hagyomanyos eredmények mellett a ,Legtobb
tamogatod csapat” dijakat is atadtak — megerdsitve az
egyuttmuakodes sikerének Uzenetét.
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Csapatmunka mint felhatalmazas és befogadas

A csapatmunka megtanitja a nbket arra, hogy az
egymastol  valé  fuggdségben, és ne a
fuggetlenségben lassak az er6t.

Egy olyan vilagban, ahol a vezetést es a sikert
gyakran egyéni teljesitményként abrazoljak, az
egyuttmukddeésen alapuld sportélmeények alternativ
jovoképet kinalnak: a kollektiv felhatalmazast.

A FootGolf Femina projektben a csapatmunka harom
kulcsfontossagu befogadasi célt szolgal:
1.Egyenld hang: Mindenki hozzajarulasa egyforman
szamit, tapasztalattol vagy hattértél fuggetlenal.
2.Kélecséndés tanulds: A csapatok tanulnak
egymastol, lebontjak a hierarchiakat és a
sztereotipiakat.
3.Hova tartozas: A hovatartozas érzése noveli a
motivaciot, a megtartast és a jollétet.

Amikor a csapatmunka befogadd, az a nemek kozotti
egyenldség eszkdzéveé valik — bizonyitva, hogy a ndi
sport nemcsak a képességekre, hanem az
egyuttmikdédésre, az empatiara és a kozo6s
teljesitményre is épulhet.
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Osszefoglalas

A csapatmunka a FootGolf Femina értékeinek - az
egysegnek, a tamogatasnak és a tisztességnek — élo
kifejez6dése.

A csapatmunka-kompetenciak elsajatitasaval a
résztvevok nemcsak az egyuttmukddeést tanuljak meg
a kurzuson, hanem alapveté eéletkészségeket is
fejlesztenek: a meghallgatast, az empatiat, az
erzelmek kezelését  és masok  sikereinek
megunneplését.

Veégs6 soron a csapatmunka alakitja at a sportot egy
olyan térre, ahol mindenki értékesnek,
felhatalmazottnak és 6sszekapcsoldédonak érzi magat
- és ez az igazi gydzelem.
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3. GYAKORLATI TEVEKENYSEGEK

1. tevékenység: ,,A kommunikacios lanc” — Bizalom
és tisztanlatas épitése

Becsiilt idétartam: 40 perc
Szukséges eszkdzok: 8-10 bdja, vagy barmilyen aproé
targy a hely megjeloléséhez.

Cél:

Fejlesszen csapatmunkat vildgos kommunikacio,
bizalom és koordinacié réeven - bemutatva, hogy az
informacio és a megértés kdnnyen elveszhet vagy
megerdsddhet attdl fuggden, hogyan figyelink és
reagalunk.

Lépések:
El6készités (5 perc):

Tervezzen meg egy kisebb palyat vagy
akadalyelrendezest bojak, jelolék vagy székek
segitségevel. Az egyik résztvevdnek szoban kell
vezetnie a masikat a palyan.

Paros munka (10 perc):

Oszd parokra a csoportot. Az egyik személy
(,ldegenvezetd”) az elején all és szobeli javaslatokat
ad; a masik (,Navigator”) bekdtott vagy csukott
szemmel halad vegig a kijelolt utvonalon.
javaslatok (5 perc):

A vezetd csak beszélhet - fizikai kontaktus nem
megengedett. A navigatornak gondosan kdvetnie kell
a hangot. Féluton cseréljetek szerepet.




J-; FOOTGOLF
<> FEMINA

Variacio (10 perc):

Ismételjétek meg a feladatot 4-5 fbs kis
csapatokban, ahol az egyik szemely
»,csapatvezetbkéent” mukodik, javaslatokat adva a
tébbieknek, akiknek egymassal kell kommunikalniuk a
kihivas teljesiteséhez.

Megfigyelés és kibeszélés (10 perc):
Befejezés utan beszéljétek meg a kommunikacios
stilusokat, az érzelmeket és a nehézségeket.

Reflexids kérdések:

e Mi tette a kommunikaciét érthetévé vagy
zavarova a feladat soran?”

e _ Hogyan alakult ki bizalom a partnerek k6z6tt?”

e _Mit arul el ez arrdl, hogyan kommunikalunk
footgolf vagy csapatmunka kézben?”

e _ Hogyan teheted befogaddbba es
tisztelettudobba a kommunikacidodat egy igazi
csapatban?”

Megjegyzés a moderatornak:

Osztdéndzd a résztvevdket, hogy ne csak a beszéd,
hanem a hallgatas terén is gondolkodjanak el. Emeld
ki, hogyan er0siti a csapatmunkat a hangnem, a
turelem és a visszajelzési hurkok barmilyen sport-
vagy csoportkérnyezetben.
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2. feladat: ,Szerepkorrotaciés kihivas” - A
csapatszerepek megértése

Becsiilt idé6tartam: 45-50 perc
Szukséges anyagok:Jeldlék, egy FootGolf labda (vagy
hasonld puha labda), és papirlapok a szerepek leirasaval.

Cél:

A kulénb6zé csapatszerepek (vezetd, tamogato,
motivalo, megfigyeld) tudatossaganak ndvelése, és a
csapaton beluli sokszind hozzajarulasok
megbecsulésének kialakitasa.

Lépések:

Bevezetés (5 perc):

A csoportvezetd elmagyarazza, hogy a hatékony
csapatmunka a kiegészitd szerepektdl flugg. Minden
tagnak megvan a maga funkcidja — nem mindenkinek kell
vezetnie, de mindenkinek hozza kell jarulnia.

El6készités (5 perc):

Oszd a résztvevéket 4-5 f8s csoportokra. Adj minden
csapatnak egy révid kihivast, példaul: ,Tervezzetek meg
és mutassatok be egy 2 perces bemelegitd
gyakorlatsort” vagy ,Epitsetek egy footgolf akadalyt a
rendelkezeésre allo targyak felhasznalasaval”.
Szerepkorok kiosztasa (5 perc):

Minden résztvevé huz vagy kap egy titkos szerepet
(példak a szerepekre alabb).

Vezetd: Feladatorientaltan kezeli a csoport munkajat,
€s biztositja, hogy mindenki hozzajaruljon.
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Tamogatd: Batoritast nyujt, és gondoskodik arrol,

hogy senki se maradjon ki.

Motivator: Pozitivan és vidaman tartja az hangulatot

Megfigyel6: Jegyzeteket készit a csapatmunkaban

tanusitott viselkedésrdl és kommunikaciorol.
Tevékenység végrehajtasa (15 perc):

A csapatok a feladatot a nekik kijelélt szerepek
betartasaval hajtjak végre. A befejezés utan cserélgetik
a szerepeket, és ismételjek meg egy uj kihivassal.
Csoportos reflexié (10-15 perc):

A csapatok megbeszélik: Milyen hatassal voltak az
egyes szerepek a csoport teljesitményeére? Hogyan
valtozott a vezetés és az egyuttmUkodés a szerepek
valtozasaval?

Reflexios kérdések:

e _Melyik szerep tlnt a legtermészetesebbnek? Melyik
jelentette a legnagyobb kihivast?”

e _Hogyan jarult hozza az egyes szerepkérdk a
csapatod sikeréhez?”

e ,Mit tehetsz a vezetés és az egyuttmukodes
egyensulyanak megteremtése érdekében a jovébeli
csapatmunka-helyzetekben?”

Megjegyzés a moderatornak:

Ez a tevékenység elbsegiti az empatiat, mivel a
résztvevOok kulénb6z6 nézépontokat és feleldsségi
koroket tapasztalhatnak meg. Azt is kiemeli, hogy a jo
csapatmunka minden szerepet egyforman értékel, nem
csak a vezeteést.
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3. feladat: ,,A csapathid” — Cél elérése egyiitt

Becsiilt idé6tartam: 50-60 perc

Szukséges anyagok:

Néhany papirlap, ragasztdszalag vagy barmilyen lapos
targy (pl. szényeg, kotel vagy bojak) lepcsdszigetek
létrehozasahoz.

cél:

Oszténodzni kell a kreativ problémamegoldast, az
egyuttmuakodest es a kollektiv donteshozatalt a k6zos
cél elérése érdekében.

Lépések:
El6készités (5 perc):

Jeloljon ki a talajon egy ,rajtzonat” és egy ,celzonat”
kéralbelll 5-6 méter tavolsagra egymastol.

Adj minden csapatnak korlatozott szamu papirlapot
(vagy ,kdvet”), hogy hidat alkossanak a ,,folyén”.
javaslatok (5 perc):

A csapatoknak egyutt kell atkelnitk a folydn, kizarélag a
papirlapokat hasznalva.
o Legalabb az egyik labnak mindig lepeddn kell
maradnia.
o Ha barki hozzaér a padléhoz (,vizhez”), a
csoportnak ujra kell kezdenie.
o A lepedbket lehet mozgatni, de senki sem tud
lelépni roluk tamaszték nélkul.
Végrehajtas (20 perc):

El6sz6r hagyd, hogy a csapatok tervezzenek, aztan
kezdjek el. Figyeld meg a stratégiaikat, az
egyuttmukodeésuket és a kommunikacidjukat.
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Nehezitsd meg a feladatot: tavolits el egy leped6t, vagy ird
elé a csapat szamara, hogy egy kis labdat is biztonsagosan
szallitsanak el.
Reflexié (10-15 perc):
Beszéljétek meg, hogyan kezelték a tervezést, a nyomast és
a befogadast.

Reflexids kérdések:

e _Milyen stratégiak segitették a csapatot a sikerben?”

e _Hogyan hozta meg a csoport a dontéseket — mindenkit
bevontak?”

e _Mit tanultal arrol, hogyan segithetsz masoknak nyomas
alatt?”

e ,Hogyan tudod hasznositani ezt a csapatmunkaban
szerzett tapasztalatot a footgolfban vagy a mindennapi
eletben?”

Megjegyzés a moderatornak:

Hangsulyozd a tervezés, az alkalmazkoddképesség és a
kommunikacié fontossagat. Unnepeld azokat a csapatokat,
amelyek a gyorsasag helyett az egyuttmuikoédést mutattak be
- ezzel is megerOsitve azt az Uzenetet, hogy az
egyuttmuakodésen keresztlli siker a befogadd sport célja.

Megvaldsitasi tippek

e A teret és az iddzitést a beltéri/kultéri kornyezethez kell
igazitani.

e Mindig végezz kibeszélést — a reflexid az, ahol a tanultak
megszilardulnak.

e A csapatok rendszeres keveredésével 06szténdzd az
egyuttmuikodést a  kuléonb6zd  személyiségl  és
magabiztossagi szintli emberek kozott.

Hasznalj humort és batoritast — a pozitiv érzelmek erdsitik az
egyuttmuakodést és az emlékezet megdrzését.
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4. ERTEKELESI ES REFLEXIOS ESZKOZOK

Attekintés

A csapatmunka értekelése arra 6sszpontosit, hogy a
résztvevOk hogyan kommunikalnak, mudkédnek
egyutt, oldjak meg a kihivasokat és jarulnak hozza a
kbz6s célokhoz.

A kovetkezd harom eszkdz célja, hogy segitsen a
résztvevéknek felismerni sajat hozzajarulasukat,
megeérteni a csoportdinamikat, és elgondolkodni
azon, hogy a csapatmunka hogyan tamogatja a
befogadast és az dnrendelkezést a footgolfban és
azon tul.

1. eszkdéz: Onértékelési ellenérzélista — ,Hogyan
jarulok hozza a csapatomhoz”

cél:
Segits a résztvevdknek elgondolkodni sajat
csapatmunka-készségeiken, erzelmi

intelligenciajukon és masok tamogatasara vald
képessegukon.

Id6pont: 10-15 perccel az utolsé csoportos
tevékenység utan.

Utasitas:

A résztvevOk 1-t6l 3-ig értékelik az egyes allitasokat:
Mindig (3 pont) Néha (2 pont) Meég nem

(1 pont)
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Statement Alway | Sometime Not
s s yet

1. | listen carefully to others’ ideas before responding.

2. I share my opinions respectfully and encourage discussion.

3. | help distribute tasks fairly so that everyone can
contribute,

4, | stay positive and supportive, even when my team faces
challenges.

5. | recognise and appreciate the efforts of my teammates.

6. | help resolve misunderstandings calmly and constructively.

7. | adapt my behaviour when | notice that someone feels
excluded.

8. l reflect on how | can make teamwork more inclusive in the
future.

Pontozas és reflexio:

e 20-24 pont: Csapatépité - aktivan erésiti a

csoportkohéziot és a moralt.

e 15-19 pont: Megbizhaté egyluttmiikédé
pozitivan jarul hozzad a munkahoz és jol

kommunikal.

e 8-14 pont: Feltérekvé koézremiikédé -
csapatmunka dinamikajanak tudatositasa.

a
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Utankoveto reflexios kérdések:

»Melyik csapatmunkara jellemz8 viselkedésforma a
legtermészetesebb szamomra?” ,Melyik fejlesztésére
fogok 6sszpontositani a kdvetkezé FootGolf edzésen?”
»,Hogyan biztosithatom, hogy a csapatomban mindenki
befogadva és értékesen érezze magat?”

Tipp a moderatornak:

Az Onértékeles utan egy rovid csoportos
megbeszélésen normalizaljak a kulonbo6z6
csapatmunka-stilusokat. Hangsulyozzak, hogy minden
csapatnak szuksege van kommunikatorok, szervezdk,
motivatorok és tamogatok kevereékere.

2. eszkdz: Visszajelzési Urlap - ,,Hogyan dolgoztunk
egyiitt”

cél:

Oszténdzd a kollégaidat, hogy tamogatd, strukturalt
visszajelzést adjanak az egyuttmukodeésrél és a kdzds
sikerekrdl a modul tevékenységei soran.

Idétartam: 15-20 perc a foglalkozas végén (parokban
vagy kiscsoportokban is elvégezhetd).

Utasitas:

Minden résztvevo visszajelzést kap két csapattarsatol,
akik megfigyelték a hozzajarulasukat a csoportfeladatok
soran.
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Teamwork Area

Feedback Prompts

Peer
Comments

1. Communication

Did this person communicate clearly and listen
actively?

2. Involvement

Did they include others and make space for quieter
voices?

3. Cooperation

Did they contribute fairly and adapt to group needs?

4,
Problem-solving

Did they stay calm and help the team overcome
difficulties?

5. Positive energy

Did they motivate, encourage, or recognise others’
efforts?

Zaro6 kérdések:
»Mi volt az az egy dolog, amit ez a személy tett, ami
segitette a csapatot a sikerben?” ,Mit javasolna,
hogyan er6sithetnék még jobban a csapatmunkat?”

Megjegyzés a moderatornak:
Batoritsd a tiszteletteljes megfogalmazast (pl.
,Nagyra értékeltem, hogy mindenkit lekotottél” a
~1obbet kellene beszélned” helyett).
SzUkség esetén a parok szdban is visszajelzést
cserélhetnek a nyilt kommunikacié el8segitése

érdekében.
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3. eszkoéz: Moderatori megfigyelélap -
»Csapatmunka észlelése a gyakorlatban”

cél:

Lehetdvé kell tenni a csoportvezetdk szamara, hogy
szisztematikusan megfigyeljék a csapatmunkaban
tanusitott viselkedést, és roégzitsék a haladas
bizonyitékait a foglalkozas soran.

Idézités: Csoportos tevékenységek és feldolgozé
megbeszélések soran.

Utasitas:

A foglalkozasvezet6 az alabbi ellendrzélista
segitségeével figyeli meg az egyéni és csoportos
viselkedést. Révid jegyzeteket vagy példakat kell
hozzaadni a tartalmas interakciok rogzitéséhez.

Observed Teamwork Competence Observed (v') Examples /
Notes

Communicates ideas clearly and listens actively.

Encourages participation and includes quieter members.

Shares responsibilities and supports others in tasks.

Demonstrates respect and positive attitude toward
teammates.

Handles disagreements constructively.

Contributes to group planning and collective
decision-making.

Shows flexibility and adaptability when plans change.

Promotes fairness, inclusion, and empathy in the team.




Sl

Q\Q" FOOTGOLF
< FEMINA

Moderatori reflexiés kérdések:

1.Mely résztvevék hoznak létre természetes
maodon egyuttmikddeést és harmoniat?

2.Hogyan reagalt a csapat a stresszre vagy az
idényomasra?

3.Minden tagnak egyenlé lehetdsége volt a
részvételre és az otletek kifejezésére?

4. Milyen apro valtoztatasokkal javithato a
csapatmunka dinamikaja legkdzelebb?

Opcionalis o6sszefoglalé (jelentéstételhez vagy
kiértékeléshez):

»A résztvevok javuld csapatmunkarodl és kdlcsonos
tiszteletrél tettek tanubizonysagot. A tobbséguk
vildagosan kommunikalt, hatékonyan osztotta el a
szerepeket, es konstruktivan kezelte a
nézeteltéréseket. A tovabbi fejlesztésre szoruld
teriletek kozé tartozik a csendesebb tagok
bevondsa és a koncentracigp fenntartdsa idényomas

Bz

e
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Javasolt megvalésitasi sorrend

Tevékenységek soran:
A facilitator kitolti a 3. eszkdzt (Megfigyelblap) a
peldak valds ideju rogzitésehez.

Tevékenységek utan:
A résztvevék az 1. eszkdzt (6nértékelési
ellendérzélista) hasznaljak az egyéni reflexiohoz.

Kis csoportokban:
A Tarsak a 2. eszkdz (visszajelzési Urlap)
segitségevel cserélnek konstruktiv visszajelzést.

Zaré gondolatmenet:
A modult egy rovid beszélgetéssel zarjuk, amelyet
egy kulcsfontossagu kérdés vezérel:

»Mit jelent szamomra a csapatmunka, és hogyan
jarulhatok hozza a sportagamban vagy a klubomban
az er6sebb egyuttmUkodéshez?”
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4.MODUL
KOMMUNIKACIO

,Hatékony kifejezés és meghallgatas a sportban.”

Javasolt idétartam:

3-4 é6ra (két alkalommal ajanlott):

e 1. rész (1,5-2 dra): A kommunikdcio tipusainak
megértése, az aktiv hallgatdas és a nonverbdlis
Jjelzések a footgolfban és a csapatmunkdban.

e 2. rész (1,5-2 ora): A vildgos kifejezés, az
asszertivitds €s a0z empdtia gyakorldsa
interaktiv gyakorlatok és jdtékforgatokdnyvek
segitségével.

Célcsoport:

e FootGolf Femina edzéseken részt vevé nék és
lanyok, valamint edzdk, ifjusagi munkatarsak és
dnkéntesek.

e Alkalmas azoknak, akik szeretnék fokozni a
kommunikacio tisztasagat, magabiztossagat és
empatidjat jatékok, csapatmunka vagy vezetdi
feladatok soran.

e Kulénodsen relevans azoknak a kdzvetitéknek és
jatékosoknak, akik tamogato, tiszteletteljes és
befogadd kommunikacios kdrnyezetet
szeretnének létrehozni a sportban.
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1. TANULASI EREDMENYEK

A foglalkozds végére a résztvevdk képesek lesznek:
1.Hasznaljon vilagos, tiszteletteljes és tomor
szbbeli kommunikaciot az étletek, visszajelzések
és érzelmek kifejezésére.

2.Mutasson aktiv hallgatast azzal, hogy a
valaszadas el6tt dsszefoglalja vagy atgondolja
masok hozzaszoélasait.

3.A kommunikaciés stilust a  kulénb6zé
k6zbnseégekhez, peldaul csapattarsakhoz,
edz8khdz vagy rendezvényszervez6khoz
igazitsd.

4.A  nonverbalis  kommunikacio hatékony
alkalmazasa gesztusok, testtartas es
szemkontaktus segitsegevel a magabiztossag és
a tisztelet kifejezése érdekében.

