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Sporta psihologija

Motivacija

lek3g&ja motivacija - iek3gji faktori, kas iedvesmo sportistu
gat panakumus Aréja motivacija - argji faktori, kas iedvesmo sportistu
gat panakumus

Y Rada vélmi parvarét problémas un paveikt uzdevumus

Y Attista spéjas un iemanas, kas palidz parvarét problémas Y Materialie ieguvumi (apbalvojumi, medalas, naudas balvas)
Y Uzlabo veiksmi neso3as uzvedibas iemanas un spéjas, 1dz Y Emocionalie ieguvumi (lepnums, atpazistamiba,
tas ir perfektas sasniegumiy

Y Rada prieku un lepnumu par panakumu sasniegSanu
Y Neatlaidigi izvirza jaunus mérkus panakumu sasnieg3ana

Motivacija un personiba

Sasniegumu motivaciia: Veinera (Weiner) atriblcijas modelis (1992)

YEgo - orientéts personibas tips Internaia Eksternala
YUz rezultatu, mérki orientéts personibas tips atribacija atribacija
Pastavigs Spéjas Uzdevuma
gratibas pakape

+ lek3é&ja motivacija - uz uzdevumu / mérki orientéta Nepastavk pienal Veiksm

domasana /neatkarigaka personiba epastavigs epdie elsme
+ Argja motivécilja - Ego orientéta domasana / atkariba no

aréjiem stimuliem un balvam

Weiner, 1992
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Trenera atbalsta nozime Trenerim

7 Motivétie sportisti cen3as sasniegt augstaku sportisko
rezultatu tad, ja sanem no trenera atbalstu un pozitivu

iedroSinajumul
To veicina arT atbalsta sniegSana un rapju izradisana, ka rezultata Jaseko sportista subjektivas uztveres veida dominantei
paaugstinas personibas resiliences spéja

Draudzigi, uzmundrino$i, uzslavéjosi vardi, ka arT atbalstosa
neverbala komunikacija, veicina «pozitivo» neiroaktivo vielu -
serotoninu, endogéno opiatu, oksitocina - izdaliSanos
(Crockford et al., 2014)

Svarigi sniegt atgriezenisko saiti, kas koncentréta uz darbibu,
nevis orientéta uz rezultatu

Paskaidrot saikni starp sportista aktualo darbibu un vélamo
‘ rezultatu

lTpaéi svariga ir oksitocina ietekme uz stresa apstrades sistému
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Sporta psihologija

Temperaments

Temperaments - nosaka cilvéka darbibas dinamiku un ir
atkarigs no CNS Tpasibam

Y Temperamenta tipi:

Sangvinika izpausmes sportiskaja aktivitaté

Y Darbibas energiskums un labas adaptivas spéjas,
prasme atri reagét un sekmigi pielagoties mainigiem
aréjiem apstakliem

Y Psihei raksturiga spéja pretoties nelabvéligam ietekmém

Y Plass socialo attiecibu spektrs

ySangvinikis
YHolérikis Y Plastiska psihisko procesu norise
YFlegmatikis
YMelanholikis
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Holérika izpausmes sportiskaja aktivitaté Flegmatika izpausmes sportiskaja aktivitaté
Y Darbibas cikliskums Y DarbTbas stils ir rapigs, pardomats, Iénigs, bet
Y Impulsivitate, nepacietiba nepietiekami elastigs
3 Trauksmainfba, straujums, karstgalviba Y Lénva, iner'ga psi_hes davrth?a, kustibu uztvgre un analize
) T o . plasa un vispusiga, ta¢u aiznem daudz laika
7 Neveiksmju pardzivoSana saistita ar agresijas S Psihel raksturigi kavas )
izpausmém Sl eira stgngj a_vesaTas pr?ciam o
Y Labvéliga darbibas perioda ir loti radoss, energisks, ar 7Mérku sasniegsana parada spécigas gribas Tpasibas
spécigas gribas un lideribas Tpasibu izpausmém Y Kustibu apguvei patéré daudz laika
Y Saskarsmes stils - atturigs
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L L Psihologiska tipa (intraversija, ekstraversija)
Melanholika izpausmes sportiskaja ietekme uz sporta veida izvéli
aktivitaté I .
Intravertas personibas izvélas sporta veidu, kas prasa:
Y Darbibas stils ir neparliecinats, trauksmains, jatigs Ykoncentrésanos
Y Spriedzes situacijas psihes jatigums un kavésanas 7 precizitati
procesu parsvars var izraisit dzilu kavétu stavokli Y padmotivaciju
Y Sabiedriba |oti uzmanigs, iejatigs, taktisks ysarezgitas prasmes
Yzemu uzbudindjuma [imeni
yindividualu darbibu (loka Sausana, golfs u.c.)
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Sporta psihologija

prasa:
Yaizrautibu

Yaugstu uzbudinajuma Iimeni

Y plasas, vienkarSas motoriskas iemanas
Yzemu koncentrésanos

Ykomandas darbibu (regbijs, bokss u.c.)

