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Kognit‘fvie Procesi sporté

Kognitivie Procesi Ir 1ZZINas Procesi — veids, ka izzinam, uztveram un saprotam Pasauli.

Kognitivie Procesi — uzmanﬂ:)a, fiztvere, koncentrééanés, atmina
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o |zmantot3 literatura:

Www.lsm.lv raksts

o https: dzive-~stils /ikdienai /16.02.2024-

kas-i r~|<ognitivie~proce5i~u n~vai~tos~var~pi Inveidot-skaidro-
Hiniska»-v!:_)sihologe.aQ‘FﬁOéQ[

» Unclerstancling sport Psgchologg 2021

o Anketa un rotalas Andis Austrups
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© Atkar'bé No sPejam koncentrét uzman‘bu izmantot manas, |<é =1
anallze’c l'clzsmejo Plereclzx un atminas katrs clomajam un uztveram

a kartnotlekoso Cltaclak
b

= Kogmtlvas SPGJaS ICSPCJamS uztrenét, Plemeram ﬂOABFPDOJOtI@S ar

ﬁmsku clauclzPusgu intensivu sloclzx tacu ne viss Ir tl|< v1en|<ar51

» PEfti Jumos noskalclmjas ka bemlem I labakl rezultatl kogmtlvajos
testos, Ja VINIIr ﬁz:skl a|<t|\/| turl:)makaja clzxves lalka SIS prasmes

saglabauas Plcaugusajlem gan nav tadas salst”bas atrastas. las

liek clomat ka tie&i barriba ir svarlgl kustaties!




Vienkarsas kognit‘i’vés rotalas ar bérniem.

D

l_al Pahclzétu, bernam iemacities rotalaties ir nocler‘:’gi ar viniem rota!éjoties macit viniem

concetrét uzmanibu. Pieréchjumi rada, ka lidz ar to uzlabojas sekmes un uzmanibas

noturé&sanas iemanas.
PaPTra gléiiéu sakrausana viena virs otras, Pirms nokrit galsa pamests balons.

Saliktas zalas un melnas olves daZada seciba aiz alizsega. Pacel| uztsu laiku augsa aizsegu,

!auj Paskaﬁties, un bérnam p&c atmimasjésakérto tads Paéé seciba olives.
Uzmarig) ar papira kokteila salminu bidit papira krtizites cauri ékéré!ujoslai.

Visa veida Eonglééanas uzmanibas rotalas, kas liek Pilnﬂaé koncentréties Pah‘dz art

Pieauguéajiem atslégties no darama darba un Péc £ uzlabojas darba raigums.




Etmocijas un kognit‘i’vie Procesi

» Emocionala attieksme batiski ietekme, ka iesaistisies procesa.

» Var mainit emocionalo attieksmi pret lietam, kasjéclara. Var

iemacities darit ar Prieku ganclr‘fzjebko! Bctja bis negativa

emocionala attieksme - nekas nesanaks!

o Doma hidzi tam, ka doma! Lai izmainttu attieksmi irjésal:)rot ko

mainit, tad mérki, ko grib izdarit, tad Pieejamie hclzek!i un saprast,
kas tad strada.




Koencentréties uz vienu uzdevumu!

+ Paaugstinats risks zaud&t uzmanibu d&| stresa, ir darbi, kur

- e ; i1 - .
nel:)artrauktl I Jamama Uuzmaniba - nevar koncentretles uz vienu

darbibu! Treneriem, kuriem ir lielas grupas, daudz auclzékrpi,

stress rodas tiedi no & faktora. Lidz ar to nevar bt kvalitativs

darbs lielas treninu grupas.

» Savukart individuala, ieintereséta, radoga Piecja nelielas grupas

. : l . , . 1’1 ; l( o
= POZ!tIVU emocionalo galsotrn velcinag harmonisku attistisanos.




Prats ir tik sul:jekt‘i’vs, ka reiz&m vinam nevar

uzticéties.

~V~

. F‘antézijas par to, ko otrs doma. Vienkaréakais ir uzPrasTt otram

vina viedokli.
* 40 % no atminam ir neistas!

+ Domasanas izkrop!ojumi. Grib, ka notikums Piepildés un domas

izstrada scenériju) ka pats notic tam.
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Vizualizaciia (Mentélie tal)

+» Piemé&ram, alzverot acis,jums vajaclzétu spéet zteloties tenisa raketes

izskatu (vizuals attéls) | tenisa bumbinas skanu, kas atsitas pret

raketes stTgém (clzircles attéls) un varbit Pat &is raketes "saj[jtu" val

svarujﬂsu roka (kinestatiskais attals) .