5.Ismerd fel, hogyan segiti el az inkluziv és
empatikus kommunikacié a hovatartozast és az
egyUttmukddést a néi futballban.
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2. ELMELETI TARTALOM

A kommunikacié szerepe a sportban és az
6nrendelkezésben

A kommunikaci6 az alapja minden sikeres
csapatmunkanak, vezetésnek és a sportban vald
befogadasnak. Lehetdveé teszi a jatékosok szamara,
hogy 6sszehangoljak a cselekedeteiket, kifejezzék
erzelmeiket és bizalomépitést végezzenek -
mindezek elengedhetetlenek a hatékony
részveételhez és tanulashoz. A FootGolf Femina
kontextusaban a kommunikacio tulmutat a
technikai oktatason; eszkdzzé valik a felhatalmazas
teren, biztonsagos és tamogatd tereket teremtve,
ahol a n6k hangjat egyforman meghallgatjak és
ertékelik.

A sportpszicholdgiai kutatasok azt mutatjak, hogy a
hatékonyan kommunikalé sportolok nagyobb
elégedettseget, er6sebb csapatkohéziét és jobb
teljesitményt tapasztalnak (Jowett & Cockerill,
2003). A nbk esetében, kulédndsen a férfiak altal
dominalt sportkdérnyezetben, a kommunikacio
atalakito szerepet is jatszik: segit megkérddjelezni a
sztereotipidkat, érvényesiteni az egyenléséget, és
magabiztossagot mutatni masok szamara.

@
o
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1. A kommunikacié megértése: Kulcsfogalmak

A kommunikacié az zenetek kildésének,

fogadasanak és értelmezésének folyamata

emberek ko6zott. Verbalis, nonverbalis és

paraverbalis elemeket foglal magaban:

e Szébeli kommunikacié: A szavak, amiket
hasznalunk — a hangnemuk, az értheté6séguk és a
tisztelettuddsaguk.

* Nonverbalis kommunikacio: testbeszéd,
gesztusok,  arckifejezések,  testtartdas  és
szemkontaktus.

e Paraverbalis kommunikacié: Hogyan mondunk
dolgokat - hangnem, tempd és erzelmek a
szavaink mogott.

A sportban a kommunikacié tébb mint 60%-a
nonverbalis. A jatékosok és az edz6k szamara a
testtartdas, a kifejezések és a fizikai kozelség
tudatositasa ugyanolyan fontos, mint a szdbeli
javaslatok.

Az aktiv kommunikacié meghallgatast, kérdések
feltevését, a megértés tisztazasat és konstruktiv
visszajelzést jelent - ezek a  készségek
elengedhetetlenek a footgolf vilagaban, ahol a
vilagos, meégis tamogatd utmutatas segit mind a
teljesitmeény, mind az dnbizalom épitéseben.
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2. Kommunikacié és nemi dinamika a sportban

Szamos tanulmany kimutatta, hogy a nd&k
kommunikacios stilusat gyakran jellemzi az
egyuttmuUkoddes, az empatia e€s az aktiv hallgatas
(Tannen, 1990). Ezek erdsségek, nem gyengeségek —
megis, a sportban néha alulértékelik &ket a
férfiakhoz  gyakran  tarsitott, hatarozottabb,
versengd kommunikacios stilusokhoz kepest.

Az Eurdpai Bizottsag sportban a nemek kozotti
egyenlOségrol szold 2022. évi jelentése kiemeli,
hogy:

e A ndk gyakran tapasztalnak félbeszakitast,
alabecsulést vagy elismerés hianyat, amikor
vegyes csoportokban kommunikalnak.

e A n6i edz6k és jatékosok hajlamosabbak
befogadd nyelvet és érzelmi kifejezésmaddot
hasznalni, ami hozzgjarul a pszicholdgiai
biztonsaghoz és a csapategységhez.

e Az asszertiv, megis empatikus kommunikaciot
elésegit6 kommunikacioés képzési programok
novelik mind a nék o6nhatékonysagat, mind a
vezetdi részvetelt a sportkdérnyezetben.

[gy a kommunikaciés kompetencia fejlesztése a
FootGolf Femina workshopokon nemcsak a
személyes fejlédést tamogatja, hanem a nemek
kdzotti egyenldseget es a kulturalis valtozast is a
sporton belul.
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3. A hatékony kommunikacié alapelvei

Principle Description Application in FootGolf Femina

Clarity Expressing ideas simply and Explaining FootGolf rules or drills in
directly. concise steps to avoid confusion.

Respect Valuing each person’s opinion Listening to teammates without
and contribution. judgment during practice.

Empathy Understanding how others feel or | Checking in with a teammate who looks
perceive the situation. discouraged after a missed shot.

Active Paying full attention, summarising, | Restating a peer’s idea ("So you suggest

Listening and asking clarifying questions. we change the order?”) before

responding.

Positive Tone

Using encouraging language,
even when providing feedback.

“Let's try that again together” instead of
“You did that wrong.”

Consistency

Aligning verbal and non-verbal
messages.

Smiling, making eye contact, and
maintaining an open posture when
giving instructions.

Ezek az elvek bizalmat és megértést teremtenek -
ezek a sportban a hatékony kommunikacié és
befogadas kulcsfontossagu dsszetevai.

4. Aktiv figyelés: A befogadas lelke

Az aktiv hallgatas azt jelenti, hogy teljes mértékben
bekapcsoléddunk a beszélébe figyelem, empatia és
érdekl6édés  kimutatasaval. Ehhez csend és
visszajelzés is szukséges — figyelmes hallgatas, majd
atgondolt valaszadas. A sportban az aktiv hallgatas
segit az edzdknek és a jatékosoknak:
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e Ertsd meg masok igényeit és nézépontjait.

e Ismerd fel a frusztracio vagy az eltavolodas korai
jeleit.

e ErdGsitsd a csoporthoz tartozas érzését.

Egyszeru aktiv hallgatasi technikak:

Tartsd fenn a nyitott testbeszédet.

e Fogalmazd at a beszéld szavait (,Ugy érted, mas
megkozelitést kellene kiprobalnunk?”).

e Hasznalj minimdlis batoritast (,Ertem”, ,Ez
logikus”, ,Gyerunk csak”).

e Kertld a félbeszakitast vagy az azonnali
tanacsadast.

A FootGolfban részt vevé nék szamara az aktiv
hallgatas szintén igazolja a tapasztalatot — azt tzeni a
résztvevéoknek: ,,A hangod szamit itt.”

5. Nonverbalis és érzelmi kommunikacio

A testbeszéd magabiztossagot, tamogatast és
motivaciot kozvetithet — vagy ha rosszul hasznaljak,
feszlltséget és félreértéseket kelthet. A footgolfban,
ahol a koncentracio és a pontossag szamit, az apro
gesztusok is nagy kulénbséget jelenthetnek: egy
felmutatott hldvelykujj egy elhibazott Utés utan, egy
batoritdo mosoly vagy egy nyitott testtartas a
csapattarsak felé.
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Kulcsfontossagu nonverbalis elemek:

e Testtartas: Az egyenes testtartds magabiztossagot
sugall; a keresztbe tett karok vedekez6 magatartast
jelezhetnek.

e Szemkontaktus: Kapcsolatot épit és figyelmet mutat.

e Gesztusok: Uzenetek megerdsitése (mutatds, nyitott
kezek).

e Arckifejezés: Nyitottsagot, érdeklédést és
pozitivitast tukrdz.

e Hangnem: Felhivast vagy elzarast is jelenthet a
parbeszédhez.

Az érzelmi kommunikacié - az érzések megfeleld
kifejezése — kuléndsen fontos a befogadod kdérnyezetben.
A résztvevOk batoritasa arra, hogy verbalizaljak az
érzéseiket (,Egy kicsit ideges vagyok”, ,Ez j6 mdka volt”)
segit normalizalni a sebezhetdséget €s bizalmat épit.

6. Befogadé és felhatalmazé kommunikacié a
footgolfban

Az inkluziv kommunikacié elismeri, hogy minden
résztvevl, tapasztalatatol, hatteretdl vagy képessegeitol
fuggetlenal, értékes hozzajarulassal rendelkezik. A
FootGolf Femina workshopokon ez a kovetkezéket
jelenti:

e A sztereotipidk elkertlése (pl. feltételezni, hogy a
noknek ,egyszerlibb” javaslatokra van szukseguk).

e Nemi szempontbdl semleges és felhatalmazo
nyelvhasznalat (,sportolok”, »résztvevok”,
sjatékosok”).
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e Egyenld felszélaldsi idd biztositdsa minden
résztvevd szamara a megbeszélések vagy a
tajékoztatok soran.

e Nyilt kérdések feltevésével 06sztdndzzik a
csendesebb egyéneket a megosztasra.

Amikor a kommunikacié befogadd, a résztvevék
pszichologiailag biztonsagban erzik magukat — ami
noveli az elkdtelez6dést, a tanulast és a sportban
vald hosszu tavu részvételt (Edmondson, 1999).

7. Visszajelzés mint a fejlédést eldsegitd
kommunikacio

A visszajelzés a sportagi tanulas kozponti eleme. A
footgolfban a visszajelzés segit a jatékosoknak
finomitani a technikdjukat, javitani a koncentraciot
és motivaltnak maradni. Azonban a visszajelzés
atadasanak és fogadasanak mddja hatarozza meg a
magabiztossagra gyakorolt hatasat.

Konstruktiv visszajelzési modell - ,,A szendvics-

megkozelités”:

1.Kezdj egy pozitiv megjegyzéssel (,Az elsd
lovésnél kdvetkezetes volt a célzasod.”)

2.Tegyen egy konkrét javaslatot (,Prébalja meg
kissé modositani a lab szoget.”)

3.Batoritassal zard (,Minden prdbalkozassal
fejlédsz.”)

Tippek a Vvisszajelzéshez a FootGolf Femina
platformon:
o A viselkedésre koncentralj, ne a személyiségre.
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o Oszténdzd az onreflexidt (,Milyen érzés volt ez
szamodra?”).

A nyitott hozzaallassal torténd visszajelzés fogadasa
ugyanilyen fontos - ez az érettséget és a tanulasi
hajlanddsagot jelzi.

8. Esettanulmanyok és bevalt gyakorlatok

1. eset - ,Csendes kor” (Franciaorszag): Egy noi
FootGolf klubban az edzd8k egy csendes kor
gyakorlatot vezettek be: a résztvevdk egy rovid
palyat teljesitettek beszéd nélkul, csak a gesztusokra
eés a testbeszeéedre tamaszkodva. Az eredmény? A
nonverbalis jelzések fokozott tudatossaga és a
csapatban vald Osszetartozas erésebb érzése.

2. eset - ,Empatiakérék” (Magyarorszag): Minden
egyes alkalom el6tt a résztvevok egy szoval leirtak,
hogyan érezték magukat aznap. Ez a 3 perces rituale
0sztonoOzte a nyitottsagot és az empatiat, javitva a
kommunikaciot és az érzelmi egyensulyt a képzés
soran.

3. eset - ,Edzék, mint hallgaték” (Szlovénia): A ndi
edz6k az ,els6 meghallgatas” gyakorlatokat
gyakoroltak, ahol nyitott kérdéseket tettek fel,
mieldtt javaslatokat adtak volna. Ez a megkdzelités
nagyobb bizalomhoz és elkdtelezO6déshez vezetett a
jatékosok kozott.
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9. A kommunikacio mint az onrendelkezéshez
vezeto ut

A FootGolf Femindban a kommunikacié tobb mint
interperszonalis készség - ez a felhatalmazas és az
egyenldség eszkdze. Amikor a ndk magabiztosan
fogalmazzak meg gondolataikat, aktivan hallgatnak
és hitelesen fejezik ki magukat, akkor:

e Erdsitsék sportoldi és vezetdi identitasukat.

e Epits bizalmi és szolidaritasi halozatokat.

e Hozzajarulds a befogadas és a méltanyossag
kulturajahoz a sportban.

Az Eurdpai Sport NGi Chartaja (Eurdopa Tanacs, 2021)
kiemeli, hogy a n6k lathatdésaganak elébmozditasa a
kommunikacios folyamatokban - mind a verbalis,
mind a digitalis - létfontossagu a nemek kdzotti
egyenléség eléréséhez. A FootGolf Femina révén a
résztvevék nemcsak beszélni és hallgatni tanulnak
meg, hanem azt is, hogyan hallassak meg magukat.
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Osszefoglalas

A hatékony kommunikacido a csapatmunka, az
Onbizalom és a sportban valé befogadas sarokkove.
Azzal, hogy megtanulnak tisztan beszélni, aktivan
hallgatni és inspiralé nyelvet hasznalni, a
FootGolfban jatszé ndék tédbbet szereznek a technikai
készségeknél — hangot, jelenlétet és kdz0s identitast
kapnak a sportban valé egyenld résztveviként.

Minden edzésen, mérk&zésen vagy beszélgetésben a
kommunikacié valik azza a lathatatlan szalla, ami
Osszetartja a kdzdsséget — a FootGolfot olyan térré
alakitva, ahol a néket latjak, halljak és tisztelik.




J-; FOOTGOLF
<> FEMINA

3. GYAKORLATI TEVEKENYSEGEK

1. feladat: Figyeld jaték - ,,Add tovabb az lizenetet,
értsd meg a jelentését”

Becsult idétartam: 45-60 perc Sziikséges eszk6zok:
o ElOkészitett kartyak rovid, footgolffal kapcsolatos
javaslatokkal vagy kifejezésekkel (csoportonként
1, pl. ,Szervezzen holnapra egy minitornat o6t
csapat szamara.’)
e Nyitott tér kis csoportok szamara

Célkitlizés: Az aktiv hallgatas gyakorlasa és annak
megértése, hogy az lizenetek hogyan torzulhatnak
el, ha hianyzik a figyelem és az empatia.

Lépésrol lépésre javaslatok:

e Oszd a résztvevdket kis csoportokra (6-8 f6), és
allitsd 6ket egy sorba.

e A foglalkozasvezetd egy rovid Uzenetet sug az
egyes sorok elsd személyének.

e Minden résztvevd halkan megismétli a hallottakat
a kovetkez6 személynek, de csak egyszer.

e A sorban utolséként allé személy hangosan
elmondja az Uzenetet a csoportnak.

e Hasonlitsd 6ssze az eredeti és a veégso lUzeneteket
- gyakran nevetségesen kuldnboznek egymastol!

e Egy masodik koérben ismételd meg a
tevékenyseget, de a resztvevdk a kovetkezdket
tehetik:
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o Tegyen fel tisztazo kérdéseket.
o Foglaljak d6ssze a hallottakat, mieldtt
tovabbadjak.
e Gondold at, hogyan javul a pontossag az aktiv
hallgatas és a megértés ellendrzése soran.

Reflexids kérdések:

e — Mi okozta a legnagyobb =zavart az elsd
forduléban?

e ,Hogyan valtoztatta meg az aktiv hallgatas a
masodik kor mindséget?”

e Hogyan alkalmazhatjuk ezt a fajta érté
odafigyelést a footgolf edzés vagy a
csapatmunka soran?”

Tipp a foglalkozasvezetének: A tevékenység végen
emelje ki, hogy a kommunikacié kdzos felelésség -
mind a beszelének, mind a hallgatonak biztositania
kell a megértést.

2. feladat: A néma kor - ,Mondd ki szavak nélkul”

Becsiilt id6tartam: 45 perc Sziikséges anyagok:
e FootGolf labdak, bojak vagy kis palyaterulet
e Papir és tollak az elmélkedéshez

Célkitiizés: A nonverbalis kommunikacio
tudatossaganak fejlesztése és a testbeszéd
gyakorlasa a batoritas, a magabiztossag es az
empatia kifejezésére.
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Lépésrél lépésre javaslatok:
1.Magyarazd el, hogy a résztvevék egy roévid
FootGolf kihivast teljesitenek — de beszéd nélkul.
2.0szd a csoportot kis csapatokra (3-4 f6).
3.Minden csapat csendben végzi a feladatot, csak a
gesztusokra, az arckifejezésekre és a testtartasra
tamaszkodva a kommunikacidhoz.

o Nonverbalisan jelezhetik a  forduldkat,
batorithatjdk a  csapattarsaikat, vagy
megunnepelhetik a sikert.

4.Egy néma kor utan ismételjétek meg ugyanazt a
kihivast, de tegyetek lehetévé rdovid szobeli
kommunikaciot.

5.Kérd meg a résztvevéket, hogy hasonlitsak 6ssze
a két eélmenyt, és beszéljgk meg, mely
nonverbalis jelzések voltak a leghatékonyabbak.

Reflexios kérdések:

e _Milyen gesztusok vagy arckifejezések segitettek
a csapatodnak a leginkabb?”

e TObbé vagy kevésbé érezted a kapcsolatot a
csapattarsaiddal, amikor nem tudtal beszeélni?”

e _Hogyan befolyasoljak a nonverbalis jelzések a
bizalmat és a motivaciot a sportban?”

e  Hogyan hasznalhatjuk a testbeszédunket masok
tamogatasara edzeés vagy verseny kdzben?”

Tipp a foglalkozasvezetének: Hasznalj humort és
pozitiv kisugarzast. Ez a gyakorlat szérakoztatd, és
gyakran ravilagit arra, hogy a tetteink tobbet
mondanak, mint a szavak.
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3. tevékenység: Visszajelzés tovabbitasa - ,A
tanacsadastél a felhatalmazasig”

Becsiilt idétartam: 60-75 perc
SzUkseéges eszkdzok:

e Egyszerd FootGolf feladatokat tartalmazo kartyak
(pl. ,Magyarazd el, hogyan javithatod a fokuszt egy
Utés eldtt.”)

e Flipchart és filctollak

Cél: Gyakorolni a konstruktiv visszajelzés adasat és
fogadasat vilagos, tiszteletteljes és felhatalmazé
kommunikacio segitségével.

Lépésrol lépésre javaslatok:

e Parositsd a résztvevoket (A és B).

e Az ,A” partner egy rovid, footgolfhoz kapcsolédo
feladatot hajt végre (valds vagy elképzelt, pl. egy
putt mozdulat bemutatasa).

e A B partner konstruktiv visszajelzéest ad a
sVisszajelzési szendvics” modell segitségével:

o Kezdj egy pozitiv megfigyeléssel (,Tetszett,
milyen nyugodtnak tlnsz.”)

o Tegyen javaslatot (,Megprobalhatja kissé
maodositani az allaspontjat.”’)

o Batoritassal zard (,Minden egyes Utéssel
fejlédsz.”)

e A partnerek szerepet cserélnek.

e Miutan mindketten visszajelzést adtak, a
résztvevék megbeszélik: Milyen visszajelzés tlnt
hasznosnak vagy motivalonak? Milyen hangnem
vagy megfogalmazas miikédott a legjobban?
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e Veégul kis csoportokban a résztvevék 3 peldat irnak
fel olyan erét add kifejezésekre, amelyeket a
képzés soran hasznalhatnak, és megosztjak azokat
egy flipcharton.

Reflexios kérdések:

e _Mitél tdnt a visszajelzés tamogatonak, és nem
kritikusnak?”

e _ Hogyan befolyasolja a hangnem és a szohasznalat
a visszajelzés fogadasat?”

e _Mit tehetlink azert, hogy a visszajelzések cseréje
egyenlébb és befogadobb legyen?”

e ,Hogyan hasznalhatjak a ndk a visszajelzés
pillanatait a sportban a kbélcsdénds o&nbizalom
erésitesere?”

Tipp a moderatornak: Osztondzze a hitelességet - a
visszajelzésnek nem kell ,tokéletesnek” lennie, de
kedvesnek és konkrétnak. Emelje ki, hogy a n6k kozotti
kblcsdnds visszajelzés hogyan erdsiti a szolidaritast és
a sportban valo lathatésagot.

Opcionalis mini-tevékenység: Empatiacsere

Ha az id6 engedi, zarjuk egy rovid empatia korrel: a
résztvevok parokba allnak, és felvaltva 2 percig
beszélnek arrél, hogy mit éreznek, amikor csoportban
kommunikalnak. A hallgatd nem szakithatja félbe a
beszélgetést — csak a végén dsszegezze a hallottakat.
Ez mely hallgatast, érzelmi intelligenciat es a
kalonb6z6 kommunikacios  stilusok tiszteletben
tartasat tanitja.
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4. ERTEKELESI ES REFLEXIOS ESZKOZOK

Attekintés

A kommunikacié tébb, mint puszta szévaltas -
vildgossagot, empatiat, odafigyelést és érzelmi
tudatossagot igényel. Ezek az eszk6zdk segitenek a
résztvevéknek és a facilitatoroknak elgondolkodni
azon, hogy mennyire hatékonyan fejezik ki magukat,
odafigyelni masokra, és eldsegiteni az inkluziv,
tiszteletteljes kommunikaciot a FootGolf Femina
workshopokon.

