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KEDVES TANULO

Ezt a kézikonyvet a Bounceback projektpartnerség fejlesztette ki a Bounceback

online képzési program kisérdjeként, melynek célja a veteran / visszavonult sportolok
sportpalyafutast kovetd szakmai fejlédésének elésegitése. A kézikonyv tamogatast nyujt a
képzésben résztvevéknek abban, hogy:

+  Megismerkedjenek a veteran/ visszavonult sportolok szamara nyujtott Bounceback
képzés céljaival és megkozelitésével,

Reészt tudjanak venni a veteran/ visszavonult sportolok munkaerépiacra vagy vallalkozoi
palyara valo atmenetének tamogatasara szervezett képzeésekben az online elérhetd
képzési anyagok segitségével;

Kihasznalhassak a Bounceback kepzési anyag tovabbi elényeit, mely tamogatast
nyUjt sportoldi karrierjik barmely szakaszaban a sportolas utani szakmai fejlédéstik
tervezésében.

MIT NYUJT A 'BOUNCEBACK KEZIKONYV TANULOKNAK'?

A Kézikonyv bemutatja a tanuloknak/ résztvevdknek a Bounceback pedagogiai
megkozelitését, és a mogotte meghuzodo 16 koncepcidt, melynek lényege a sportolok
altal sportpalyafutasuk sordn elsajatitott készségek transzferalhatdsaga (atvihetésége)
és transzverzalis jellege, valamint, hogy ezek a készségek hogyan azonosithatok és
alkalmazhatok egy Uj szakmai palyara vagy vallalkozoi elképzelésre.

A Kézikonyv bemutatja a Bounceback online képzési platform harom moduljat,
mindegyikhez egy attekintést kinal, javasolt haladasi utvonalakkal, valamint tippekkel
kiegészitve a tanulasi éimény teljesebbé tételére.

KIKNEK KESZULT A 'BOUNCEBACK KEZIKONYV TANULOKNAK'?

A Bounceback kézikonyv azon sportoldk szamara késziilt, akik szeretnének részt venni a
szakmai és/vagy vallalkozdi fejlédéssel kapcsolatos tréningeken, amelyeket trénerek és
oktatok kinalnak mind a szakképzés, mind a felnéttképzés teruletén, valamint a formalis,
nem formalis és informalis oktatas érintett szervezetei és szerepldi, vallalkozoi tanacsadok
és vallalkozdi fejlesztést tamogatod szervezetek, sportklubok és sportszervezetek vagy
szovetségek keretein belll, amelyek szakmai fejlédésben tamogatast és oktatast nyujtanak
vagy kivannak nyujtani tagjaik és aktiv vagy visszavonult sportoloik szamara.

A Bounceback projekt partnerség

BOUNCEBACK



1. RESZ

Veteran sportolok — A készségek
atvitele egy uj szakmai karrierre

Elet és szakmai élet a sportpalyafutas utan: a készségek atvihetéségének jelentésége

LTV ——"—
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Az EU-nak segitenie kell a veteran sportolokat
abban, hogy a sportkarrierjik soran
megszerzett készségeiket hasznositsak annak
érdekében, hogy a gazdasag mas agazataiban
vallalkozokeént vagy alkalmazottként sikeresek
legyenek. Az unids intézmeényeknek ez idaig nem
sikerult sem tamogatniuk, sem koordinalniuk,
sem kiegésziteni a tagorszagok fellépését

az élsportoldk nyugdijba vonulasa utan a
sportagazatbol az (6n)foglalkoztatasba és/vagy
a vallalkozdi tevekenységbe mas terlleteken.
Az EU eréfeszitéseibdl egyelére hidnyzik egy,

a sportoldk igényeire szabott stratégia, amely
megtanitja éket arra, hogyan ,forditsak le”

a sportagazatban kifejlesztett készségeiket

és kompetenciaikat olyan készségekke és
kompetenciakka, amelyek a kivalasztott
terUleteken alkalmazhatok, amelyben a veteran
sportoldknak a legnagyobb esélylk van arra,
hogy alkalmazottként vagy vallalkozoként
sikeresek legyenek.

A veteran sportolok jelentds potenciallal
rendelkeznek az Uzleti és vallalkozdi szféraban

valé boldoguldsra. A sportpalyafutasuk soran
megszerzett 'soft’ (vagy atvihet6) készségek
formald hatassal voltak személyiségukre,

ami viszont donté fontossagu lehet a sikeres
karrier kialakitasaban, fenntartasaban és
kiterjesztésében szamos versenyszféraban.

Az olyan puha, atvihetd készségek, mint a
vezetés és a csapatszellem, a célorientacio és
az elszantsag, hogy csak néhanyat emlitsunk,
elengedhetetlenek a szakmai karrier vagy a
vallalkozdi siker felépitéséhez. Masrészt, ebbdl a
készségkészletbdl — ami egyébként a sportolok
eéletének része — hianyzik a megfelel orientacio
ahhoz, hogy ezeket at lehessen ,forditani”
szakmai, vallalkozoi és Uzleti készségekre. Tehat
van egy hianyzo lancszem: egy olyan képzési
folyamat, amely kozvetit6kent és facilitatorkent
szolgal majd a sportoldk szamara, hogy
atiranyitsak a mar meglévé soft készségeiket, és
Otvozzék tovabbi, Uzletspecifikus készségekkel,
mellyel a vallalkozoi szféra szerepl&ivé
valhatnak. Eppen ez a megkdzelités az, ami
athatja a Bounceback képzési megkozelitést,
ahogyan azt elképzeltuk és kialakitottuk.

KEZIKONYV TANULOKNAK
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Veteran sportoldk ‘tanuloként’ valé tamogatasa: mit varnak ontél

A Bounceback képzési a fent emlitett igények
kielégitésére fejlesztettik ki, képzési lehetéséget
kinalva a veteran sportoléknak, mint tanuldknak
a készségeik Uj szakmai valosagba valo
atviteléhez. Mddszertanilag a képzés ugy epul
fel, hogy megfeleljen egy vagy tobb oktato altal
tamogatott harom kiilonb6z6 képzési médnak:

Face-to-face, azaz személyes (az oktatd(k)
és a tanuldk tantermi kdrnyezetben tartanak
képzést)

Blended, azaz vegyes képzés (oktatok altal
tamogatott vegyes jelenléti/ tantermi és
tavoktatas)

Teljesen virtualis képzés (teljesen online,
oktatdk/ trénere(k) altal tdmogatott
tavoktatas)

A program tamogatja az oniranyitott/sajat
tempoju tanulast azon veteran sportolok
szamara, akik onalléan szeretnék és tudjak
elsajatitani a képzésanyagot. Mindazonaltal
erdsen ajanlott, hogy a tanulast egy vagy tobb
oktatd tamogassa, biztositva a tanuldknak a
szUkséges iranymutatasokat, 0sztonzéket és
Utmutatasokat, hogy a legtobbet hozhassak ki a
tanulasi éiménybdl.

Bizonyos fogalmak és pedagdgiai médszertanok
— beleértve a puha készségek egy halmazanak
megértését a képzési anyagban — elriaszthatjak
azokat a veteran sportolokat, akik egyedul
szeretnék elsajatitani a tanulasi folyamatot,

ez azonban nem teszi kevésbé hatékonnya a
tanulasi megkozelitést.

Az 0nalld tempoju tanulast tehat leginkabb
akkor ajanljuk, ha palyafutasod soran formalis
vagy nem formalis oktatasi kornyezetben
(szakképzés, felnbttoktatas, fels6oktatas vagy
egyéb) mar korabban is tanultal.

A kifejlesztett Bounceback képzés mindharom maodban a sportoldkat tanuloként képzeli el, akik a
kovetkezd hozzaallassal lépnek be az képzési folyamatba:

a) A veteran sportolok felnéttnek, akik folyamatosan igyekeznek érettebbé és Gnmeghatdrozébba
valni, mint egyén, rendelkeznek a konkrét céloknak megfelel élet- és munkatapasztalatokkal,
készségekkel, sajat vilagnézettel, az egyes céloknak megfeleld tanulasi szikségletekkel, azaz az
attitddok, tudas és gondolkodasmad elsajatitasanak szukségleteivel, amelyek hozzasegitik Sket
ahhoz, hogy el tudjak képzelni és felépitsék a sportpalyafutasukat kovetd szakmai életet;

b) A tanulasi folyamatot nem oktatdsként, hanem olyan folyamatként kdzelitik meg, amely
0sztonzi az onfejlédést, elésegiti a perspektivaérzés, valamint a magabiztossag és autonémia

kialakulasat;

c) Epp ezért arra kériink, hogy fogadd el a Bounceback képzési anyagot, mint segitséget nydjt a
dontések (szakmai és esetleg személyes) meghozataldban azaltal, hogy sokféle gondolkodasi és
cselekvési médot tesz lehetévé (tagabb célokat szolgald oktatas), nem csak egyféle utat (sz(ik
célokkal valé indoktrinacid) vagy a ,helyes” utat (hagyomanyos, altalaban nem felnétt oktatas

szUik célokkal).

