Sporta psihologiska
sagatavotiba
ar Kristapu Zvejnieku

Kapéec Sporta psihologija?:
Sporta psihologija ir salidzino$i jauna zinatne, kas balstas uz pamata
jautajumiem:
- kapeéc sportot un ka uztvert sportu?
- ko sportists izjut nodarbojoties ar sportu?
- ka ar Sim pozitivajam un negativajam emocijam balansét sportista
dzivi?
- ka domat un reagét uz situacijam sporta, lai tas veidotu sporta
pieredzi ar "+" ZImi?

Sports ir patikams un tas dava daudz pozitivu emociju, bet cela uz
sasniegumiem, sportisti bieZi saskaras ar emocijam un pardzivojumiem, kuri
nem virsroku. Balansét dzivi sporta un sasniegt vairak jau sen vairs nav tikai
darbs ar kajam un rokam, jo vienlidzZigos apstaklos vienmér uzvares
sportists, kurs$ tic saviem spekiem un ir emocionali gatavs iet cauri gratibam.
Par visu So un vél vairak runa sporta psihologija, kas palidz sportistiem,
treneriem un vecakiem cela uz panakumiem un veseligu uztveri pret sportu.

Seminaru grafiks un tematika treneriem:

Nr. 1 - levads sporta psihologija, pirmsstarta emocionalie stavokli
Nr. 2 - Metodes emocionalo stavoklu optimizésanai

Nr. 3 - Sportistu psihologiskie faktori un ilgtermina attistiba

Nr. 4 - Treneru/vecaku/bérnu psihologiskais fons

Seminari ieklaus sporta psihologijas témas sakot no pasiem pamatiem,
kas ir sporta psihologija un tiesi kapéc emociju kontrolei ir nozime un saistiba
ar fizisko kermeni. lesim cauri emociju veidiem un pirmsstarta stavokliem, ka
an to atpaziSanas veidiem un optimizacijas metodem. lepazisimies ar
sportista ilgtermina attistibas modeli gan no fiziskas, gan psihologiskas



puses, ka ari treneru, vecaku un sportistu savstarpéjo psihologisko attiecibu
veidiem.

Sis lekcijas ir balstitas uz manu plaso personisko pieredzi sporta,
studijam sporta psihologija, darbu ar jauniem sportistiem un saskarsmes
pieredzi ar vinu vecakiem.

Nodarbibu mérkis: iepazistinat trenerus, vecakus un sportistus ar sporta
un pozitivas audzinasanas pamatprincipiem un nodrosinat ar
nepiecieSamajam zinaSanam veseliga jauna sportista audzinasana.

Darbojos gan individuali, gan grupas ar sportistiem. Integréju sporta
psihologiju fiziskas sagatavotibas treninu laika. Ka ari veicu On-line
apmacibas vecakiem, sportistiem un treneriem.
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