1. eszkdz: Onértékelési ellendrzélista — ,Hogyan
kommunikalok és kapcsolédom”

Cél: Segiteni a résztvevbknek abban, hogy
atgondoljak, mennyire képesek vilagosan kifejezni
gondolataikat, aktivan hallgatni és tiszteletteljesen
kommunikalni masokkal.

Idézités: A kommunikacidos  tevékenységek
befejezése utan vagy a workshop végén (10-15
perc).

javaslatok: A résztvevék a kovetkez6 skala
segitsegével értékelik az egyes allitasokat: £4 Mindig
(3 pont) Néha (2 pont) Meg nem (1 pont)
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Statement Always | Sometime | Not
] yet

1. | express my ideas clearly and respectfully when speaking to
others.

2. | pay attention and show interest when others are speaking.

3.1 summarise or reflect on what someone said before giving
my opinion.

4. | use positive and encouraging language during activities.

5. | adapt my tone and words depending on who I'm talking to
(e.g. peer, coach, teammate).

6. | pay attention to my body language and posture when
communicating.

7.1try to notice and understand emotions behind people’s
words.

8. | give feedback in a supportive and constructive way.

Pontozas és reflexio:

e 20-24 pont: Magabiztos kommunikator - vilagosan

eés empatikusan kommunikal.

e 15-19 pont: Tudatossag fejlesztése - hatékony
kommunikaciot alkalmaz, de kovetkezetesseget

igenyel.

e 8-14 pont: Uj készségek - magabiztossag és
dnismeret épitése az interakcidkban.

Reflexiods kérdések:

»A kommunikacié melyik része jon
természetesen?” Melyik teruletet

be
talalom

nekem

a

legnagyobb kihivasnak — a beszédet, a hallgatast vagy a
visszajelzést?” ,Hogyan tehetem befogaddobba a
kommunikaciomat a kévetkezd FootGolf edzés soran?”
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Tipp a foglalkozasvezetének: Kérje meg a
résztvevOket, hogy parokban beszéljék meg
gondolataikat, vagy jegyezzenek fel egy vallalast a
jovbbeli fejlesztés érdekeben (pl. ,Legkdzelebb az
Osszefoglalasra fogok Osszpontositani, mieldtt
valaszolok”).

2. eszkdz: Tars-visszajelzési (rlap - ,Hogyan
kommunikaltunk csapatként”

Cél: Segiteni a resztvevOéknek  konstruktiv
visszajelzést adni egymasnak arrdl, hogyan
kommunikaltak a csoportos gyakorlatok vagy
kihivasok soran.

Idézités: Kozvetlenil a kommunikacion alapuld
tevékenyseégek (pl. »,Csendes kér” vagy
LVisszajelzés”) befejezése utan.

javaslatok: Minden résztvevé visszajelzést kap egy
tarsatol, aki megfigyelte a viselkedésuket a
csoportfeladatok soran.

Communication Feedback Prompts Peer
Aspect Comments
1. Clarity Were their messages easy to understand? Did they

speak with confidence?

2. Listening Did they pay attention and make others feel heard?

3. Tone and Respect Was their tone supportive and encouraging?

4. Non-Verbal Did their body language (eye contact, gestures)
Expression help communication?
5. Inclusiveness Did they include quieter members and respect all

opinions?
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Zaro reflexios kérdések:

»Mivolt az az egy dolog, amit ez a személy tett, ami
javitotta a csoportkommunikaciot?” ,Mit javasolna
arra, hogyan kommunikalhatna meg
hatékonyabban?”

Tipp a csoportvezetének: Batoritsa a tarsakat, hogy
konkrét és viselkedéskdzpontu visszajelzést adjanak
(,Biztositottal benne, hogy mindenki legalabb
egyszer beszélt” a ,Jol kommunikalsz” helyett). A
résztvevdk opciondlisan széban is cserélhetnek
visszajelzést az dnbizalom és a nyitottsag erdsitése
erdekében.

3. eszkdz: Megfigyelélap a moderatornak -
,Kommunikacioé észlelése a gyakorlatban”

Cél: Segiteni a facilitatoroknak a résztvevék verbalis
es nonverbalis kommunikaciojanak
megfigyelésében a modul soran. Ez tdmogatja a
kés6bbi kiértékeléseket, visszajelzéseket és a
kompetenciafejlédés értékelését.

Idézités: Tevekenysegek es csoportos
megbeszeélések kdzben.

javaslatok: A foglalkozéasvezetd az alabbi
ellendrzdlista segitségével megfigyeli és értékeli a
viselkedéseket, rovid peéldakkal vagy jegyzetekkel
illusztralva.
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Observed Communication Skill Observed (+) | Examples / Notes

Expresses thoughts clearly and respectfully.

Listens actively without interrupting.

Responds by summarising or reflecting on others' input.

Uses positive language when giving feedback.

Demonstrates awareness of tone and body language.

Encourages or supports quieter participants.

Shows openness to feedback and adjusts accordingly.

Maintains respectful interactions during disagreement.

Moderatori reflexiés kérdések:

1.Mely kommunikacios viselkedési formak voltak a
leggyakoribbak a csoportban?

2.A résztvevOk mutattak-e javulast a hallgatasban és a
kifejezésben a foglalkozas soran?

3.Minden tag részt vett a megbeszéléseken,
szemeélyiségtdl vagy magabiztossagi  szinttdl
fuggetlenul?

4.Hogyan befolyasolta a  kommunikacio a
csoportkohéziét és a motivaciot?

Opcionalis o6sszefoglalé (reportokhoz vagy belsé
jegyzetekhez):

»A résztvevdk egyre nagyobb oOnbizalmat mutattak
mind az dnkifejezésben, mind masok meghallgatasaban.
A kommunikaciéo a foglalkozas elérehaladtaval egyre
befogadobba valt, kiegyensulyozottabb beszédidével
és a batoritd nyelvhasznalat javulasaval.”
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Megvalésitasi sorrend
Step Tool Purpose
During Facilitator Observation | To monitor live communication behaviours and
activities Sheet inclusion dynamics.
After activities | Self-Assessment To promote individual reflection and
Checklist self-awareness.
In small Peer Feedback Form To strengthen empathy and accountability through
groups mutual feedback.
Opcionalis tiikérkor

A modul zarasaként a facilitatorok egy 10 perces
nyilt reflexiot is levezethetnek:

»Milyen kommunikacios szokast szeretnék
tovabbvinni?” »,Mikor érzem magam a
legmagabiztosabban az oOnkifejezésemben?” | Mit
tehetek, hogy masok kényelmesebben érezzek
magukat a beszéd soran?”

A résztvevék megoszthatnak egy-egy tanulsagot,
er@sitve ezzel a kollektiv tanulast és a
csoportbizalmat.
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5. MODUL |
TARSADALM| BEFOGADAS

,Befogado és sokszinl kérnyezet megteremtése.”

Javasolt idétartam:

3-4 6ra (két részre osztva):
e 1. rész (1,52 ora): Elméleti bevezetés és
csoportos reflexio.
e 2. rész (1,5-2 Jra): Gyakorlati feladatok é€s
befogaddsra fokuszdld forgatokdnyvek.

Célcsoport:

e Utdnpodtlas edzdk, edzék, oOnkéntesek és
FootGolf klub képviseldi, akik fiatal ndkkel
dolgoznak a sportban.

e Uj és tapasztalt facilitatorok szamara egyarant
alkalmas, akik szeretnék elmélyiteni a sportban a
befogadas és az egyenléség megértését és
gyakorlatat.
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1. TANULASI EREDMENYEK

A foglalkozds végére a résztvevdk képesek lesznek:

1.Elismerjuk és értékeljuk a footgolfban részt vevd
nék és lanyok sokszinlseégét, figyelembe véve a
hattérben, kulturaban, képességekben és
tapasztalatokban mutatkozé kalonbségeket.

2.0szténdzzOk az inkluziv viselkedést olyan
stratégiak alkalmazasaval, amelyek minden
résztvevot szivesen latnak és tisztelnek az
edzések és a versenyek soran.

3.Konstruktiv. kommunikacié és példamutatason
alapuld vezetés réven kuzdjunk a sztereotipiak,
a diszkriminacio és a kirekesztd attitlidok ellen.

4.A méltanyossag és az egyenldség elémozditasa
azaltal, hogy a tevékenysegek, a kommunikacio
és az erd6forrasok hozzaférhetbek és mindenki
igényeire szabottak.

5.Reflektaljanak sajat attitldjeikre és coaching
gyakorlatukra, hogy azonositsak az inkluzivabb
viselkedés teruleteit.
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2. ELMELETI TARTALOM
A tarsadalmi befogadas megértése a sportban

A sportban a tarsadalmi befogadas olyan kérnyezet
megteremtésének folyamatat jelenti, ahol minden
egyen, szarmazasatol, nemétol, kepességeitdl vagy
tarsadalmi statuszatol fuaggetlenul, értékesnek,
tiszteltnek és tamogatottnak érzi magat a teljes
részvételhez. A FootGolf Femina kontextusaban a
befogadas nem csupan arrél szol, hogy a ndk
csatlakozhassanak a meglévd tevekenysegekhez -
hanem arrdl is, hogy aktivan alakitsuk azokat a
kdrnyezeteket, amelyek elismerik és Unneplik a
sokszinUseéget, lebontjak a részvetel akadalyait, és
lehetéveé teszik a ndk szamara, hogy a sporton
keresztul szabadon kifejezzék magukat.

Az inkluziv sportgyakorlatok tulmutatnak az egyenld
hozzaférésen; a hovatartozasra, a képviseletre és az
elismerésre Osszpontositanak. Sok né és lany,
kuléondésen az alulreprezentalt vagy marginalizalt
csoportokbdl szarmazok szamara a sportban valo
részveételt akadalyozhatjak a tarsadalmi elvarasok, a
peldakéepek hianya, a pénzugyi akadalyok vagy a
klubokon beluli elégtelen tudatossag. A FootGolf
Femina inkluziv programjanak célja, hogy ezeket az
akadalyokat az oktatas, a tamogatd edzés és a
kb6zosségi tudatossag révén lekuzdje.
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Kulcsfogalmak és definiciok

Sokféleség:

Az egyenek és csoportok kozotti kuldnbségek skaldja,
beleértve a nemet, az etnikai hovatartozast, az életkort, a
kepességeket, a szexualis iranyultsagot, a tarsadalmi-
gazdasagi hatteret és a sportban szerzett tapasztalatot. A
footgolfban a sokszinlség fokozza a kreativitast, a
tanulast és az innovaciét - mind az edzés, mind a
versenyzés soran.

Egyenléség vs. Egyenldség:

Az egyenldség azt jelenti, hogy mindenkinek ugyanazokat
az erdforrdsokat vagy lehetéségeket biztositjuk. Az
egyenléseég elismeri, hogy az emberek kilonbozé
kérilményekbdl indulnak, és ezért eltéré szintd
tamogatdsra lehet szikségik a hasonlo eredmeények
eléréséhez. Az inkluziv FootGolf klubokban az egyenldség
Jjelentheti az  edzésintenzitds  adaptdldsdt, a
hozzdférhetd létesitmények biztositdsdt vagy a sportban
ujonc nék mentordldsat.

Felhatalmazas:

A nék felhatalmazasa magaban foglalja az egyének
onbizalmat, tudasat és lehetdségeit ahhoz, hogy sajat
déntéseket hozhassanak és vezetd szerepet
vallalhassanak. A nék sportban valé felhatalmazasa a
lathatdsagrol, a hangvételrdl és az dnrendelkezésrdl szol
- arrol, hogy a n6knek megadjak azt a teret és elismerést,
amelyet  sportolokent, edz6ként es vezetdkent
megérdemelnek.
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Tartozas:

A részvételen tul a hovatartozas az érzelmi
kotédésre és az elfogadottsag érzésére utal,
amelyet az egyének egy csoportban eéreznek.
Inkluziv kérnyezetben a résztvevdk nem egyszerien
soeilleszkednek” — ugy érzik, hogy jelenlétuk eés
identitasuk értéket ad a csoportdinamikahoz.

Befogadas a footgolf kontextusaba

A FootGolf 6tvozi a golf tarsadalmi és stratégiai
dimenzidit a futball elérhetdségevel és alacsony
kdltségeivel. Ez ideadlis sportta teszi a befogadas
eldmozditasara — kuldéndésen a nék és a fiatalok
szamara. A hagyomanyos golffal ellentétben a
FootGolf nem igényel draga felszerelést vagy
exkluziv klubokban valé hosszu tavu tagsagot, ami
elharitja a ndk részvételének egyik f6 akadalyat.

Amint azonban a FootGolf Femina
igenyfelmérésében is kiemelték, a nék részvétele a
FootGolfban tovabbra is jelentdsen alacsonyabb,
mint a férfiaké Eurdpa-szerte. A jatékosokkal és a
nemzeti szovetseégekkel készitett interjuk szamos
tényez6t azonositottak, amelyek hozzajarulnak
ehhez a kulénbséghez:

e A footgolf nyitottsagaval és a nék szamara vald
nyitottsagaval kapcsolatos tudatossag hianya;
e Eszlelt férfias kultura a vegyes versenyeken;
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e A ndi példaképek és nagykdvetek korlatozott
lathatosaga,

e Nem megfeleld a személyre szabott kommunikacios
és tamogato strukturak az djonnan érkezék szamara.

A FootGolf Femina projekt ezeket a problémakat az

inkluziv klubgyakorlatok eldbmozditasaval, noi

nagykovetek halozatainak létrehozasaval és olyan képzési

anyagok kidolgozasaval kezeli, amelyek segitik a

facilitatorokat pszichologiailag biztonsagos €s

tarsadalmilag tamogato kornyezet kialakitasaban.

Miért fontos a befogadas: A szélesebb kori hatas
A sportba valo befogadas olyan elénydkkel jar, amelyek
messze tulmutatnak a teruleten. Az Eurdpai Bizottsag
(2022) és az UNESCO (2023) kutatasai azt mutatjak, hogy
az inkluziv sportkornyezetek:
e A résztvevOk onbecsulesének, mentalis egészségenek
es tarsadalmi hovatartozasanak javitasa;
e CsoOkkenteni a lemorzsolédasi aranyt a lanyok és az
alulreprezentalt csoportok kérében;
e Oszténdzni kell a kultdrak kozotti megértést és
empatiat;
e Az oktatasban és a foglalkoztatdasban hasznosithato
vezetdi és kommunikacios készségek fejlesztése;
e Erdsiteni a kozosségi kotelékeket és a tarsadalmi
kohéziot.

Amikor a befogadas beépul a klubkulturaba, a sport a
hatalom és az egyenléseg eszkozeéve valik — lehetdve téve
a nbk szamara, hogy O©nbizalmat szerezzenek,
kapcsolatokat épitsenek ki és megkuzdjenek a nemi
sztereotipiakkal.
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Inkluziv kérnyezetek épitése a gyakorlatban

A

footgolfban a befogadd és sokszinl kdérnyezet

megteremteése strukturalis intézkedéseket és mindennapi
gyakorlatokat egyarant magaban foglal.

1. Strukturalis befogadas:

Megfizethetd létesitményekhez és versenyekhez vald
hozzaféreés biztositasa minden jatékos szamara.

A tagsagi dijak, az Utemtervek és a szabalyok
felllvizsgalata annak biztositdsa érdekében, hogy
azok ne zarjak ki akaratlanul a ndéket vagy mas
alulreprezentalt csoportokat.

Vegyes bizottsagok és vezetdi csapatok létrehozasa a
kiegyensulyozott dontéshozatal elébmozditasa
erdekében.

2. Viselkedési inkluzio:

Befogadd nyelvezet és kommunikacié hasznalata,
amely elkeruli a sztereotipiakat.

Figyelem a résztvevék nonverbalis jelzéseire és
erzelmi kényelmeére.

e A jatékosok kozotti Tars tamogatas es pozitiv

megeroésités 6sztonzeése.

3. Reprezentacio és példaképek:
e A nbk lathatésaganak novelése promocios

anyagokban, koézdsségi meédidban és  vezetdi
szerepekben.

NGi FootGolf jatékosok és edz8k a sportag
nagykoveteiként.

e Olyan sikertortéenetek megosztasa, amelyek tukrozik a

kor, a hattér és a tapasztalatok sokszinlséget.
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Esettanulmany: Befogadd gyakorlatok a FootGolf
Cluboktél

1. példa - ,,N6i nyilt nap” (Magyarorszag):

A Magyar Footgolf Szévetség alacsony kuszobu nyilt
napot szervezett az Uj ndéi jatéekosok szamara. A
felszerelést ingyenesen biztositottak, a résztvevdket
pedig tapasztalt mentorokkal parositottak. Az
esemeény segitett csdkkenteni a vegyes csoportokhoz
valé csatlakozassal kapcsolatos szorongast, és
onbizalmat épitett a kezddk koréeben.

2. példa - ,Vegyesparos verseny” (Olaszorszag):

Egy nemzeti klub bevezette a vegyes paros
formatumot, férfi és ndi jatékosokat parositva
csapatokban. A szabdly biztositotta az egyenld
részvetelt és  lathatdsagot, elbsegitve  az
egyuttmuakodest és a kolcsonos tiszteletet a nemek
kdzotti versenges helyett.

3. példa - LA Dbefogadas nagykévetei”
(Spanyolorszag):

A klubok néi jatékosokat valasztottak befogadasi
nagykoveteknek, akik az Ujonnan  érkezbk
udvozléseéert es a csoportkommunikacié
kdzvetitéséért voltak felel6ések. Ez a gyakorlat
er@sitette a hovatartozast e€s novelte az aktiv noi

v}
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Egy befogadé footgolf kultura felé

A fenntarthaté befogadas nem elszigetelt eseményeken
keresztul érhetd el; folyamatos reflexiét, szakpolitikai
tamogatast és képzést igényel. A FootGolf Femina
projekt minden kompetenciateruletbe - &nbizalom,
vezetés, csapatmunka, ellenalld képesség eés digitalis
promocio - integralja a befogadast, hogy a n6k hangja a
sport identitasanak lathato és allando részéveé valjon.

A befogadd kultura megteremtése a FootGolfban a

kbdvetkezdket jelenti:

e A sokszinlseéget inkabb er6ssegnek, mint kihivasnak
tekinteni;

e A nb6k bevonasa nemcsak résztvevéként, hanem
ddéntéshozoként is;

e Biztositani, hogy minden fiatal né biztonsagban,
lathatonak és  értékesnek érezze magat a
sportkdzdsségeében.

A befogadas erdsitésével a FootGolf Femina hozzajarul a
»Sport mindenkinek” tagabb eurdpai vizidjahoz - ahol a
részvétel jog, nem pedig kivaltsag, és ahol a FootGolf a
felhatalmazas, a baratsag és az egész életen at tartd
tanulas terévé valik.

103



J-; FOOTGOLF
<> FEMINA

3. GYAKORLATI TEVEKENYSEGEK

1. feladat: Buddy Bridges (befogadasos bemelegités)
Becsiilt idétartam: 20-25 perc

Szukseéges eszkdzok: Nincs (opcionalis: néhany bdja kor
megjeloléséhez)

Cél: Gyors pszicholdgiai biztonsag megteremtése;
befogadd nyelv gyakorlasa; annak biztositasa, hogy
minden résztvevo Ugy érezze, latjak es szivesen latjak.

Lépések (pontosan csinald):

1.A kér kialakitasa (2 perc): Kérj meg mindenkit, hogy
alljon koérbe (vagy félkorbe). Gyorsszabaly: egyszerre
csak egy hang; aktiv hallgatas; ne szakits félbe senkit.