BOUNCEBACK



2. RESZ

Bevezetés a Bounceback tréningbe

Mddszertani megkozelités

A Bounceback online képzési platformon
kinalt Bounceback tréning a veteran sportolok
szakmai fejl6dését tamogatd, mar elérhetd

és alkalmazott modszerek, valamint a
projektpartnerek altal Magyarorszagon,
Olaszorszagban és Gorogorszagban végzett
primer kutatasok eredménye. Az eredmeények
elemzése alapjan készult el ez a képzeési
megkozelités.

A Bounceback partnerek tapasztalt tanarok
és oktatok tamogatasaval meghataroztak

a puha készségek és attitlidok halmazat (7
tengely), amelyek ugy tdnik, hogy a sportoldk
sportpalyafutasa soran elsajatitott készsegek
és a szakmai vagy vallalkozoi fejl6édés

szempontjabdl létfontossagunak tartott
készségek metszéspontjaban helyezkednek

el. Ezt az tette lehetdvé, hogy kutatasaink
soran megszolitottuk a veteran sportoldkat,
vallalkozokat, szakembereket és munkaadokat.
Alabb lathato az elsédleges és masodlagos
kutatasi tevékenységeink soran kialakult puha
készseégek keveréke.

Ezt a keveréket 'Bounceback profilnak’

hivjuk, és ez az a specialis soft készségeken
és attitlidokon alapulo profil, melynek
elsajatitasara a Bounceback képzés
segitségével a veteran sportolok késztetést és
inspiraciot nyernek.

KEZIKONYV TANULOKNAK 7



A Bounceback profil

Egy tovabbi szinten, és annak

Kreativ
erdekében, hogy a Bounceback képzést
Rugalmas modszertanilag 6sszekapcsoljuk a
Csapatjatékos meglévd unios szintl szakmai és
vallalkozoi fejlesztési keretrendszerekkel,
Vezetd osszekotottiik a Bounceback
Syervezd profil készségeit az EU EntreComp
Frameworkben bemutatott puha

készségek tipologiajaval. Tovabbi
informacio az EU EntreComp
keretrendszerérdl itt talalhato.

Problémamegoldo

Vallalkozd

Az EntreComp keretrendszer

Into action
Resources

Planning &

Soett '
Potting opportunities Entrepreneurship management

1
|
1\ Competence

G(ea\"“.‘“ o

ble

Ethical & Sustaing
thinking

FORRAS: The European
Entrepreneurship Competence
Framework (EntreComp)
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A Bounceback tréning platform attekintése

A Bounceback képzési platform 3 modulbdl all, amelyek médszertanilag meghatarozott sorrendben
allnak. Minden modul feladatorientalt. A tanulasi folyamat: a reflexio, a sajat tapasztalatok és attit(idok
feltarasa, az inspiracio és a gondolkodasmaod megvaltoztatasa, amelyet kilonbozé formatumu,
megfelel$ feladatok (feleletvalasztas, narracio, véleménynyilvanitas, tervezés és vizualizalas stb.)
segitenek eld. A modulokon bellli 0sszes feladat a kovetkezd formatumban jelenik meg: pl. M1T4=1.
modul, 4. feladat).

Az alabbiakban informaciot talalhat mind a 3 modul atfogo céljairdl, illetve a Kézikonyv 3., 4. és 5.
részében javasolt tanuldsi Utvonalakat (lecke matrixokat) talal az 1-3. modul 6sszes feladatéahoz.

1. modul — A versenyek el6tt

Ebben a modulban a résztvevéknek tekintetében is.
lehetdséguk van arra, hogy felfedezzék A BOUNCEBACK match-making tool

onmgguka‘sajelenbe.r.w‘, d”e kqpcs9|atba A segitsegével kezdeti képet kaphatnak arrdl,
keruljenek onmagukijc?voblell vetuleteivel is — hogy a maguk 4ltal érzékelt készségalap
nem cs:ak, d szakma} elet e,s a mlfmfaf hgngml profiljuk hogyan illeszkedik a szélesebb

a maganélet, a csalad, az érdekl6dési koruk és gazdasagi szektorokhoz, amelyekben

a torekvéseik, ,tanuld énjuk” és tarsas énjuk

KEZIKONYV TANULOKNAK 9



szakmai vagy vallalkozoi karrierjuket
felépithetik. Tovabba a match-making tool
mint diagnosztikai eszkoz megmutatja
nekik, mennyire kozel vagy tavol van a
profiljuk a BOUNCEBACK profiltdl, mint
attitidok és készségek keveréke (kreatiy,
rugalmas, csapatjatékos, vezetd, szervezd,
problémamegoldo és vallalkozo, mint atfogd
gondolkoddsmaod), ami a sport utdni sikeres,
masodik karrier kiindulopontja lenne.

Megismernek tovabba kétféle
gondolkodasmaodot, a rogzitett és a novekedési
gondolkodasmaodot, valamint hogy ezek
hogyan viszonyulnak sajat személyiséglkhoz,
vagy ahhoz a valtozashoz, amelyet feltehetéen
elérni szeretnének, amikor Uj szakmai
tevékenységbe kezdenek. Feltarjak a tanulok
sajat elképzeléseit a kudarcrol és a sikerrdl, de
az er@sségeket, gyengeségeket, lehetdségeket
és fenyegetéseket is, ahogy azokat érzékelik.

Az 1. modul 6sszesen 14 feladatot tartalmaz, feldlelve a fent bemutatott szempontokat..

2. modul — Bemelegités! — Felkésziilés

"opoe

_—

[
Q& “  Atanuldsi folyamat mind a 2., mind a 3. modul esetében megfelel
az egyes készségekre vonatkozo feladatmddszertannak.

Az 1. modulhoz hasonldan a 2. és 3. modul is feladatorientalt. A megcélzott készségek elsajatitandd
témakkeént jelennek meg a kovetkez tanulasi mintakban, ahogy azt a tanulok altal elvégzendd
kilonbozé feladatok tikrozik. Amint azt a 2. modul tablazataban és a 3. modul megfeleld
tablazataban lathato, ezek a tanulasi mintak a tablazatokban jelzett kiemelt készségekre vonatkoznak.
A nem kiemelt készségeket reflexios feladatok kovetik, amelyek nem kovetik az alabbiakban

bemutatott feladatmoddszertant:

INDUKTIV TANULASI FELADATOK

Ezekben a feladatokban a tanuldkat arra

kérik, hogy mutassak be sajat elképzeléseiket,
hattértudasukat és legféképpen egy adott
készséghez kapcsolodo tapasztalataikat,
ahogy 6k latjak. Ezt a platformon éaltalaban a Te
kovetkezel!/ Most rajtad a sor! felszdlitas jelzi.

BEVITELI TANULASI FELADATOK

A tanulok Uj ismereteket kapnak, egy olyan
személy jellemzadirdl és képességeird|, aki
rendelkezik a szoban forgo készségekkel és
képes alkalmazni azt. Ezt a platformon altalaban

a Mi kovetkeziink!/ Rajtunk a sor! felszolitas jelzi.

ALKALMAZO TANULASI FELADATOK

A tanulokat itt arra kérik, hogy kommentaljak
és reflektaljanak sajat hozzajarulasukra, a
szamukra biztositott uj ismeretekkel vald
0sszehasonitasban. Felmérik a sportkarrierjuk
soran megtapasztalt vagy azon tulmutato

10 BOUNCEBACK

készseégekrdl alkotott képuket az Uj szempontok
€s az ezekre a készségekre vonatkozo
informaciok alapjan.

INTEGRALO TANULASI FELADATOK

Az integrald tanulasi feladatok mind a 2.,

mind a 3. modulban kulcsfontossaguak, mivel
lehetéséget adnak a tanuloknak, hogy tudasukat
és tapasztalataikat olyan modon szintetizaljak,
amely el6segiti a sportpalya soran megszerzett
készségek szakmai vagy vallalkozoi kontextusba
valo atvitelét. Ezeket a feladatokat a 2. es 3.
modulban az Elképzelésem/ Otletem feladatok
képviselik. Amint az a képzési platformon

is lathato, a 2. modul azzal kezdddik, hogy

a tanulokat szakmai vagy vallalkozoi otlet
megfogalmazasara kéri, miel6tt barmi mast
tenne. Ezt a kezdeti Otletet azutan kidolgozzak,
szerkesztik, megvaltoztatjak, optimalizaljak
minden alkalommal, amikor egy vagy tobb
készséghez induktiv, beviteli és alkalmazo
feladatokat végeznek.



Az 1. modul befejezése utan a tanuldk a 2. és 3. modullal folytatjak. Ezeket a modulokat integraltnak
kell tekinteni, mivel kozvetlenl foglalkoznak bizonyos készségekkel, amelyek 3 teriileten (Otletek

és lehet6ségek — Eréforrasok — Cselekvésre fel) megfelelnek az EntreComp készségtipoldgia
metszéspontjanak a Bounceback profillal. Az alabbi tablazatban a bal oldali oszlopban lathatja

az EntreComp teruleteket a 2. modul két kulonbozé fejezetében, amelyek mindegyike egy-egy
készségkészlettel foglalkozik, amely megfelel ezeknek a terileteknek. A vizszintes tengelyen a
Bounceback profil (7) készségei és attitlidjei Iathatok. Minden esetben lathaté egy pipa, amely
megmutatja, hogy képzési egységként melyik készség felel meg a Bounceback profil 7 tengelye kozUl
melyiknek.

