Sporta psihologija

Sporta psihologija -

psihologijas zinatnes apaksnozare

_/ \? SPORTA Sporta psihologija ir psihologijas nozare, kas péta cilvéka psihes
N\

paradibu un attistibas likumsakaribas sportiskas darbibas joma.

1ZGLITIBAS
AGENTURA

SP intereséjosas jomas:
7 Sportista personiba (attieksmes, emocionalas reakcijas, uzvediba u.c.)
7 Pirmsstarta, sacensibu un pécsacensibu emocionalie stavokli,

Sporta psihologljas pamati trauksme, stress, aktivacija; sportista psihologiska sagatavotiba

7 Treninu un sacensibu process; trenera un sportista saskarsme
7 Bérnu / jaunieSu sports; trenera sadarbiba ar audzékna vecakiem
7 Komandas/grupas procesi (grupas veido3anas, lideriba, konfliktu tipi
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u.c.)
7 Sportista rehabilitacija / sportiskas karjeras izbeigsana
YU
Teorétiskas pieejas sporta psihologija
orientacija Pamatuzskati Pieejas sporta psiho
Biheiviorala Fokuss uz uzvedibu; Attieksmes, personibas,
Uzvediba tiek apgata iemacoties agresijas sociala iemacisanas Y Individs - Subjekts ar individualam TpagTbém’ Homo Sapiens
Kognitiva FokU§s_ uz kogn\tTyie_m procesi_em,' i Kogn!tzvfé trauksr_ng; ] pérstévis
Kognitivie procesi virza uzvedibu un emocijas Kognitivie motivacijas aspekti 3 Psih individ . ihiski at lot apkartaio vidi
Fokuss uz neapzinato psihes dalu; Personibas attistiba; sthe - Individa sp€ja psihiski atspogulot apkartejo vidi
Psihodinamis- | Individa dominé neapzinata pieredze, kura Neapzinato faktoru nozime Y Personiba - vadosa pgihes instance, kas nodrosina cilvéka
ka ieklauj sevi instinktus un agrino pieredzi attieksmju veido3ana; a i b3 i i i "sna ilva
lauj grino pi etk i sgrosia lemumpienemsanu un atbild uz jautajumu “Kapéc cilvéks
S _ S : : — dara to, ko vins dara?
Humanistiska | Uzsvars uz personibas potencialu un izaugsmi Sasniegumu motivacija - o . L .
Y Personiba - pasibu kopums, kas veido cilvéku unikalu
Fiziologiska | Fokuss uz fiziologiskiem procesiem; Personibas iezimju teorijas; .. . o L o _
Cilvéka fiziologija nosaka vina psihologiskos Uzbudinajums un somatiska Y |nd|\!lduallta_te - lndl\flda dab'Sk'?S attistibas rezultats un
procesus trauksme unikals nedalams Tpasibu savienojums
Sociala Fokuss uz interpersonaliem un grupas Sociala fasilitacija;
procesiem; Komandas piederiba
Sociala situacija ietekmé psihologiskos procesus
Y Es-téls: priek3statu Ear sevi kopums, kas ietver dazadas 7 Identitate: Es stabilitates un nepartrauktibas izjata, kura
komponentes - fizisko, socialo, intelektualo, emocionalo. kopa ar individualajam Tpatnibam (aréjo izskatu, uzvedibas

. ) e stilu utt.), ietver sevi dzimuma identitati, vecuma identitati un
Y Es-koncepcija: attiecas uz parliectbu kopumu, kas skar era AT iclem T '
R o M sportistam arT sportisko identitati
personigas spéjas, izskatu, potencialu, ierobeZojumus un P I p . . R ) )
pasvertejumu. Y Sportiska identitate: izpauZas taja, cik izteikti sportists sevi

P , - identificé ar sportista lomu
Y Pasvértéjums: Es-koncepcijas sastavdala, kas raksturo P

apmierinatibu ar sevi un saistita ar zinaSanam par sevi

(Brewer, 1994)
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Athletics Identity Measurement Scale
Y Es uzskatu sevi par sportistu.
Yy Man ir daudz mérku, kuri ir saistiti ar sportu.
Y Lielaka dala manu draugu arT ir sportisti.
Y Sports ir svarigaka manas dzives sastavdala.
SPORTISTU? Y Es pavadu lielako dalu sava laika domajot par sportu, nevis par kaut
ko citu.
Y Man ir nepiecieSams sportot, lai justos labi.
Y Citi cilvéki mani uztver galvenokart ka sportistu.
Y Mans pasdvértéjums pazeminas, ja mani sportiskie rezultati ir zemi.
Y Sports ir vieniga svarigaka lieta mana dzive.
Y Es justos |oti nomakts, ja gltu traumu un nevarétu piedalities

sacensibas (Brewer, 1993)
7 8
Psihologiskas adaptacijas modelis péc
traumas sporta P&ctraumas psihologiskas konsekvences
’ Situativie Personigie ‘ Y 1zmainas Es-koncepcija (t.sk., fiziskaja téla, pasvértéjuma)
faktori faktori Y Izmainas Identitaté, t.sk., Sportiskaja identitate
P Y Izmainas socializacija (saskarsmé, komunikacija) un dzives
Kognitiva stil3
izvértésana