2.Név + ,egy dolog, amit hozok” (8-10 perc): Mindenki
elmondja: ,En [Név] vagyok, és ma [mindséget/erét]

hozok” (pl. ,kivancsisag”, ,turelem” ,jé hangulat”). A

csoport megismétli a nevet — a mikrofelismerés épiti a
hovatartozas érzesét.

3.Talald meg a parodat (5-6 perc): A foglalkozasvezetd
ket kerdést mond, példaul:

o ,Keress valakit, aki 15 éves kora utan tanult meg
egy Uj sportot.”

o ,Keress valakit, aki a tarsas jatekot részesiti
elébnyben a versengéssel szemben.” Alkossatok
parokat gyorsan, és osszatok meg egy 30
masodperces valaszt mindkét féllel. Keétszer
valtsatok egymast.

4.Befogadd megerdsitések (3—-4 perc): Vissza a korbe,
kérj meg 3-4 dOnkéntest, hogy fejezzenek be egy
mondatot:
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o ,Az inkluziv footgolf ugy néz ki, mint.. (pl.
»,mindenki felszélalhat”).” Szdbeli rogzités — nem
kell irni; a foglalkozasvezetd megismétli a
mondanivalot a beagyazashoz.

Kibeszélés / reflexié (4-5 perc):

e _ Mitdl érezted magad szivesen az utolsé 10
percben?”

e ,Mely kifejezések vagy viselkedések hangzottak
befogaddnak?”

e _Mit vihetink be ebbdl a bemelegitesb6l a mai
edzésekre és versenyekre?”

2. feladat: Inkluziv scramble (szabalyok remixe 3
lyukon)

Becsiilt idétartam: 45-60 perc SzUkseges eszkdzok:
FootGolf labdak; hozzaférés 3 lyukhoz (vagy egy nyilt
palyahoz lathato célpontokkal/zaszlékkal); opcionalis
bojak a tee-jeloléknek.

Cél: A méltanyossagi elvek gyakorlatba Uultetése a
szabalyok  adaptalasaval, hogy minden no,
tapasztalatatol vagy képességeitdl fuggetlenul, érdemi
maodon részt vehessen.

El6készités (3-5 perc):
e Alkossatok 3-4 f6s csapatokat; torekedjetek a
vegyes tapasztalati szintre.
Magyarazd el a Scramble formatumot: mindenki ellt; a
csapat kivalasztja a legjobb labdat; és mindenki onnan
uti a kovetkezdt, amig lyukba nem er.
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e Jelentsd be a kiigazitasokat (hasznald mindet, vagy
valassz 2-3-at):
a.Komfort tee: az uUjonnan érkezdk 3-5 méterrel
kbzelebb helyezkedhetnek el.
b.2 érintéses opcié: lyukanként egyszer a jatékos
elvégezheti a masodik érintést ugyanarrol a helyrol.
c.Haverom olvasta: az egyik csapattars tud
vonalvezetést/tempodt edzeni egy kulcsfontossagu
putt elott.
d.Csendes iddszak: ha valaki ,szunetet” jelez,
csapat 10 masodpercet ad az érzékszervi
ujrainditasra — kérdések nelkul.
Lépések:
1.Forgo szerepek kiosztasa (2 perc):
o A lyuk kapitanya (tartja a tempot + pozitivitds),
o Olvaso (javaslatot tesz egy vonalra/stratégiara),
o Jolleti vezetd (ellendrzi a kényelmet; figyeli af
tulterhelést). Lyukanként valtogatja a szerepeket.
2.1. lyuk — A formatum elsajatitasa (12-15 perc):
o Jatssz Comfort pdléval + Buddy readdel.
o Tarts egy szUnetet a lyuk kozepén, és kérdezd meg:
»,Ki nem szélalhatott még meg?” Hivd meg a hangot.
3.2. lyuk — Emelési zarvany (12-15 perc):
o Kétérintéses opcid hozzdadasa minden jatékos
szamara, aki ugy érzi, hogy szuksége van ra.
o A kapitany gyors bejelentkezest keér: ,SzUkségunk
van barmilyen moédositasra?”
4.3. lyuk — Résztvevé altal tervezett finomhangolas (12-
15 perc):
o A csapatok egy egyéni belefoglalasi szabalyt adnak
hozza (pl. ,az ujonc legalabb egyszer kivalasztja
csapatlabdat”).
Jatssz és figyeld meg a hatasat. 106




J-; FOOTGOLF
<> FEMINA

Kibeszélés / reflexio (8-10 perc):
e _,Melyik adaptacio hozta a legnagyobb kuldonbséget -
es kik szamara?”
e _Milyen befogadd viselkedést vettél észre a
kapitanyodtdl/csapattarsaidtol?”
e _Milyen szabalymddositast tudna bevezetni a klubja
ebben a hénapban?”

Megjegyzés a moderatornak: Hangsulyozza az
athelyezés fontossagat — hogyan alkalmazhatok ezek a
mikroadaptaciok a bajnoki estéken, a kezddk napjan és a
versenyeken.

3. feladat: Forgatékényvek: Mondd-Meg-Jél, Csinald-Jol

Becsult id6tartam: 30-35 perc Szukséges eszkozok:
Nincsenek

Cél: Gyakoroljak a valdés életbeli valaszokat a
kirekesztésre, sztereotipiakra vagy kellemetlenségekre -
mikro szerepjatékok és az ,A.CT” forgatékdényv
(Elismerés—Ellendrzés—Forditas) segitségével.

Az A.C.T. mikroszkript (tanitas 1 perc alatt):

e |[smerd el a pillanatot: ,Hallak téged / Latom, mi
torténik.”

e Ellendrizd a szUkségletet: ,Mi segitene most

azonnal?”
e Fordulj a befogadashoz: javasolj/egyezz meg egy
olyan cselekvest, amely helyreallitja a

meéltanyossagot vagy a kényelmet.
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1.Magyarazd el a formatumot (1 perc): Ez egy
forumszinhaz: a foglalkozasvezetd felolvas egy
forgatokdnyvet, az dénkéntesek 45-60 masodpercig
eljatsszak; barki kozbeléphet, szinetet tarthat, és
megprobalkozhat egy tovabbfejlesztett valasszal.
2.Futtass le 3 forgatékényvet (7-8 perc mindegyik + 1-2
perces cserék):

o A forgatékoényv: Sztereotipia-botlas Egy uUjonnan
erkez6 ezt hallja: ,,A footgolf inkabb a férfiak dolga -
biztos vagy benne?” Cél: Az A.CT. hasznalataval
atiranyithatjuk a figyelmet (,Vegyes kozdsséget
épitink; megmutatjuk az alapokat.”).

o B forgatokényv: Tulterhelés / komfortérzet jele A
jatékos lathatéan kényelmetlentl érzi magat a
zaj/viccelés miatt. Cél: Az A.CT. csendes ido6t
teremt, kissé arrébb mozdul, vagy maddositja a
parositasokat.

o C forgatékényv: Igazsagtalan tempdnyomas Egy
kezdét siettetnek: ,Siess, le vagyunk maradva!” Cél:
Az A.CT. megosztja az elvarast: ,Felkészulten, de
tisztelettuddan jatszunk; a csapat segit a tempd
kezelésében.”

3.Valtoztasd a szerepléket és a valaszaddkat: Batoritsd a
kilonb6z6 embereket, hogy probaljak ki a visszaigazold
sort, az ellendrzd kérdést és a valtasi akciot.

Kibeszélés / reflexio (6-7 perc):
e _Pontosan melyik kifejezés tint a legbefogaddbbnak,
amikor kimondtad/hallottad?”
e ,Hogyan valtoztatta meg az Ellendrzés lépés az
eredmeényt?”
»~Milyen klubnormakat szeretnénk formalizaltatni (pl.
csendjelzés, kényelmes Utdhely, tempodjelzés)?”
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Megjegyzés a moderatornak: Szébeli kommunikacio,
egyszerlen — nyomtatott kartyakat ne hasznaljunk.
Olvassa fel hangosan az egyes forgatokdnyveket, és
meérje az iddzitést a mikrojelenetekben.
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4. ERTEKELESI ES REFLEXIOS ESZKOZOK

Ez a rész harom kiegeszitd eszkozt tartalmaz a tanulas
értékeléseére és az értelmes reflexio Osztbnzeésere a
Tarsadalmi Befogadas modul végén.

Ugy tervezték &ket, hogy edzéseken vagy
klubkérnyezetben kénnyen és azonnal hasznalhatdak
legyenek.

1. eszkdz: Onértékelési ellendrzélista - ,Mennyire
vagyok befogadd a gyakorlatban?”

Cél: Osztondzni a résztvevOket, hogy egyénileg
reflektaljanak arra, hogyan tamogatjak sajat
viselkedésuk és gondolkodasmodjuk a befogadast.

Idétartam: 10 perc - idealis esetben kdzvetlenul a 3.
tevékenyseég utan vagy a foglalkozas zarasakor.

Utasitas:
Kérje meg a résztvevdket, hogy olvassak el magukban
az egyes allitasokat, es jeloljék meg magukat:

Mindig (3 pont) Néha (2 pont) Még nem (1
pont)
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Statement Always Sometimes Not
Yet

1. I greet all players by name and make sure everyone
is acknowledged.

2. | notice when someone is quiet or left out and invite
them to participate.

3. | adapt the game or rules when needed so everyone
can join in.

4. | use language that is respectful and free of
stereotypes.

5. | listen without interrupting when someone shares an
opinion.

6. | speak up when | see exclusion or unfair treatment.

7.1 celebrate differences and encourage others to do
the same.

8. | model inclusiveness through my actions, not only
words.

Pontozas és reflexio:

e 20-24 pont » Erés befogadd gondolkodasmaod -
folyamatosan ossz meg példakat a csapatoddal.
e 15-19 pont » Novekvo tudatossag — egy vagy két

erdsitendd viselkedésforma azonositasa.

e 8-14 pont - Kiinduldépont - egy tarsaval vagy
mentorral egyutt reflektaljon a kis, kévetkezetes

valtozasokra.

Tovabbi kérdés (csoportos reflexiod):

»Melyik allitast szeretnéd személyes ceélként kitlizni a

kovetkez6 FootGolf edzésedre?”
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2. eszkoz: Visszajelzési kor — ,,A befogadas hangjai”

Cél: Strukturalt, egymas kdzotti visszajelzeés eldsegitése a
tevékenységek soran megfigyelt inkluziv
tevékenyseégekrél.

Idétartam: 15-20 perc

Beallitas:

o Ulj vagy allj korben.

e Minden résztvevd rovid, tényszeru visszajelzést ad
egy masik személynek, az adott befogadd
viselkedésre 6sszpontositva.

e A formatum a kdvetkezd:

. ,Nagyra értékeltem, amikor..”

. »A csoport ugy érezte magat téle..”

J ,E8y dolgot csindlhatsz folyamatosan..”
Példa:

,Nagyra  értékeltem, amikor egy  csendesebb
csapattarsadnak segitettél kivalasztani a legjobb labdat -
ett6l mindenki ellazult és egyenldnek érezte magat.
Legkdzelebb is folytasd ezt.”

A kézvetitd szerepe:

e Modellezd az elsd példat magad.

e Gondoskodjon arrél, hogy a visszajelzés pozitiv
maradjon, es a befogadd magatartasra
O0sszpontositson (ne a technikai készségekre).

e Valtsd a visszajelzést ado partnereket egyszer, hogy
minden résztvevd kétszer adjon és kapjon
visszajelzeést.
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Opcionalis adaptacio:
Ha nagy a csoport, akkor ezt 4-5 fés kisebb csoportokban
vegezzUuk.

Osszefoglalé kérdés:

,Mit tanultdl a sajat szerepedr6l a befogadas
megteremtésében abbdl, amit masok észrevette
benned?”

3. eszk6z: Megfigyelélap a moderatornak - ,,A befogada
észlelése a gyakorlatban”

Cél: Segitségnyujtas a facilitatoroknak a befogadd
viselkedés szisztematikus megfigyelésében 35S
rogzitéseben az edzés vagy a klubedzés soran.

”w__r

Idézités: A tevékenységek alatt folyamatosan

Utasitas:

A harom teveékenység barmelyike soran
foglalkozasvezetdk hasznalhatjak ezt a lapot a befogada
lathatd mutatdinak nyomon kovetésére és rovi
megfigyelések feljegyzésére.

Indicator Observed Comments /
v) Examples

Participants use inclusive language (no stereotypes,
balanced communication).

Everyone in the group is actively engaged and visible (no
one isolated).

Participants adapt rules or activities to support different
ability levels.

Peers provide help or encouragement spontaneously.
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Conflicts or discomforts are addressed respectfully and
quickly.

Participants show empathy and patience when others
make mistakes.

Leadership and speaking roles rotate fairly.

comfort) is maintained.

Az ilés utan:
A foglalkozasvezetdk atnézik a jegyzeteiket és
valaszolnak:
1.Mely befogadd viselkedési formak jelentek meg
ma a legtermészetesebben?
2.Mely teruletekre van szUkség megerdsitésre
vagy emlékeztetére a kdvetkezd foglalkozason?
3.Milyen valtoztatasok (a tevékenységtervezésben
vagy a lebonyolitasban) tamogathatnak jobban
a befogadast?

Opcionalis 6sszefoglalo sor (jelentésekhez):

LA mai csoport [er6s/mérsékelt/korlatozott]
befogadd interakciot ~ mutatott, kaldénodsen
[teruleten]. KOvetkez6 lepések: [tevekenységek].”
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Az eszk6z6k kombinalasa

1.Tevékenységek soran: A foglalkozasvezetdk a 3.
eszkdzt (Megfigyel8lap) hasznaljak a példak
gyuljtésére.

2.Tevékenységek utan: A résztvevdék maganuton
toltik ki az 1. eszkdzt (Onértékelés).

3.Z2aré reflexié: Veégezzuk el a 2. eszkdz (Tars
visszajelzesi kor) hasznalatat utolsé ko6zos
pillanatként.

Ez a rétegzett megkdzelités harom nezépontbol -
6nmagunk, tarsunk és a facilitator — biztositja a
reflexiot, ami egyéni betekintést és a tanulasi
eredmények bizonyitékait is eredményezi a
jelentéstétel és az értékelés celjabal.
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6.MODUL
RUGALMASSAG

,Motivaltnak és elkdtelezettnek maradni a kihivasok
soran.”

Javasolt idétartam:

e 2-25 oOra (szUkség eseten ket rovidebb
alkalomra oszthato)

Célcsoport:

e NOGi FootGolf jatékosok és gyakornokok (fiatalok
es felnottek)

e Edzdk, mentorok és dnkéntesek, akik tamogatjak
a n6ket a sportban

e Utanpdtldas edz8k vagy facilitatorok, akik
felhatalmazast vagy sport alapu workshopokat

tartanak
A0

116




Sl

Qx@" FOOTGOLF
< FEMINA

1. TANULASI EREDMENYEK

A foglalkozds végére a résztvevdk képesek lesznek:
1.Ismerje fel a footgolf edzések vagy versenyek
soran felmerilé gyakori érzelmi és fizikai

kihivasokat (pl. teljesitményszorongas,
elhibazott utések, csapatnyomas).
2.Alkalmazzon egyszeri stresszkezelési

technikakat, példaul l|égzésgyakorlatokat,
fokuszatiranyitast vagy pozitiv 6nbeszélgetést,
hogy nyugodt és elkdtelezett maradjon.

3.Mutasson kitartast a gyakorlatok vagy
tevékenységek elvégzésével a hibak vagy a
faradtsag ellenére.

4. Alakitsd at a hibakat tanulasi lehetéségekké
konstruktiv reflexioval, ne pedig 6nkritikusan.
5.Tamogasd a tarsaidat batoritassal és pozitiv

megerdsitéssel a nehéz pillanatokban.
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A sportban rejlé ellenallé képesség megértése

A reziliencia a regeneralddas, az alkalmazkodas és az
er6sebbé valas képességet jelenti kihivasok, nyomas
vagy kudarc esetén. A sportban a reziliencia lehetévé
teszi  a sportolék szamara, hogy akkor s
dsszpontositsanak és motivaltak maradjanak, ha a dolgok
nem a tervek szerint alakulnak. Magaban foglalja mind a
mentalis erdt (6nbizalom, optimizmus, koncentracio),
mind az érzelmi rugalmassagot (az érzelmek
szabalyozdsanak és a konstruktiv reagalasnak a
képessegeét).

A pszicholdogusok a rezilienciat dinamikus folyamatkeént,
nem pedig egy rogzitett tulajdonsagkéent definialjak -
tapasztalat, gyakorlas és reflexid révén fejleszthetd és
erésithetd. A footgolfban részt vevd ndk szamara a
reziliencia kaléndsen fontos, mivel nemcsak a sportbeli
kihivasokkal, hanem a nemi elvarasokkal és a tarsadalmi
akadalyokkal is megbirkdznak, amelyek befolyasolhatjak
az onbizalmukat eés a részveteluket.

Rugalmassag és a nék részvétele a footgolfban

Bar a footgolf egyre népszerlbb, a ndék részvétele
tovabbra is korlatokkal kuzd, mint peldaul a lathatdsag,
az Onbizalom és a tamogatd haldézatokhoz vald
hozzaférés hianya. Sok né tovabbi nyomassal is
szembesul - a sport és a munka vagy a csaladi
kotelezettségek egyensulyozasa, a sportos
kompetenciaval kapcsolatos sztereotipidkkal vald
szembesulés, vagy az alulreprezentaltsag a vezetdi
pozicidokban.
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A reziliencia ebben az dsszefliggésben tébb mint
egyéni készség; egy kollektiv felhatalmazasi
folyamat, amely segiti a ndket a kitartasban,
egymas tamogatasaban és az egyenléseg
kialldsaban a sportkérnyezetben. A reziliencia
kiépitése felvértezi a néket azzal az dnbizalommal,
hogy részt tudjanak venni a sportban,
felszélalhassanak és masokat is inspiraljanak.

A ndi sportban veégzett kutatasok kdvetkezetesen
azt mutatjak, hogy a rugalmas sportolék:

e Magasabb &nhatékonysagréol és motivaciorol
szamolnak be (Fletcher és Sarkar, 2016).

e Gyorsabban felépulhet stressz vagy kudarc
utan.

e Valdszinlbb, hogy hosszu tavon is részt vesznek.

e Epits ki erésebb kapcsolatokat a tarsaiddal,
amelyek erdsitik az 6nbizalmat és a kitartast.

A FootGolf Femina programban a reziliencia
fejlesztése segit a résztvevéknek mind a személyes,
mind a tarsadalmi kihivasok kezelésében - az
elrontott Utésekt6l és a koncentracidvesztéstol
kezdve a finom csuggedésig vagy az elismerés
hianyaig. LY
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A reziliencia f6 0sszetevoi

Erzelmi szabalyozas

Az  érzelmek  kezelésének  képessége  stresszes
helyzetekben - a nyugalom megdrzése egy gyenge
teljesitmeény vagy egy kritikus megjegyzes utan.

e A technikdk kbézé tartozik a mélylégzés, a rovid
vizualizacid vagy a tudatos jelenlét.

e Példa: Mielbtt egy jatékos dontd lovést végrehajtana,
lassan vesz egy mély levegdt, és egy sikeres rugast
kepzel el ahelyett, hogy a lehetseéges hibakra
koncentralna.

Pozitiv gondolkodasmadd és 6nbeszélgetés
A sportoldk belsé parbeszéde formalja a teljesitményt és
az 6nképet.

A negativ gondolatok (,Ezt nem tudom megcsinalni”)
tamogatd  gondolatokkal  (,Tanulhatok ebbdl a
probalkozasbol”) vald helyettesitése ndveli az dnbizalmat
es a koncentraciot.

e A FootGolf Femina foglalkozasokon a
foglalkozasvezetdk rovid ,onbeszélgetési
forgatokonyveket” vezethetnek be a gyakorld kérok
eldtt és utan.