1. fejezetben a képzés két készségre 6sszpontosit (kiemelve), mig a fennmaradd 3 (nem kiemelve) a
tanulasi folyamat része, de nem ugyanazt a modszertani megkozelitést alkalmazza, mint az elébbi
készségek esetében. Az 1. rész az Otletek és lehetéségek terllet készségeivel foglalkozik.

Hasonld modon a 2. fejezetben a képzés 3 készségre 6sszpontosit (kiemelve), mig a fennmarado
(nem kiemelve) ugyanugy a tanuldsi folyamat része, mint az 1. fejezetben. A 2. fejezet a kovetkezé
készségekkel foglalkozik: Eréforrasok.

2. modul - Bemelegités! — Felkészlles

Bounceback profil /
készségek

CSEREIE oot | Smervens Probléma- Vallalkozo

Kreativ | Rugalmas jétékos megoldd

Kreativitas v

Vizié v

1. FEJEZET
- Otletek és
lehet6ségek

Lehetdsegek
meglatasa

Otletek értékelése

Etikus és
fenntarthaté
gondolkodas

Motivacio és Vv
kitartas

Masok

2 FEJEZET - mozgositasa

Er6forrasok

Er6forrasok
bevondsa

Onismeret és
onhatékonysag

KEZIKONYV TANULOKNAK 11



3. modul — Az 6lt6zében — Belépés a palyara

A 2. modulban a tanulok sajat torténetik ahogy az alabbi tablazatban is lathato. A

— szakmai fejlédésik torténetének — tanulasi folyamat ugyanazt a médszertant
megalkotasaval indultak utnak, papirra vetve koveti, mint a 2. modulban (induktiv, beviteli,
elképzelésuket arrdl, hogyan képzelik el és alkalmazd, integralo tanulasi feladatok).
szeretnének szakmailag tovabbhaladni a Az integrald tanulasi feladatokat illetéen a
sportpalyafutasuk utan. A 3. modul azokkal résztvevik ezt megelézéen mar négy 'Otletem/
a készségekkel foglalkozik, amelyek a Elképzelésem’ feladatot dolgoztak fel (M2T1 —
szakmai vagy vallalkozoi Ut megvalositasahoz M2T4), a 3. modulban arra kérik 6ket, hogy még
szlkségesek. Ot készséggel foglalkozunk, kétszer folytassak a folyamatot, Uj ismereteket
amelyek megfelelnek a Bounceback profilnak, integralva konkrét készségekre (M3T5 — M3T6).

Véqlil, egy befejezd egységben a résztvevéket arra kérjuk, hogy:

1. Tekintsék meg Ujra a Bounceback match-making eszkozt, amelyet az 1. modulban a valaszok
megadasahoz hasznaltak, és végezzék el még egyszer az eredmények dsszehasonlitasahoz.

2. Végezzék el azt a tesztet, amelyet a 2. modul végén végeztek, csak ezuttal az elérehaladasuk és
a 2. és 3. modulban végzett eddigi eredményeik figyelembevételével, értékelve elégedettséguk
meértékeét, valamint az altaluk felfedezettek és tanultak hasznat.

3. modul — Az 0lt6z8ben — Belépés a palyara

Csapat-| - o168 | Szervezs | TrOPIEMa |y diaikoz6
jatékos megoldd

Bounceback profil /

készségek Kreativ | Rugalmas

Tervezés és
menedzsment

Vezetés v v v

1.
FEJEZET — | Egyiittm(ik6dés v
Cselekvésre masokkal
fel!

Megbirkézas a
bizonytalanséaggal V4 v
és a kockazatokkal

Problémamegoldas v
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Regisztracio és a platform hasznalata

A képzést tamogato e-platform URL-je
training.bouncebackathletes.eu (1. kép).

Udvéizhink a tréningen

LEPJ BE ITT

Az e-platformhoz valo belépéshez
kattintson a piros LEPJ BE ITT gombra.

1. kép: a tréning-platform kezdélapja

Amint az a nyitooldalon lathato, a platform
4 nyelven érhet6 el: EN, EL, HU, IT.

AN
1

I

)%
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Hozzaférés és regisztracio

A regisztraciohoz és a platformtartalom eléréséhez a
felhasznaldnak az alabbi lépéseket kell kovetnie:

© Kattintson a “LEPJ BE ITT" @ Ezzel megnyilik a kdvetkezé oldal
gombra (PIROS gomb a nyitélap a modulok felkinalt strukturajaval
kozepén —Id. 1. kép). (bal oldali menu). Lasd a 2. képet.

L MR A& Meoobldrsinisaiieg B .

2. kép: 2. Iépés: a menu oldal

© Kattintson a belépés (“log in”) gombra (3. kép)

BOUNCEBACK

This content is protected, please login and enroll course to view this content! 'l

3 kép: belépés

BOUNCEBACK



O Ezutan kattintson a ,Regisztracid’

@ A felhasznalénak meg kell adnia egy
ra a belépési oldal aljan (4. kép)

preferalt felhasznaldnevet és érvényes
e-mail cimet. Ezutan kattintson a
“Regisztracio” gombra (5. kép).

Felhasznakingéy, vagy e-mail-aim

Jelird

regisIiracsd a honlaphoz

Emlékezzen rim

Bejelentioezis

Felhasznaldndy

Regisztracd | EHelegtett jebad?
= Tevabb (BOUNCEBACK - Traning]
E-mail cim

4. kép: Regisztracio

& regesziranit megerdsitéséher egy e-mailt
Togunk kjldeni

Bejelentkerés | EMelejistt jelszd?

= Teviibt (BOUNCERACK ~ Trammng)

5. kép: Regisztracio

& kéréznek megfelelden Oj jefszd kerdlt

létrehozésra, Bejelentkezés 0O A felhasznald automatikus
megerdsitd e-mailt kap (6i. kép).
~ Tovibb (BOUNCEBACK - Training) Kattintson az e-mail torzsszovegeben

taldlhato els6 hivatkozasra (6ii. kép).
6i kép: Regisztracio kész

[BCURCERBACK - Tradning] Login Detalls

" ey ey ey
BOUMEEBALE - Togemng + irsensnagpiltrsenssbusiatiiaiey o
. simanre s

L EREVERRY

Tod e el SR, WAL ther ol A PR e B e -y Tl N e T T T i

(Boueiuch Tram
6ii kép: Megerdsits e-mail

KEZIKONYV TANULOKNAK

15



16

@ ifjabea hivaj;kozést a jelszo beallitasahoz. A rendszer egy jelszot
javasol/general Onnek, amelyet megtarthat, vagy megadhatja a kivantat,
és nyomja meg a ,Jelszé mentése” gombot (7i. kép: Jelszd bedllitasa)

beallitasrol, majd kattintson a ,Bejelentkezés”

@ Ezutan a rendszer tajékoztatja Ont a jelszo-
gombra (7ii. kép: Password OK)

Mt Purkiwied

| kFEdEikuaweX#ase =

A kérésnek megfelelden dj jelszd kerch

|étrehozasra. Bejelentkezés
— Towvabb (BOUNCEBACK - Training)

7i kép: Jelszo bedllitasa 7ii kép: Password OK

© A rendszer 4tirdnyitja a bejelentkezési oldalra, ahol
megadhatja felhasznaldnevét vagy e-mail cimét és jelszavat (8.
kép) a bejelentkezéshez. Ha biztonsagos szamitogéprél/laptoprol
jelentkezik be, javasoljuk, hogy valassza az Emlékezz ram opciot.

Felhasznalonéy, vagy &-mail-cim

KKKKKK@KKKKK.KKKK

telsza
TEEEE R .I &
Emiékezzen ram Bejelantkezés
Regisztracid | Eelejtett jelszo? 8. kép: A felhasznalonév
ke HORINC . és jelszo beirdsa, €s
= Towdbb (BOUMCEBACK - Training) i )
Bejelentkezés

BOUNCEBACK



Navigacioé a kurzuson beliil

Miutan a felhasznal6 bejelentkezett a platformra, megjelenik egy oldal a kurzusokkal,
amelyekre a felhasznald jelentkezhet (9. kép). Kattintson a “Tovabb” gombra.

BOUNCEBACK

o i Wi

1. MODUL A Meces/Mérkdzés/laték ElSH

TR,

9. kép: A kurzus oldala

A felhasznald a kurzus bevezetd oldalara kerdl (10. kép).

L WODUL: A MectyidroSody/dadk B8 .

— MITY: Bevezetes

vk apaerinist Rogialnqteis, Goied e selaibanis i sgricidiinsh fekeadiing

10. kép: Bevezetd oldal

KEZIKONYV TANULOKNAK 17



18

Minden lecke oldalanak aljan talalhato egy 'Véglegesités’ gomb. Miutan rakattintott, megjelenik
egy megerdsité mezé, amely megerdsitésre kéri a felhasznaldt (11. kép).