+ |Interesants atkléjums no siem Pét‘ﬂumiem bija tas, ka sportisti daZreiz

o L . ~| s ; ;
apzma‘cl generéﬂa negativu télainibas saturuy, PaF‘IatOJOthS uz

Pérliec‘n’bu) ka tas viniem Pah’clzés tikt galé ar iespéjamém gr[]tfaém

néko’mé.
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l /‘t‘-' Y
Pét‘ﬂ'umos atklz‘éj, ka sportisti, kuri Pirms iziesanas uz startu izPilcla imitz‘écijas ie\/érojami uzlabo
sniegumu;
lmitécijas anienojot ar Vingrinéjuma izPilcli un vizualizéciju ievérojami uzlabo kustibu anuvi;

mitz‘écijas ir efektivas veidos, kuros ir nepiecieéamas kognit‘:’vés prasemes - uzmanTba,

concentré&sanas, atmina;
Piereclzéjuéi SPortisti ieglist vairak no imitéciju izPilclTéanaS;

lmitz‘écijas ietekme uz uzdevuma izPilcli laika gaita strauji samazinas. Tas nozimé, ka ik p&c
divam nedé&lam irjéveic atsvaidzinosa aPméCTba. Tétacl)ja sl:)ortists Ir prom divas nedélas no

trenera sacensibas ir viss kérﬁbé, bet p&c tam irjéatsvaiclzina tehniskas zinasanas.

c T P P o T T T S TN R e Yy T A T T T T T N T e e g TN i e T —A = ol e t?, L S et . R e R ey T P 5 BT o R B 5
" 2 - :‘."_._- '.’W""“\ e Al s “s o SN g 2 SN N N e AT



Uzmaniba

Dic7i sportisti, kas uzvar atzist, ka spé'ja koncentréties tagaclnei. (Politiki sola roZainu nakotni, bet

vajaclzétu macities dzivot tagacl.)

Otrkart, korelécﬂas Pét‘ﬂ'umi liecina, ka spé'ja iegremdéties esoéajé mirkJ7 ir galvené sportistu

maksimalas vciktsp&'jas Piereclzes sastavdala (DZeksons un Kimieciks, 2008).

Tredkart, laboratorijas cksperimcnti liecina, ka pastav saistiba starp cilveku uzmaribas

koncentréganu un Prasm‘l'gu sniegumu.

Dakart tuvu uzvarai 5Portists sak svin&t uzvaru un zaudé uzmaribu. Daudzi kuriozi Parécla, ka

koncentrééanésjésaglabé idz finigam.

Uzmaniba var bt selektiva, kad seko tikai vienam faktoram vai dalta, kacﬂjéseko idzi vairakiem

faktoriem.
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Uzmanibas koncentrééanas stratégi'as.

lzvirza konrétus snieguma val darbibas merkus;
Pirmsstarta stratégijas;

Stratég;ja ~ ieslégties, izslégties. Koncentréties, kadjévsic darbiba, p&c tam “atslégties” no sacensibam.

Parasti éc&'ji un met&'ji izmanto starpméginéjumiem.
Koncentrésanas uz tagadni; koncentrédanas uz soliem, elPu iedzilinas sewvr;
Aktivizécijas vardi, kas motivé un mobilize;

Galva izspélét daZadus scenérijus Pirms starta, lai batu gatavs Pérsteigumiem. Piem&ram vartsarg gatavojas,

ka fani vinus izsmies, bet vini zina, k3 reagét 553das situécijés.

DaZadu situécﬂu izspélééana ar ekip&'jumu treninos. Piem&ram f:ell:)sa treneris salauza vina brilles trening, lai

izspélétu situéciju,ja ta atgadeies sacensibas. Un ta arT gadeés. . sPortists neapjuka. i
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Pozitiva Paéruna (mantras) .

Pirms starta vai svarlgas SCINVES ~ tCl(SJES ‘(86 llC‘( ‘(OﬂCGﬂtI"CJEICS UI’]JUSJE!CS Parllecmatam Piem&ram PIC

sevis Patélldi Watemca” val Pressure 1S 3 Prl\/llege un Pasmad"c

Izmanto pozitivas un negativas pasrunas. kuri pieradits. ka pozitivas palidz uzvarét sacensibas. Man
& 5 2 ’ = o o

Paéam 18 biju%’sas daZadas Pa%’srunas un emu Paman‘ﬁis, ka mainot Paérunu uz Pozit‘fvu - rezultati uzlabojas.