Noévekedési orientacié
A hibakat tanulasi lehetdségként, nem pedig kudarcként
tekinteni.

e Példa: Miutan a résztvevdk elmulasztottak egy célt,
megbeszélik, mit vettek észre, és mit tudnak meg
kijavitani, nem pedig azt, hogy ,miért vallottak
kudarcot”.

e Ezavaltads kitartast és belsé motivaciot fejleszt.
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A tarsadalmi ellenallé kepesség olyan ko6zossegekben
novekszik, amelyek eldsegitik a bizalmat, az empatiat és a
k6z06s batoritast.

e A ndi sportkdrnyezet akkor viragzik, ha a Tarsak és az
edz8k a kollektiv sikert helyezik el6térbe az egyéni
0sszehasonlitas helyett.

e A FootGolf Feminaban a csapatok reflexids kérei és a
Tars mentoralas beépulnek az edzésmodellbe az
érzelmi ellenalld képesség fenntartasa érdekében.

Alkalmazkodéképesség
A rugalmas sportolok keépesek alkalmazkodni az uj
kéralmeényekhez - id6jarashoz, szabalyokhoz,

csapattarsakhoz vagy varatlan valtozasokhoz - anélkul,

hogy elveszitenék a fokuszt.

e Példa: Amikor a palya varatlanul megvaltozik, a
rugalmas jatékosok kihivasnak, nem pedig zavard
tényezdnek tekintik.

A reziliencia mint felhatalmazas

A reziliencia mélyen oOsszefigg a nemek kozotti
egyenldséggel és az onrendelkezessel. A ndk azon
képessege, hogy motivaltak maradjanak és lekuzdjek a
sportban tapasztalhaté kudarcokat, megkerddjelezi
azokat a régota fennalld sztereotipidkat, amelyek
megkérddjelezik  érzelmi  erejuket  vagy  vezetdi
potencialjukat.

A reziliencia fejlesztésével a FootGolfban részt vevé ndk:
e Nyerjék vissza az dnbizalmukat a hibak utan.
e Tanuld meg konstruktivan kifejezni a frusztraciot,
ahelyett, hogy magadba zarnad.
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e Mutasson peldat a kitartasra és a batorsagra a
fiatalabb lanyok szamara.

e Erésitsuk a kollektiv onrendelkezést azaltal, hogy
tamogatjuk egymast a kihivasok leklizdésében.

Ezek a szempontok 6sszhangban vannak az Erasmus+
Sport program befogadasra, részvételre és nemek kozotti
egyenldségre vonatkozo céljaival — ami azt mutatja, hogy
az erzelmi kompetencia és a jollét ugyanolyan
elengedhetetlen, mint a technikai készségek a nd&i
sportolék részvételének fenntartasaban.

Esettanulmanyok és bevalt gyakorlatok

1. ,Visszapattan6 gyakorlatok” - A hibatél a mesteri
szintig

Tébb  FootGolf Femina kisérleti workshopon a
foglalkozasvezet6k  beépitették a  ,Visszapattano
gyakorlatokat”, ahol a  jatekosok  szandékosan
megismételnek egy elhibazott Utést ahelyett, hogy
gyorsan tovabblépnének.

e Minden résztvevd széban megfogalmazza, mi romlott
el (,Tul hamar eltolédott a figyelmem?”), és mit fog
majd maodositani (,Lassitok a lenduletemen”).

e Ez a gyakorlat normalizalja a hibakat a tanulas
részekeént, és elésegiti az érzelmek szabalyozasat.

Eredmény: A résztvevék néhany alkalom utan csékkent
szorongasrol és fokozott 6nismeretrél szamoltak be.
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2. Tarsbatorito korok

A csapatok az edzés utadn 06sszegyllnek, hogy

megosszanak  egy rovid sellenalloképességi

torténetet”. egy pillanatot, amikor kihivast ereztek,

es azt, hogyan reagaltak ra.

e Ez a rutinszer( reflexié kapcsolatot, empatiat és
egy kozos pozitiv kulturat épit.

e A hangsulyt a versenyrél a kozosségfejlesztésre
helyezi at - ami a FootGolf Femina egyik
sarokkove.

3. A ,,rutin visszaallitasa” technika

A helyi versenyek soran néhany résztvevd minden uj
lyuk eldtt egy ,Visszaallitasi rutint” alkalmazott:

e Lépj félre, vegyél két mély lélegzetet, képzeld el a

sikert, és mosolyogj, mieldtt a labdahoz

kozelednél.
e Ez a ritudlé csokkenti a stresszhormonokat és
segit a jatékosoknak visszanyerni a

koncentraciot.

A Women in Sport UK (2022) kutatasa megerdsiti,
hogy az ilyen apro ritualék 15-20%-kal névelhetik a
teljesitmény allandodsagat, és csokkenthetik az
erzelmi kiégest.
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A reziliencia 6sszekapcsolasa az 6nrendelkezéssel
és a befogadassal

A reziliencia-képzésnek mindig magaban kell
foglalnia a befogadast és a gondoskodast. Sok né
szamara a sport nemcsak fizikai teljesitmeényt jelent,
hanem az érzelmi felszabadulds, a tarsasagi
hovatartozas és az dnkifejezés terét is.

Amikor a rugalmassagot egyuttérzessel tanitjak -

nem az ,erésnek lenni” nyomasaként, hanem a
feléplulés engedélyezéseként -, az befogaddbb
sportkulturat eredményez.

A FootGolf Femina ezt a megkdzelitést alkalmazza a
kdvetkezOkre:

e A résztvevOk Osztonzése az érzelmek nyilt
megvitatasara.

e A reziliencia  kuldonbo6zd megnyilvanulasi
modjainak  felismerése  (pl.  megszodlalas,
megmutatkozas, masok segitése).

e A Tarsak altal vezerelt batoritas elémozditasa a
versengd 6sszehasonlitas helyett.

= FOOTGOLF
< FEMINA
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Osszefoglalas

A footgolfban a rugalmassag nem a gydzelemrdél szél; a
jelenlétrél, a folyamatos tanulasrél eés masok
tamogatasarol az Ut soran.

Az eérzelmi intelligencia, a pozitiv 6nbeszéd és a
tamogatd  csapatmunka  integralasaval a  nék
pszicholdgiai alapot teremtenek a boldogulashoz — mind
a palyan, mind a mindennapi életben.

A kitartd sportolék nem kerulik a nehézségeket — a
fejlédés részének tekintik azokat.

Ez a gondolkodasmod, amikor a Tarsak kozott
megosztjak, a felhatalmazas csendes, de erételjes
formajava valik, amely megvaltoztatja a n6k 6nmagukrol
alkotott képét a sportban.
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3. GYAKORLATI TEVEKENYSEGEK
1. feladat: ,Visszapattanas kihivasa” - Tanulas a
hibakbol

Becsiilt idétartam: 45-60 perc
Szukséges eszkdzok:
e FootGolf labdadk és hozzaférés egy rovid
gyakorloterulethez vagy greenhez
e Kis kupok vagy jelolék
e Papir és tollak (opcionalis, személyes jegyzetekhez)

Célkitlizés:

Segiteni a reésztvevOknek a hibakat fejlédeési
lehetdségként felfogni, és gyakorolni a nyugodt és
koncentralt tartast egy kudarc utan.

Lépésrél lépésre javaslatok:
e Oszd a résztvevéket kis csoportokra (3-5 f8).
e Minden jatékos egy FootGolf Utést végez egy
megjelolt célpontra.
e Minden egyes probalkozas utan, az eredménytdl
fuggetlenul, a vezetd megkeérdezi:
o ,Mitortént a lovés alatt?”
o ,Mit vettél észre a fdokuszodban vagy a
mozgasodban?”
o ,Mit fogsz legkdzelebb masképp kiprébalni?”
e A jatékos a visszaverddés utan azonnal megismétli a
lbveést, végrehajtva a modositast.
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e Ismeételd meg a ciklust tobb korben, megerdsitve,

hogy a reflexid és a kitartas a tanulas része.

e Néhany kor utan kérd meg a résztvevoket, hogy
osszanak meg rovid gondolataikat (,Rajottem, hogy,

amikor ideges vagyok, sietek”, ,Jobb lett

teljesitményem, miutan a légzésemre

koncentraltam?).

Reflexios kérdések:

e _Milyen érzés volt megismételni egy feladatot egy

hiba utan?”
e Mi segitett abban, hogy visszanyerje
koncentraciojat egy kudarc utan?”

e _Mit tanulhatunk a hibakbdél, mind a sportban, mind az

eletben?”
e  Hogyan javithatja masok tamogatd visszajelzése
rugalmassagot?”

Tipp a moderatornak:
Unnepeld az eréfeszitést és az alkalmazkodast, ne

al

al

a

pontossagot. Erdsitsd meg, hogy a rugalmassagot a
ujraprobalkozas hajlanddsaga, nem pedig a tokéletessé

meri.

2. feladat: ,Fokusz visszaallitasa” — Nyugalom megdrzés

nyomas alatt

Becsiilt idé6tartam: 40-50 perc
Szukséges eszkozok:
e Néhany FootGolf labda és bdja
e Flipchart vagy tabla irdshoz
e Opcionadlis hattérzene (a nyugtato hangulatert)
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Egyszerl és hatekony stresszkezelési és koncentracios
technikak megtanitasa eléadas kézben.

Lépésrél lépésre javaslatok:
1.Vezesd be az Ujraindité Rutin fogalmat: egy révid
személyes ritualét, amely segit helyreallitani a fokuszt
a probalkozasok kozott vagy egy frusztracid utan.
2.Mutasson be egy példat:
o Lépjelalabdatol.
o Vegyel egy mély |élegzetet (belégzés 4
masodpercig, kilégzés 4 masodpercig).
o Gondolatban ismételj el egy pozitiv mondatot (pl.
»Nyugodj meg és készulj fel”).
o Leépj hatra, és l6dd le a loveést.
3.Minden résztvevl létrehozza a sajat rovid ujrainditd
rutinjat — 2-3 gyakorlatsort, amelyek segitenek nekik
ellazulni és Ujra 6sszpontositani.
4.Hajts vegre egy mini kihivast: a jatékosok valtjak
egymast a lovések koézott, minden alkalommal
gyakorolva az ujrainditasi rutinjukat.
5.A forduld utan a résztvevok atgondoljak, hogyan
valtozott a teljesitményuk vagy a
gondolkodasmadjuk.

Reflexiés kérdések:

e Az Jyjrainditasi rutinod melyik része segitett a
legjobban?”

e _Milyen kuldnbseéget éreztél az alaphelyzetbe allitas
nélkuli és az alaphelyzetbe allitas nélkuli felvételek
k6zott?”

e ,Mikor lehetne egy visszaallitasi technikat alkalmazni
a mindennapi eletben?”
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e ,Hogyan emlékeztethetjuk egymast arra, hogy
tartsanak egy kis szunetet az érzelmi reakciok
helyett?”

Tipp a moderatornak:

Batoritsd a résztvevdket, hogy személyre szabjak a
rutinjukat - példaul mosolyogjanak, szandékosan
erintsék meg a labdat, vagy vizualizaljak a sikert.

A rugalmassag akkor novekszik, amikor a rutinok az
onuralom és az 6nbecsulés szokasava valnak.

3. tevékenység: ,Csapatenergia-valté” - Egymas
tamogatasa a kihivasok idején

Becsiilt idétartam: 60 perc

Szukséges anyagok:
e Csapatvalto helyszine (beltéri vagy kultéri)
e FootGolf labdak vagy konnyul labdak
e Kupok az dsvények jelolésére

Célkitiizés:

A tarsas és érzelmi ellenalld képesség erdsitése a fizikai
kihivasok soran a csapatmunka, a batoritas és a
motivacio gyakorlasaval.

Lépésrél lépésre javaslatok:
e Oszd a résztvevdket 4-6 f6s csapatokra.
e Minden csapat egy egyszeru valtot teljesit: a labdat
a bojak koézott es hatra guritjak vagy rugjak.
e A kihivas: Minden kor uUj nehézséget vezet be (pl.
gyorsabb tempd, kisebb célpont, nem dominans
lab).
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e Minden kor utan a csapatok 1 perc szunetet
tartanak, hogy megbeszéljék:
o ,Misegitett neklnk a sikerben?”
o ,Hogyan tamogattuk egymast?”
o ,Mit fogunk masképp kiprébalni a kdvetkezd
kérben?”

e Nem a gyOzelem a lényeg, hanem a batoritas és az
alkalmazkodoképesség.

e zarasként egy kdzos elmélkedd kort kell késziteni —
minden résztvevd megoszt egy mondatot, amely igy
kezdddik:

e  Tamogatast éreztem, amikor.” vagy ,Motivalt
maradtam, mert..”

Reflexios kérdések:

e _Milyen fajta batoritéas tlnt a leghasznosabbnak,
amikor faradt vagy frusztralt voltal?”

e _ Hogyan befolydsolja a csapatmunka a személyes
motivaciodat?”

e _Mit tanitott neked ez a tevékenyseg arrdl, hogyan
segithetsz masoknak ellenallénak maradni?”

e _Hogyan alkalmazhatdk ezek a viselkedési formak az
edzésen vagy a versenyeken?”

Tipp a moderatornak:

Hangsulyozd, hogy a rugalmassag tarsas dolog -
kbnnyebb motivaltnak maradni, ha megosztjuk az
energiat és az empatiat.

Hasznald ezt a FootGolf Femina befogad¢ filozofidjanak
megerdsitésere: az onrendelkezés a kollektiv erdébdl
fakad.
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Valaszthaté minitevékenység: ,,Az én er6szavam”

A foglalkozas végén kérd meg a résztvevéket, hogy
irjanak egy szot egy kartyara, amely a szemeélyes
ellenalld képességuk forrasat jelképezi (pl. turelem,
batorsag, nyugalom, 6sszpontositas).

Tedd ki Oket egyutt ,Erdéfalként” a jovébeli

foglalkozdsokhoz - a kbdzds fejlédés szimbolikus
emlékeztetbjekent.

RIE/S/I L I|E|N|C|E
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4. ERTEKELESI ES REFLEXIOS ESZKOZOK

Attekintés

A reziliencia a tudatossag réven novekszik — annak
megértésével, hogy hogyan reagalunk a kihivasokra,
mi segiti a felépulést, és masok hogyan jarulnak
hozza a motivaciohoz. A kdévetkezd eszkdzdk az
erzelmi kontrollt, a kitartast és az adaptiv
megkuzdést meérik fel sportkdérnyezetben, segitve a
résztvevOket az erdsségeik és a tovabbi fejlesztésre
szoruld teruletek felismerésében.

Ez a harom eszkdéz hasznalhatd egymas utan vagy
fuggetlenadl is:

1.0nértékelési ellenérzélista — ,A reziliencia a
gyakorlatban”

2.Tars visszajelzési (irlap — ,Hogyan maradhatunk
erések egyutt”

3.Moderatori megfigyelélap - ,Reziliencia a

palyan” =>
NG
s
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1. eszkdz: Onértékelési ellenérzélista - ,,A reziliencia

gyakorlatban”

Cél: Segiteni a résztvevoknek elgondolkodni a hibaikra,

nyomasra €s a kihivasokra adott reakcioikon, valamint
olyan stratégiak azonositasaban, amelyek segitenek nekik

a koncentracio €s a motivacio megdrzéseben.

Idézités: A modul vegen vagy a nagyobb gyakorlatok

utan. (10-15 perc)

javaslatok: A résztvevdk a kdvetkezdképpen értékelik az

egyes allitasokat: £4Mindig (3 pont)
nem (1 pont)

Néha (2 pont)

Meé

Statement

Always

Sometimes

Not yet

1. I stay calm and focused when | make a mistake.

2. I try again after failure instead of giving up.

3. | use positive self-talk or deep breathing to reduce
stress.

4. | focus on improvement, not on being perfect.

5. | can identify what went wrong and plan what to change.

6. | support teammates when they feel discouraged.

7. | notice my progress over time, even if small.

8. | believe | can handle unexpected challenges during
play.
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Pontozas és reflexio:

e 2024 pont: Rugalmas teljesitd6 - magas
dnszabalyozast és alkalmazkoddoképességet mutat.

e 15-19 pont: Kialakuldban lévd ellenalld képesseg -
kitartast mutat, alkalmankénti stressz-kiesésekkel.

e 8-14 pont: Tudatossag fejlesztése - az érzelmi
kivaltd6 okok és a fejlédési lehetdségek
megeértesenek kezdete.

Utankovet6 reflexios kérdések:
»Melyik edzéshelyzet neheziti leginkabb a
koncentraciomat?” ,Mi segit megnyugodni, amikor
frusztraltnak érzem magam?” ,Ki a csapatomban
motival arra, hogy folytassam?”

Tipp a foglalkozasvezetének: Osztondzze az
Oszinteseget, €s hasznalja ezt az eszkdzt a megkuzdési
stratégiakrol szolo beszeélgetések elinditdsara — ne a
teljesitmeény, hanem a fejlédésre iranyulo
gondolkodasmad értékeléseként.

2. eszk6éz: Tars visszajelzési lrlap - ,Hogyan
maradhatunk erések egyiitt”

Cél: A tamogato reflexid elésegitése a kollégak kdzott,
és annak felismerése, hogy a kolcsdnds batoritas
hogyan er@siti a csapat ellenalld képességeét.

Idézités: Csoportos kihivasok vagy versenyek utan,
ahol az egyuttmuUkodest és a kitartast probara tették.
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Javaslatok: A résztvevdék egy tarsuknak adnak
visszajelzést (lehet véletlenszeru vagy a
foglalkozasvezetd altal kivalasztott személy).

Resilience Feedback Prompts Peer
Behaviour Comments
1. Persistence Did this person keep going when tasks became
difficult?
2. Calmness Did they remain composed and positive after
mistakes?
3. Motivation Did they help others stay engaged and optimistic?
4. Adaptability Did they adjust to new rules, instructions, or
unexpected changes?
5. Team Spirit Did they encourage and celebrate others’ progress?

Zaro reflexiés kérdések (irasbeli vagy szdébeli
megbeszéléshez):

»Melyik pillanat mutatta meg a legvilagosabban ennek a
szemeélynek a rugalmassagat?” ,Milyen tanacs
segithetne neki legkdzelebb motivaltnak maradni?”

Tipp a csoportvezetének: A tarsak visszajelzését
kdlcsdbnds megbecsulésként fogalmazd meg - a cél a
fejlédés és a tamogatas elismerése, nem a kritika.
Batoritsd a résztvevOket, hogy példakkal (,Segitettel
nekink Ujra fokuszalni egy elrontott dobas utan”) a
valadi, felemel6 visszajelzés érdekében.
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3. eszk6éz: Moderatori megfigyelélap - ,Reziliencia al
palyan”

Cél: Segiteni a facilitaitoroknak a  résztvevok
reziliencidgjanak  viselkedésének  objektiv.  nyomon|
kovetéseben a workshopok soran, az érzelemszabalyozas,
a kitartas és a csapatmunka mintazatainak azonositasaval.

Idézités: Fizikai és reflexiv tevékenységek kdzben vagy
kdzvetlenul utanuk.

Javaslatok: A csoportvezetdk megfigyelik a résztvevéket,
és feljegyzik azokat a konkrét viselkedési formakat vagy
idézeteket, amelyek a rugalmassagot mutatjak.

Observed Resilience Behaviour Observed (') | Notes /
Examples

Maintains focus after mistakes or poor results.

Demonstrates willingness to retry after setbacks.

Uses a visible coping strategy (e.g., breathing, routine).

Encourages peers during frustration or fatigue.

Displays adaptability when instructions or conditions
change.

Accepts feedback without defensiveness.

Reflects openly on learning instead of blaming
circumstances.

Expresses pride or satisfaction after improvement.
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Moderatori reflexios kérdések:
1.Ki mutatott ma lathatd elérelépést az érzelmek
szabalyozasaban?
2.Milyen kivalté okok okoztak a frusztraciot vagy

az elvonasi tuneteket?
3.Hogyan

4. Milyen
szunetek)

befolyasolta a csapatdinamika a
motivaciot és a kitartast?

beavatkozasok
mUkdédtek a legjobban a fokusz

helyreallitasaban?

(tdmogatas, humor,

Opcionalis 6sszefoglalo jelentéskészitéshez:

»A résztvevék javuld oOnszabalyozast és kollektiv
ellenalld képességet mutattak. A legtobb résztvevd
hatékonyan hasznalta az ujrainditasi rutinokat és a
szobeli batoritast a frusztracié kezelésére. Az
érzelmi felépulés akkor volt a leggyorsabb, amikor a
tarsak tamogatd visszajelzéseket osztottak meg a
teljesitmeény 6sszehasonlitasa helyett.”