Ezutan a tanulas elérehaladdasa megjelenik a folyamatjelzd savon, az oldal jobb felsé sarkaban.

Viéglegesités

Szeretned befejezni ezt a lecket "M1T1: Bevezetés™?

Mem lgen

11. kép: A 'Véglegesités’ gomb

Tanulas kozben a bal oldali tartalommment
elrejthetd, a sarga nyilra kattintva (12. kép).

| mreaciat A mepront ik casn ek plin

& madst BEmekgid - FeikpTue

3 madt A STATSSOR - Brlepda b pdipaa

12. kép: A mend elrejtése

BOUNCEBACK



A navigacionak két alternativ modja van: vagy a menubdl, vagy a “Kovetkezd”
és az "El6z8" (13. kép) gombokra kattintva az egyes leckék aljan.

13. kép : El6z6 — Kovetkezd gombok

MEGJEGYZES
Az e-platform elérheté (A kép) a projekt
hivatalos honlapjardl is itt.

A BOUNCEBACK projekt eredményei

Match-making tool Tanulasi platform

A kép: a projekt EREDMENYEK oldala, ami &tirényitja a felhasznalot a tréning-platformra

KEZIKONYV TANULOKNAK 19
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3. RESZ
1. modul (tanulasi utvonalak)

Az 1. modulban a tanuloknak 12 alapfeladatot
kell elvégeznitik (beleértve néhany részfeladatot
is). A kovetkezé tablazatban tippeket és
javaslatokat talalhat a tanulasi folyamat jobb
kovetésére és hasznositasara:

Feladatokon vagy feladatcsoportokon ativel&
kulcsfontossagu tanulasi téma/ témak

Rovid leiras és elvart tanulasi eredmények

Javaslatok és tippek a tanuldk szamara

Javasoljuk, hogy tanulmanyozza a tanulasi
platformot, a javasolt tanulasi Utvonalakkal.
Minden feladat teljesen online elvégezhetd

20 BOUNCEBACK

a platformsablonok és a Mentés és Elklldés
funkcio hasznalataval. A feladatok javasolt
id6étartama minden feladatnal megtalalhato a
platform bal oldali mentoszlopaban.

Amint az az online platformon lathato, bizonyos
feladatok sok idét igényelnek a tanuldktol.

igy, figyelembe véve az 1. modulban szereplé
altalanos munkaterhelést, javasolt legalabb 3
napos, egyenként legalabb 4 éras képzésben
végrehajtani. Ha hozzaadjuk a hallgatok
altalanos munkaterheléséhez a ,hazi feladat”
elvégzését, vagy konkrét feladatok elvegzését,
az 1. modul vegyes munkaterhelése kb. 1,2
ECTS=30 ¢ra.



Feladatok

Bevezetd

video

M1T2

M1T3

M1T4 -
M1TS

M1T6A+B -
M1T7

M1T8

Kulcstéma/
-témak

Altalanos
informaciok. A
tanulok bemutatasa
egymasnak.

Reflektalas a jelen

és a kivant jovébeli
helyzetre

A készségek
atvihetésége

A kudarc” fogalma

Gondolkodas-maod
elmélet

A SWOT személyes
szintd megértése

Leiras/Tanulasi
eredmények

A projekt céljainak megértése

Eletkerék: Kapcsolodés
a jovére vonatkozo
torekvésekhez az élet
kilonbozd terdletein

A készségek szakmai
szektorokba valod
atvihetéségének megértése
a match-making eszkoz
segitségével.

A kudarcokhoz valé sajat
attitidok azonositdsa és az
ezekre valo reflektalas

A sajat gondolkodasmad
azonositasa és annak
megértése, hogy az nem

rogzitett és megvaltoztathato.

Sajat erésségek,
gyengeségek, lehetdségek
és veszélyek azonositasa
jovébeli torekvésekkel
parosulva

Javaslatok és tippek az aktiv, hatékony és részvételen alapulé tanulasi élményhez

Mutassa be magat tanuloként a tobbi résztvevd sportoldnak és a trénernek, és szerezzen ismereteket a
Bounceback projekt atfogo céljairdl és a képzési programrdl. Ez segit a tanuldkdzosség felépitésében szemtdl
szembe vagy vegyes tréningeken, valamint a képzés f& céljainak elérésében.

Nyugodtan vegyen részt a felsorolt allitasokat feldolgozd csoportos beszélgetéseken. Ismerjék meg egymas
torekvéseit, és hogy a hasonlé sportolok hogyan vélekednek jelenlegi és jovébeli helyzetiikrél.

A tréner elmagyarazza, hogyan mikodik a Match-making eszkdz. Kitoltésével néhany jelzést kaphat azokrél a
szakmai szektorokrol, amelyekben szakmai fejl6édést kereshet. Ez a feladat gyakorlatias médon mutatja be a
soft skillek, mint atadhato készségek fontossagat, azaz olyan készségek, amelyek kilonbozd kontextusokban
alkalmazhatok, barmilyen szakmai életpalydt valasztanak (alkalmazottként, egyéni vallalkozoként vagy
vallalkozéként).

A sajat kudarcokrol valo beszéd kényelmetlendl érinthet embereket. Ennek a feladatnak a végrehajtasa
azonban segit megérteni, hogyan érzékeli a kudarcot, és hogyan valtoztathatja a kudarcokat végul batoritd
dolgokka, és erévé a lekiizdéstikhoz. Sportoléként biztosan tobbszor része volt mar ebben a folyamatban, és
itt megtudhatja, mit mondanak masok a kudarcokrél, mint egy konstruktiv, nem pedig bomlaszté folyamat
részeirdl.

Minél idésebbek vagyunk, annal inkabb megvaltoztathatatlannak tekintjik gondolkoddsmaddunkat, azt,
ahogyan dolgokat latunk és cselekszlnk. Felnétt tanuldként itt azzal a kihivassal szembestil, hogy reflektaljon
sajat gondolkodasmadijara, és ami a legfontosabb, hogy felismerje, hogy ez valéban megvaltoztathatd. A
kezdeti felfogas az, hogy a rogzitett gondolkodasmaod negativ tulajdonsag. Itt kap inspiraciot arra, hogy

ugy gondoljon a gondolkodasmaddra mint elsajatithatd készségekre, amik a rogzitett gondolkodasmaédtol a
novekedési gondolkodasmod felé vezetnek!

Senki sem ,jo" mindenben! Miutan elkészitette sajat SWOT-tablazatat, dsszpontositson az erésségeire. Ne
felejtsiik, hogy az erésséglink magunk vagyunk, amiben jé vagy, bevetheté a gyengeségek enyhitésére és a
fenyegetések hatdsanak korlatozasara.

BOUNCEBACK KEZIKONYV TANULOKNAK

21



Feladatok

M1T9A-D

M1T10

M1T11A-F

M1T12A+B

M1T13

M1T14

Kulcstéma/
-témak

Onreklam,
onbemutatas, vonzo
szakmai terlletek,
lehetéségek
azonositasa

Vallalkozdi profil-
készités

A ,hés” mint
sportember, aki a
sport-karrierje utan
sikeres tudott lenni

VOros és kék dcedn

stratégia az Uzleti és
a vallalkozoi életben

A siker fogalma

Modul vége -
reflexié

Leiras/Tanulasi
eredmények

A tanulok megismerkednek az
onreklamozasi gyakorlatokkal
és forrasokkal, beleértve az
onéletrajzok készitését, valamint
a kozosségi média és a szakmai
fejl6dést tamogatd online
forrasok hasznalatat

Képesség, hogy szintetizalja a
torekvéseket és az erésségeket
egy tervezett vallalkozoi jové felé

Inspiraciot szerezni mas
sportoloktdl a vellk vald
azonosulas érdekében.

Attitddok és gondolkodas-maodok
megértése az lzleti és szakmai

fejlédésben a voros és kék dcean
stratégia koncepcidjabdl meritve.

A tanulok megértik a siker
hatasat azaltal, hogy reflektalnak,
és bemutatjak, hogyan kezelik
személyesen a sikert, valamint
hogyan mérik a sikert.

A tanulokat arra kérik, hogy
azonositsak az 1. modulbdl
lesz(irt tanulsagokat a befejezést
kovetd gondolataik tekintetében.

Javaslatok és tippek az aktiv, hatékony és részvételen alapulé tanuldsi élményhez

Ezek a feladatok idét igényelnek a tanuldk részérdl. Ugyanakkor nagyon fontosak, mert megismertetnek
azokkal az eszkozokkel és modszerekkel, amelyek segitségével szakmailag jobban megmutathatjuk
magukat, valamint forrasokat taldlhatunk a szakmai lehetéségekhez. A tréner értékes tdmogatast nyujthat
itt, kilondsen abban, hogyan készitsink min&ségi dnéletrajzot, kiilondsen a sportoldi készségekbdl és
élettapasztalatokbdl meritve.