Pasruna var bt uzslava, kritika vai norécJTjumi ko darit. Pieméram koncentréjies uz tehniku.

K& atturéties no negativas Pa%runas ~ Pirmkért saprast, ka tas nepahclz sniegumanm, bet vienkarsi
artraucot negativo pasrunu (STOP) ari nav |abi) (0 nostiprinas negativais efekts (tas i leradits)!
P & 5 ) % 5 %

Tépéc Pareizi Ir Pér?rézét uz Pozit‘n’vo mantru, bet tadu, kas ir balstita faktos.

Tsas un koncentrétas mantras 1-6 vardi, kas spécina. Pasruna irjétrené tapat k3 tehniku mantras ka

enkuri baganai tagadné. Pasruna nav tikai vardi - ta ir stéja, kermema valoda, Pérliedba.




Mentala izturiba

SP&'ﬂ'a neatlaichgi virzities uz mérku sasniegsanu, demonstr&'jot izturibu un neatkar‘fgi no apsték!iem, grﬁﬁbém,

Panékumiem vai neveiksmem.
Raksturo: ticha, noturTbaj nesatricinama neatlaidiba un spéja darboties neskatoties uz gr[]tﬂ:)ém.

Atticksme/domagana (tostarp par ieciba un koncentrésanas); trenins (tostarp moti\/écﬂa) : sacensibas (tostarp

spiec lena Pérvarééanua) s un stavo (is Péc sacensibam (tostarP Panékumu un neveiksmju uztveri) (Jones et al.,
2007).

Mentalas izturibas elements ir atvertiba Psihologiské Vz‘éjuma Piememéanai un Pietiekama Pérliecﬂaa, BY zinatu, kad

lﬂgt Pahdszu un atbalstu,ja tas nePiecieéamsl
Mental; SPECIZS sPortists ne tikai SPéj labi tikt galé ar stersa situécijém) bet uzplaukst to laika!

Toms Lenclrijs: “\/isl:)irms (lasti par uzvarétéju dzive — tad ir Vieglék kot par uzvarétéju laukuma.” Sports un

ikdiena et |<ol:>é§ ~Jé’3]:>rot bt mentali noturigam gan sadzive, gan sporta.
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Variants

Jauniesu grupa

Kad et grati sacensibas. méc:oas,Jebkur) kur irjépiepﬁlas, Jls sevi:

Pieauguso grupa
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. Uzmundriniet sevi ar motivejosu pasrunul.

Nosodiet sevi, ka nesanak, tada veida
motivejot sevi.

Nodomajiet, ka tads es esmu un tur neko
nevar darit.

Soli pa solim velciet sevi uz prieksu.

Uzskatat, ka spiediens ir prioritate un
stajaties preti izaicinajumiem.
|zliecleties, ka tas uz Jums neattiecas,
gan jau tas paries.

. Izmantojiet 1sus, kodoligus teicienus, kas

palidz tikt pari grutibam.
Piedomajiet pie stajas, izturesanas,
kermena valodas.

Cits variants

3

3
Mekle palidzibu
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Manas Pérdomas par anketu.

Bérniem ir rakstur‘fga negativa Paéruna, kas liek aizdomaties, ka mes audzinémjaunieéus!

Viniir ncparliecinéti par savam spéjém) stresa, nesaprot k& atrisinat visas Problémas.

Pieaugusie ir ViltTgéki un Piercclz&':juééki - VIni sprot, ka lietas pamazam darot tiks

izdaritas, sevi ir PozitTvijémotivéJ atrod veidu, k3 izdzvot.

Un noteikt melo Pieaugu%iejjo noteikti lielaka dala izmanto negativo Paérunu! Vini grib
izskatities labaki neka ir PatiesTbé! Untasir slit‘d)jo Pérmairﬁties var tikai tad, kad

saprot, ko dara nepareizi) nevis attaisnojot sev.

Domé’aju) ka skolas galvenais uzdevums irjaunie‘ci iemacit risinat Problémas, kas vinu

sagaiclTs dzivé nevis iezubrit vielu.
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