Megvalésitasi folyamat

Step Tool Purpose
During Facilitator Observation To identify resilience behaviours in real time.
activities Sheet

After activities

Self-Assessment
Checklist

To encourage internal reflection and
self-awareness.

In pairs/groups

Peer Feedback Form

To build social support and reinforce collective
motivation.
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Opcionalis elmélkedési kér (10-15 perc)

A foglalkozas lezarasaként tartson egy rovid
beszélgetést a kdvetkezb témakorok
felhasznalasaval:

»Melyik pillanatban ereztem magam a
legellenallobbnak ma?” ,Hogyan emlékeztethetem
magam erre a pillanatra, amikor ismeét kihivassal
nézek szembe?”  Mit tehetunk csoportkent, hogy
tamogassuk egymast, amikor nehézre fordulnak a
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7. MODUL
FAIR PLAY ES SPORTETIKA

,Betartjuk a szabalyokat és tiszteljuk egymast.”

Javasolt idétartam:

2-3 ora (egy hosszabb foglalkozasban vagy két

rovidebb foglalkozasra osztva is megvaldsithatd)

e 1.rész (1-1,5 6ra): A fair play €s az etikus viselkedés
Jjelentésének megértése a sportban.

e 2. rész (1-1,5 ora): Gyakorlati tevékenységek és
reflexios gyakorlatok, amelyek megerdsitik az
Oszinteség, a feddhetetlenség €s a kbélcsénds
tisztelet értekeit.

Célcsoport:

e NOk és lanyok, akik részt vesznek a footgolf edzésen
vagy kozosségi esemeényeken.

e EdzS8k, Utanpodtlas edzék és onkéntesek, akik a
pozitiv sportszerlséget népszerusitik.

e \egyes tapasztalatu csoportok szamara alkalmas -
kezddknek és tapasztalt jatékosoknak egyarant — a
k0zOs magatartasi kodex és tisztelet 6sztonzesére.
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1. TANULASI EREDMENYEK

A foglalkozds végére a résztvevdk képesek lesznek:

1.Az edzések és a mérkézések soran pontosan
alkalmazd a footgolf hivatalos szabalyait és
szellemiségét.

2.Mutass tiszteletet a jatékvezeték, edzok,
csapattarsak és ellenfelek irdnt — a mérkdézés
kimenetelétél fuggetlenul.

3.Ismerd fel azokat a helyzeteket, ahol az etikus
doéntéshozatal fontosabb, mint a gy6zelem.

4.Szavakkal és tettekkel elémozditsunk egy
biztonsagos, befogadé és tiszteletteljes
sportkérnyezetet.

5.Gondolkodj el azon, hogy a fair play és az etika
hogyan jarul hozza a néi sportban az
6nrendelkezéshez, az egyenléséghez és a
pozitiv példamutatashoz.

= FOOTGOLF
< FEMINA
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2. ELMELETI TARTALOM
A Fair Play és a sportetika megértése

A fair play minden sport kozéppontjaban all - egy
olyan fogalom, amely tulmutat az irott szabalyok
betartasan. A tisztelet, az O&szinteség és az
egyenldség szellemeét képviseli, amely értelmes és
biztonsagos versenyt biztosit.

Az Eurdpa Tanacs (2022) a fair play fogalmat a
kdvetkez6képpen hatarozza meg:

,Egy olyan gondolkodasmod es cselekvesmaod,
amely megtestesiti masok iranti tiszteletet, a
szabalyok betartasat és a részvetel romeét.”

A footgolfban, mint barmely mas sportagban, a
jatékosok nemcsak a teljesitményukért felelGsek,
hanem a jaték hangulataért és tisztasagaert is.
Minden gesztus — a birdé dontésenek elismerésétél
az ellenfél batoritasaig - hozzdjarul az etikus
sportkulturahoz.

A sportetika ekdzben a sportban tanusitott
viselkedest iranyitd elvekre és erkolcsi értékekre
utal: a tisztességre, a tiszteletre, a becsuletességre
es a masok iranti torédeésre. Az etika biztositja, hogy
a sportoldk méltosaggal jatsszanak, és méltdsaggal
fogadjak mind a gyézelmet, mind a vereséget.
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Fair Play és a n6k sportban valé részvétele

A n6k szamara a fair play nemcsak erkolcsi elvaras,
hanem az egyenldseg eszkdze is. Torténelmileg a ndi
sportoléknak elfogult felfogassal, a
létesitményekhez vald egyenldtlen hozzaféréssel és
a korlatozott meédiamegjelenessel kellett
megkUzdenituk. A sportban a fair play fenntartasa
ezert a nOk esélyegyenléségenek, lathatdsaganak és
képviseletenek eldmozditasat jelenti.

A nbék sportban valé részvételével kapcsolatos
kutatas (Eurdpai Bizottsag, Nemek kozotti
egyenldség a sportban, 2021) $zamos
kulcsfontossagu megallapitasra mutat ra:

e A no6k gyakran alulreprezentaltak a vezetdi,
jatékvezetdi és edzdi szerepkorokben.

e A nb6i sport tovabbra is kevesebb
mediavisszhangot és szponzori tamogatast kap.

e Amikor azonban a ndék befogadd, méltanyos
kdérnyezetben vesznek részt, jelentésen megnd
az oOnbizalmuk, a csapatmunkauk és a
tarsadalmi kohéziojuk.

Ezaltal a fair play nemcsak sportérték, hanem
tarsadalmi felel8sség is. Az etikara, az egyenléségre
és a tiszteletre épulé FootGolf kdrnyezet azt az
uzenetet kuldi, hogy a n6k hozzajarulasat egyenlden
ertékelik — a palyan és azon kivul is.
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A Fair Play alapelvei

A szabalyok és a tisztviselOk tiszteletben tartasa
A szabalyok tiszteletben tartasa a fair play alapja. A
footgolfban ez azt jelenti, hogy meg kell érteni az
alapvetd szabalyokat (Ut6sorrend, utési limitek,
etikett a greenen), és tiltakozas nelkul el kell fogadni
a birok dontéseit.
Példa: Egy jatékos vita nélkil tudomdsul veszi a
buntetest, ezzel példat mutatva az érettséget
és a feleldsségvdllaldst.

Tisztelet az ellenfelek irant
A versenyz6k partnerek ugyanabban az élményben.
A tisztelet kimutatasa - az ellenfelek gratulalasa, a
kezddk batoritasa vagy a jo teljesitmény elismerése
- tamogato kdzosséget épit.
Példa: Egy helyi FootGolf versenyen egy jdtékos
méeg vereség utan is dicséri ellenfele
pontossagat, ezzel erdsitve a kbélcsonds
csoddlatot.

Becsiiletesség és 6szinteség

Az etika azt jelenti, hogy akkor is helyesen

cselekszunk, ha senki sem figyel minket.
Példa: Egy jatékos pontosan szamolja az
uteseit, meég akkor is, ha mdsok ezt nem veszik
gszre, tukrozve a belsé JOszinteséget. A ndi
sportban az integritds azt is jelenti, hogy
kidllunk a tisztessegéert — peldaul az egyenld
jatekfeltételek vagy a tisztességes képviselet
mellett.
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A valddi fair play egyenlé banasmaodot biztosit nemtdl,

képességektdl vagy hattértél fuggetlenul.
A FootGolf Femindban ez vegyes szintd edzések
megtervezését jelenti, ahol a kezddk ugyanolyan
ertéekesnek érzik magukat, mint a tapasztalt jatékosok.
Magaban foglala a ndok részvételét befolyasold
kilonbozbé  élethelyzetek  (csaladi  kotelesseégek,
hozzaférési akadalyok) elismerését is.

Gondozas és biztonsag

Az etikus sport a jollétet helyezi elétérbe a gydzelemmel
szemben. A fizikai és érzelmi biztonsag tiszteletben tartas
a tisztesség jegye - biztositja, hogy egyetlen jatékos se
eérezze magat megalazva, nyomas alatt vagy lemaradva. E
magaban foglalja a diszkriminacio, az agresszidé vagy
kirekeszt6 nyelvezet megeldzesét.

Etika mint felhatalmazas

A sportban az etika nem a fegyelemrdl szdl, hanem az
erkodlesi erén keresztuli felhatalmazasrol. Amikor aj
sportold ndk integritassal és tisztesseéggel cselekszenek,
olyan vezetdi tulajdonsagokat testesitenek meg, mint az
Oszinteség, az empatia és a feleldsségvallalas.

Az etikus viselkedés masokat is arra 06sztdondz, hogy
bizzanak bennuk és kovessék 6ket, kulondsen a fiatalabb
jatékosokat vagy az ujoncokat. Azon ndk szamara, aki
gyakran szembesulnek tarsadalmi vagy rendszerszintd
akadalyokkal, az etikus vezetd szerep megtestesitése
sportban atalakithatja az Onértékelésuket és
lathatdsagukat. 144
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Ahogy az UNESCO testnevelésrdl, testmozgasrol és
sportrol szélé chartdja (2015) kimondja:
»A sport integritasa minden résztvevd — sportolok, edzdk,
tisztvisel6k és nézék - tettein mulik, hogy betartjak a
tisztesseg és az emberi méltosag elveit.”

A fair play tehat 6sszekapcsolja az egyéni felhatalmazast
(6nbizalom, erkélcsi batorsag) a kollektiv felhatalmazassal
(szolidaritas és egyenléseg).

Nemek k6z6tti egyenléség az etikus sporton keresztiil

A fair play kozvetlen kapcsolatban all a nemek kozotti
egyenldséggel, mivel mindketté a kolcsdnods tiszteleten,
elismerésen és esélyegyenléségen alapul. A n6i futballban:

e Az etikai gyakorlat biztositja, hogy a ndk teljesitmenyét
ugyanazon mercek alapjan itéljek meg, mint a férfiakét.

e A meéltanyos banasmod lehetdve teszi a n6k szamara,
hogy magabiztossdgot eépitsenek képessegeikben és
vezetdi potencialjukban.

e A néi sportolok lathatdsaga, akik tisztességesen és
higgadtan cselekszenek, megkérddjelezi a versengéssel
vagy az eérzelmi kontrollal kapcsolatos sztereotipiakat.

Az etikan alapuld sportprogramok, mint példaul a FootGolf
Femina, a tiszteletteljes kommunikacio, az egyuttmuikoédd
problémamegoldas es a kbz06s ddntéshozatal
modellezesével elbsegitik az inkluziv értekeket. Ezek a
viselkedési formak tulmutatnak a sporton, a mindennapi
életen és a kozossegi vezetésen is.
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Az etikai nevelés akkor a leghatékonyabb, ha felkésziti a
résztvevéket a valdés élethelyzetekben hozott
déntésekre. A footgolfban a jatékosok olyan
helyzetekkel talalkozhatnak, mint:

e Beismerni egy szabalysertést, amit senki mas nem
vett észre.

e DONntés arrdl, hogy segitsink-e az ellenfélnek
megtalalni az elveszett labdat a verseny soran.

e Az ambicio és az dszinteség egyensulyban tartasa az
eredmények jelentésekor.

e Nyugodt reagalas a tisztességtelen banasmoddra
vagy elfogultsagra.

Az ilyen forgatdékényvek workshopokon térténd
megvitatasa segit a résztvevéknek az absztrakt
ertekeket  gyakorlati  cselekvésse  alakitani. A
legfontosabb tanulasi Uzenet: az etika egy olyan
valasztas, amelyet minden alkalommal meghozunk,
amikor jatszunk.

A FootGolf k6zosség legjobb gyakorlatai

1. ,Tiszteletkédex” workshopok A nemzeti FootGolf
szovetségekben révid, meérkézeés eldtti megbeszéléseket
tartanak a viselkedési normak — példaul a tiszteletteljes
szurkolas, a frusztracio kezelése és a jo jaték elismerése
- megallapitasara. Ez a részvételen alapuld folyamat
er@siti  a  csapatidentitast és a  kolcsonos
elszamoltathatdsagot.
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2. ,Példakép mentoralas” A tapasztalt ndi jatékosok
mentorként szolgalnak az ujonnan érkezdk szamara, etikus
és tiszteletteljes viselkedést példazva. Azzal, hogy valds
helyzetekben (pl. a jatékvezetdi déntések kezelése vagy
masok  tamogatasa hibak utan) nyugodtak és
feddhetetlenek maradnak, az uj jatékosok természetes
maodon elsajatitjak a fair play viselkedését.

3. ,Fair Play dijak” a helyi versenyeken Egyes klubok
nemcsak a teljesitmény, hanem a sportszeriség alapjan is
elismerést itélnek oda. Ez a figyelmet a versenyzésrél az
egyuttmuadkodesre helyezi at, és olyan kulturat teremt, ahol
a kedvességet és a tiszteletet ugyanolyan fontosnak
tartjak, mint a képességeket.

Osszefoglalas

A fair play és az etika nem masodlagos a teljesitményhez
képest — elengedhetetlenek egy biztonsagos, felhatalmazo
és befogadd sportkulturahoz. A FootGolf Feminaban a
etikat viselkedésként és gondolkodasmaodkeént is tanitjak:
e Viselkedés: szabalyok betartasa, tisztelettudd
magatartas, becsuletes viselkedés.
e Gondolkodasmaéd: az egyenldség, az egyuttmikodeés és
az Onbecsulés fontossaga a mindendron elért
gybzelem helyett.

A fair play révén a FootGolfban részt vevd nék a tisztelet,

az empatia és az integritas nagykoveteive valnak — olyan
tulajdonsagokka, amelyek nemcsak jobb sportoldkat,
hanem jobb kdzdsségeket is inspiralnak. ,,A fair play nem
tesz kevésbé versenyképessé — valoban erésse tesz”
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3. GYAKORLATI TEVEKENYSEGEK

1. feladat: ,,Fair Play szimulacié” — Amikor a szabalyok
talalkoznak a valasztasi lehet6ségekkel

Becsult idétartam: 45-60 perc Sziikséges eszk6zok:
e ROvid etikai forgatokdnyvekkel ellatott nyomtatott
kartyak (lasd az alabbi példakat)
e Fehér tabla vagy flipchart
e Tollak és papir

Célkitiizés: Segiteni a résztvevoknek felismerni a
sportban rejlé etikai dilemmakat, és feltarni a fair play
ertékeivel 6sszhangban lévd megfeleld valaszokat.

Lépésrél lépésre javaslatok:

1.0szd a résztvevéket 4-5 fds kis csoportokra.

2.Adj minden csoportnak egy Fair Play forgatdokdényv
kartyat - pl.:

o ,Egy footgolfverseny alatt a szél miatt kissé
elmozdul a labda, de senki sem veszi észre.”

o ,Az ellenfeled ujralévést kér, pedig szerinted nem
kellene, hogy szamitson.”

o ,Egy csapattarsad frusztralt a vereség utan — mit
teszel?”

3.A csoportoknak 5-7 percuk van arra, hogy megvitassak,
hogyan cselekednének, és miért képviseli (vagy nem
képviseli) az adott valasztas a fair play elvét.

4.Minden csoport bemutatja a forgatékdnyvét és
indoklasat a tébbieknek.

5.A facilitator 6sszefoglalja a bemutatott fébb értékeket
(tisztelet, 6szinteség, empatia, integritas).
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e Mi nehezitette meg a dontést ezekben a
helyzetekben?”

e _ Hogyan befolyasoljak a személyes értekek a fair play-
jel kapcsolatos dontéseket?”

e Voltal mar hasonld helyzetben a sportban vagy az
eletben?”

e _,Hogyan tudjuk egymast tamogatni, hogy nyomas alatt
is etikus dontéseket hozhassunk?”

Tipp a foglalkozasvezetének: Hangsulyozd ki, hogy a fair
play nem a tokéletességrél, hanem a reflexiorol szél. Az
etikus sportolok kérdések feltevésével tanulnak, nem
pedig azzal, hogy ugy tesznek, mintha mindig tudnak a
valaszt.

2. feladat: ,,Az 6szinteség vonala” — Kiallni az értékeidért

Becsiilt idétartam: 30-40 perc
SzUkséges eszkdzok:
e Hosszu kotél, szalag vagy jelolt vonal a padlon
e A fair play-hez kapcsolddo elékészitett nyilatkozatok

Célkitlizés: Az etikaval és az 8szinteséggel kapcsolatos
személyes attitlddk onreflexidjanak 6sztbnzése mozgas
es parbeszéd reven.

Lépésrol lépésre javaslatok:

e Rajzolj vagy jelolj be egy hosszu vonalat a padléra — az
egyik véget ,Egyetertek”, a masikat ,Nem értek egyet”
felirattal.

e Magyarazd el, hogy a méltanyossagrol és az etikarol
sz0l6 kijelentéseket fogsz felolvasni. A résztvevdknek a
velemeényuk alapjan kell a sorban allniuk.
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e Olvasson fel 6-8 allitast, példaul:

o ,A gybzelem fontosabb, mint a tisztességes
jaték.”

o ,Rendben van megszegni a szabalyokat, ha
senkinek sem esik bantodasa.”

o ,Azellenfél segitése gyengeséget mutat.”

o A hibak beismerése tiszteletet épit.”

o A jatékvezetOket soha nem szabad
megkérddjelezni”

e Minden egyes Kkijelentés wutan kérd meg az
onkénteseket, hogy magyarazzak el, miért alltak ott,
ahol alltak.

e Osztondzd a nyilt parbeszédet - emeld ki a
velemeények sokféleséget, és hivatkozz a FootGolf
Femina tisztelet és egyenldseg értekeire.

Reflexids kérdések:

o Melyik kijelentés gondolkodtatott el leginkabb?”

e Valtoztatott mar valaha alldaspontot masok
meghallgatasa utan?”

e Mit arul el ez arrél, hogyan eértelmezzik a
meéltanyossagot?”

e _Hogyan tudunk etikus viselkedést modellezni akkor
is, ha a vélemények eltérnek?”

Tipp a foglalkozasvezetének: Ne itélkezzink. A cél nem

egyetlen ,helyes” valasz elérése, hanem az erkolcsi
érvelés és az empatia tudatositasa.
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3. tevékenység: ,FootGolf Etikai Koédex” -
Csapatképzésunk kidolgozasa

Becsiilt idé6tartam: 60-75 perc
SzUkseéges eszkdzok:
e Nagy papirlapok vagy poszterkarton
e Jel6ldk, ragasztdszalag és matricak
e Opcionadlis: digitalis verzi6 csapathasznalatra
(megosztott dokumentum vagy online tabla)

Célkitlzés: Egyuttmuikoédésen alapuld Etikai Koédex
létrehozasa, amely tukrozi a csoport kdzos értékeit és
elkotelezettségét az etikus és befogadd viselkedés irant
a FootGolfban.

Lépésrél lépésre javaslatok:

e Kezdj egy rovid beszelgetéssel: ,Milyen viselkedes
teszi a footgolfot élvezetessé és biztonsagossa
mindenki szamara?”

e Oszd arésztvevoéket kis csoportokra (4-5 f6).

e Minden csoport 5-7 kulcsfontossagu elvet sorol fel,
amelyeket szerintuk minden jatékosnak kdvetnie
kellene. Példak:

o ,Tiszteld a  jatékosokat, tudasszintjuktol
fuggetlenul.”
»,Fogadd el higgadtan a birdi dontéseket.”
»Batoritsd és unnepeld masok sikeret.”
,Oszintén ismerd el a hibaidat.”

o ,Jatssz az élvezetért, ne csak az eredményért.”
e Hivja Ossze a csoportokat, hogy oOtleteiket egyetlen
kdzds etikai kodexbe foglaljak 6ssze.

O O O

151



J-; FOOTGOLF
<> FEMINA

e A végsd kodot egy nagymeéretl poszterre irjak vagy
rajzoljak, és minden résztvevd alairja.

e Tedd ki a képzési teruleten, vagy hasznald fel a
projekt kommunikacios anyagaiban.