Ez elsé pillantdsra kihivast jelenté feladat! De az eddig felfedezettekkel probalja ,egy fedél ald” hozni a
torekvéseit, az erdsségeit, azt, ahogyan elképzeli a jovéjét, és mindezt parositsa egy olyan vallalkozoi
profillal, amellyel j6l érzi majd magat. Nem kell divatosnak vagy ,profinak” lennie — hagyja, hogy fantazidja
és kivansagai iranyitsak!

Itt kozvetlenll az 6nhoz hasonld sportoldktdl kaphat inspiraciot! Akik sikeresek lettek a sportkarrier
utan. Vessink egy kozelebbi pillantast mindegyik esetre! Milyen szavakat hasznalnak? Hogyan fejezik
ki érzéseiket? Mi volt a sikertik ,titka"? Mennyire inspiraldak? Sportoldként és személyiségként mit tart
legfontosabbnak? Ismer mas sportoldkat, akiknek hasonlo torténeteik vannak?

A voros és kék stratégidk az Uzleti és vallalkozdi életben ugy miikodnek, mint egy személyiség. Vannak,
akik innovativabbak, tullépnek az otletek keresésén és a mar ismert dolgokon &t oda, ami teljesen j és
friss teret nyit meg eléttlk! Ez a hasonlat segit megérteni a két lzleti hozzaallast. Akar az is lehet, hogy
sportpalyafutdsa soran, példaul edzéjével egylttmkodve, innovativabb és forradalmibb volt még a
kovetkezd eredmény elérésében is!

Korabban egy masik feladat soran feltartuk a kudarcokat, és hogy milyen érzésekkel tarsultak. A sikerek az
érem masik oldala, amikor ,megprébalunk” valamit elérni. Tegye fel maganak most a kovetkezd kérdéseket:
Beszélhetlink-e abszolut sikerekrél és kudarcokrol, vagy vannak-e arnyalatai mindkét fogalomnak minden
célunkban és a megfelelé eredményekben?

Az 1. modul végére érve elgondolkodhat azon, hogyan érezte magat, mit tanult 6Gnmagardl és a
gondolkodasmadijardl, de arra is, hogy mi valtozott meg abban, ahogy onmagat |1atja, és hogyan képzeli el a
sport utani jovéjét. Feljegyezheti mindazt, ami a legerésebb benyomast keltette, miel6tt a 2. és 3. modulba
lépne.

Megjegyzés: Minden feladatban a MENTES és VEGLEGESITES gombbal kell bekiildeni a megoldasokat, hogy a képzés végén megkaphassék portféliéjukat.

BOUNCEBACK KEZIKONYV TANULOKNAK

22



4. RESZ
2. modul (tanulasi atvonalak)

A 2. modulban a tanuloknak 12 alapfeladatot kell
elvégeznilk (beleértve néhany részfeladatot is).
A kovetkez6 tablazatban tippeket és javaslatokat
talalhat a tanulasi folyamat jobb kovetésére és
hasznositasara:

Feladatokon vagy feladatcsoportokon ativel&
kulcsfontossagu tanulasi téma/ témak

Rovid leiras és elvart tanulasi eredmények

Javaslatok és tippek a tanulok szamara

Javasoljuk, hogy tanulmanyozza a tanulasi
platformot, a javasolt tanulasi Utvonalakkal.
Minden feladat teljesen online elvégezhetd

a platformsablonok és a Mentés és Elkildés
funkcid hasznalataval. A feladatok javasolt
idétartama minden feladatnal megtalalhato a
platform bal oldali mentoszlopaban.

A 2. modulban magyarazo narrativ részek
talalhatok, amelyek bevezetik a tanuldt a
modul céljaiba és az egyes feladatok céljaiba.

23 BOUNCEBACK

A feladatok az el6z6 részben bemutatott
maodszertan szerint készllnek (induktiv, beviteli,
alkalmazd, integralé tanulasi feladatok).

A Modul feladatainak kozponti elemei az
integrald tanulasi feladatok, amelyek a tanulok
hozzajarulasat igénylik szakmai fejlédési
oOtletiik kidolgozasa soran (M2T1,5,9,12). A
rendelkezésre allo narrativ részeket a tréner
felhasznalhatja a tréningek lebonyolitasa soran,
€s segitséget jelentenek azoknak a tanuldknak
is, akik tréneri tamogatas nélkul tanulmanyozzak
a Bounceback képzési anyagot.

Amint az az online platformon lathato, bizonyos
feladatok sok id6ét igényelnek a tanuldktol.

igy, figyelembe véve a 2. modulban szerepld
altalanos munkaterhelést, javasolt legalabb 4
napos, egyenként legalabb 4 6ras képzésben
végrehajtani. Ha hozzaadjuk a hallgatok
altalanos munkaterheléséhez a ,hazi feladat”
elvégzését, vagy konkrét feladatok elveégzését,

a 2. modul vegyes munkaterhelése kb. 1,2
ECTS=30 ¢ra.



Feladatok

Bevezetés

M2T1A:
Az
elképzelésem/
otletem #1

M2T2

M2T3

Kulcstéma/ -témak

A 2. modul felépitése és
céljai

A sajat szakmai jové
megtervezése

Kreativitas és [atasmad:
Sajat felfogasok
felfedezése

Kreativitas és jovokép:
Sajat felfogasok feltarasa
tapasztalati elemek
azonositasaval

Leiras/ Tanulasi eredmények

Kapcsolddas az 1. modulhoz

Induktiv feladat:
A résztvevék megfogalmazzak kezdeti
elképzeléseiket szakmai jovojukrol

Induktiv feladat:

A résztvevék sportkarrierjuk
tapasztalataibol meritve
megfogalmazzak sajat felfogasukat a
kreativitasrol és a jovoképrol

Induktiv feladat:

A résztvevék sajatos kreativ és latnoki
pillanatokat idéznek fel, ahogyan azokat
tapasztalataikon keresztll észlelték

Javaslatok és tippek az aktiv, hatékony és
részvételen alapul6 tanulasi éiményhez

A 2. modul felépitése, valamint az 6sszes feladatot kiegészité magyarazé részek
elegendé irdnymutatast adnak mind az oktatok, mind a tanul6k szamara a feladatok
elvégzéséhez. Az alabbi javaslatok tovabbi pontokat jelolnek meg a tanulék szamara,
hogy részvételiiket eredményesebbé és hatékonyabba tegyék minden tanulasi
kornyezetben (szemtél szemben vagy online, oktaté altal tamogatott, vagy 6nallé
tanulas, ha tanuloként mar rendelkezik tapasztalattal az 6nallé tanulasban).

A 2. modul bevezetd része visszacsatol az 1. modulhoz és az eddig tanultakhoz. Az

1. modul felkészullést jelentett, hogy ugy tekintsen 6nmagara, mint akinek vannak
torekvései, aggodalmai, reményei, sajat nézeteivel arrél, hogy mi szamit az életben, de
arra is, hogy a gondolkodasmad, az erésségek és gyengeségek sajat felfogasa hogyan
valtozhat meg, vagy hogyan lehet kihasznalni a sport utani szakmai vagy személyes
célok elérésére. Tanuloként most az a feladat, hogy a sportkarrierje soran szerzett
élettapasztalataibdl meritve specifikus puha készségeken dolgozzon a konkrétabb
szakmai és személyes fejl6dési célkitlzésekért, ami a 2. és késébb a 3. modul célja.

Itt kezddédik az ut, mely soran osszedllitja elképzeléseit és terveit a sportpalyafutast
kovetd életre. Fejezze ki magat szabadon! Az itt megfogalmazott Gtlet/ elképzelés
'kovetni fogja’ ebben és a kovetkezé modulban is. A feladat az, hogy minden alkalommal
egyre élesebben korvonalazott és egyre konkrétabb legyen — prébalja meg belefoglalni
mindazt, amit menet kozben az egyes készségekrdl tanul, és hogy ez a képességekkel
kapcsolatos Uj tudas hogyan rezonal sportoléként szerzett élettapasztalataira. Itt
valosul meg a gyakorlatban a készségek atruhazhatdsagal Ez, valamint az Otletem/
Elképzelésem nevld nyomon kovetési feladatok a 2. és 3. modul soran mindenutt
szerkeszthet6k.

Kovesse az ebben a feladatban taldlhatd utasitasokat, és gondolja at, mit jelent szamara
a kreativitas és a jovokép! Nincsenek jo vagy rossz kijelentések, csak az, amit ezek onnek
jelentenek!

Szanjon egy kis id6t, és probalja felidézni sajat kreativ és latnoki pillanatait. Ezek tlikrozik
a kreativitasrol és a jovéképrdl alkotott sajat definicioit, ahogy azt az eléz6 feladatban
megfogalmazta. Probalja meg felidézni sportélete tapasztalatait, vagy akar a sporton
kivili tapasztalatait. A cél, hogy 0sszekapcsolja a megélt tapasztalatot kreativ és
jovBbelato énjével.
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Feladatok

M2T4

M2T5:
Az
elképzelésem/
otletem #2

M2Té6

M2T17

M2T8

M2T9:
Az
elképzelésem/
otletem #3

Kulcstéma/ -témak

A kreativitasrol és a
jovébe latasrol alkotott
felfogas 0sszevetése
a definiciokkal és
képességek-kel.