Afekti

Sportistu reakcija uz traumu

Temperamenta tips Reakcija uz traumu Y"... bieZi sports ir tik svarigs sportistam, ka tas ir tikpat
Sangvinikis Tiesa, godiga, realistiska nozimigi, ka zaudét svarigu dalu no sevis...”
. Nenopietna, parak atra R tralL_Jm‘a sportistam ir spéchs‘pérdzTyoiums. Tas, kam vins
Holerikis ir veltijis tik daudz laika un energijas, peksni un bez

atgrieSanas sporta
TieSa, godiga, realistiska, bet

bridinajuma, tiek atnemts.”

Flegmatikis . -
piesardziga
Melanholikis Pa!’SpIJeEI JL_Jtlge_a,var'Eendenu
’ paildzinat arstésanas procesu
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Trauma ka zaudéjums

Séru procesa stadijas:

1. Soks/noliegums (bailes)
2. Dusmas

3. Kaulésanas

4. Skumjas

5. Pienem3ana

(E.Kubler-Ross, 1969)

Trenera loma un funkcijas sportista traumas
gadijuma

Y Empatija, atbalsts un izpratne (ATTIEKSME!)

Y Zinasanas par traumu

Y Zinasanas par sportista uztveres tipu
(internalais/eksternalais) un temperamenta tipu

Y Sportista pasvértéjuma stiprinasana

Y Izpratne par cilvéku individualajam atskiribam gan traumas
psihologiska pienemsana, gan emocijas

Y Bat par savienojo3o «kédes posmu» sistéma: treneris -
sportists - komanda
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5 faktoru modelis Latvijas Personibas aptauja (LPA-v3)
Trenera personibas butiskakie faktori 7 Atvértiba
Y Atvértiba (Openness) Y Apzinigums
Y Apzinigums (Conscientiousness) 7 Ekstraversija
Y Ekstraversija (Extraversion) Y Labvéligums
Y Labvéligums (Agreeableness) 7 Neirotisms
Y Neirotisms (Neuroticism) Y Godigums - pieticiba
(V.Perepjolkina, V.Renge, 2012)
Five Factor Model, FFM (Costa and McCrae, 1985)
15 16
Trenera emocionala inteligence (EI)
WHAT | SEE WHAT | DO
PERSONAL SELF- SELF-
(o] V|4 31\[¢ | AWARNESS @ MANAGEMENT
SOCIAL SOCIAL- RELATIONSHIP
(o] Y1431\ ¢ | AWARNESS [ MANAGEMENT
[ Emotional intelligence is made up of four core skills ]
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El izpausme saskarsmé

Zem:s El koeficients Augsts El koeficients Treneris - lideris, kuram piemTt augsts El

Y Agresivs, pieprasoss, Y Ambiciozs, ar stipru gribasspéku, koeficients
egoistisks apnémigs, veseligi

7Impulsivs, slikts klaustajs, pasparliecinats (assertive) Y Skaidri izsaka savas vélmes, uzskatus, idejas, vajadzibas, tada
savtigs 7 Entuziastisks, silts, sociali aktivs, veida iedvesmojot audzeknus dalities savos uzskatos

7 Pasivs, noraidoss pret Earhecmoss, Ellewlagsd Y Vada savu audzéknu darbibu neatnemot vinu pa3u atbildibu
parmainam, spitigs, Y Pacietigs, stabils, paredzams, R . v - L
neatsaucigs konsekvents, labs klausitajs Y Parliecina un iedrosina, radot savu pieméru

Y Kritisks, parak izveligs, parak Y Pamatigs, gadigs un uzmanigs, YU
trauksmains, perfekcionists, precizs detalas, sistematisks,
grati kaut ko izdarit pa vina vienkarss
nratam

19 20

Y Sportisti pozitivi uztver trenerus, kuri sniedz pozitivu
atgriezenisko saikni péc laba sportiska snieguma, un
korigéjoSas un tehniskas instrukcijas un iedroSinajumu péc
ne tik veiksmiga snieguma. TaCu negativi uztver trenerus,
kuri nepamana vai izvairas izcelt labu sportisko sniegumu,
kritizé par kladam, vai arT sniedz instrukcijas péc kladam
parak kritizéjo3a veida

(Smool & Smith, 2006)
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