Reflexios kérdések:

e  Etikai Kodextink melyik értékét tartja személyesen
a legfontosabbnak?”

e _Mi valtozna, ha minden sportagban jatszé jatékos
kbvetné ezeket az elveket?”

e ,Hogyan emlekeztethetjuUk magunkat arra, hogy a
versenyek soran is tartsuk be ezt a szabalyt?”

Tipp a foglalkozasvezetének: Batoritsa a résztvevoket,
hogy tartsanak meg egy masolatot vagy keészitsenek
fotdt a végleges kddexrél személyes emlékeztetdként.
Opciondlisan a jovdbeli foglalkozasok elején s
atnézhetik az elkotelezettseg erdsitése erdekében.

Opcionalis minitevékenység: »Fair Play
szerepmodellek”

Kerd meg a résztvevOket, hogy nevezzenek meg egy
sportolot vagy csapattarsat, aki a tisztességet és a
becsuletességet testesiti meg. Beszeéljétek meg, milyen
tettek vagy hozzaallasok teszik ezt a személyt
példaképpé — Osszekapcsolva az etikat a valds életbdl
meritett inspiracidval.
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4. ERTEKELESI ES REFLEXIOS ESZKOZOK

1. eszk6z: Fair Play 6nértékelési ellenérzélista

Cél: Segiteni a resztvevoknek elgondolkodni a
viselkedésukdn, dontéshozatalukon és érzelmi
reakcioikon jatekok vagy tevékenysegek soran.
Oszténzi az Onismeretet és az etikus viselkedés
iranti felel6sségvallalast.

Mit tegyunk? : A foglalkozas végén kérje meg a
resztvevoket, hogy értékeljek az egyes allitasokat
egy 4 foku skalan: 1 = Ritkan igaz | 2 = Néhaigaz | 3 =
Gyakranigaz | 4 = Mindig igaz

Oszténodzz az 6szinte reflexidra; ez nem egy teszt,
hanem egy személyes fejlédési gyakorlat.
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Statement 112 (3
1. | respected the rules of FootGolf during all activities. O |0 |O
2. | accepted the referee’s or facilitator's decisions calmly, even if | Oo|o|o
disagreed.
3.l encouraged and supported my teammates. O|D |0
4., | treated my opponents with respect, regardless of the result. O |0 |0
5. | admitted my mistakes or rule violations without excuses. O|O |0
6. | helped others understand or follow the rules when needed. 0|0 |0
7. | focused on enjoyment and learning, not just winning. OO0 |0
8. | demonstrated honesty and integrity even when no one was watching. O |0 |0
9. | contributed to creating a safe, inclusive, and positive environment. OO0 |0
10. | recognised and appreciated fair play in others. O|0 (0O

Reflexios kérdések (opcionalis, irasbeli vagy szébeli):
ma
legkdnnyebben elsajatithatok? Melyek voltak a

e Melyik viselkedésformak voltak

legnagyobb kihivast jelentbek?

a

e Mikor érezted magad buszkének a tetteidre vagy a

dontéseidre?

e Hogyan tudsz fair play-t tanusitani a kdvetkezé
nehéz

footgolf edzésed soran - még
pillanatokban is?

a
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Megjegyzés a foglalkozasvezetének: Batoritsa a
resztvevlOket, hogy tartsak meg az ellendrzélistajukat, €s
néhany alkalom utan nézzék at ujra, hogy megfigyelhesseék
a haladast.

2. eszk6éz: Tars-visszajelzé (rlap - ,Fair Play a
gyakorlatban”

Cél: A kolcsonos visszajelzés és a csapatdinamikat
befolyasold etikus viselkedés tudatositasanak 6sztdénzése.

Mit tegyunk? : Minden résztvevd visszajelzést ad egy
tarsanak, akit tevékenységek vagy jatékok soran megfigyelt.
A foglalkozasvezetd Osszegydjti a nyomtatvanyokat, vagy:
beszélgetést vezet.

Kollégai visszajelzési lirlap

A visszajelzést add személy neve: ___ Kérjuk, értékelje
kdvetkez6 szempontokat (1 = Fejlesztésre szorul, 4 =
Kivalo):

Observation Area 1121234
1. Showed respect toward others during all activities. O|O0|oO|0O
2. Accepted decisions without negative reactions. Oo|o|o|Og
3. Supported and encouraged teammates. O|O|o|O
4. Played honestly and followed the rules. O|o|o|a
5. Displayed kindness and empathy (especially toward |less experienced O|oO|o|O
players).

155



J-; FOOTGOLF
<> FEMINA

Nyitott kérdések:
1.Milyen pozitiv cselekedeteket figyeltél meg ma a
tarsaid reszerdl?
2.Hogyan befolyasoltak ezek a tettek a csoport
légkorét?
3.Egy javaslat arra vonatkozdan, hogyan
erésithetné tarsad a fair play viselkedését:

Tipp a moderatornak: Batoritsd a visszajelzést,
hogy az konkrét, kedves eés konstruktiv legyen.
Peldaul: ,Még akkor is batoritottal masokat, amikor
veszitettél” a ,,Kedves voltal” helyett.

3. eszk6z: Moderatori megfigyelési lap

Cél: Segiteni a facilitatoroknak a résztvevék etikus
viselkedeéssel kapcsolatos ismereteinek  és
gyakorlati bemutatasanak felmérésében - hasznos
a jelentéstételhez, a reflexiohoz és a folyamatos
fejlesztéshez.

Mit tegyunk? : A csoportvezeté megfigyeli a
csoportot a tevékenységek soran, és egy egyszeru
skalan értékeli a fébb mutatokat: O = Nem
figyelhetd meg | 1 = Alkalmanként megfigyelhetd | 2
= Allanddan megfigyelhet6
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Moderatori megfigyelési lap - Fair Play a
gyakorlatban

Behavioural Indicator o|1|2 Notes /
Examples

1. Participants followed rules and respected o|o|o
referees/facilitators.

2. Participants demonstrated honesty (e.g., self-reporting o|o|o

penalties).

3. Participants encouraged and supported one another. o|o|o

4. Participants handled wins and losses gracefully. o|o|ao

5. Participants included and respected all peers (regardlessof O |O | O
skill level).

6. Participants discussed ethical dilemmas thoughtfully during |O |O | O
debriefs.

7. Participants demonstrated leadership through fairness and o|o|a
empathy.

Moderatori reflexiés kérdések:
e Milyen etikai vagy fair play pillanatok
emelkedtek ki a foglalkozas soran?
e Voltak olyan helyzetek, amikor segitségre vagy
utmutatasra volt szukség?
e Hogyan épithet a kévetkez6 foglalkozas a mai
tanulsagokra?
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Opcionalis kiegészités:

A workshop végén a facilitatorok és a résztvevék

kbzosen attekinthetik az onértékelések és a

csoportos reflexiok eredményeit, hogy kézos ,Fair
jlesztési tervet” készitsenek.
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8. MODUL -
DIGITALIS ES PROMOCIOS
KESZSEGEK

»A nbi sport népszerdsitese digitalis eszkdzok
segitségevel.”

Javasolt id6tartam:

3-4 6ra (két részre oszthato):

o 1. resz (1,5-2 ora): Bevezetés a
torténetmesélésbe, a tartalomkészités
alapjaiba és az online biztonsdgba.

e 2. rész (1,5-2 ora): Gyakorlati tartalomkészites,
kampdnyszimuldcio és kollégdk visszajelzése.

Célcsoport:

e Utanpodtlas edzbk, edzdk, nbi sportoldk,
Onkéntesek és kommunikaciés munkatarsak
FootGolf kluboktol vagy sportszervezetektél.

e Kuléndsen alkalmas kezdd és kbzéphaladd
digitalis készségekkel rendelkez6 résztvevok
szamara, akik a kozossegi meédia és az online
eszkdzOk segitségevel szeretnék népszerdsiteni
a n6k sportban vald részvetelét.
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1. TANULASI EREDMENYEK

A foglalkozds végére a résztvevdk képesek lesznek:
1.Készitsen lebilincseld és befogadd digitdlis
tartalmakat (pl. fényképeket, révid videdkat,
koz6sségi média bejegyzéseket), amelyek kiemelik a
nék részvételét a footgolfban.
2.Alkalmazza az etikus és felelés online
kommunikacié alapelveit, tiszteletben tartva a
maganéletet, a beleegyezést és a sokszinliséget.
3.Pozitiv narrativdkon keresztil azonositsa és
mutassa be a néi példaképeket, torténeteket és
eredményeket a footgolfban.
4.Tervezzen egyszerli online kampanyokat vagy
posztokat, amelyek a nék sportban valé
felemelkedését, egyenléségét és méltanyos
képviseletét hirdetik.
5.Ertékelje a digitalis kommunikacié hatasat az
elkételezé6dés, a hangnem és a megosztott lizenetek
befogadd jellegének megfigyelésével.
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2. ELMELETI TARTALOM
Digitalis felhatalmazas a néi sportban

A 21. szazadban a digitalis kommunikacio az egyik
legerdsebb eszkdz a hozzaallas formalasara, a részvétel
befolyasolasara és a lathatdsag ndvelésére. A sportban
- kuléndsen az olyan feltérekvé sportagakban, mint a
footgolf — részt vevd ndk szamara a digitalis terek
lehetdséget kinalnak a sztereotipiak
megkérddjelezésere, hiteles torténetek megosztasara €s
a kdzosségek orszagok kozotti 6sszekapcsolasara.

A FootGolf Femina projekt felismeri, hogy a kdzdsseégi
meédia és a digitalis torténetmesélés atalakithatja a ndk
sportban valdé megitélését és keépviseletét. A ndk
tarsadalmi szerepvallalasa ma mar nem korlatozodik a
fizikai teljesitményre; kiterjed a digitalis jelenlétre, a
hangra és a befolyasra is. Azzal, hogy megtanuljak,
hogyan készitsenek befogadd, inspiralé online
tartalmakat, a ndék sportaguk és  értékeik
nagykoveteiként pozicionalhatjak magukat.

Az Eurdpai Bizottsag kutatasa (2023) és az UNESCO
nemek kozotti egyenléségrél a sportban szolo jelentése
(2022) azonban a digitalis lathatosag terén tartdés nemi
kuléonbségeket mutat:

e A ndi sportoldk a teljes sportmeédia-megjelenések
kevesebb mint 10%-at kapjak, beleértve az online
platformokat is.
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e Amikor szerepelnek, &brazolasuk gyakran a
megjelenésre O0sszpontosit, nem pedig a
képessegeikre vagy a vezetdi kepessegeikre.

e Sok néi sportold szamol be még mindig online
zaklatasrol vagy az elért eredmények
egyenldtlen elismerésérdl.

A digitalis kompetencia a FootGolf Feminaban tehat
tulmutat a technikai készségeken - felel8sségteljes,
felhatalmazo es egyenléség-orientalt
kommunikacios kultura kialakitasat jelenti a
FootGolf klubokon belul és korulottuk.
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Kulcsfogalmak

1. Digitalis irastudas a sportban

A digitalis irastudas azt jelenti, hogy a digitalis

eszkdzdket nemcsak hatékonyan, hanem etikusan és

kreativan is tudjuk hasznalni. A ndi sport eseteben ez
magaban foglalja a kovetkezbket:

e Olyan tartalmakat keszits, amelyek hitelesen
kdzvetitik a személyes es csapatszint(
eredmeényeket.

e Kritikusan értékelie az online informaciokat (pl.
ismerje fel a sztereotipiakat vagy a
félretdjékoztatast).

e Ertsd meg az adatvédelmet, a beleegyezést és a
biztonsagot képek vagy videdk kbzzétételekor.

e A befogadas és a nemek kozotti egyensuly
elédmozditasa a kommunikacioban.

2. Lathatésag és képviselet
A lathatdsag arra utal, hogy a n6k milyen gyakran és
milyen modon jelennek meg a nyilvanos, médiabeli és
digitalis terekben. A reprezentacid a lathatdsag
mindségére vonatkozik — arra, hogyan jelennek meg a
torténetek, fotok és eredmények keretben.
A FootGolfban az inkluziv képviselet a kdvetkezdket
jelenti:
e A nbket sportoléként, vezetdként és dontéshozdkeént
mutatni, nem csak résztvevéként.
e Beleértve a kor, a hattér és a képessegek
sokféleségeét.
e A kepi vildag és a nyelvhasznalat erésiti az
egyenldséget és a kolcsonos tiszteletet.
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3. Térténetmesélés az 6nrendelkezésért
A térténetmesélés kdzponti szerepet jatszik a digitalis
promocidban. Egy  hiteles  térténet  érzelmileg
0sszekapcsolja a kozonséget €s részvetelre 6sztonoz.
A sportban a jO0 torténetmesélés harom egyszerl elvet
kovet:
1.Mutasd be a folyamatot, ne csak az eredményeket.
Emeld ki az eréfeszitést, a csapatmunkat és a
tanulast.
2.Hasznalj valédi hangokat. Hagyd, hogy a néi
jatékosok sajat szavaikkal irjak le a tapasztalataikat.
3.0sszpontosits az  értékekre. Mesélj olyan
térténeteket, amelyek kitartast, baratsagot,
befogadast vagy magabiztossagot mutatnak - olyan
értékeket, amelyek 6sszhangban vannak a FootGolf
Femina szellemiségével.

A digitalis promodcié 6sszekapcsolasa a befogadassal és a
nemek k6zotti egyenléséggel

Minden online bejegyzés, fénykép vagy vided hozzajarul a
kbdzvélemeény sporthoz vald tartozasarol alkotott képének
formalasahoz. Amikor a nék lathatéak a footgolfban -
sportoloként, edzdként, szervezdként vagy nagykovetkent
-, kézzelfoghatdva teszik a befogadast.

A digitalis torténetmesélés szamos maédon felerdsiti a nék
hangjat és épiti a hovatartozas erzéset:

e Reprezentacié: A ndk aktiv részvétele normalizalja
jelenlétiket a hagyomanyosan férfiak altal uralt
sportagakban.
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e Hozzaférés: A digitalis platformok lebontjak a
foldrajzi és intézményi  korlatokat, egyenld
lathatdsagot biztositva a kisebb klubokbdl vagy vidéki
teruletekrél szarmazo néknek.

o Kobz6sség: Az online halozatok lehetdve teszik a ndi
sportolék szamara, hogy kapcsolatba |épjenek
egymassal, megosszak tapasztalataikat es
tamogassak egymast.

e Erdekvédelem: Az inkluziv online kampanyok a
sporton tul is elébmozdithatjak a fair playt, a mentalis
jolétet és a nemek kdzotti egyenldseget.

Az Utanpotlas edzbék és coachok szamara a kihivas nem a
professzionalis marketing oktatdsa, hanem az, hogy
képessé tegyék a fiatal ndket arra, hogy magabiztosan és
felel6sségteljesen fejezzék ki magukat online. Az
onrendelkezés akkor torténik meg, amikor a résztvevdk
ugy érzik, hogy a térténetuk szamit, és a hangjuk értékes.

Felelds és etikus online gyakorlat

Digitalis nagykoévetként a FootGolf jatékosoknak és
kdzvetitdknek  biztositaniuk kell, hogy az online
kommunikacié tiszteletet és biztonsagot tukrdzzon. Az
etikus promociot a kovetkezd alapelvek iranyitjak:

1. Tajékoztatason alapuld beleegyezés:

Mindig kérj engedélyt, mieldtt azonosithatd fotdkat vagy
videdkat megosztasz. Magyardazd el, hol és miért fog
megjelenni a tartalom.

2. Pozitiv nyelvhasznalat:

Keruld a n6k és a férfiak eredményeinek 6sszehasonlitasat,
illetve a fizikai megjelenésre vald &sszpontositast.
Hangsulyozd az er6feszitést, a képességeket és a hatast.
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3. Képek sokszinlisége:

Hasznalj olyan vizualis elemeket, amelyek kuldonb6zé
koru, testalkatu és hatterl jatékosokat abrazolnak.
Az abrazolas erésiti az azonosulast és csokkenti a
sztereotipiakat.

4. Adatvédelem és biztonsag:

Kerulle a szemeélyes adatok (helyszinek,
elérhet6ségek) kbzzétételét. Osztdonodzze a
biztonsagos csoportcsatornak hasznalatat a belsé
kommunikaciohoz.

5. Hitelesség:

Mutass valds pillanatokat - edzéseket, felkészulést,
csapatmunkat, mosolyokat a hibak utan — a tulzottan
kidolgozott képek helyett. A hitelesség bizalmat és
elkotelezddést épit.

= FOOTGOLF
< FEMINA
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Esettanulmanyok és bevalt gyakorlatok

1. eset - ,,Az 6 FootGolf-torténete” (Magyarorszag):

A Magyar Footgolf Szdvetség havi kdzdsségi média
sorozatot inditott, amelyben rovid interjukat készitett
néi jatékosokkal. Minden bejegyzés tartalmazott egy
idézetet arrél, hogy miért jatsszak a FootGolfot, és mit
jelent szamukra a FootGolf. A kampany hat hénap alatt
megduplazta a nemzeti szovetség oldalat kévetdé ndk
szamat.

2. eset - ,Vezet6 n6k” (Spanyolorszag):
Egy helyi klub egy mini digitalis kampanyt inditott az
Instagramon, amelyben a néket nemcsak sportoldkent,

hanem szervezékeént, jatékvezetdként es
esemenykoordinatorként is bemutatta. A posztokban
olyan hashtageket hasznaltak, mint a

#SheleadsFootGolf és az #EqualGame. Az elkdtelezddés
40%-kal nott, és a klub Uj tagsagi megkereséseket kapott
az dnkénteskedés irant erdeklédd noktol.

3. eset — ,,Befogadas a gyakorlatban” (Olaszorszag):

A klubok egy egyszerl okostelefonos videds kihivast
alkalmaztak: a jatékosok 30 masodperces klipeket
rogzitettek, amelyek a csapatmunka, a fair play vagy a
batoritas pillanatait mutattak be. A klipeket egy
rovidfilmmeé szerkesztették, amely a befogadast
unnepelte, és egy regionalis torna soran megosztottak.
Ezek a példak azt mutatjak, hogy a nagy hatas nem
igényel nagy koltseégvetest — csak kreativitast, értékeket
es kOvetkezetességet.
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Digitalis eszk6z6k a mindennapi proméciéhoz

A facilitatorok és a résztvevok ingyenes, kdnnyen
hozzaférhet6 eszkézoket hasznalhatnak a FootGolf
Femina Uzeneteinek népszeruUsitésére:

e Canva - vizualis bejegyzéseket készithet
szlogenekkel, eseménymeghivékkal vagy
idézetkartyakkal.

e CapCut / InShot - rovid videdk szerkesztése

k6zosségi médiaba.

e Instagram Reels vagy TikTok - gyors térténetmesélés
feliratokkal és hashtagekkel.

e Facebook csoportok / WhatsApp - kozosségi
koordinacio és Tarsak tamogatasa.

Batoritsa a résztvevOket, hogy mindig teszteljék a
bejegyzéseket a befogadas szempontjabol az alabbiak
kérdésével:

e _Ez mindenkit képvisel?”

e Erétadanyelv?”

e  Tisztelve érezném magam, ha rélam szélna?”

A digitalis kultura felemelkedése felé

A ndi sport digitalis promocidja nem mellektevekenyseg -
stratégiai eszkdz a részvétel 6sztonzésére, a partnerek
vonzasara €s a kozvélemény atalakitasara.

A FootGolf Feminaban a digitalis torténetmesélés a
tanulasi folyamat része:
e Fejleszti a kommunikacios és vezetdi készségeket.
e Magabiztossagot ad ahhoz, hogy nyilvanosan
beszéljunk a személyes és kollektiv eredményeinkrol.
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e Hozzajarul a nemek kozotti egyenléseg, a
lathatosag és a sportban a méltanyos képviselet
eurdpai célkitlizéseihez.

Ahogy a ndk online megosztjdk torténeteiket,
eredményeiket és tanulsagaikat, ujraertelmezik a
vezetés és a befogadas fogalmat. Ily médon minden
bejegyzés, vided vagy kampany a felhatalmazas
aktusava és egy sokszinlbb és befogaddbb
sportkdzosség épitdkdveve valik.
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3. GYAKORLATI TEVEKENYSEGEK

1. feladat: ,Egy torténet - egy bejegyzés” (Inkluziv

llllll

Becsiilt idétartam: 45-60 perc Szikséges eszk6zok:
Okostelefonok (vagy barmilyen kameraval rendelkezé
eszko6z), papir és tollak.