A résztvevék a tanultak
nyomon kovetéseként
dolgozzak ki otletiiket,
kreativ és jovébe latod
elemeket iktatnak be.

Motivacio: Sajat
felfogasok feltarasa

Motivacio: Sajat
felfogasok feltarasa
tapasztalati elemek
azonositasa-val

A motivacios
készségekrdl alkotott
felfogas Osszevetése
a definiciokkal és
képességek-kel

A résztvevdk a tanultak
nyomon kovetéseként
dolgozzak ki otletliket,
motivacids elemeket
iktatnak be.

Leiras/ Tanulasi eredmények

Alkalmazo feladat:

A résztvevik ismereteket szereznek

a kreativ és jovébe 1atd ember
tulajdonsdgairol és képességeirdl (az
EntreComp Framework definicioi és
megkozelitése alapjdn)

Integrald feladat: A kreativitas és a
jovébe latas készségének alkalmazasa
a tényleges szakmai fejlédési tervben/
Otletben/ forgatokonyvben

Induktiv feladat:

A résztvevék megfogalmazzak
sajat motivaciojukat, sportkarrierjik
tapasztalataibdl meritve

Induktiv feladat:

A résztvevék konkrét motivacios
pillanatokat idéznek fel, ahogyan azt
maguk megtapasztaltak.

Alkalmazo feladat:

A résztvevlk ismereteket szereznek

a motivalt ember tulajdonsagairdl és
képességeirél (az EntreComp Framework
definicioi és megkdzelitése alapjan)

Integralé feladat: A motivacio
készségének alkalmazasa a tényleges
szakmai fejlédési tervben/ 6tletben/
forgatokonyvben

Javaslatok és tippek az aktiv, hatékony és
részvételen alapul6 tanulasi éiményhez

Miutan elvégezte az eléz6 két feladatot, itt az ideje az ,0sszehasonlitasnak”. A
kreativitasnak és a latasmddnak vannak olyan aspektusai, amelyek szerepelhetnek vagy
hidnyozhatnak sajat definicidibdl és tapasztalataibdl. Ez se nem j6, se nem rossz, nem
helyes vagy helytelen. Csak tagabb képet ad arrdl, mit jelent a kreativitas és a jovékép
szakmai vagy vallalkozéi kontextusban. Latja-e az érintkezési pontot sajat tapasztalatai
és definicidi, valamint az itt bemutatott kreativ és jovébe Iaté ember tulajdonsagai és
képességei kozott? Latja-e a hianyzo pontokat, melyek konkrétabba tehetik az Gtlet
kidolgozasat?

A kezdeti 6tlet kidolgozasanak masodik forduldja. Tekintsik gy, mint egy jovébeli
forgatokonyvet, melyhez most az eddig felvazolt kreativ és jovébelato énjét kell
felhasznalni. Csindlja végig a kreativ szlinet tesztet, és nézze meg a videot az ,Out of the
boksz” gondolkodasrol. Mindkettd elésegiti az dnmotivaciot, hogy minél kreativabban
alakitsa tovabb elképzelését!

A sportoldk és a korabbi sportolék rengeteg tapasztalattal rendelkeznek a motivaciés
elemek terén. Idézzenek fel olyan eseteket, amikor motivaciét alkalmaztak
sportkarrierjiik soran. Mit jelent dnnek a motivacié? Hogyan hat a motivacio arra,
ahogyan gondolkodik és cselekszik? [rja le sajat felfogdsat a motivaciordl.

[rjon le olyan pillanatokat a sportéletében, amikor a motivécié fontos szerepet jatszott.
Motivalt embernek érzi magat? Ne az egyes eredmenyekre gondoljon — hogy sikertilt-e
vagy sem! Osszpontositson arra, hogyan érezte magat, mikozben motivalt volt!

Gondolja &t Ujra, ahogy eléz8leg a motivacioval és a jovéképpel tette, sajat pillanatait
€s a motivaciorol alkotott felfogasat, és azt, hogy ezek hogyan kapcsolddnak az itt
ismertetett tulajdonsagokhoz és képességekhez. Felismeri 6ket sajat tapasztalataibol?
Mennyire voltak erések vagy gyengék? Melyikik volt jelen és érezhetd, és melyik nem?
Miért volt ez minden esetben?

Térjen vissza az elképzeléséhez. Hozza tudja adni a motivacié elemét? Miért valasztana
ezt a forgatékonyvet? Mi motivalja? Tekintse meg a belsé motivaciorol szolo videdt.
Gondoljon az autondmia, az elsajatitas és a cél fontossagara a motivaltsagban. Hogyan
kapcsolodik ez az elképzeléséhez? Fejtse ki az elképzelését!
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Feladatok

M2T10

M2T11

M2T12:
Az
elképzelésem/
otletem #4

Onismereti
teszt és
életmetafora

Kulcstéma/ -témak

A résztvevik képet
kapnak egy olyan ember
tulajdonsagairdl és
készségeirdl, aki képes
mozgodsitani masokat és
eréforrasokat; valamint
bemutatjak sajat sport-
palyafutasuk soran szerzett
tapasztalatai-kat mikor
masokat és eréforrasokat
mozgositottak.

A masok és eréforrasok
mozgdsitasarol szerzett
tapasztalatok 8sszevetése
a definiciokkal és
képességekkel

A résztvevdk a tanultak
nyomon kovetéseként
dolgozzak ki Gtletliket,
beiktatva a masok és
eréforrasok mozgositasa-ra

vonatkozo képesség elemeit.

Az eddigi elérehaladas
értékelése a tesztben
megadott 4 elem szerint.

Az életmetafora hasznalata
sajat vilagkép megértésé-
nek eszkozeként.

Leiras/ Tanulasi eredmények

Beviteli feladat: Ismeretek megszerzése
egy olyan személy jellemzd8irdl, aki képes
masok és eréforrasok mozgositasara
(forras: EntreComp Framework)

Alkalmazd feladat: A tanuldk felsoroljak
a sportpalyafutasuk soran kit(zott cél
eléréséhez szlikséges eréforrasokat.

Alkalmazo feladat:

A résztvevék ismereteket szereznek a
masokat és eréforrasokat mozgositd
ember tulajdonsagairdl és képességeirdl
(az EntreComp Framework definiciéi és
megkdzelitése alapjan)

Integralo feladat: A mozgdsitasra
vonatkozdé készségek alkalmazasa a
tényleges szakmai fejlédési tervben/
Otletben/ forgatokonyvben

A résztvevék reflektalnak az
elérehaladasra és a tanuldsi folyamattal
kapcsolatos elégedettségre

Javaslatok és tippek az aktiv, hatékony és
részvételen alapul6 tanulasi éiményhez

Akarmi is legyen a szakmai fejlédési Gtlete, mint barki masnak, onnek is szlksége
van emberekre és eréforrasokra a megvaldsitashoz. Masok és a nem emberi
eréforrasok mozgositasa készség. Sportoldként lehet, hogy van tapasztalata masok
mozgodsitasaban, kilondsen, ha aktivan részt vett egy csapatsportban. Az eréforrasok
mozgositasa azonban olyan dolog, amit talan nem ismer annyira. Tehat ebben

a feladatban el6szor képet adunk arrél, hogy mirél is szél masok és eréforrasok
mozgodsitasa. Itt az el6z6ekhez képest forditva dolgozunk. Készitsen listat azokrol az
eréforrasokrol, amelyekre sziiksége volt, és mozgdsitott egy cél elérése érdekében

a sportéletében. Gondolja at, hogyan mozgdsitotta Sket — a konkrét tetteket és a
mobilizalasi folyamat eredményeit.

Vesse 0ssze tapasztalatai alapjan a masok és eréforrasok mozgodsitasarol

alkotott képét a masokat és eréforrasokat mozgdsité ember tulajdonsagaival

és képességeivel. Mennyire fejlett ez a készség az on esetében? Melyek azok a
tulajdonsagok és képességek, amelyeket atvehetne, hogy jobban tudjon mozgdsitani
masokat és eréforrasokat céljainak elérése érdekében?

Foglalja bele szakmai fejl6dési tervébe azokat a személyeket és eréforrasokat, akiket
szlkségesnek tart terve megvaldsitasanak elésegitéséhez. Szdlhat az életében
létez$ személyekrdl, vagy bizonyos, meghatarozott készségekkel vagy tudassal
rendelkezd személyekrdl (pl. munkatars, partner, befekteté stb.) A nem human
eréforrasok tekintetében azt varjuk, hogy alapvetd er6forrasokra gondoljon. A cél az,
hogy meghatdrozza a mobilizalas maodjat, meritve a tanultakbdl, és abbdl, hogyan
mozgodsithatott masokat vagy eréforrasokat a multban.