Ekstravertas personibas izvélas sporta veidu, kas

Temperaments (Cloninger, 1993)

Temperaments - automatiska emocionala reakcija uz
notikumu, kura izpauZas uzvediba

- atalgojuma atkariba (reward dependence)

- jaunu iespaidu nepiecieSamiba (novelty seeking)

- izvairisanas no cieSanam (harm avoidance)

-neatlaidiba (persistance)
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Raksturs Sportista raksturs
Raksturs - veidojas audzinasanas ietekmé YIndividualo sporta veidu sportistus vairak raksturo
Raksturs = temperaments + audzina%ana patstaviba, spéja sekmigi darboties neatkarigi no
socialas vides faktoriem, ka ari zemaks trauksmainibas
i ) [Tmenis
7Attieksme pret sevi YKomandu sporta veidu sportistiem ir novérota
Y Attieksme pret citiem cilvékiem / grupu nedaudz augstaka trauksmainiba un izteiktaka
Y Attieksme pret darbibas procesu konformitate
Y Attieksme pret darba rezultatiem un apkartéjo vidi
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Y Vizuali telpiskas spéjas N . o L
S Kermena kinestatiskas spaias Y Spéju pamata ir daudzu cilvéka psihisko Tpasibu kopums, kas
) g Pe) attistijies uz noteiktu iedzimtu dottbu pamata mijiedarbiba ar
Spéjas Yy Logiski matematiskas spé&jas vidi
Y Personibas iek$gjas spéjas s .
. oo Y Visparégjas sp€jas
personibas individualo 7 Starppersonu komunikativas 3 Specialas spéias
Tpasibu kopums, kas Spe€jas P P€J
nodrosina kadas Y Dabaszinatniskas spéjas
ic;%r”tgil?as sekmigu Y Muzikali ritmiskas spéjas 7iedzimtiba
’ Y Verbali lingvistiskas spéjas 7d°t'ba§
Y Eksistencialas spéjas Y apdavinatiba
Yy Pedagogiskas spéjas Ttalants
/Gardner, 2016/ Y genialitate
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Pasvadiba (self-management)

YNS impulsu kontroles spéjas
YEmociju regulacijas prasmes

Psihiskie izzinas (kognitivie) procesi, kuri iesaistas
sportiskaja darbiba:

Personibas izzinas sféra:

[Limenis _______Jafmenis | Apkalpojosie proces

Domasana, iztéle Uzmaniba, atmina

Sajdtas, uztvere

Uzmaniba- izpauZas apzinas virziba un koncentrésana uz vienu objektu
Y Uzmanibas ipadibas:

Y aktivitate

Y virziba

Y plaSums

) parslégsanas

Y koncentracija

Y noturigums
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7 Sajatas: X L
Yeksteroceptivas 7 Atminas veidi péc: 5 )
Yinteroceptivas Yinformacijas saglabasanas ilguma
Y proprioceptivas Yprocesa mérktieciguma
Yiegauméjamas informacijas specifikas
7 Uztvere:
Ytelpiska, k.ustlbu, Iavlka uztvere; . y Domaganas veidi:
Jredzes, dzirdes, garSas, taustes, oZas uztvere —_— .
Ylogiska domasana
7 Uztveres veidi, kuri veidojas treninu rezultata: Yrado$a domasana
7 péc atspogulojama objekta
7 péc atspogulojamas matérijas veida 7 Iztéle - ciesi saistita ar atminas procesiem, jo nepartraukti
Y péc preval&josa analizatora parstrada jau atmina esoSo informaciju. Ta piemit tikai
Ysporta veidam atbilsto$a specifiska uztvere cilvekam
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Sportista personibas veidoSanas nosacijumi
Psihomotorie procesi - parada visu psihisko procesu
integrativu darbibu un izpauzas motoras jeb kustibu iemanas Y Genotips - instinkti, NS Tpasibas, temperaments, spéjas
(psihomotoras, intelektualas)
- sensomotora dala - ar&jas vides ietekmé izveidota aréja 7 Trenera darbiba - saskarsme, emocionalas reakcijas,
atbildes darbiba (vienkarSas sensomotoras rekacijas, uzvediba, metodiska apmaciba
sareZgitas sensomotoras reakcijas) Y Sociala vide sporta - kopiga treninu darbiba, sacensibu
- ideomotora dala - personibas iek3gji iniciéta doma, darbiba, attiecibas sporta grupa, uzvedibas normas,
ideja, iztele, kas pariet aréja darbiba atbildiba, vértéjosi stimulgjosas darbibas, novértéjums
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