Cél:

Osztondzd a résztvevéket, hogy alkossanak hiteles,
inspiralo torténeteket, amelyek kiemelik a nék részvételet
és értékeit a footgolfban. Ez a gyakorlat erdsiti a
torténetmeseélést, a befogadast és a pozitiv keretezeést.

Lépések:
Helyszin el6készitése (5 perc):

Magyarazd el, hogy a torténetmeselés segit a lathatdsag
és a kapcsolatok épitésében. Batoritsd a résztvevdket,
hogy gondoljanak egy valos személyre, pillanatra vagy
ertékre a FootGolf vilagabaol, ami inspiralta dket.

Peldak: egy csapattars elsd tornaja, egy edz6 biztatasa,
vagy egy kdzdsségi esemény, ami Onbizalmat épitett.

Térténettervezés (10 perc):
Minden résztvevl egy egyszerl ,haromsoros torténetet”
fogalmaz meg:
1. sor: Kirél vagy mirél van sz6?
2. sor: Mi tortént vagy valtozott?
3. sor: Miért fontos? (milyen értéket képvisel)
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Tartalomkészités (20-25 perc):

Készits egy fotdét vagy egy rovid videoklipet
(maximum 15 masodperc), amely megragadja a
torténet lényegét.

Adj hozza egy rovid képalairast (maximum 60 sz0).
Hasznalj egy befogadd hashtaget, példaul:
#FootGolfFemina #ShePlaysFootGolf #EqualGame
#InclusionIinAction

Csoportos megosztas (10-15 perc):

Minden resztvevdO megmutatja a bejegyzéset a
csoportnak (nem kell online kézzétenni).

A csoport elgondolkodik azon, hogy mi teszi az egyes
torténeteket erdteljessé vagy befogadova.

Reflexids kérdések:

o _Mely részletek tették hitelesseé vagy erdt adéva a
torténetet?”

o ,Eszrevett olyan nyelvezetet vagy képeket,
amelyek akaratlanul is kizarhatnak valakit?”

e _Hogyan lehet a térténetmesélés segitségeével
tébb ndt 6sztdndzni a footgolf kiprébalasara?”

Megjegyzés a moderatornak:

Emlékeztesd a résztvevGket, hogy a cel a
kapcsolatteremtés, nem a tokéletesség. A hiteles
torténetek erésebb elkotelez6dést eredményeznek,
mint a kidolgozott marketingposztok.
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2. feladat: ,Befogadds mas szemiivegén keresztul” (a
FootGolf Femina vizualis identitasa)

Becsult idétartam: 60-75 perc SzlUkséges eszkdzok:
Okostelefonok (kamera), 4-5 nyomtatott k&zOsségi
meédia bejegyzés (opcionalis), papir a jegyzeteléshez.

Cél:

Vizualis irastudas fejlesztése — annak megtanulasa,
hogy mi teszi a digitalis tartalmat befogadova,
kiegyensulyozotta és felhatalmazéva.

Lépések:
Bemelegité beszélgetés (10 perc):
Mutasson be 3-4 kulénbozd sporttal kapcsolatos képet
(nyomtathatd vagy képernydn megtekinthetd).
Kerdez:
,Mit veszel észre el6sz6r?”
,Kit képviselnek és hogyan?”
»,EZ a kép erdt ad, vagy inkabb sablonosit?”

Fotékihivas (30-35 perc):
Parokra vagy tridkra oszlanak. Minden csoport kap egy
egyszeru feladatot:
»,Mutass csapatmunkat!”
»,Mutass magabiztossagot.”
»Mutasd meg a sokszinliseget.”
,Mutasd meg a részveétel 6romeét.”
A csoportoknak 20 percuk van arra, hogy 2-3 fotot
készitsenek a FootGolf palyan vagy annak
kbézelében, amelyek illusztraljak a koncepcidjukat.
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Kivalasztas és megbeszélés (15-20 perc):
Minden csoport kivalaszt egy fotdt, és elmagyarazza,
miért gondoljak, hogy az a befogadast kozvetiti.

Reflexios kérdések:

e _Milyen elemek (vilagitas, szdg, arckifejezés,
ruhazat) tették a fotédat befogaddéva?”

e _Hogyan biztosithatjuk, hogy minden né ugy érezze,
kepviselve van a vizualis anyagainkban?”

e _,Melyik fotd ragadja meg legjobban a FootGolf
Femina szellemiségét — és miert?”

Megjegyzés a moderatornak:

Ezt a tevékenységet megismételheted a jovdbeli
versenyek soran, hogy valédi promadcidés anyagokat
keészits. Mindig emlékeztesd a résztvevdket, hogy kerjék
beleegyezésuket, mieldtt nyilvdnosan megosztananak
azonosithato képeket.

3. tevékenység: ,,Mini kampanylabor” (az é6tlettél a
posztig)

Becsiilt idétartam: 75-90 perc SzlUkséges eszkdzok:
Papir, filctollak, telefonok vagy laptopok, opcionalis
ingyenes eszk6zok (Canva, Instagram, Facebook).

cél:

A résztvevok Otleteit kisléptek( digitalis kampanyokka
alakitsd, amelyek a ndi sportot, a befogadast és az
onrendelkezést népszerusitik.
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Lépések:

A kampanycél bemutatasa (5 perc):

»A feladatod egy harom posztbdél allé kampéany
megtervezése, amely a FootGolf Femina értékeit - a
magabiztossagot, a befogadast és a fair playt -
nepszerdsiti.”

Otletelés és tervezés (15-20 perc):

Kis csoportokban (3-4 fé) valaszoljatok a kovetkezd
kérdésekre:

Kik a célkézonségunk? (pl. fiatal ndk, helyi klubok,
iskolak)

Mi az UzenetlUnk? (pl. ,A FootGolf mindenkit szivesen
lat”, ,A ndk a palyan és azon kiviul is vezetd szerepet
téltenek be”)

Mi a cselekvésre 0sztonzésunk? (pl. ,Csatlakozz egy
FootGolf nyilt naphoz!”)

Mintabejegyzések létrehozasa (30-35 perc):

A csapattagok harom példabejegyzést készitenek (foto,
felirat és hashtag).

Hasznaljon befogadd nyelvet €s vizualis
kovetkezetesseget (szin, tonus, pozitivitas).

EgyUttes attekintés a képviselet érdekeben: Lathatdak-
e a n6k? Az Uzenetek felhatalmazdak-e?

Galériaséta (15-20 perc):

A csapatok bemutatjak kampanytervezeteiket a
csoportnak.

A résztvevbk a legbefogaddbb és leginspiraldobb
kampanyra szavaznak.
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Reflexids kérdések:

e ,Melyik kampany motivalta leginkdabb a
cselekvésre — és miert?”

e ,Milyen kommunikaciés dontések tettek az
Uzenetet befogaddéva?”

e _Hogyan tudnank ezeket az 6tleteket felhasznalni a
klubunk valédi k6zosségi meédia csatornain?”

Megjegyzés a moderatornak:

Batoritsd a résztvevdket, hogy a foglalkozas utan
hasznaljak fel uUjra ezeket a vazlatokat. Minimalis
szerkesztéssel hivatalos FootGolf Femina promaécios
anyagokka valhatnak.

Gyors megvalédsitasi tippek (nincs sziikség tovabbi
eréforrasokra):

e Minden gyakorlat elvégezhetd okostelefonokkal és
papiron — nincs szukség specialis szoftverre vagy
tervez6eszkodzokre.

e A hitelességre, a befogadasra és az etikus
kommunikacidora 0Osszpontositson a technikai
tokéletesseg helyett.

e Korlatozott internet-hozzaférés esetén a
résztvevOk offline maketteket is készithetnek
(kézzel rajzolt vagy irott feliratokat fotokitoltokkel).
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4. ERTEKELESI ES REFLEXIOS ESZKOZOK

A kovetkez6 eszkdzdk a modul technikai és reflektiv
tanuldsi  eredményeit is  értékelik - a
tartalomkeszitést, a digitalis media etikus
hasznalatat és a n6k sportban vald részvételének
elémozditasat lefedve.

Papiron, mobileszk6zdkdn vagy egyszerd
megbeszélési formatumokban is megvaldsithatok.

1. eszkdz: Onértékelési ellenérzélista - ,,A digitalis
felhatalmazasi profilom”

ceél:

Oszténdzd a résztvevéket, hogy reflektéljanak
egyéni fejlédésukre a digitalis kommunikacio, a
befogadas és az etikai tudatossag terén.

Idétartam: 10-15 perc (az utolsé tevékenység utan
vagy a foglalkozas végén)

Utasitas:
A résztvevOk értékelik az egyes allitasokat:

Mindig (3 pont) Néha (2 pont) Még nem
(1 pont)

= FOOTGOLF
< FEMINA
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Statement Alway | Sometime | Not
s s Yet

1.1 can create a simple digital post or story that promotes
FootGolf positively.

2.l use respectful and empowering language when
describing women in sport.

3.1 make sure that images or videos represent diversity and
inclusion.

4. | ask for consent before sharing photos or videos of others.

5. | feel confident using social media to share messages of
equality and fair play.

6. | focus my digital storytelling on skill, effort, and
teamwork—not appearance.

7.1 can identify and avoid stereotypes or biased portrayals in
online sport content.

8. | help others learn how to use digital tools responsibly.

Pontozas és értelmezés:

e 20-24 pont: Digitalis bajnok - felel6s és inspirald

kommunikaciot képvisel.

e 15-19 pont: A hang fejlesztése - a befogadd

alapelvek ismerete; a kovetkezetesség gyakorlasa.

e 8-14 pont: Kialakuléban lévé tudatossag — tovabbi
digitalis

Onbizalom-épitésre van szlikseg

dnkifejezés terén.

Reflexios kérdés (egyéni):

a

»Mi az az egy dolog, amit megvaltoztatok, vagy
maskepp kezdek el csinalni

kommunikaciomban a mai foglalkozas utan?”

a

digitalis
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2. eszkdéz: Ertékelési gyakorlat - ,Visszajelzés digitalis
bejegyzéseinkrél”

Cél:

Tegye lehetévé a foglalkozas soran létrehozott digitalis
tartalom konstruktiv, kolcsénds értékelését (1. vagy 3.
tevékenység). A résztvevék egymas munkajat a befogadas,
az Uzenet érthetbsége és az elkotelez6dés alapjan értékelik.

Idétartam: 15-20 perc Eszkdzok: Kész digitalis posztok vagy
kampanyvazlatok (telefonon vagy irott maketten
megjelenitve).
Javalsat:
1.Alkossatok parokat, vagy 3-4 fés kis csoportokat.
2.Minden résztvevd egy bejegyzést vagy kampanyvazlatot
oszt meg.
3.A kollégak a koévetkez6 drlap segitségével adnak
visszajelzést:

Criteria Feedback Prompts Peer
Comments
1. Clarity of message Is the main message clear and relevant?
2. Inclusiveness Does the post represent women fairly and
positively?
3. Tone and language Is the wording empowering and

non-stereotypical?

4. Visual balance Does the image show diversity and authenticity?
5. Engagement Would this post inspire others to join or learn
potential more?

Miutdn minden tars visszajelzést adott, a résztvevdk
meghataroznak egy konkrét intézkedést, amelyet a
kdvetkezd digitalis bejegyzésuk fejlesztése érdekében
tesznek.
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Moderator szerepe:

Osztondzd az épitd jellegli hozzéaszélasokat, és
emlékeztesd a résztvevdket, hogy a visszajelzésnek
a tartalomra és az uzenetre kell 6sszpontositania,
nem pedig a tervezés mindségeére.

Csoportos reflexids kérdések:
e  Mit tanultam arrdl, hogy masok hogyan
érzékelik a digitalis Uzenetemet?”
e  Melyik visszajelzés lepett meg, vagy adott Uj
perspektivat?”

3. eszkoz: Megfigyelolap a moderatornak -
,Befogadas és hatas a digitalis gyakorlatban”

Cél:

Biztositson strukturalt médot a résztvevék szamara
a digitalis tevékenységek soran a megeéertés és a
gyakorlati alkalmazas nyomon kdvetésére.

Id6zités: Folyamatos megfigyelés az 1-3.
tevékenységek soran.

Utasitas:

Mikdzben a résztvevOk tartalmakat készitenek,
fényképeznek vagy terveznek, a foglalkozasvezetd
kipipalla a megfigyelt viselkedéseket, és rdvid
jegyzeteket készit.

179



Sl

= FOOTGOLF
FEMINA

Indicator Observed Comments /
(v) Examples

Participants collaborate and share creative roles equally
(e.g., who writes captions, who takes photos).

Posts or campaign drafts highlight women’s achievements
and leadership.

Inclusive language and imagery are consistently used.

Participants demonsirate ethical awareness (asking
consent, avoiding stereotypes).

Reflection and feedback discussions include mentions of
empowerment and equality.

Participants show increased confidence in presenting or
explaining their digital content.

A foglalkozas utani facilitator reflexidja:
1.Mely befogadd kommunikacios viselkedési formak
jelentek meg ma a legtermeészetesebben?
2.Milyen nehézségekkel szembesultek a résztvevok,
amikor inspirald tartalmat prébaltak létrehozni?
3.Mely készségeket (muszaki, kommunikacids vagy
etikai) kell megerdsiteni a kdvetkez6 foglalkozason?

Opcionalis 6sszefoglalé sor a jelentésekhez:

»A résztvevOk egyre novekvd bizalmat mutattak az
inkluziv ~ digitalis torténetmesélés és az online
platformok felelds hasznalata irant. A jovébeli
foglalkozasok megerésitik az GUzenetek egyértelmiségeét
es a tartalom sokszinldséget.”
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Az eszk6z6k kombinalasa

Tevékenységek soran:
A facilitator kitolti a 3. eszkozt (Megfigyeldlap).

Létrehozas utani fazis:
A résztvevOk a 2. eszkozt (tarsértékeles) hasznaljak
a strukturalt visszajelzések cseréjére.

Az Ulés zarasakor:

Mindenki kitolti az 1. eszkdzt (Onértékelés), és
hangosan vagy irasban megoszt egy reflexios
pontot.

Ez a haromszintd megkdzelités meérhetd tanulasi
bizonyitékokat biztosit, e€s 0sztdonzi a személyes
reflexidt, a tarsaktol vald tanulast és az oktatok
megfigyelését — mindezt 6sszhangban az Erasmus+
kompetenciaalapu ertekelésre vonatkozd
kdvetelmeényeivel.

= FOOTGOLF
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9. MODUL

HOGYAN KESZITSUNK ELO
EGY FOOTGOLF FEMINA
WORKSHOPQT?

»NOk szamara szervezett, befogado és felhatalmazo
képzések tervezése, lebonyolitasa és értékelese a
footgolfban.”

Cim: Mit lehet csinalni a FootGolf palyan, és mit
lehet csinalni, ha nincs palyad?

1. A modul célja és attekintése

Utmutaté: ird le a modul atfogd céljat. Magyarazd el,
hogy ez a modul tamogatja a facilitatorokat, edzéket és
Utanpodtlas edzbéket a FootGolf Femina workshopok
megszervezesében, amelyek tukrozik a projekt ertekeit
(befogadas, egyenldség, dnrendelkezeés és szorakozas).
Tartalmazza:

e Miért szukséges ez a modul.

e Mi kUlébnbozteti meg a FootGolf Femina
workshopokat egy atlagos sportfoglalkozastol?

e Milyen eredményeket kell elérnitk a facilitatoroknak
a modul elvégzése utan?
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2. Felkésziilési lépések a moderatorok szamara

Utmutaté: Adjon vilagos, lépésrdl lépésre Utmutatast a
FootGolf Femina workshopra valé felkésziiléshez. Irja
le:

e Hogyan valasszuk ki a fdékuszmodul(oka)t és a
kompetenciakat (pl. Onbizalom, Vezetés, Fair Play).

e Hogyan  értékeljuk a  résztvevdi  csoportot
(tapasztalat, hattér, motivacio).

e Hogyan valasszuk ki és alakitsuk at a helyszint
(FootGolf palya vagy alternativ helyszin).

e Milyen anyagokra van szukség (golydk, kupok,
nyomtatott fényvisszaverd eszk6zok stb.)?

e Hogyan biztosithatd a befogadas (hozzaférhetdseég,
kulturalis érzékenység, vegyes képességek).

e |d6beosztas es biztonsagi szempontok.

Mellékeljen egy rovid eldkészitd ellenérzélistat (amelyet
a kiszallitas eldtt ki kell télteni).

3. Workshop Lebonyolitasi Keretrendszer

Utasitas: ird le a FootGolf Femina workshop ajanlott
felépitését. Hasznalj alcimeket minden fazishoz, és
roviden magyarazd el, hogy minek kell torténnie az
egyes reszekben.
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Javasolt struktura:

e Nyité szakasz (20-30 perc): Bemutatkozasok,
bevezet6 gondolatok, a foglalkozas céljainak
attekintése, csoportmegallapodasok kidolgozasa.

e Alapfoglalkozas (90-120 perc): A
kompetenciamodulokbdl kivalasztott 2-3
tevékenyseg megvaldsitasa.

o Mindkét bedllitds kezelése:

= A FootGolf palyan: irja le, hogyan kell
biztonsagosan es befogadd maodon
lebonyolitani a gyakorlatokat, mini-jatékokat
es csapatmunkat segitd gyakorlatokat.

= Palya nélkiil: irja le, hogyan hasznalhaték az
adaptalt tevékenységek (pl. csapatmunka-
szimulaciok, szerepjaték, kommunikacios
jatékok, beszélgetésen alapulé
tevékenyseégek).

o Reflexiés fazis (20-30 perc): Vezesse végig a
résztvevOket csoportos vagy egyéni reflexion (pl.
»,Mit tanultam ma magamrol?”).

e Zaro fazis (10-15 perc): Osszefoglalas,
kdszonetnyilvanitas, csoportkép vagy visszajelzd
drlap.

4. Ertékelési és reflexios eszko6zok a facilitatorok
szamara

Utasitas: ird le, hogyan fogjak a foglalkozasvezeték
ertékelni a workshop mindseget és hatasat. Adj meg
sablonokat vagy révid magyarazatokat a kdvetkez6khoz:
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e Miihelyfelkészité ellendrzélista (a foglalkozas
elott).

e Résztvevdi visszajelzd tirlap (a foglalkozas utan).

e Moderatori reflexios lap (a megvaldsitas
mindéségének és a tanulasi eredmények
értékeléséhez).

e Opciondlis: tartalmazzon indikatorokat vagy
példakat korabbi FootGolf Femina edzésekbdl.

5. Melléklet: Minta workshop sablon

Utasitas: Adjon egy egyszeri, egyoldalas attekintést
arrol, hogyan nézhet ki egy FootGolf Femina workshop.
Tartalmazza:

Phase Duration Description Facilitator Tips

Opening

Warm-up

Core Activities

Reflection

Closure

Ez a tablazat vizualis Utmutatoként hasznalhatd az ulések
megtervezéséhez, valamint a fizikai aktivitas, a reflexio és
a befogadas kdzotti egyensuly biztositasahoz.
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7. Mit tegyél, ha nincs megfelelé palyad?

Utmutaté: irjon le stratégidkat és példakat a
workshopok beltéri vagy alternativ kérnyezetekhez
valé adaptalasara. Tartalmazza:

e Hogyan hasznaljuk kreativan a kis kultéri vagy
beltéri tereket (parkok, iskolaudvarok,
tornatermek).

e FootGolf felszerelések helyettesitdi (puha labdak,
bodjak, papircélok).

e Alternativ tartalmi fdkuszok: csapatmunka,
magabiztossag, kommunikacio, etika, digitalis
promocio

e Hogyan hasznaljunk videdkat, torténetmeseélést
vagy digitalis eszkdézoket a valédi footgolf
élmények szimulalasara.

Oszténbzze a partnereket, hogy osszak meg a
legjobb gyakorlatokat és az adaptalt foglalkozasokrol
készult fényképeket.

W,
N\
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