Vége a 2. modulnak, a lezaras kovetkezik. Végezze el az onismereti tesztet, hogy

j6 képet kapjon a fejl6désérdl. Elégedett az eddigi tanulasi folyamattal? Melyek

az Uj elemek az eddig targyalt készségekre vonatkoz6 megkozelitésében és
gondolkodasmadijaban, és hogyan kapcsolddnak az elképzeléséhez?

Valassza ki élete metaforajat. Megvilagosito folyamat latni, hogyan tekint onmagara,
ahogy tervezett és cselekedett eddigi élete soran, valamint ahogy azt teszi a
sportkarriert kovetd életében!

Megjegyzés: A tanulék minden feladatban MENThetik és az ELKULD gombbal be kell kiildeniiik megoldésaikat, hogy megkaphasséak Portfélidjukat
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5. RESZ
3. modul (tanulasi atvonalak)

A 3. modulban a tanuldknak 7 alapfeladatot kell
elvégezniik (beleértve néhany részfeladatot
is). A kovetkez6 tablazatban tippeket és
javaslatokat talalhat a tanulasi folyamat jobb
kovetésére és hasznositasara:

Feladatokon vagy feladatcsoportokon
ativel6 kulcsfontossagu tanulasi téma/
témak

Rovid leiras és elvart tanulasi eredmények

Javaslatok és tippek a tanuldk szamara

Javasoljuk, hogy tanulmanyozza a tanulasi
platformot, a javasolt tanulasi utvonalakkal.
Minden feladat teljesen online elvégezhet&

a platformsablonok és a Mentés és Elklldés
funkcid hasznalataval. A feladatok javasolt
idétartama minden feladatnal megtalalhato a
platform bal oldali mentoszlopaban.

A 3. modulban magyarazé narrativ részek
talalhatok, amelyek bevezetik a tanulét a
modul céljaiba és az egyes feladatok céljaiba.

27 BOUNCEBACK

A feladatok az el§z6 részben bemutatott
modszertan szerint készilnek (induktiv, beviteli,
alkalmazo, integrald tanulasi feladatok).

A Modul feladatainak kozponti elemei az
integrald tanulasi feladatok, amelyek a
tanulok hozzajarulasat igénylik szakmai
fejlédési otletlik kidolgozdsa soran (M3T72,7).
A rendelkezesre allo narrativ részeket a tréner
felhasznalhatja a tréningek lebonyolitasa
soran, és segitséget jelentenek azoknak a
tanuloknak is, akik tréneri tamogatas nélkul
tanulmanyozzak a Bounceback képzési
anyagot.

A feladatok indikativ id6tartama elérhetd
az online platformon. Amint az az online
platformon lathato, bizonyos feladatok sok
id6t igényelnek a tanuloktol. {gy, figyelembe
véve a 3. modulban szerepld altalanos
munkaterhelést, javasolt legalabb 2 napos,
egyenként legalabb 4 oras képzésben
végrehajtani. Osszeadva a hallgatok

teljes munkaterhelését a 3. modul vegyes
munkaterhelése kb. 1,2 ECTS=30 ¢ra.



Feladatok

Bevezetés

M3T1

M3T2:
Az
elképzelésem/
otletem #5

Kulcstéma/ -témak

Kapcsolodas a 2.
modulhoz

Menedzsment és
vezetés, tervezés/
egyuttmikodés
masokkal

A tanuldk a tanultak
nyomon kovetéseként
dolgozzak ki otletlket,

beépitik a menedzsment,

a vezetés és a tervezés
elemeit.

Leiras/ Tanulasi eredmények

A tanuldk visszacsatoldsa a 2. modulhoz

Beviteli feladat: A tanulok tajékoztatast
kapnak a menedzsment/menedzser —
Vezetés/vezetd — Tervezés fogalmairdl

Alkalmazo feladat: A vezetd és a vezetd
kozotti kilonbségek megértése

Integrald feladat: A menedzsmentre,
vezetésre és tervezésre vonatkozo
készségek alkalmazasa a tényleges
szakmai fejlédési tervben/ Gtletben/
forgatokonyvben

Javaslatok és tippek az aktiv, hatékony és
részvételen alapul6 tanulasi éiményhez

A 3. modul felépitése, valamint az 6sszes feladatot kiegészit6 magyarazé részek
elegendé irdnymutatast adnak mind az oktaték, mind a tanulék szamara a feladatok
elvégzéséhez. Az alabbi javaslatok tovabbi pontokat jelolnek meg a tanul6k szamara,
hogy részvételiiket eredményesebbé és hatékonyabba tegyék minden tanulasi
kornyezetben (szemt6l szemben vagy online, oktato altal tamogatott, vagy 6nallé
tanulas, ha tanuléként mar rendelkezik tapasztalattal az 6nall6 tanulasban).

A 3. modul bevezetd része kapcsolatot teremt a 2. modullal és azzal, hogy mi tortént

az eddigi tanulasi folyamat soran. Eddig négy alkalommal dolgozott ki kezdeti fejl6dési
Otletet — minden alkalommal olyan készségekkel fejlesztve és tovabbvive otleteit,
amelyek kreativabba, vilagosabba és konkrétabba teszik latasmaodjat, segitenek
megtalalni a mogottes motivaciét, valamint megkeresni a megfelelé médokat masok és
eréforrasok mozgdsitasdra, amelyek segithetnek Gtletének életre keltésében.

A 3. modulban az otletfejlesztés szintjérél a cselekvés szintjére 1ép. Az ebben a
modulban szerepld készségek (menedzsment, vezetés, masokkal vald egylttmikodés,
problémamegoldas stb.) segitenek abban, hogy elképzelésére megvaldsitando tervként
tekintsen, hozzdadva az ehhez sziikséges 0sszes elemet, a fenti készségek tanulasa,
azonositasa, elsajatitasa, illetve fejlesztése altal.

Ebben a feladatban olyan készségekkel foglalkozunk, amelyek kulcsfontossaguak a
cselekvéshez és az otlet gyakorlatba Ultetéséhez. Az iranyitas, vezetés, tervezés olyan
folyamatok, amelyek erds interperszonalis karakterrel rendelkeznek. Ebben a feladatban
(a tobbiek mozgdsitasanak kivételével az el6zé modulban) masok és a vellk valo
kapcsolat szakmai kontextusban kap szerepet.

Itt sok informacié all rendelkezésre azon készségek megértéséhez, melyre a folyamat
soran, és az Otlet ezen fazisaban szlksége lesz. Ezuttal nem kell visszanyulnia az
élményeihez, vagy azonositani a relevans pillanatokat, amelyek ezekhez a készségekhez
kapcsolodnak. Azonban az eddigi élet- vagy szakmai tapasztalataitol figgden ezt is
megteheti. Ez segit abban, hogy a kdvetkezd feladatban tovabbvigye elképzelését.

Térjen vissza az Otletéhez, ezlttal egy nagyobb kihivast jelenté feladatban. Az

otlet (munka, vallalkozoi 6tlet, Uj szakma) tartalmatdl fliggben a vezetdi, vezetdi és
mindenekel6tt a tervezési készségeknek illusztralniuk kell a folyamatot, és azt, hogy mi
az elvaras onnel mint az 6tlet megvaldsitasahoz sziikséges tettek mogott allé személlyel
szemben.

Tekintse meg alaposan a célmeghatarozasra, a célok természetére és a cselekvési
tervekre vonatkozo tippeket, amelyek kiegészitik az eddig tanultakat. Ezen a ponton az
Otletének tervezési strukturat kell kapnia.
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Feladatok

M3T3

M3T4

M3T5

M3T6

Kulcstéma/ -témak

Egyuttmdkodés
masokkal: Sajat felfogas
feltarasa tapasztalati
elemek azonositasaval

A masokkal vald
egyutt-muikodésrdl
szerzett tapasztalatok
Osszevetése a
definiciokkal és
képességek-kel

Probléma-megoldas,
bizonytalansag, kockazat

Bizonytalan-ség,
kockazat

Leiras/ Tanulasi eredmények

Induktiv feladat: A tanulok olyan konkrét
pillanatokat és élményeket adnak at,
ahogyan azokat tapasztalaton keresztl
észlelték, mikozben masokkal dolgoznak

Alkalmazo feladat:

A résztvevék ismereteket szereznek a
masokkal hatékonyan egyuttmikodd
ember tulajdonsagairdl és képességeirdl
(az EntreComp Framework definicioi és
megkozelitése alapjan)

Beviteli feladat:

A résztvevék informaciot kapnak a
problémak természetérél. Alkalmazo
feladat: A tanuldk alkalmazzak az 5 miért
fogalmat a probléma-megoldasban, sajat
problémamegoldasi tapasztalataikban a
sportéletben és a sporton tuli életben.

Beviteli feladat:

A résztvevék megértik a bizonytalansag
és kockazat fogalmak kozotti
0sszefliggéseket.

Induktiv és alkalmazé feladat:

A résztvevék ismereteket szereznek
a bizonytalansaggal és kockazattal
hatékonyan band személy
tulajdonsagairdl és képességeirdl.
Reflektalnak sajat tapasztalataikra,
viselkedésUket a sajat esetiikben
azonositott tulajdonsagokhoz és
képességekhez viszonyitva mérik fel.

Javaslatok és tippek az aktiv, hatékony és
részvételen alapul6 tanulasi éiményhez

A masokkal valé hatékony munka és egylttmUkodés az egyik legfontosabb készség
barmely cél eléréséhez. Sportkarrierje soran, de azon tul is, bizonyara szamos olyan eset
volt, amikor egy vagy tobb személlyel kellett egyltt dolgoznia, hogy elérjen valamit, amit
On vagy mindketten elhataroztak. Gondolja &t ezeket az eseteket, és hasznélja ezt a
feladatot, hogy Ujra végiggondolja 6ket, és megnézze, mi és hogyan mikaodott.

Nézzik meg most ezt a négy embertipust, a masokkal valo kozds munka
vonatkozasaban (tolerdns, aktiv hallgato, a kozos munka elésegitéje, haldzatépits).
Tapasztalatai alapjan onre melyik illik jobban? Esetleg ezek kombinacidja? Van olyan
tipus, amely jobban mikddhetett volna egy vagy tobb valds élethelyzetben, masokkal
vald egylttmudkodésben?

A problémamegoldas, a bizonytalansag és a kockazatok szandékosan 6sszefonddnak

az M3T4-6 feladatok kozott. A cél az, hogy olyan elemekként képzeljék el Sket, amelyek
megzavarhatjak a tervezés folyamatat. A sportolok, mint on is, fizikailag, mentalisan és
érzelmileg is folyamatosan foglalkoznak velik sportoloi eréfeszitéseik soran.

Olvassa el figyelmesen az ehhez és a kovetkez6 feladathoz tartozo tartalmat. Ellendrizze,
hogy ez hogyan kapcsolddik egy sportold életéhez és mentalitdséhoz. Az 5. és 6. feladat
az ebben és az el6z6 modulban targyalt készségsorozatnak megfeleld utolsé feladatok.
Ezek a készségek azonban rendkivil fontosak, mert segitenek megbirkédzni olyan
helyzetekkel, amelyek veszélybe sodorhatjak az otletet. Ez lehet az tlet korai, fejlesztési
szakaszaban, vagy késébb, amikor ugy dont, hogy cselekszik, és otletét valodi projektté
alakitja.

Lasd fent
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Feladatok

M3T7:
Az

elképzelésem/

otletem #6

M3T8

M3T9

Kulcstéma/ -témak

A résztvevék a tanultak
nyomon kovetéseként
dolgozzak ki és
véglegesitik elképzelé-
seiket

Match-making eszkoz

A haladas értékelése a
tesztben megadott 4
elem szerint

Leiras/ Tanulasi eredmények

Integralo feladat: Készségek alkalmazasa
szakmai fejlédési otlet/forgatdkonyv
elkészitésében

Alkalmazo feladat:

A résztvevék megértik a készségek
atvihetéségét azaltal, hogy a tanulasi
folyamat utan Ujra megnézik/ elvégzik a
Match-making eszkozt.

A résztveviék reflektdlnak az
elérehaladasra és a tanulasi folyamattal
kapcsolatos elégedettségre.

Javaslatok és tippek az aktiv, hatékony és
részvételen alapul6 tanulasi éiményhez

Ez szakmai fejl6dési tervének végleges valtozata. Egy kezdeti vazlattal indult a

2. modulban, és ebben az utolsd verzioban mar készen kell lennie a tervnek, de

ami a legfontosabb, az a hosszu folyamat, melyben sordn forméba ontott egy
elképzelést, és ekdzben azonositotta, elsajatitotta és alkalmazta az elképzelés és otlet
megvalositasahoz szikséges készségeket. Olvassa at otletét, és nézze meg, hogy az
ont és a torekvéseit tiikrozi-e. Az oktato, de a tarsak is ebben a tanuldsi tapasztalatban
j6 birék lehetnek ebben. Hasonlitsa 0ssze készségét egy szakmai fejlédési terv
kidolgozasara most, illetve a Bounceback tréning elétt.

Végezze el Ujra a Match-making eszkdz feladatot, és hasonlitsa 0ssze a Match-making
eszkoz elészor, illetve masodszor kapott eredményeit. Mi ugyanaz és mi mas?

Végezze el a tanulasi éiményre vonatkozo altalanos elégedettségi tesztet!

Megjegyzés: A tanulék minden feladatban MENThetik és az ELKULD gombbal be kell kiildeniiik megoldéasaikat, hogy megkaphassak Portfélidjukat.

AZ OSSZES MODUL TELJESITESEVEL A RESZTVEVOK DIGITALIS KITUZOT KAPHATNAK
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Tovabbi javaslatok és otletek a
hatékony tanulasi tapasztalatokhoz

A jelen Bounceback képzési program keretein
tulmutatoan ime néhany otlet, amelyek
inspiralhatjak ont, mint tanulot a tanultak
felhasznalasaban:

Ha célzott megkdzelitésre van szikség,
korabbi szakmai tapasztalatai és hattere
fliggvényében kivalaszthat konkrét
feladatokat, melyek jobban illeszkednek sajat
helyzetéhez. Az anyagot ugy fejlesztették ki,
hogy tamogassa ezt.

+ Haegy vagy tobb trénerrel dolgoznak, el
lehet donteni, mit lehet megvaldsitani a
tréning soran, és mi lesz ,hazi feladat”.
Mindez a tanulasi és tanulasi stilusatdl fligg,
és ontdl és trénerétdl figg, hogy felismerje,
es kovesse azt a jobb eredmények elérése
erdekében. Bizonyos személyek szivesebben

dolgoznak onalléan a feladatokon, mint
,0sztalyteremben”.

Trénerével egytttmUikodésben lehet
,Jatszani” az anyagok és a modulok
sorrendjével. Ez inkabb a 2. és 3. modul
esetében lehetséges. Ez azt jelenti, hogy
trénerével egyeztetve a tanulasi utvonala
tervezhet6 ugy is, hogy a készségeket mas
sorrendbe helyezzuk. Javasoljuk azonban,
hogy minden esetben az 1. modul legyen a
kiindulopont, ugyanis ez ,ugrodeszkaként”
mukodik, mivel elGsegiti a szukséges
mentalis elmozdulast a képzési atfogo célja
és filozofigja felé (pl. gondolkoddasmad,
torekvések, megbirkozas a sikerrel és
kudarccal, példaképek (hdsok), mint inspirald
elemek).
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U -EBACK

A BOUNCEBACK-ROL

A Bounceback ,Innovativ tanulasi megkozelités kidolgozasa a veteran/visszavonult
sportoldk foglalkoztatasi, Uzleti és vallalkozdi integraciojanak elésegitésére” cimd projekt
az Eurdpai Unid Erasmus Plus Programja altal tarsfinanszirozott, 2020 oktoberében indult
kezdemeényezés. Az Eurdpai Unio 230 158 EUR tamogatast nyujt a projekt megvalositasara
a kovetkezd id6szakra: 2020. oktober 1. — 2022. szeptember 30. A projekt megvaldsitdi a
Pannon Egyetem (koordinator), AEK Athletic Club, A.S.D. A Societa Sportiva Lazio Karate, a
Militos Consulting S.A., az RNDO Limited (R&Do), valamint a Veszprémi Egyetemi és Didk
Atlétikai Klub (VEDAC).

A projekt f6 célja egy olyan innovativ képzési megkozelités kidolgozasa volt veteran
sportoldk szamara, amely a veteran sportolok sportpalyafutasa soran megszerzett
készségeiket a vallalkozoi és Uzleti vilagban valo sikeressegukhoz hasznos keészségekke
alakitja at, és célzott tamogatast nyujt a veteran sportoloknak akiknek az célja, hogy a
munkaerdpiacon sikeres szakemberekke vagy vallalkozokka valjanak. Ez a célkitdzés a
kovetkez 4 konkrét célkitlizést oleli fel:

« Avisszavonult hivatasos sportolok gondolkodasmadiat, attitddjét, készségeit
és kompetenciait (mindenféle tipustdl fliggéen) 6sszhangba hozza azokkal a
szukségletekkel, amelyeket a vallalkozasok a gazdasag kulonboz6 agazataiban a soft
skillek terén igényelnek, és iranymutatasokat dolgozzon ki arra vonatkozoan, hogy
miként valésulhat meg a készségek atvitele a sportbdl mas agazatokba.

+ Tananyagok és eszkozok kidolgozasa, amelyek segitségével a veteran sportolok at
tudjak vinni készsegeiket uj karrierjukbe.

« A megkozelités gyakorlati alkalmazhatosaganak biztositasa kisérleti képzéseken
keresztdl.

+  Szakpolitikai ajanlasok kidolgozasa a megkozelités EU-n beluli széles kord elterjedésének
biztositasara

RAL Co-funded by the Az Europai Bizottsag e kiadvany elkészitéséhez nyUjtott tamogatdsa nem jelenti a tartalom
L Erasmus+ Programme jovéhagyasat, amely csak a szerzék nézeteit tlikrozi, és a Bizottsag nem tehet6 feleléssé a
e of the European Union kiadvanyban taldlhaté informacidk esetleges felhasznalasaért



